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Notas brillantes


Cada capítulo de este libro está diseñado para proporcionarte una idea que te sirva de inspira ción y que sea a la vez fácil de leer y de poner en práctica.
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En cada uno de los capítulos encontrarás unas notas que te ayudarán a llegar al fondo de la cuestión:


[image: Image]  Una buena idea… Si esta idea te parece todo un revulsivo para tu vida, no hay tiempo que perder. Esta sección aborda una cuestión fundamental relaciona da directamente con el tema de cada capítulo y te ayuda a profundizar en ella.


[image: Image]  Otra idea más… Inténtalo, aquí y ahora, y date la oportunidad de ver lo bienque te sienta.


[image: Image]  La frase. Palabras de sabiduría de los maestros y maestras en la materia y también de algunos que no lo son tanto.


[image: Image]  ¿Cuál es tu duda? Si te ha ido bien desde el principio, intenta esconder tu sorpresa. Si por el contrario no es así, este es un apartado de preguntas y respuestas que señala problemas comunes y cómo superarlos.
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Introducción


¿Recuerdas cuando lo mejor de tener sesenta años era conseguir un pase de autobús gratis? Ahora los sesenta son los nuevos cuarenta. Estamos rodeados de sexagenarios llenos de energía que celebran su sesenta cumpleaños corriendo a través del Sahara, haciendo senderismo por Katmandú o matriculándo se en una carrera universitaria. Y sin embargo en una fecha tan cercana como 1930, hubiera sido toda una suerte llegar al sesenta cumpleaños.
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La mayor parte de la gente ahora espera cumplir los ochenta, pero ¿podríamos vivir incluso más tiempo? Parece que sí. Según algunos científicos del antienvejecimiento, solo una de cada diez mil personas muere de viejo, la inmensa mayoría muere prematuramente. Estudios sobre el cultivo celular demuestran que biológicamente nuestra esperanza de vida podría ser de ciento veinte años. La mujer más vieja del mundo, Jeanne Calment de Francia, murió recientemente después de alcanzar los ciento veintidós.


Por supuesto, añadir una década extra o dos no tiene mucho sentido si te pasas el día medio dormido delante del televisor en un asilo. Vivir más debe ir acompañado de un retraso del envejecimiento, estar mentalmente ágil y tener energía suficiente para tener ganas de levantarse por las mañanas.


Tener una razón para permanecer joven durante más tiempo ayuda. Para mí, la idea surgió cuando tuve hijos a la algo avanzada edad de treinta y cinco años. De repente, tuve claro que necesitaba hacer algo inmediatamente si no quería ser una pena de madre para cuando cumplieran diez años. Y también quería asegurarme de que seguiría viva cuando ellos tuvieran sus propios hijos, incluso si los tenían tan tarde como yo.


Una vez que empiezas a leer sobre la ciencia del antienvejecimiento, te das cuenta de que es algo importante. Se están llevando a cabo algunas investigaciones fascinantes y se hacen algunas afirmaciones muy cuestionables. Sin embargo todavía no existe una píldora mágica que detenga el envejecimiento. De hecho, alrededor de cincuenta científicos del antienvejecimiento de alto nivel recientemente firmaron una declara ción para confirmarlo, clamando contra los fabricantes que se enriquecen a base de ofrecer suplementos milagrosos. Pero los expertos coinciden en que la manera en la que vivas tu vida hoy tiene un gran impacto en lo bien que estarás mañana, al día siguiente y así sucesivamente.


Sin duda alguna estarás pensando en esa persona que conoces que hizo todo lo que no se debe hacer y aún así consiguió vivir hasta una edad avanzada. Yo solo necesito pensar en mi abuelo que vivió hasta los ochenta y nueve años, a pesar de fumar un paquete de cigarrillos y de beberse varias pintas de cerveza al día. Pero mira un poco más cerca y verás que hay algo más que simple buena suerte genética. En la mayoría de los casos, habrá algún factor redentor en el estilo de vida que fue lo suficientemente fuerte como para contrarrestar los hábitos no saludables. En el caso de mi abuelo, posiblemente fue que nunca tuvo sobrepeso, caminaba kilómetros todos los días, comía una dieta simple a base de productos locales y no conocía el significado de la palabra estrés. Y, ¿quién sabe cuanto más hubiera podido vivir si hubiera tomado menos cerveza y hubiera dejado el tabaco?


