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			El gran beneficio de cuidarse es que se incrementa el periodo de felicidad que tiene lugar en la madurez. La madurez puede ser un periodo de gran felicidad. La juventud es tiempo de infelicidad. Los jóvenes, que buscan su sitio en el mundo, viven bajo un gran estrés.
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			Introducción a la ciencia de la longevidad

			El porqué de este libro

			En el corazón late el deseo de una vida larga que se corone con una vejez feliz. Pero, como todos los grandes proyectos, no es tarea fácil. Hemos de conquistarlo.

			No pretendas en el curso de una vida saber cuáles son las recetas para vivir y envejecer bien. Muchos de los más insignes maestros como Séneca, Sócrates, Cervantes o Leonardo da Vinci han marcado el camino. Séneca, hace dos mil años, escribió un libro titulado Sobre la vida feliz;[1] don Quijote le da una lección de vida a Sancho para que gobernara sabiamente la ínsula Barataria. Estos componen una auténtica lección de vida, de plena actualidad y de aplicación práctica.

			Además de filósofos y escritores, también eminentes científicos nos han hablado de ello. Hace casi cien años el doctor Clive McCay constató que comer poco alarga la vida de los ratones y otros animales de laboratorio.[2] Por otro lado, el doctor Jeremy N. Morris, estudiando la longevidad de los revisores de los famosos autobuses de dos pisos de Londres, demostró que el ejercicio físico es muy bueno para la salud, algo que se había intuido pero que no se había corroborado.[3] De hecho, Hipócrates, el padre de la medicina occidental, ya recomendaba el ejercicio físico e incluso el ejercicio reglado para una vida sana y feliz, pero de todo esto hablaremos más adelante.

			

			En este libro, ocupado lector, te resumo lo que he ido aprendiendo en los últimos treinta años, y todo lo que a través de sus escritos me han revelado los grandes maestros del arte de vivir para lograr una vida larga y provechosa, y en definitiva un envejecimiento feliz.

			Acompáñame en este viaje. Estoy seguro de que la lectura de este libro será tan provechosa para ti como su escritura lo ha sido para mí. Si con ella consigo que vivas un poco más y, desde ya, un poco mejor, habrá cumplido sobradamente el propósito para el que ha sido escrito.

			El día que cambió mi vida

			Hace ya muchos años la Sociedad Española de Bioquímica y Biología Molecular, en uno de sus congresos, me concedió el premio al mejor trabajo realizado por un bioquímico joven. Comprenderás, querido lector, que ya ha pasado mucho tiempo de esto... El premio consistía en dar una charla plenaria, lo cual es verdaderamente un gran premio para una persona que empieza, porque te permite contar tus ideas y resultados a una amplísima audiencia en una de las sociedades científicas más prestigiosas de España. Yo tuve la enorme fortuna de poder hacer la tesis en la Universidad de Oxford con uno de los mejores bioquímicos del siglo XX, sir Hans Krebs, descubridor de un ciclo de reacciones enzimáticas que lleva su nombre y que recibió el Premio Nobel justo el año que yo nací. El profesor me encargó que estudiara una molécula que tiene una importantísima función como antioxidante en las células. Ese trabajo fue el que me valió el referido premio y me dio la oportunidad de explicar mis resultados a la audiencia que acabo de mencionar. Al salir se me acercó un señor que yo creía entonces que era mayor, naturalmente era más joven que yo ahora. Se llamaba Jaime Miquel, había llevado a cabo unos estudios pioneros en Estados Unidos y es probablemente el primer gerontólogo español. El doctor Jaime Miquel, con un entusiasmo desbordante, me convenció de que, con los antecedentes en el mundo de los antioxidantes que yo había expuesto en mi charla, sin duda tenía que trabajar en envejecimiento. Y sí, esa conversación cambió el curso de mi investigación, porque veía un gran futuro en ese campo en una sociedad con cada vez mayor esperanza de vida y porque, además, comprendí que siendo yo profesor de Fisiología (es decir, el funcionamiento del cuerpo humano), debería estudiar un fenómeno tan normal como el envejecimiento. El doctor Miquel y yo fundamos el Instituto Gerontológico de la Comunidad Valenciana y Jaime me dijo: «Haz constar que fue fundado en 1980, porque ahora nadie nos hace caso, pero dentro de veinte años todo el mundo querrá trabajar en envejeci­miento». Sus palabras fueron proféticas y efectivamente la investigación del envejecimiento ha tenido un crecimiento explosivo. Yo cifro en esa época el comienzo del enorme interés en ese ámbito. He visto cómo muchos de los mejores biólogos del mundo centraban su atención en el envejecimiento. Mi labor ha sido seguir con atención y estudiar todos los hallazgos de estos grandes grupos de investigación, así como contribuir, en la medida de nuestras fuerzas, al avance del conocimiento sobre la gerontología. Llegué a la conclusión de que debía intentar devolver a la sociedad los conocimientos que esta me había permitido adquirir, a mí y a mi grupo de investigación. Y ese es el germen de este libro.

