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    Este libro es fruto del apoyo de muchísimas personas que he tenido a lo largo de mi carrera, pero sobre todo de mis pacientes. Sin su confianza para entregarme el cuidado de su más preciado tesoro, su salud, nunca hubiera podido plasmar mi experiencia profesional en este libro. También quiero dedicar este libro a mis padres que, aunque ya no están conmigo físicamente, siguen ahí para mí como una fuerza impulsora que me lleva siempre a hacer el bien y a tratar de ser un mejor hombre y profesional cada día. A Félix Lahmann, por estar ahí a lo largo del camino apoyándome en todo momento, y a todos los que han creído en mí: a ustedes les dedico este libro con mucho cariño y agradecimiento.

  


  INTRODUCCIÓN


  Envejecer es una parte natural del ciclo de la vida. Sin embargo, cada vez más personas llegan a mi consulta expresando el deseo de verse y sentirse más jóvenes, de tener la energía y vitalidad de años pasados. Para muchos, la palabra envejecer causa malestar emocional, disgusto, miedo e incluso síntomas de depresión. Para mí —muy al contrario— ¡envejecer puede ser un sinónimo de victoria! Sin embargo, es una victoria que requiere estar preparados para poder no solo vivir más, sino vivir mejor.


  En mi experiencia de más de dos décadas tratando a pacientes, muchos de ellos con enfermedades crónicas, me he dado cuenta de que el simple hecho de vivir más años no es suficiente; vivir más debe ir de la mano de vivir en plenitud, libre de enfermedades prevenibles y con la vitalidad de los años mozos. Eso es lo que ambiciono para el futuro de mis pacientes y el mío propio. Por eso reenfoqué mi carrera para ayudar a mis pacientes a vivir plenamente, sin importar la edad.


  El envejecimiento es un proceso natural e inevitable con el paso de los años, y va acompañado de cambios físicos, psicológicos y sociales. Nuestra vida y nuestras relaciones cambiarán, pero esto no siempre es negativo. Con la preparación y la información adecuadas podemos disfrutar de nuestros años maduros y gozar de una buena salud, relaciones y hábitos. En este libro encontrarás información importante sobre el proceso de envejecimiento y cómo vivirlo plenamente. La clave está en dos cosas: prevenir y tratar adecuadamente. Aquí encontrarás algunas sugerencias para poder sobrellevar estos cambios.


  El libro está dividido en capítulos que describen las medidas que puedes tomar para vivir una vida larga y sana. Te sugiero leerlo de principio a fin para tener toda la información necesaria, pero también puedes consultar capítulos individuales si tienes alguna preocupación en específico. Algunos de los temas que revisaremos son:


   


  
    	Información sobre el proceso de envejecimiento: los principales cambios que suceden en el cuerpo y cómo disfrutar de este proceso.


    	Cómo integrar una alimentación que te ayude a optimizar el funcionamiento de tu cuerpo y luchar contra el envejecimiento.


    	La importancia del ejercicio físico y cómo encontrar la rutina que mejor se adapte a tu cuerpo.


    	La relevancia del sueño con el antienvejecimiento y recomendaciones para lograr un sueño reparador.


    	Cómo optimizar tus hormonas para que tu cuerpo esté en el mejor estado posible.


    	Información sobre el cuidado de la piel y los productos adecuados para lucir tu mejor rostro.


    	Recomendaciones sobre los mejores procedimientos estéticos para complementar tu plan de antienvejecimiento.


    	La importancia de la salud mental y emocional para la belleza y juventud.

  


   


  Este libro es un complemento de mi trabajo diario. Es una guía para aquellos que desean vivir una vida larga y sana.


  
    
      
        
1 
 EL PROCESO DE ENVEJECIMIENTO



        El llegar a ser mayores es prueba de que supimos hacerle la batalla al tiempo, pero en mi opinión no se trata solo de vivir más, la clave está en aprender a vivir mejor.


        —Dr. Daniel L. Campos, DNP


         


        Envejecer es un proceso natural que sucede gradualmente y de manera diferente para cada persona. Existen muchos factores que influyen en cómo se desarrolla este proceso y a qué edad, como los hábitos que tuvimos a lo largo de nuestra vida, el lugar donde vivimos y nuestra genética, entre otros. En mayor o menor medida, hay ciertos cambios comunes con los que nos podemos familiarizar para poder manejarlos de la mejor manera y vivir una vejez plena y feliz.