Darle a tu cuerpo la mejor oportunidad de combatir el envejecimiento significa eliminar el mayor número posible de elementos dañinos, el tabaco, el estrés, la comida basura, y fomentar las cosas que según la investigación protegen nuestro cuerpo, los alimentos adecuados, el ejercicio, el apoyo social. Encontrarás en este libro cincuenta y dos ideas para cambiar tu estilo de vida y promover una vida joven. No espero que nadie empiece por el principio y ponga en práctica todos los cambios. Algunas ideas te atraerán, otras no. Algunas (dejar de fumar, hacer ejercicio, perder peso) requieren más compromiso y esfuerzo que otras (utilizar hilo dental, tomar un complejo vitamínico, beber té). Haz solo un cambio al día, persiste, y gradualmente empezarás a sentir que tus niveles de energía ascienden y que tu sensación de bienestar general mejora. Si has elegido este libro de entre todos los de la estantería, proba blemente estés interesado en vivir una vida saludable. Mi objetivo con estas ideas es inspirarte aún más y ayudarte a alcanzar todo tu potencial, y que incluso te lo pases bien mientras lo estás haciendo.


Puede ser que en este momento te estés preguntado si merece la pena el esfuerzo. La respuesta a eso es sí, si quieres la energía, la fuerza y la movilidad para las tareas diarias, aficiones activas y vacaciones, y si quieres ser capaz de combatir la enfermedad y recuperarte rápidamente de los contratiempos físicos y psicológicos. Dale a tu estilo de vida un maquillaje antienvejecimiento y no temerás hacerte mayor. ¡Y tendrás algo más que esperar por tu cumpleaños que un pase de autobús gratuito!
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Cómo envejecemos


Se está produciendo una revolución silenciosa en la comprensión que tenemos de la forma en que envejece mos. Puede que envejecer no sea inevitable y un día puede incluso ser reversible.


Retrasar ese momento desde ahora está al alcance de todos. Puede consistir simple y llanamente en algo tan fácil como comer más verduras.


Pero realmente, ¿qué es envejecer? Este tema se ha convertido en el objeto de acalora dos debates entre científicos. Algunos lo consideran un proceso inevitable que solo puede retrasarse posponiendo todo lo posible enfermedades relacionadas con el envejecimiento. Otros lo ven como un proceso biológico específico que quizá algún día logremos frenar.


Durante décadas se pensó que el envejecimiento era una manera de deshacerse de una generación de personas que ya se habían reproducido y que por lo tanto ya no tenían ninguna utilidad para la supervivencia de la especie. Pero en 1956 el científico america no Dr. Denham Harmon elaboró la teoría de que el envejecimiento no era meramente una señal de que se nos agotaba el tiempo, sino el resultado de la acumulación de alteraciones en el cuerpo. Y estas alteraciones están causadas por la acción de unas moléculas inestables llamadas radicales libres.




Una buena idea


¿Cual es la manera más sencilla de añadir más años saludables a tu vida? Bebe más agua. Bebe más de cinco vasos de agua al día y reducirás a la mitadel riesgo de padecer algunos tipos de cáncer. Según una reciente encuesta, la mayoría de noso tros bebemos menos de cuatro vasos de agua al día. ¿Por qué no compras una jarra con filtro incorporado que quepa en el frigorífico? Así tendrás siempre a mano agua fresquita y de sabor estupendo. Intenta tomar dos litros (alrededor de diez vasos) de agua al día.





Los radicales libres son subproductos resultantes de las funciones corporales diarias, respirar, comer y beber, que son «inestables» porque carecen de un electrón, por eso se abren paso a través de nuestro organismo en busca de electrones sobrantes para unirse a ellos. En un estado óptimo de salud, el cuerpo logra deshacerse de ellos hacién dolos inofensivos. Pero si las capacidades de regeneración del cuerpo se ven debilitadas, los radicales libres y el daño que causan pueden acumularse produciendo el deterioro de músculos y de huesos, la reducción de la elasticidad de la piel, pérdida de visión y de audición, y reacciones mentales más lentas. Todo lo que asociamos con envejecer. Pero esto se puede retrasar con la ingesta de más alimentos vegetales que contienen antioxidantes capaces de unirse a los radicales libres haciéndolos inofensivos.




La frase


«El viejo se lo cree todo; el maduro sospecha de todo; el joven lo sabe todo».