			

			Así pues, lo que plasmo aquí es el producto de mi reflexión como médico, profesor de universidad e investigador científico en el área del envejecimiento durante más de veinticinco años. Y ahora quiero puntualizar que cuando exponga una opinión diré que es mi opinión, pero cuando exponga un hecho demostrado a la luz de los conocimientos científicos actuales diré que es un hecho comprobado (con las naturales limitaciones que siempre tiene la ciencia). Es muy importante no mezclar mentiras y verdades para no confundir al lector. Muchos autores exponen como hechos probados lo que son solo opiniones. Dejaré claro por un lado lo que son opiniones mías y, por otro lado, qué es lo que está basado en hechos probados por la ciencia.

			¿De qué hablo cuando hablo de longevidad?

			En todos los campos científicos, y si me apuras en todos los campos de conocimientos, es muy importante que sepamos de qué estamos hablando. Esto parece una simplificación excesiva pero no lo es. En concreto, en el campo del envejecimiento y la longevidad hay cantidad de conceptos que se entrelazan, que parecen similares, pero que en realidad no lo son y nos pueden llevar a engaño. El gran gerontólogo americano recientemente fallecido, Leonard Hayflick, dice que la comunicación en el ámbito de la biogerontología es como un campo de minas, que está lleno de peligros y riesgos que nos pueden desorientar.[4] Efectivamente, tér­minos como «envejecimiento», «longevidad», «longevidad saludable», «fragilidad», «dependencia» e incluso «muerte» se utilizan de modo inadecuado. La realidad es que no siempre son fáciles de definir. Nosotros definimos varios de estos conceptos hace unos años.[5] Recurriré aquí a algunas de las descripciones que propusimos en aquel trabajo porque creo que están todavía vigentes.

			Llamamos «envejecimiento» a cambios progresivos que ocurren en el cuerpo con el paso del tiempo y que aumentan la probabilidad de enfermar y de morir. En realidad, dicho en lenguaje más llano, es resultado de que el cuerpo, a medida que cumplimos años, se va estropeando debido a que las alteraciones en los componentes del organismo superan la capacidad de regenerar o reparar estas alteraciones.

			Longevidad, sin embargo, es la cantidad de tiempo, digamos años, que una persona que nace va a vivir. Hay dos tipos de longevidad: la longevidad como promedio, y la máxima longevidad, que es la cantidad de años que ha vivido la persona que ha vivido más años.[6] Aunque defino esto en términos de personas, naturalmente se puede aplicar a cualquier animal, sea una mosca, un gusano o un ratón, en todos los casos se puede hablar de la longevidad media y longevidad máxima. Pero aquí quiero introducir un concepto nuevo que es el de longevidad saludable. En la figura 1 muestro lo tremendamente importante que es esta idea.
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			Fig. 1. La importancia de la longevidad saludable: llegar a ser mayor con salud.