        En este capítulo revisaremos algunas teorías del proceso de envejecimiento para entender las causas científicas y biológicas detrás de los cambios que suceden con el paso del tiempo, como la teoría del reloj celular y la teoría de los radicales libres. Luego revisaremos uno por uno los cambios que suceden en nuestro cuerpo, nuestra mente y nuestras relaciones sociales.


        ¡Entender el proceso de envejecimiento es clave para poder vivir a plenitud sin importar la edad!

      

    

  


  TEORÍAS DEL PROCESO DE ENVEJECIMIENTO


  ¿Qué es lo primero que te viene a la mente cuando piensas en un cuerpo que está envejeciendo?


  Probablemente pienses en los cambios más visibles, como las canas o arrugas. Pero estos son solo signos externos de una serie de procesos que están sucediendo dentro de nuestras células y sistemas corporales que juntos constituyen el envejecimiento normal.


  Si bien esta es una de las pocas experiencias que todos los seres humanos tenemos en común, el envejecimiento es en realidad uno de los procesos menos entendidos de la naturaleza. Existen varias teorías que tratan de explicarlo de una manera lógico-científica, pero en mi opinión profesional la teoría del reloj celular del envejecimiento y la teoría de los radicales libres son las más convincentes.


  Teoría del reloj celular del envejecimiento


  La teoría del reloj celular del envejecimiento se llama así porque tiene que ver con el tiempo de reproducción de una célula. Muchas células humanas se dejan de reproducir después de cierto tiempo, porque cada vez que una célula se reproduce, el cromosoma o material genético pierde un poco de su tapa protectora hasta que ya no puede dividirse. La teoría del reloj celular sugiere que el envejecimiento ocurre cuando las células alcanzan su límite reproductivo programado y las partes de las células se desgastan. Esto puede causar el acortamiento de los telómeros (cápsula de proteína en el extremo de los cromosomas) y tapones en los cromosomas celulares.


  Teoría de los radicales libres


  Según esta teoría, el envejecimiento ocurre cuando los radicales libres —los subproductos tóxicos del metabolismo celular, la oxidación— dañan a lo largo del tiempo el ácido desoxirribonucleico (ADN), proteína compleja que se encuentra en el núcleo de las células y es el principal material genético de los seres vivos, y, finalmente, causan la muerte celular. Las mitocondrias, que son los motores del metabolismo celular, juegan un papel central porque producen una cantidad desproporcionada de radicales libres. ¿Alguna vez has escuchado sobre la importancia de los antioxidantes en los alimentos, como en el vino o el chocolate? Pues esta teoría, que data de la década de 1950, es la razón por la que se popularizó esta creencia.


  CAMBIOS FÍSICOS RELACIONADOS CON LA EDAD


  Durante el proceso de envejecimiento suceden cambios físicos que son una parte natural del avance de la edad. El momento de la vida en el que empiezan estos cambios depende de una variedad de factores, incluyendo nuestra genética, dieta, cultura, niveles de actividad y exposición ambiental. Por esto, se dan en diferentes grados y tiempos dependiendo de cada persona. Podemos dividirlos en dos grupos: cambios sensoriales, como la audición, visión, gusto y olfato, el tacto y el dolor; y cambios orgánicos, que suceden principalmente en la piel, el corazón, el cerebro, los huesos y músculos. Estos cambios pueden tener un efecto profundo en nuestro estilo de vida, pero con la información y herramientas correctas podemos adaptarnos para vivir en plenitud.


  Cambios sensoriales


  Los cambios sensoriales tendrán un efecto más inmediato en nuestra forma de vivir, por lo que pueden causar frustración o hasta vergüenza. Sin embargo, son los que tienen una solución más fácil, ya sea a través de un cambio o ajuste en nuestro estilo de vida, con ayuda de alguna tecnología o con tratamiento médico. Algunas de las dificultades que pueden venir con los cambios sensoriales se presentan en la comunicación y la movilidad, de manera que a veces empezamos a depender más de otros. Es importante no desesperarnos con nuestro propio cuerpo y entender que este es un proceso normal.


  Audición


  Conforme el cuerpo envejece, puede disminuir nuestra capacidad auditiva. Esto dependerá de cada quien, pero quienes estuvieron expuestos a ruidos fuertes a lo largo de sus vidas, tal vez por el trabajo, normalmente lo presentan más. Puede ser gradual o repentino: de pronto es más difícil oír a las personas con quienes conversamos, o no oímos cuando suena el timbre o el teléfono.