OSCAR WILDE





Una de las teorías del envejecimiento más recientes es la teoría del entrecruzamiento o de la glicosilación. Tiene que ver con la forma en que la glucosa (azúcar) se une a la proteína, causando daños. Se piensa que gran parte del envejecimiento de la piel y de los problemas de corazón tienen que ver con el entrecruzamiento. Una explica ción es que los azúcares al enlazarse al ADN pueden causar alteraciones que originan células malformadas y finalmente cáncer. Se cree que el exceso de entrecruzamiento es la razón por la cual las personas con diabetes (que con frecuencia tienen cantida des excesivas de glucosa en el cuerpo) tienden a envejecer más deprisa. Así que el simple hecho de reducir el consumo de azúcar en tu dieta puede ayudarte a mantenerte joven durante más tiempo.


Últimamente hemos aprendido más sobre el papel que el ADN juega en el viaje hacia la senectud. El ADN es un programa de vida personalizado que ha pasado a nosotros procedente de nuestros padres. Significa que nace mos con un código único y una tendencia predeterminada a ciertos tipos de funcionamientos físicos y mentales que regulan el ritmo al que envejecemos.




La frase


«De la misma manera en que podemos influir en cuál será la vida útil de un coche en función de lo bien o mal que conduzcamos y de cómo lo mantengamos, también podemos influir en el envejeci miento de nuestro cuerpo según lo bien o mal que cuidemos de él».


DR. TOM KIRKWOOD, el experto número uno en longevidad del Reino Unido.





En estos días no pasa ni una semana sin que un titular con la palabra «gen» aparezca en los periódicos: «Investigadores hallan el gen del cáncer de mama», «Aislado el gen del cáncer de colon». Esto ha proporcionado una nueva excusa a todos los fatalistas que hay entre nosotros para decidir no elegir un estilo de vida saludable escudándose en el «¿De qué sirve? De cualquier forma todo está escrito en los genes». Es el equivalente actual del conoci do «para dos días que vamos a vivir». Sí, los científicos han descubierto que las mutaciones genéticas que ocurren en las que se conocen como las células de la «línea de gérmenes», las que se convierten en el óvulo y el esperma, pueden pasar de padre a hijo, creando un riesgo más elevado de desarrollar ciertas enfermeda des. Y es sin duda alguna cierto que una comprensión más profunda del ADN tendrá efectos aún mayores en nuestra salud en el futuro. Pero también es importante conservar la perspectiva. La mayor parte de las enfermedades son causadas por factores ambientales (por ejemplo, el estilo de vida) más que por los genes. En el cáncer de mama, por poner un ejemplo, se piensa que la predisposición genética tiene que ver en menos del 4% de los casos. Heredar un gen que eleva el riesgo de desarrollar una determinada enfermedad no quiere decir que estés predestinado a padecerla.


Científicos de todo el mundo estudian estas y otras muchas teorías con la esperanza de que algún día encontraremos una fórmula infalible para detener el proceso de envejecimiento. Pero hasta ese día hay muchas cosas que puedes hacer para alterar el ritmo al que envejeces, simplemente hacien do pequeños ajustes en la manera en que vives.


 


¿ Cuál es tu duda?


 






	P  


	Me agobian todos los cambios que voy a tener que hacer en mi vida. ¿Puedes ayudarme?






	R  


	No niego que hay muchas sugerencias para vivir una vida duradera y joven, pero no te aconsejo que las lleves a cabo todas a la vez. Hacer uno o dos cambios a un tiempo serán el primer paso hacia el estilo de vida saludable y óptimo que necesitas para disfrutar de una vida joven durante más tiempo.






	P  


	¿Cuál es la edad ideal para empezar a combatir el proceso del envejecimiento? Tengo sesenta años, ¿he perdido mucho tiempo?






	R  


	¡Nunca es demasiado tarde! Realizar ciertos cambios en tu estilo de vida puede ayudarte a aminorar el proceso de envejecimiento inmediatamente. Deja de fumar, por ejemplo, y en tan solo un año reducirás a la mitad el riesgo de sufrir un ataque al corazón. ¿Sabías que se ha comprobado que los nonagenarios que empiezan a entrenar con pesas ganan fuerza muscular? Así que no desperdicies ni un día más.
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¿Eres más joven de lo que piensas?


Responde este cuestionario y descubre tu verdadera edad biológica.


[image: Image]


¿Alguna vez has dicho una mentira piadosa y te has quitado unos cuantos años cuando alguien te ha preguntado tu edad? Puede que estés siendo más sincera de lo que parece.