			Piensa que en la actualidad podemos esperar vivir alrededor de ochenta y cinco años y que los achaques y las enfermedades empiezan a manifestarse con más frecuencia a partir de, digamos, los setenta y cinco. Naturalmente sería muchísimo mejor que las enfermedades empezaran a los ochenta y cuatro, y que uno se muriera a los ochenta y cinco. Luego hablaremos del concepto de fragilidad y de su importancia para evitar la dependencia. Por descontado, sería mucho mejor llegar a la longevidad máxima, que podemos decir que está alrededor de los ciento quince años, poniéndonos enfermos a los ciento doce, aunque lo que sería una verdadera catástrofe es que estemos llegando a los ciento diez, pero desde los setenta vivamos atados a una silla de ruedas. Lo digo así, en un lenguaje bastante crudo, porque quiero que te conciencies de la trascendencia que tiene lo que puedes hacer para vivir muchos años, si bien con una gran calidad de vida.

			

			Invierte en ti mismo. Cuídate ya

			Después de muchos años de reflexión sobre el envejecimiento llegué a la conclusión de que cuidarse, en primer lugar, es una responsabilidad individual. Tú debes cuidarte. Es la mejor inversión que puedes hacer porque inviertes en tu salud y, en definitiva, en tu vida y en tu modo de envejecer. En un momento determinado me ocurrió algo muy curioso. Estaba leyendo una entrevista a Warren Buffett, el gran inversor americano que ha donado el 99 por ciento de sus bienes para obras benéficas. Le preguntaron cuál era la mejor inversión que recomendaba y, para mi gratísima sorpresa, respondió que lo mejor que puedes hacer es invertir en ti mismo porque no hay inflación ni impuestos que puedan con esa inversión. Es muy curioso porque yo entiendo muy poco de inflación y menos de impuestos, pero llegué, desde el punto de vista biomédico, a la misma idea que había llegado este inversor, desde el punto de vista económico, y es que invertir en ti mismo es una inversión estupenda. En los próximos capítulos te indicaré cómo hacerla.

			El mensaje fundamental de este libro es que cuidarse no es ser egoísta, sino altruista. Estadísticamente está demostrado que, si no te cuidas tú, tendrán que cuidarte tus familiares. Dicho de un modo más crudo, si no te cuidas, tus hijos tendrán que arrastrar la silla de ruedas. Esto, que parece fuerte, es una verdad estadística. Con pequeñas modificaciones en nuestro estilo de vida, podemos disminuir muchísimo la posibilidad de enfermar en periodos relativamente tempranos de nuestras vidas, esto es, en las décadas que van entre los cincuenta y los setenta.

			Con muy poco esfuerzo puedes obtener un resultado enorme que se cifra en bienestar y en felicidad en una etapa importantísima de tu vida, que pueden ser décadas, en las que te encontrarás bien, pletórico de fuerzas y lleno de felicidad.

			La cita del gran Linus Pauling que encabeza el libro es muy ilustradora. Muchas veces no nos damos cuenta de que, en la juventud, dado que uno no sabe cuál es su sitio en el mundo, es muy difícil ser feliz. El mundo está plagado de mitos, y uno de ellos es que los jóvenes son más felices que las personas mayores. El enorme mérito de Linus Pauling (en este campo, ten en cuenta que ganó dos premios Nobel, algunos méritos tendrá...) fue ver que los jóvenes no necesariamente son felices, porque aún no han encontrado su sitio en el mundo. Recuerda cuando tú mismo eras muy joven: no sabías quién iba a ser tu pareja en el camino de la vida, probablemente no tenías clara cuál iba a ser tu profesión, no sabías si te iba a ir bien o mal, ni los hijos que ibas a tener, ni cuál sería tu situación en la vida. Esto, que ofrece muchas posibilidades, a menudo nos llena de angustia. Uno tiene que tomar muchas decisiones, y muy importantes, en la juventud, tales como elegir pareja o la carrera profesional; en otras palabras, su sitio en el mundo. En ese momento es muy difícil ser feliz.