  A la pérdida de audición relacionada con la edad se le llama presbiacusia. Es uno de los efectos más comunes de la vejez y normalmente sucede de manera gradual por cambios internos que ocurren en el oído. También puede suceder como resultado de cambios en las vías nerviosas, como efecto de algún medicamento, o por estar expuestos a sonidos fuertes por mucho tiempo. Muchas veces, la pérdida de audición sucede por una combinación de estos, de manera que es difícil señalar una causa específica. Una manera de cuidarnos de la pérdida de audición es evitar ruidos fuertes, por ejemplo, de la música, armas de fuego, maquinaria y otros.


  Aunque la presbiacusia es uno de los efectos más comunes en el proceso de envejecimiento, existen muchos aparatos que ayudan con la audición, como audífonos o implantes, que nos permiten oír igual o incluso mejor que antes. Detectar este cambio y encontrar el tratamiento o aparato adecuado nos permite seguir disfrutando de placeres como la conversación y la música.


  Visión


  Conforme vamos envejeciendo, podemos notar cambios en nuestra vista. Los cambios visuales se manifiestan de diferentes formas y algunos se tratan fácilmente. Hay algunos problemas que son señales de otros más graves, por lo que es importante hacernos exámenes con regularidad para poder detectar alguna enfermedad con tiempo y darle el tratamiento adecuado.


  Uno de los trastornos más comunes es la presbicia, que es perder la habilidad de ver objetos o textos de cerca. También sucede que aparecen en la vista algunas manchas: esto es normal, pero puede ser señal de problemas más graves, como el desprendimiento de la retina, y es importante acudir a un médico si ves manchas. Los ojos también suelen lagrimear, ya sea por cambios de luz, temperatura o por resequedad. También existen algunas enfermedades que son comunes durante el envejecimiento, como las cataratas, enfermedades de la córnea, ojos secos y glaucoma. Estas enfermedades surgen como parte de la degeneración macular normal durante el envejecimiento.


  Los trastornos como presbicia, resequedad y lagrimeo normalmente tienen soluciones fáciles, como anteojos o gotas para los ojos. Las cataratas y otras enfermedades podrían requerir un tratamiento médico un poco más complejo. Gozar de buena vista nos permite disfrutar de nuestras actividades cotidianas como leer, ver televisión e incluso conversar con los demás. Con el tratamiento adecuado podemos seguir disfrutando y vivir en plenitud.


  Gusto y olfato


  El gusto y el olfato son dos sentidos que están ligados y funcionan en conjunto. Una gran parte de saborear la comida está en poder olerla. El olfato además sirve para detectar olores que señalan algún peligro, como olor a gas o a humo. Los olores también son un componente importante de la memoria, ya que ciertos olores nos traen recuerdos emocionales de años atrás. Conforme vamos envejeciendo es normal que vayamos perdiendo la sensibilidad olfativa y el gusto. Esto es porque se reduce el número de papilas gustativas y la boca comienza a producir menos saliva. En la nariz, la pérdida de terminaciones nerviosas y producción disminuida de moco puede dificultar la percepción de los olores.


  La disminución del gusto y el olfato puede llevarnos a la pérdida del apetito y a no disfrutar de la comida de la misma manera. Algunas formas de contrarrestar esto es preparando la comida de maneras diferentes, con otros sabores. También es importante instalar detectores de humo y gas dentro de nuestros hogares, ya que si no percibimos estos olores podemos correr peligro.


  Tacto, dolor y otros estímulos


  El sentido del tacto es importante en nuestra vida diaria, ya que nos ayuda a detectar temperaturas muy calientes o muy frías y a tener mejor postura y estabilidad al caminar, entre otros. La pérdida de sensibilidad del tacto es común en el proceso de envejecimiento y puede tener varias causas, entre ellas, la disminución del flujo sanguíneo a las terminaciones nerviosas, a la médula espinal o al cerebro, la falta de nutrientes o algunos trastornos cerebrales.