Los científicos creen que además de la edad cronológica, también tenemos una edad biológica o corporal que viene determinada por el estado de salud y el estilo de vida. Todos conocemos personas que aparentan tener menos años de los que en realidad tienen y también otras que parecen mayores de lo que les corresponde por su edad. Ahora los científicos creen que es posible tener una edad biológica o corporal de cin cuenta cuando la edad real son setenta. Estamos empezando a comprender que la velocidad a la que envejecemos es un proceso que está bajo nuestro control. Sabemos ahora que la dieta, los niveles de actividad e incluso la salud emocional tienen un efecto directo sobre el proceso de envejecimiento. El tiempo que tu cuerpo y tu mente estén en forma, activos y saludables depende del tipo de vida que lleves.




Una buena idea


El test del equilibrio estático es una manera inmediata de evaluar tu edad biológica. Ponte de pie descalzo sobre una superficie plana con los pies juntos y los ojos cerrados. Levanta el pie derecho quince centímetros por encima del suelo (si eres zurdo, levanta el pie izquierdo). Com prueba cuántos segundos puedes mantener el equilibrio sin tener que abrir los ojos o poner el pie en el suelo. Aquí tienes los valores aproximados (tiempo en segundos antes de posar el pie) para las diferentes edades biológicas.


[image: Image]   04 segundos - 70 años


[image: Image]   05 segundos - 65 años


[image: Image]   07 segundos - 60 años


[image: Image]   08 segundos - 55 años


[image: Image]   09 segundos - 50 años


[image: Image]   12 segundos - 45 años


[image: Image]   16 segundos - 40 años





Es solo cuestión de tiempo que los científicos diseñen un método definitivo para determinar la edad corporal verdadera. Y quién sabe, en el futuro quizá lleguemos a olvidarnos de la fecha de nacimiento por completo y usemos en su lugar instrumentos de cálculo de la edad perso nal que puedan ser utilizados por los empresa rios, las aseguradoras, e incluso las agencias de contactos.


Mientras tanto prueba con el cuestionario que aparece a continuación para averiguar cómo has envejecido hasta ahora. No desesperes si no son buenas noticias. Hay una gran cantidad de información que puede ayudarte a quitarte años de tu verdadera edad y mantener tu edad biológica tan joven como sea posible.


¿CUÁL ES TU EDAD CORPORAL?


Empieza con tu edad cronológica. Si contestas «sí» a cualquiera de las siguientes preguntas, suma o resta años según lo indicado para hallar tu edad corporal.




Otra idea más


Piensa en qué cambios puedes hacer en un solo día para vivir más años en la IDEA 3, Una apuesta diaria.





1. 	¿Realizas al menos treinta minutos de ejercicio moderado (caminar,por ejemplo) la mayoría de los días? 
SÍ – resta un año


2. 	¿Practicas deportes intensos de forma habitual?
 SÍ – suma tres años


3. 	¿No haces nunca algún tipo de actividad física?
 SÍ – suma dos años


4. 	¿Pesas más del diez por ciento del peso recomendado para tu edad?
 SÍ – suma tres años


5. 	¿Tienes un peso adecuado a tu altura?
 SÍ – resta un año


6. 	¿Estás bajo presión o estrés como norma general?
 SÍ – suma cuatro años


7. 	¿Practicas activamente técnicas de control del estrés como meditación o yoga?
 SÍ – resta tres años
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8. 	¿Has pasado por tres o más hechos estresantes durante el pasado año (por ejemplo un divorcio, la muerte de un ser querido, pérdida de trabajo, cambio de domicilio)?
 SÍ – suma tres años


9. 	¿Fumas? 
SÍ - suma seis años


10. ¿Tienes un nivel de colesterol igual o superior a 240 mg/dl? 
SÍ - suma dos años


11. ¿Tienes una tensión arterial igual o superior a 135/95 mmHG? 
SÍ - suma tres años


12. ¿Tomas cinco o más raciones de fruta y verduras variadas al día? 
SÍ - resta cinco años


13. ¿Ingieres con regularidad comida rápida, embasada o precocinada? 
SÍ - suma cuatro años


14. ¿Eres vegetariano? 
SÍ - resta dos años


15. ¿Tomas pescado azul tres veces por semana? 
SÍ - resta dos años


16. ¿Bebes dos o tres vasos pequeños de vino no más de cinco días a la semana? 
SÍ - resta tres años


17. ¿Tomas más de veintiuna unidades de alcohol a la semana (si eres u hombre) o catorce (si eres una mujer)? 
SÍ - suma cinco años


18. ¿Tienes una vida social activa y amigos y familiares que te apoyan? 
SÍ - resta dos años


19. ¿Tienes una vida sexual activa? 
SÍ - resta dos años


20. ¿Estás felizmente casado? 
SÍ - resta un año y medio




La frase


«Siempre fui lo suficientemente inteligente como para no hacerme mayor a la vez que engañaba a la mayoría de la gente haciéndoles creer que ya lo era».