			Por el contrario, si estás en la década de los sesenta o setenta, casi todo lo tienes ya organizado. Tienes claro cuál es tu pareja, tus hijos, tu profesión, adónde quieres llegar y adónde no tiene sentido aspirar a llegar... El problema es que a esas edades pueden empezar a manifestarse las enfermedades asociadas al envejecimiento. Más adelante veremos que envejecer no es una enfermedad, pero es cierto que existen enfermedades que se asocian al envejecimiento y, naturalmente, lo que hay que hacer es evitar por todos los medios la aparición de esas enfermedades, y para eso hay que cuidarse. Te tienes que dar cuenta de que los años que van de los sesenta a los noventa, si te cuidas, es muy probable que sean muy felices. Si no te cuidas vas a tener un alto riesgo de contraer enfermedades que te arrebatarán ese estado de felicidad del que hablo. Solo te deseo que te cuides para poder disfrutar de una enorme felicidad en las etapas finales de tu vida.

			

			La figura 2 muestra cómo las personas que nunca fumaron viven más (la curva de supervivencia se desplaza a la derecha). El gráfico fue elaborado por sir Richard Doll, el gran epidemiólogo que demostró la asociación entre el cáncer y el consumo de tabaco, uno de los grandes descubrimientos del siglo XX. Nos sirve de ejemplo de cómo un simple cambio de estilo de vida (dejar de fumar) alarga la vida.[7]
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			Fig. 2. No fumar alarga la vida. (Fuente: Doll et al., BMJ, 1994, 3090: 901-011).

			Como te repetiré varias veces en este libro, cuidarse es fácil, pero hay que saber qué hacer. Sin embargo, hoy en día, con tanta sobreinformación, modas cambiantes y perfiles de gente en las redes sociales con una gran audiencia, pero poco conocimiento informado acerca de los temas que tratan, es cada vez más complicado. Y hay que tener la fuerza de voluntad de ponerlo en marcha. Si lo haces, te anticipo un futuro verdaderamente esperanzador... No seas egoísta, cuídate.
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			El envejecimiento saludable

			¿Cuándo empieza el envejecimiento?

			¿Preocuparme por envejecer bien? Bueno, eso es de mayores, aún falta mucho. Ahora tengo que luchar por la vida, criar a los hijos y, si tengo un rato libre pasármelo bien. Ya dejaré de fumar cuando sea mayor, que se cuiden los mayores... ¡Cuántas veces he oído ese tipo de frases! ¡Cuántas veces he escuchado comentar que pensar en el envejecimiento es de viejos, que lo propio de los jóvenes no es cuidarse, sino pasárselo bien a costa de lo que sea! Y esto es un error monumental. Quiero que pienses en lo siguiente: las causas del envejecimiento satisfactorio ocurren cuando se es joven. No creas que la causa del envejecimiento tiene lugar cuando uno es mayor. No sabemos exactamente cuándo empieza el envejecimiento, pero lo más razonable es pensar que empieza cuando acaba el desarrollo y esto, en general, se produce a los treinta años aproximadamente. Para algunas actividades como la gimnasia rítmica, ocurre mucho antes, incluso antes de los veinte, pero para las actividades generales de la vida, comienza alrededor de los treinta años. En efecto, la figura 3 muestra que la velocidad máxima en las carreras de 100 metros, en las de 800 metros y en la maratón, ocurre a los treinta años y decae progresivamente a partir de esa edad.

			Hay que empezar a cuidarse ya a esa edad, como mínimo. Pero diré más, la etapa anterior a los treinta es un periodo en el que la educación es fundamental. Por tanto, educar a los jóvenes desde la niñez en el buen estilo de vida es crucial para que ellos lo sigan cuando sean adultos jóvenes y en etapas posteriores de la vida.

			

			[image: ]

			Fig. 3. La velocidad de los récords mundiales de carrera se alcanza, en todos los casos, aproximadamente en la misma edad.

			Un estilo de vida inadecuado, por ejemplo, fumar o beber alcohol sin moderación o la inactividad, nos provocan alteraciones indeseables a los treinta años, pese a que no las notamos todavía, y se manifiestan cuando uno tiene bastantes años más, digamos que en la década de los sesenta. Y nadie quiere estar mal a una edad tan temprana como los sesenta...

			Por favor, no esperes a tener un infarto para comenzar a cuidarte. En mi vida profesional estoy cansado de ver pacientes que empezaron a hacer lo que digo en este libro después de sufrir un infarto, un ataque cerebral, una artrosis por sobrepeso... Mi mensaje quiere ser optimista: cuidarse es posible, se trata de llevar a cabo pequeños cambios para mejorar tu vida. Te garantizo que los resultados, en cuanto a duración de la vida y, sobre todo, calidad de vida, son espectaculares.