  La reducción de la sensibilidad al tacto puede causar dificultades al caminar o incluso caídas, así como accidentes como quemaduras o hipotermia, ya que no nos damos cuenta cuando algo tiene una temperatura extrema. Algo que podemos hacer para contrarrestar el efecto de esto es comprobar la temperatura antes de salir, en vez de vestirnos según sintamos calor o frío. También puede ser más difícil detectar heridas o lesiones, por lo que es importante revisar el cuerpo para confirmar que estamos bien.


  Cambios orgánicos


  Durante el proceso de envejecimiento, los órganos vitales comienzan a perder algo de su funcionamiento. Esto afecta todos los sistemas corporales y se manifiesta de distintas maneras. Los cambios más importantes suceden en la piel, el corazón, el cerebro, los huesos y los músculos. Aunque estos cambios son una parte normal del proceso, hay ciertas medidas y precauciones que podemos tomar para evitar problemas, así como detectar cualquier enfermedad o trastorno a tiempo y tratarlo adecuadamente. La clave para vivir la vejez en plenitud es estar informado y atento a las necesidades de nuestro cuerpo, para poder así tratarlo de la mejor manera y con la medicina o tecnología adecuadas para un mejor funcionamiento.


  Piel


  Tal vez el aspecto más común y visible del envejecimiento son los cambios en la piel, por ejemplo, las arrugas, las manchas y el aspecto reseco. Aunque muchas veces nuestra preocupación principal sea estética, ¡las condiciones de la piel tienen efectos que van mucho más allá de la apariencia física! Es importante cuidar la piel apropiadamente.


  En el proceso de envejecimiento, la capa externa de la piel se adelgaza y la cantidad de células que contienen pigmento disminuye. Esto hace que la piel se vea más delgada, pálida y transparente, y que puedan aparecer algunas manchas. Es común que salgan más manchas en partes de la piel que estuvieron expuestas al sol a lo largo de los años, como la cara y las manos. Los cambios en el tejido también reducen la elasticidad de la piel, los vasos sanguíneos se vuelven más frágiles y la piel produce menos grasa y sudor.


  Corazón


  El corazón es un órgano muy importante que lleva la sangre y el oxígeno a todas las partes de tu cuerpo, ayudándolo a funcionar correctamente. Durante el envejecimiento, el corazón, los vasos sanguíneos y la sangre sufren cambios que son totalmente normales. Con el cuidado apropiado podemos evitar las consecuencias negativas de esto, pero es importante hacernos chequeos frecuentes para poder tratar a tiempo cualquier enfermedad o trastorno.


  Los cambios más comunes que suceden dentro del corazón son: una reducción de la frecuencia cardíaca, un incremento pequeño en el tamaño del corazón, arritmia y cambios en las válvulas del corazón. Además, los vasos sanguíneos, que ayudan a controlar la presión arterial, se pueden volver menos sensibles y causar problemas de presión arterial. La sangre cambia ligeramente gracias a la reducción en la cantidad de agua que hay en el cuerpo, por lo que se puede reducir el número de los glóbulos blancos, haciéndonos más susceptibles a enfermedades o infecciones. El músculo cardíaco se espesa y los vasos sanguíneos se endurecen con la edad, reduciendo la cantidad de oxígeno disponible para el cerebro y el cuerpo. La capacidad respiratoria puede disminuir hasta 40 por ciento entre los 20 y 70 años.


  A pesar de estos cambios, normalmente el corazón sigue bombeando suficiente sangre para mantener el cuerpo en buen estado, pero ciertos medicamentos, estrés emocional, esfuerzo físico, enfermedades, infecciones y lesiones pueden causar otras dificultades. Las complicaciones del corazón pueden resultar en otros trastornos, como la anemia, arteriosclerosis, insuficiencia cardíaca, coágulos sanguíneos e incluso un ataque cardíaco. Es importante hacer chequeos periódicos, además de tomar otras medidas para mejorar nuestra salud cardiovascular. Lo más importante es mantener una dieta balanceada y saludable, además de hacer ejercicio regular. Esto ayudará a mantener un buen estado cardiovascular.


  Cerebro


  El cerebro controla muchos aspectos de nuestro cuerpo y está ligado especialmente al movimiento, el pensamiento, la memoria y otras funciones cognitivas. Conforme envejecemos, perdemos la estructura de la célula nerviosa y la función de las células nerviosas individuales. Esto puede causar cambios en nuestra capacidad de recordar y la rapidez con la que podemos pensar y hablar, por lo que es normal que nos volvamos un poco más lentos al realizar estas actividades. Entender que esta es una parte normal del proceso de envejecimiento te ayudará a mantener el optimismo y no frustrarte.