MARGARET MEAD, antropóloga





 


¿Cuál es tu duda?


 






	P  


	Estoy un poco preocupada, tengo cinco años más de los que creía. ¿Qué debería hacer?






	R  


	No te preocupes. Reducir tu edad biológica es más fácil de lo que piensas, lo único que necesitas es hacer algunos sencillos cambios en tu estilo de vida. Y cuando digo sencillos no miento: ¿serías capaz de acostumbrarte a beber más té, limpiarte los dientes con hilo dental y aficionarte a un nuevo hobby? Todo esto te ayudará a ser biológicamente más joven. De acuerdo, hay algunos cambios que requieren más esfuerzo, como modificar tu dieta, perder peso y hacer más ejercicio, pero no tienes que hacer todos los cambios a la vez. Incorpora los cambios uno a uno y verás cómo pronto obtienes resultados.






	P  


	Genial, soy mucho más joven de lo que indica mi edad cronológica. ¿Puedo tomármelo con calma entonces?






	R  


	¡Bien hecho! Obviamente debes estar haciendo ya un montón de cosas buenas: comer gran cantidad de frutas y verduras, hacer ejercicio de forma moderada y evitar el estrés. Pero no te duermas en los laureles; este es el momento de consolidar tus logros y asegurarte de tener más años de salud y de vitalidad por delante.
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Una apuesta diaria


¿Te motivan los resultados inmediatos? Algunos sencillos cambios en tu estilo de vida diario pueden marcar la diferencia.


[image: Image]


Hay muchas maneras de mantenerse joven durante más tiempo: una dieta Variada, wovoñvr el consumo excesivo de algunos alimentos, hacer ejercicio de forma moderada, no dejar de estar activo, vigilar los niveles de estrés o tomar las vitaminas adecuadas son buenos ejemplos.


Puede parecer agobiante, pero en realidad todo se reduce a puro sentido común. ¡La mayoría de las cosas son incluso divertidas! Para hacerte una idea más aproximada, aquí tienes un esquema de lo que podría ser un día antienvejecimiento modelo.


7:30 a.m. EMPIEZA EL DÍA CON UN BUEN DESAYUNO. Las personas que no se saltan el desayuno viven más que los que lo hacen, siempre y cuando elijan cereales integrales. Toma además una taza de té verde y una pieza de fruta; son ideales para aumentar los niveles de antioxidantes que te mantendrán inmune a la enfermedad.


7:45 a.m. BEBE UN VASO DE AGUA Y TOMA UN COMPLEJO VITAMÍNICO. La mayor parte de la gente no toma las cantidades diarias recomenda das de minerales y vitaminas. Es más fácil que te acuerdes de hacerlo tomando un suplemento vitamínico cada día a la hora del desayuno.




Una buena idea


Definir cuáles son tus objetivos antienvejecimiento te ayudará a que sean más factibles. Intenta evocar una imagen de ti mismo tal y como te gustaría ser dentro de un año. ¿Alguien que disfruta haciendo ejercicio tres veces por semana, cocina platos saluda bles e imaginativos, y tiene una vida social gratificante? ¿Al guien que pesa doce kilos menos, que ha dejado de fumar y que no toma más de catorce unidades de alcohol a la semana? Apunta los pasos semanales que te llevarán a lograr tu meta. Esta semana podría ser comprar un libro de cocina nuevo para aprender a cocinar legumbres. La próxima semana podría ser unirse a un grupo de corredores aficionados.





8 a.m. CEPÍLLATE LOS DIENTES Y UTILIZA HILO DENTAL. Puede quitarte seis años de tu edad biológica. Las bacterias que provocan la enfermedad de las encías son también las causantes de la obstrucción de las arterías, uno de los factores precipitantes de las enfermedades cardiovasculare. ¡Y desde luego, esta claro que una dentadura en mal estado no va a hacer que parezcas más joven!