			No hace falta que hagas todo lo que te propongo. Elige cuáles son tus puntos débiles y corrígelos. Insistiré a lo largo de todo el libro en que no tienes por qué llevar una vida espartana. Séneca, el sabio estoico español que fue prácticamente coetáneo de Jesucristo, en su obra Sobre la vida feliz nos dice que «nadie ha condenado la sabiduría a la pobreza».[8] Para Séneca, sabiduría es lo mismo que felicidad y, cuando hablaba de pobreza, se refería tanto a la pobreza material como sobre todo a la pobreza espiritual. Basta con pequeños cambios de estilo de vida, que son totalmente llevaderos, para lograr mejoras espectaculares en tu calidad de vida.

			Mens sana in corpore sano. Este dicho clásico, que nos indica que el cuerpo sano es necesario para tener la mente sana, debe ampliarse: mente sana y cuerpo sano. Cuida el cuerpo y cuida la mente. Como se verá más adelante, la obesidad es muy peligrosa, así que cuida el cuerpo y evítala. Mente sana y cuerpo sano. Mente y cuerpo, al final, son una misma cosa, son dos manifestaciones del yo. El ejercicio físico también supone un ejercicio mental: las órdenes para movernos, para coordinar el movimiento, las sensaciones... todo es mental.

			Déjame que termine esta sección diciéndote que rejuvenecer es posible. Un estudio publicado en enero de 2008 y firmado por Khaw y colaboradores, investigadores de la prestigiosa Universidad de Cambridge, en Inglaterra, muestra que con cuatro pequeños cambios en tu estilo de vida —no fumar, comer fruta, beber dos vasos de vino al día y hacer deporte moderadamente— alargarás tu vida catorce años.[9] Esto no es una promesa idílica, es un hecho científico comprobado por el Departamento de Epidemiología de la citada universidad. Naturalmente, nadie, y yo tampoco, va a prometerte la juventud permanente y eterna, que no es conveniente y, además, como hemos visto antes, no te va a llevar a ser feliz. Lo que la ciencia te puede pronosticar es que, cambiando tu estilo de vida, puedes modular el envejecimiento. Y en gran medida es posible revertir los daños asociados al paso del tiempo. Este estudio de la Universidad de Cambridge lo demuestra. Lo comento con más detalle más adelante.

			Los límites de la longevidad humana

			Ya en noviembre de 1990, S. Jay Olshansky y sus colaboradores publicaron en la revista Science un trabajo titulado «A la búsqueda de Matusalén: estimando los límites de la longevidad humana».[10] Vivir muchos años, incluso prolongar la vida hasta los límites máximos que se pueda, es una aspiración de numerosas personas, y parece lógico. La vida sobre la tierra es maravillosa y los seres humanos desean vivir mucho y, desde luego, con buena calidad de vida.

			

			Algunos de los mejores profesionales en el campo de la gerontología, e incluso en la sociedad en general, piensan que podemos llegar a vivir ciento cuarenta, doscientos e incluso más años. Por ejemplo, una conocida científica española, María Blasco, escribió un libro que tituló Morir joven, a los 140. Esa es la misma cifra que propone la portada de la prestigiosa revista Time anunciando que «Este niño podría vivir ciento cuarenta años». Hay ideas mucho más arriesgadas, como las que proponen José Luis Cordeiro y David Wood en la obra La muerte de la muerte, en la que sus autores plantean que podremos llegar a ser inmortales.

			La realidad de la ciencia actual es que parece haber un límite superior para la longevidad humana de alrededor de ciento quince años. En un trabajo publicado por la reconocida revista Nature se mostraba que, aunque la longevidad máxima ha avanzado bastante en tiempos recientes, parece que ha llegado a una especie de meseta (como se indica en la figura 4) de la cual no se antoja fácil que pasemos.[11]
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			Fig. 4. Hay un límite de la longevidad humana. (Fuente: Dong y cols. 2016).