  Actualmente se están desarrollando diferentes estudios sobre la plasticidad y adaptabilidad del cerebro, pero también hay cosas que puedes hacer para mejorar tus funciones cognitivas y cerebrales, como leer, jugar juegos de memoria o aprender nuevas destrezas, como bailar o tocar un instrumento. Todo esto ayudará a mantener tus habilidades cognitivas.


  Huesos y músculos


  Los huesos y los músculos empiezan a cambiar conforme envejecemos. Esto depende de factores genéticos y nuestro estilo de vida, y normalmente sucede más pronto en las mujeres después de la menopausia. Entre los 30 y 70 años, la masa muscular declina más de 20 por ciento en hombres y mujeres, especialmente si no hacemos ejercicio regularmente. Los cambios se deben principalmente a la degeneración de cartílagos y líquidos que se encuentran en las articulaciones. Esto hace que perdamos flexibilidad, fuerza y tonificación en los músculos.


  Los huesos se vuelven más frágiles, por lo que debemos tener más cuidado para no caernos o sufrir cualquier tipo de accidente. Estos cambios también nos afectan al caminar o hacer movimientos, como ponernos de pie o sentarnos; los movimientos se vuelven más lentos y a veces puede haber dolor. También hay cambios en la postura, ya que la espalda se puede encorvar y el cuello se inclina, los hombros se vuelven más estrechos y la pelvis más ancha.


  Todos estos cambios ocasionan dificultad en la movilidad, por lo que a veces es más complicado hacer movimientos cotidianos como levantarnos de la cama, subir escalones e incluso caminar ciertas distancias. También se pueden desarrollar enfermedades y trastornos como la osteoporosis o la artritis. El ejercicio y la alimentación saludable son clave para prevenir o mitigar ciertos trastornos.


  CAMBIOS SOCIALES Y PSICOLÓGICOS


  El proceso de envejecimiento siempre va acompañado de cambios sociales y psicológicos que afectan nuestra manera de percibir la vida y la forma en que nos relacionamos con los demás. A diferencia de los cambios sensoriales y orgánicos, que se producen de manera similar y por efectos biológicos, estos cambios son más sutiles y varían según nuestros antecedentes y las relaciones que tenemos con los demás, como nuestros familiares, amigos y diferentes personas que vemos en nuestro día a día. Estos cambios también se manifiestan de maneras diferentes, dependiendo de algunos factores de nuestra situación de vivienda, por ejemplo, si vivimos solos, en pareja o con familiares; si tenemos familiares cercanos o si trabajamos o estamos jubilados. Una de las claves para vivir la vejez en plenitud es aceptar estos cambios y ver los efectos positivos que pueden traer a nuestras vidas.


  Cambios sociales


  Uno de los mayores cambios será en la vida social y en la manera en que nos relacionamos con los demás. El proceso de envejecimiento normalmente está acompañado de un cambio en el rol individual de una persona. Un aspecto importante es el laboral, ya que es normal que nos jubilemos en esta época. También es común ver una evolución en la dinámica familiar conforme vayan creciendo los hijos, se muden de nuestra casa y tengan su propia familia, de manera que pasamos de ser solo padres a ser abuelos.


  Otro cambio se puede dar cuando desarrollamos condiciones normales de la vejez que causan una dependencia mayor de los demás, ya sea de nuestros hijos, familiares, conocidos o incluso de algún enfermero o persona que nos dé servicio de cuidado. Es común percibir una brecha generacional, por lo que podemos batallar para entender la manera de pensar que desarrollan nuestros hijos o nietos u otras personas que conocemos de generaciones posteriores a la nuestra.


  Algunos de estos cambios, especialmente la dependencia, pueden percibirse como humillantes o frustrantes. Sin embargo, los años de vida también traen una sabiduría que podemos compartir con nuestros seres queridos y que nos permiten disfrutar de la compañía de los demás y de la vida social. Para la mayoría de las personas, las relaciones sociales son una parte clave de la plenitud.


  Cambios psicológicos


  Como hemos visto, las capacidades cognitivas pueden disminuir durante el envejecimiento, por lo que podemos ver cambios en la manera en que procesamos la información, una dificultad para adquirir nuevos conocimientos, cambios en la memoria (especialmente de corto plazo), más lentitud al hablar o comunicarnos y cambios afectivos que van de la mano por diferentes tipos de pérdidas (físicas, familiares, laborales). La pérdida es una parte importante de la vejez, ya que con los años perderemos a amigos y familiares. Aceptar esto como parte natural de la vida nos ayudará a vivir felizmente y agradecer la vida.


  Muchos también han reportado cambios en la manera en que ven la vida con el paso de los años: aprenden a apreciar a sus familiares, cosas más sencillas y a dejar las presiones económicas, laborales y sociales en el pasado. Así, la vejez puede ser una de las etapas más felices y divertidas de nuestras vidas.


  EVOLUCIÓN DE LA SEXUALIDAD


  Durante el proceso de envejecimiento evoluciona la sexualidad. Esto no quiere decir que se acabe el deseo por el placer y las relaciones; al contrario, muchos han expresado que aún está presente. Sin embargo, los cambios físicos ocasionan transformaciones en nuestra sexualidad y nuestras relaciones íntimas. Esto además tiene que ver con otros factores, como nuestra pareja (si la hay) y las variaciones en el deseo sexual. Para la plenitud, es importante escuchar a nuestro cuerpo y buscar lo que más nos haga felices. Existen medicamentos y tratamientos que pueden ayudar a cualquier condición física, pero debemos disfrutar estos años y aceptar los cambios de nuestro cuerpo.


  Cambios en las mujeres


  Los principales cambios que notarán las mujeres son en la vagina, que puede acortarse y estrecharse, y las paredes vaginales, que pueden volverse más rígidas y delgadas. Además, la lubricación vaginal puede disminuir, de manera que ciertas actividades sexuales resulten dolorosas. Después de la menopausia, los niveles de estrógeno disminuyen, por lo que puede haber un deseo sexual reducido. La falta de lubricación se puede contrarrestar utilizando un lubricante, pero antes de utilizarlos es importante verificar que no te causen alergias.


  Cambios en los hombres


  El cambio más importante en la sexualidad de los hombres es la impotencia sexual o disfunción eréctil. Puede tardar en lograr una erección, y su erección puede que no sea tan firme o grande como antes, y puede tardar más en eyacular. Esto es un resultado de la disminución de los niveles de testosterona. Existen tratamientos para la disfunción eréctil que pueden ayudarnos a disfrutar de una vida sexual activa.


   


  En conclusión, el proceso de envejecer es inevitable, pero no todos lo viven igual. Tener toda la información necesaria te ayudará a vivir el proceso de manera placentera y disfrutar de los años tardíos al máximo.


  
    
      
        ASÍ QUE YA SABES…


        
          	El proceso de envejecimiento es normal; hay que disfrutar de la vida a pesar de los cambios que nos traen los años.


          	Los cambios físicos se experimentan principalmente en las habilidades sensoriales (audición, visión, gusto, olfato, tacto) y en los órganos del cuerpo (piel, corazón, cerebro, músculos y huesos). Muchos de estos cambios se pueden prevenir o tratar.


          	Los cambios psicológicos son una parte esencial del proceso. ¡Hay que aprender a vivirlos positivamente!

        

      

    

  


  
    
      
        
2 
 LA ALIMENTACIÓN Y EL ANTIENVEJECIMIENTO



        Si cuidas tu alimentación evitas enfermedades y eso te recompensa con una mejora en tu cuerpo y en tu imagen. La salud es todo y es como el tiempo, no se compra, por eso cuídala.


        –MICHELLE GALVÁN, periodista y presentadora


         


        Aunque el proceso de envejecimiento es natural y nos sucede a todos, hay ciertas medidas que podemos tomar para contrarrestar los efectos negativos del paso del tiempo, especialmente los cambios orgánicos y sensoriales. Una de las maneras más sencillas de prevenir y contrarrestar las señales de la vejez es a través de la nutrición. No importa si tienes 25, 50 o más años, siempre estás a tiempo para cambiar tus hábitos.


        ¿Alguna vez has oído a alguien decir que eres lo que comes? Pues en cierta medida, esto es verdad: lo que comemos se ve reflejado en nuestra piel, el cabello, nuestro nivel de energía y más. En este capítulo te daré toda la información que necesitas sobre los tipos de alimentos que te pueden ayudar con el antienvejecimiento y cómo integrar un plan de alimentos que le dé a tu cuerpo todas las herramientas para contrarrestar los efectos del paso del tiempo.