			El ya citado Olshansky, en un trabajo muy reciente, publicado en 2024, es decir, casi treinta años después de su artículo aparecido en Science, concluye que es muy poco probable que haya una extensión radical en la longevidad humana durante el siglo XXI. Es más, observa que los avances en la longevidad máxima cada vez se producen más lentamente.[12]

			Entonces ¿quiénes tienen razón, los que proponen que podremos vivir cientos de años, o los que aseguran que la vida está limitada a aproximadamente ciento quince años? A este respecto, me gusta recordar un hecho que ya ha ocurrido en la física y que tuvo lugar en el cambio del siglo XIX al siglo XX.

			En 1897, el físico William Thomson, lord Kelvin, llegó a la siguiente conclusión: «No hay nada nuevo que descubrir en física ahora. Todo lo que queda es una medición cada vez más precisa». Pero en 1900 Max Planck propuso la teoría cuántica y en 1905 Albert Einstein la teoría de la relatividad. ¡Y el mundo de la física y el mundo en general cambiaron! Es muy importante darse cuenta de que nadie, absolutamente nadie, puede predecir los conocimientos futuros. Esto lo señala con mucha claridad el gran filósofo de la ciencia Karl Popper. El resumen del argumento es que, si los conocimientos futuros se pudieran saber ahora..., ya no serían futuros. Nadie podía predecir en 1895 que en diez años el mundo de la física iba a cambiar completamente, de arriba abajo. He puesto el ejemplo de lord Kelvin, uno de los físicos más prestigiosos de la época: fue elevado a la categoría de lord precisamente por sus descubrimientos, en concreto en el campo de la termodinámica. Pues bien, ni siquiera el gran lord Kelvin pudo anticipar la revolución que iba a ocurrir en el ámbito de la física.

			¿Por qué cuento esta anécdota? Porque se aplica muy bien al mundo de la gerontología actual. Ahora mismo puedo afirmar aquí que, con los conocimientos actuales o los que se pueden prever siguiendo las tendencias del pensamiento científico actual, no podemos prolongar la vida cientos de años. No podemos ni siquiera llegar a la edad de ciento cincuenta o ciento sesenta años porque parece que hay un límite, hay un techo para la longevidad máxima. Pero ¿qué pasaría si aparece un genio del calibre de Einstein, y más aún, dos genios, uno del calibre de Einstein y el otro del calibre de Planck en el campo de la gerontología? Entonces el mundo podría cambiar... aunque es imposible que nadie sepa si eso va a ocurrir. Por tanto, no escuches las voces de los que dicen que con los conocimientos actuales podemos prolongar la vida indefinidamente, ni siquiera varios cientos de años, porque esas personas, por muy buenos investigadores que sean, no pueden anticipar la aparición de un genio que lleve a una revolución científica como la que ocurrió entre 1900 y 1905 en el campo de la física. Pero tampoco lo podemos excluir: si apareciese una revolución no sabemos lo que podría pasar. Con los conocimientos actuales todo lo que te puedo decir es que podemos vivir como máximo unos ciento quince años y lo que hemos de intentar es lograr una longevidad lo más saludable posible.

			

			Envejecer es normal, no es una enfermedad, pero es tratable

			Uno de los errores más comunes que veo en libros que tratan sobre la ciencia del envejecimiento y la longevidad es pensar que el envejecimiento es una enfermedad.

			La idea más fácil para comprender que envejecer no es una enfermedad es que algo que le pasa a todo el mundo no puede ser una enfermedad, o tendríamos que cambiar el concepto. Pero, como veremos más adelante, esto no quiere decir que no pueda tratarse. El gran biólogo Leonard Hayflick, que ya he citado antes, propuso seis razones por las que el envejecimiento no puede considerarse una enfermedad, y las transcribo por su enorme importancia.[13] El envejecimiento no es una enfermedad por los motivos siguientes:

			• Se presenta en todos los animales multicelulares que alcanzan un tamaño fijo en la madurez reproductiva.

			• Ocurre en todas las especies, al menos de mamíferos.

			• Se presenta en todos los miembros de una especie, después de la edad de maduración reproductiva.