      

    

  


  LA DIETA PARA EL ANTIENVEJECIMIENTO


  Quizá el título de esta sección te haga pensar en la palabra “dieta”, y con ella venga la desesperación, angustia y sentimiento de fracaso que muchas veces van de la mano de las dietas estrictas. Cuántas veces hemos intentado la última dieta milagro que promete hacernos bajar 10 libras (4.5 kilogramos) en una semana o regresarnos la energía de la adolescencia. ¡El problema es que muchas de estas dietas no son saludables!


  Eliminar por completo ciertos alimentos de nuestra dieta o seguir planes de alimentación que no son sostenibles, en el mejor de los casos, solo tiene efectos a corto plazo. Al final nos hartamos de la dieta, regresamos a nuestros hábitos y nos sentimos desanimados. Siempre les digo a mis pacientes que tenemos que olvidarnos de las dietas. Por eso, en este capítulo no te voy a tratar de imponer una “dieta” en el sentido tradicional, sino que te voy a dar consejos y recomendaciones sobre cómo incorporar hábitos saludables que tendrán un gran beneficio para tu cuerpo y que ayudarán a retrasar el proceso de envejecimiento.


  Controla tu consumo de calorías


  Tal vez te parezca un poco obvio, ya que reducir las calorías es lo primero que nos dicen cuando queremos bajar de peso. ¿Pero sabías que las dietas bajas en calorías también sirven para combatir la vejez? Varios estudios que han hecho en animales demuestran que este tipo de dieta ayuda a reducir la probabilidad de enfermedades cardíacas y renales y retrasa la aparición de tumores. Esto es porque las dietas hipocalóricas causan cambios hormonales y una mejor desintoxicación de los radicales libres, lo que a la vez reduce el daño al sistema circulatorio celular de la oxidación. Pero antes de que empieces a morir de hambre, acuérdate de que siempre tenemos que hacer los cambios en nuestra dieta de una manera saludable y no muy restrictiva. Los estudios demuestran que los efectos de la restricción calórica solo son eficaces cuando no van más allá de 20 por ciento de la ingesta calórica recomendada para cada grupo de edad. Así que no hace falta que comas pura col rizada y coliflor, ¡solo medir tus porciones y seguir una dieta balanceada!


  Aquí puedes consultar la cantidad de calorías que se recomiendan según tu edad y nivel de actividad:


   


  
    
      

      

      

      

      
    

    
      
        	
          ACTIVIDAD

        

        	
          19-30

        

        	
          31-50

        

        	
          51 O MÁS

        
      


      
        	
          Mujeres

        

        	
          Sedentaria

        

        	
          2000

        

        	
          1800

        

        	
          1600

        
      


      
        	
          Moderada

        

        	
          2000-2200

        

        	
          2000

        

        	
          1800

        
      


      
        	
          Activa

        

        	
          2400

        

        	
          2200

        

        	
          2000-2200

        
      


      
        	
          Hombres

        

        	
          Sedentaria

        

        	
          2400

        

        	
          2200

        

        	
          2000

        
      


      
        	
          Moderada

        

        	
          2600-2800

        

        	
          2400-2600

        

        	
          2200-2400

        
      


      
        	
          Activa

        

        	
          3000

        

        	
          2800-3000

        

        	
          2400-2800

        
      

    
  


   


  Otra vez: la idea no es restringirnos mucho, sino disfrutar de la comida y de la buena alimentación. Algunas maneras fáciles de reducir las calorías en tu dieta son:


   


  
    	
Consume muchas verduras. Las verduras son altas en fibra y bajas en densidad calórica. Esto quiere decir que puedes comer grandes cantidades sin agregar muchas calorías. Las verduras nos ayudan a sentirnos más satisfechos, además de aportar muchos nutrientes que contribuyen al antienvejecimiento.


    	
Come todos los tipos de alimentos en cada comida. Algunas dietas tradicionales nos piden restringir por completo ciertos alimentos, como las grasas o los carbohidratos. ¡Esto no es necesario! Lo importante es tener una dieta balanceada, que en cada comida se incluyan proteínas, carbohidratos, verduras y grasas saludables en porciones adecuadas.