			• Se presenta en todos los animales aislados de la naturaleza y protegidos por los seres humanos.

			• Se presenta en prácticamente toda la materia animada e inanimada.

			• Tiene la misma etiología molecular universal, es decir, la inestabilidad termodinámica (esencialmente, los daños que ocurren no pueden repararse con una eficiencia del cien por cien).

			Los que proponen que el envejecimiento es una enfermedad, piensan que solo podemos tratar las enfermedades y, por tanto, si consideramos que el envejecimiento no es una enfermedad, entonces no podemos tratarlo... con las consiguientes repercusiones económicas. Pero pensar que solo pueden tratarse las enfermedades es una equivocación. Imagina que vas a la ginecóloga y te diagnostica que estás entrando en la menopausia, con la panoplia de síntomas y signos propia de la misma... La doctora te dirá que lo que te pasa es normal y que es propio de la edad. De acuerdo, dirás, pero deme un tratamiento para esto que me pasa, aunque sea normal. Lo mismo ocurre si entre los cuarenta y los cincuenta vas al oftalmólogo y te diagnostica presbicia (vista cansada). Te dirá que es normal a tu edad... Sí, responderás, pero trátemelo con gafas.

			Pues lo mismo sucede con el envejecimiento: podemos tomar medidas para tratarlo, para retrasar sus efectos, para prolongar una longevidad saludable —el objeto de este libro—, pero no por ello tenemos que considerarlo como una enfermedad y a las personas mayores como enfermas. Otra cosa totalmente distinta es que haya enfermedades asociadas al envejecimiento como el alzhéimer o la artrosis, por nombrar solo dos, pero esto ya es otra historia que expongo a continuación.

			

			Las enfermedades asociadas al envejecimiento

			El hecho de que el envejecimiento no sea una enfermedad, sino un proceso normal, en absoluto quiere decir que no haya enfermedades que se asocian al envejecimiento.

			La propia definición del envejecimiento implica que este es un proceso continuo en el cual se deterioran funciones del organismo que nos hacen ser más susceptibles de contraer enfermedades. En el fondo, en el envejecimiento lo que ocurre es que nos convertimos en menos tolerantes a las agresiones externas, sean estas infecciones, metabólicas, tóxicas o medioambientales. Así pues, una persona mayor es más susceptible a las enfermedades que se llaman «asociadas a la edad». Algunas enfermedades son prácticamente desconocidas en personas de menos de cuarenta años. Un ejemplo muy claro, pero no el único es la enfermedad de Alzheimer. Es rarísimo encontrar personas de menos de cincuenta años que lo padezcan. Pero bajo ningún concepto esta es la única enfermedad asociada al envejecimiento. Piensa en la enfermedad de Parkinson, en la arterioesclerosis o en la artrosis. La figura 5 muestra cómo muchas enfermedades aumentan su incidencia y la causa de muertes a medida que progresa la edad. El citado caso de la enfermedad de Alzheimer está muy claro, ya que prácticamente no hay ninguna muerte debida a esta enfermedad antes de los cincuenta y cinco años. La cifra se dispara cuando aumenta la edad. Este es un caso típico de enfermedad asociada al envejecimiento.

			[image: ]

			Fig. 5. Número de muertes por cien mil habitantes por año. (Fuente: Ana Koren, <https://www.researchgate.net/profile/Ana-Koren/publication/309655410>).

			Naturalmente hemos de tratar las enfermedades asociadas al envejecimiento. Es más, debemos utilizar los conocimientos de ciencia básica sobre envejecimiento, es decir, todo lo que sabemos respecto a la gerontología, para entender e intentar tratar las enfermedades asociadas al envejecimiento. Gracias a una idea inicial del doctor Felipe Sierra, recientemente ha surgido el concepto de «gerociencia».[14] Esta es una rama nueva de la ciencia entre la gerontología y la geriatría, que busca mejorar el tratamiento de las enfermedades asociadas al envejecimiento a partir de los conocimientos adquiridos en ciencia básica del envejecimiento; en suma, en gerontología. Y aquí sí que tengo una gran esperanza. Sabemos mucho de la biología del envejecimiento. Sabemos mucho más ahora que hace treinta años cuando yo empecé a reflexionar sobre esto y a trabajar en este campo. Entonces sabíamos realmente muy poco. Y el gran error es intentar centrarse solo en el aumento del número de años de vida. Debemos esforzarnos en aplicar nuestros conocimientos de la ciencia básica del envejecimiento para curar las enfermedades que se asocian al mismo. ¿Por qué aparece más arteriosclerosis cuando uno se hace mayor? ¿Qué podemos aprender del fenómeno del envejecimiento para tratar una enfermedad que solo se da en personas mayores como es el alzhéimer? No vale decir: claro, aparece porque uno es mayor. Eso ya lo sabemos. Pero también sabemos mucho de por qué se pierden capacidades durante el envejecimiento y, por tanto, tenemos un campo de enorme futuro, y ya casi de gran presente, para tratar con éxito las patologías que se asocian al envejecimiento, y que nos permitirán mejorar mucho la calidad de vida de las personas mayores. Hay mucha esperanza en ello, y supone uno de los grandes retos. En este campo el futuro está verdaderamente abierto. Eso significa que los que estáis leyendo este libro podréis recibir tratamientos muy eficaces contra enfermedades asociadas al envejecimiento, que si no las curan, al menos, retrasarán la aparición de síntomas graves, y mejorarán mucho la calidad de vida, nuestra calidad de vida, en realidad, en un futuro previsible. Ya se puede decir que, para mejorar la posibilidad de tratar eficazmente las enfermedades asociadas al envejecimiento, lo que tenemos que hacer es modular la velocidad de nuestro envejecimiento, porque este proceso es modulable. De esta cuestión me ocupo a continuación.

			

			La longevidad ha aumentado mucho en el siglo XX. ¿Qué podemos aprender de la gran diferencia en longevidad en países de la Unión Europea?

			Acabamos de repasar la evidencia científica que muestra que cada especie tiene una longevidad máxima determinada genéticamente. Por ejemplo, una mosca vive unos sesenta días. Un ratón puede vivir hasta tres años y una persona puede vivir hasta unos ciento quince años. No se ha podido encontrar a nadie cuya longevidad, bien documentada, supere ese lapso mí­tico de ciento veinte años. Lo que sí puedes hacer es aproximarte a esa edad en las mejores condiciones posibles. La cantidad de centenarios, esto es, de personas que sobrepasan la edad de cien años, no cesa de aumentar. Ello se debe, sin duda, a los adelantos de la medicina preventiva, más que a la medicina curativa. No cabe duda de que un objetivo clave de la medicina radica en curar las enfermedades. Sin embargo, es muy importante que nos demos cuenta de que, para modular el envejecimiento, lo más importante es prevenir.

			Quiero relatarte ahora un hecho de gran relevancia y que ya ha ocurrido: la longevidad media (no la máxima) de la población en España ha aumentado más en el siglo XX que en toda la historia conocida. Se observa en la tabla 1 que un hombre, a principios del siglo pasado, tenía una esperanza de vida de treinta y tres años y una mujer de un poco más de treinta y cinco.

			TABLA 1

			Evolución de la expectativa de vida (en años) en el siglo XX

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Año

						
							
							Hombres

						
							
							Mujeres

						
					

					
							
							1900

						
							
							33.8

						
							
							35.1

						
					

					
							
							1960

						
							
							67.4

						
							
							72.2

						
					

					
							
							1980

						
							
							72.5

						
							
							78.6

						
					

					
							
							

							1992

						
							
							73.7

						
							
							81.0

						
					

				
			

			(Fuente: Fernández Ballesteros y cols., 1999).

			En mi opinión, este es el mayor logro de toda la historia del siglo XX: haber alargado la vida media de la población. Piensa que, si tienes más de treinta y cinco años, y si la longevidad en España fuera la que había a principios del siglo XX, tendrías muchas posibilidades de haberte muerto ya. Con este ejemplo quiero señalar el papel crucial que tienen la prevención de las enfermedades y la promoción de la salud en la longevidad, y como vamos a ver después, en el bienestar.
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