    	
Prepara tus platillos al vapor, a la plancha o al horno. Muchas veces preparamos alimentos saludables de maneras que agregan muchas calorías innecesarias, como el empanizado, freírlos o con mucha mantequilla o aceite. Hay muchas recetas para preparar nuestros alimentos sin agregar calorías innecesarias, ni sacrificar el sabor. Aprender a preparar los alimentos de manera sana es una forma fácil de evitar calorías excesivas.

  


  COME ALIMENTOS DE CALIDAD


  El propósito de la comida es proporcionarnos los nutrientes y la energía necesarios para que el cuerpo pueda funcionar de manera óptima. Por eso, no es solamente importante la cantidad de comida que consumes, sino también la calidad de los nutrientes que esta comida te aporta. Imagínate que tu cuerpo es como un coche: el tipo de gasolina que le pones tiene un impacto tanto en la duración del tanque como en el mantenimiento del motor. De la misma manera, el tipo de comida que le das a tu cuerpo tiene un efecto importante en su funcionamiento, tanto en procesos internos como en tu apariencia física.


  Considero que una dieta es inadecuada cuando no incluye todos los nutrientes necesarios para el mejor funcionamiento del cuerpo. Las dietas inadecuadas favorecen la aparición de trastornos específicos de la edad avanzada.


  
    	Las dietas carentes de proteínas aumentan los efectos de los cambios en el metabolismo proteico ocasionados por la edad. La recomendación de proteína es de 1 gramo de esta por cada kilogramo (poco más de dos libras) de peso al día.


    	Las dietas altas en grasa están relacionadas con la arteriosclerosis.


    	Las dietas altas en carbohidratos se relacionan con la glucosilación de las proteínas (cuando se unen la glucosa y la proteína) y la aparición de diabetes.


    	Es importante consumir suficiente fibra, ya que mejora el tránsito intestinal y reduce el riesgo de cáncer de colon y colesterol sanguíneo. Sin embargo, el exceso de fibra puede causar la retención de calcio, hierro, magnesio y zinc y hacer más complicada la digestión. Lo ideal es recibir la fibra necesaria a través de frutas y verduras, sin la necesidad de suplementos.


    	Consumir un exceso de calorías puede causar trastornos metabólicos, mientras no consumir suficientes puede causar carencias.

  


  LOS RADICALES LIBRES, LA GLUCOSILACIÓN Y EL CONSUMO DE ALCOHOL


  En resumen, lo más importante para la nutrición antienvejecimiento es recibir una dieta adecuada y variada, en la que consumas todos los nutrientes que tu cuerpo necesita. Sin embargo, hay otros factores que debes tomar en cuenta en tu alimentación para lucir lo mejor posible:


   


  
    	
Radicales libres: ¿recuerdas la teoría de los radicales libres que mencioné en el primer capítulo? Los radicales libres son moléculas que se forman naturalmente dentro del cuerpo como resultado de nuestro proceso metabólico, el medioambiente y el ejercicio, entre otros. Cuando hay un exceso de radicales libres, pueden aparecer señales de vejez prematura, como menos elasticidad en la piel y arrugas. La dieta nos puede ayudar a neutralizar los efectos de estas moléculas a través de sustancias antioxidantes, como las vitaminas E y C, los betacarotenos y los oligoelementos, que ayudan a la formación de enzimas antioxidantes.


    	
Glucosilación de las proteínas: este es un proceso que, básicamente, sucede cuando se unen la glucosa y la proteína en el cuerpo. Esto puede causar cataratas, arrugas en la piel y ateroesclerosis, entre otras. Este proceso se acentúa cuando consumimos demasiados carbohidratos, por lo que hay que cuidar la cantidad que incluimos en nuestra dieta.


    	
Consumo de alcohol: consumir demasiado alcohol interfiere en la absorción de algunas vitaminas, inhibe la actividad de las células de nuestros huesos, disminuye el potasio y aumenta los valores de grasa en la sangre. Todo esto produce señales de vejez. Podemos evitar los efectos negativos de esto manteniendo nuestro consumo de alcohol al mínimo. Además, de acuerdo con la Guía Dietética para los Estadounidenses (2015-2020), si se consume alcohol, debe ser con moderación, hasta una bebida por día para las mujeres y hasta dos bebidas por día para los hombres, y solo para adultos en edad legal para beber. Además, si se consume alcohol, se debe tener en cuenta las calorías del alcohol para que no se excedan los límites de calorías para otros usos y las calorías totales.
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