8:30 a.m. VE ANDANDO AL TRABAJO. Hacer ejercicio diario durante al menos treinta minutos es la mejor manera de mantener el corazón y los pulmones en buena forma (por no mencionar el resto de tu anatomía).


9 a.m. BEBE UN VASO DE AGUA e intenta tomar seis más a lo largo del día. 10 a.m. TÓMATE OTRA TAZA DE TÉ. No te olvides de apurar la bolsa de té al máximo, de esa manera obtendrás el doble de antioxidantes.


10:30 a.m. CONTACTA CON TUS AMIGOS y compañeros por correo electrónico o por teléfono. Las personas que disfrutan de una buena red de amigos y familiares tienen vidas más largas y saludables que las personas de naturaleza solitaria.




Otra idea más


Si te llama la atención la idea de que reírse mucho ayude a vivir más, encuentra la explicación en la IDEA 29, Atrévete a reír.





12:30 p.m. PRACTICA UN POCO DE YOGA ANTES DE COMER. Equilibra todos los sistemas del cuerpo y hace que todos los órganos funcionen eficientemente. ¿Nunca te has preguntado por qué los profesores de yoga parecen tan jóvenes?


1:30 p.m. DISFRUTA DE UNA ENSALADA MULTICOLOR PARA ALMORZAR. Toma vegetales (pimientos rojos, berros, zanahoria rayada y calabacines, hojas de espinaca, tomates cherry) de los colores más variados que puedas encontrar. Alíñala con aceite de oliva y vinagre balsámico, y espolvoréala con un puñado de pipas de calabaza tostadas y semillas de sésamo para lograr la combinación antienfermedad y antioxidante perfecta.


3:30 p.m. SUBE LAS ESCALERAS. Subir y bajar las escaleras seis veces al día previene un aumento de peso de dos kilos al año. Ten en cuenta que cada cinco kilos de sobrepeso representan treinta y seis días menos de vida.


6:00 p.m. MEDITA EN EL TREN DE VUELTA A CASA. Conseguirás que te baje la tensión y que el ritmo cardiaco descienda, y ambas cosas son beneficiosas para la salud cardiovascular. Cierra los ojos y respira profundamente, toma aire por la nariz y expúlsalo por la boca. Intenta dejar la mente en blanco y concéntrate simplemente en las sensaciones de la respiración a medida que el aire entra por los orificios nasales y sale por la boca. Siente cómo el aire llena tus pulmones e infla tu abdomen. Mantén la concentración durante diez o quince minutos.




La frase


«Lo mejor del futuro es que llega día a día».


ABRAHAM LINCOLN





7:00 p.m. TOMA UNA COPA DE VINO. Elige un tinto del tipo Pinot Noir para conseguir la mayor cantidad posible de flavonoides, que actúan como verdaderos protectores frente a la enfermedad. Solo tienes que intentar no tomar más de uno o dos copas al día.


8:00 p.m. CENA SALMÓN. Los pescados azules como el salmón, la caballa, las sardinas, la trucha o el atún mantienen el cerebro saludable y pueden evitar el Alzheimer tomados al menos dos veces por semana.


9:00 p.m. TERMINA EL DÍA VIENDO UNA COMEDIA. Reírse estimula el sistema inmunológico y reduce los efectos envejecedores que tienen las hormonas del estrés sobre el organismo. Así que apaga las noticias y sustitúyelas por una buena comedia.


10:00 p.m. HAZ EL AMOR. Las personas que hacen el amor más de dos veces por semana viven más que los que no lo hacen.


11:00 p.m. ¡DUERME! Es la oportunidad que tiene tu cuerpo para liberar la hormona del crecimiento y repararse a sí mismo por dentro y por fuera. Por eso no recortes nunca tus horas de sueño. Intenta dormir al menos de seis a ocho horas.


 


¿Cuál es tu duda?


 






	P  


	Es fácil seguir un régimen de vida saludable durante un día. ¿Pero de dónde saco la motivación para cumplirlo a largo plazo?






	R  


	Mmm, la palabra régimen suena demasiado a uniformes, gritos y la obligación de hacer cosas que uno no quiere. Vivir más joven y durante más tiempo puede ser algo divertido. Se trata sobre todo de maximizar tu bienestar potencial ahora y en el futuro. Una vez que empieces, recuerda esto: si eres capaz de cumplir con tus nuevos hábitos en el ochenta por ciento de las ocasiones, dejando un pequeño margen para algún que otro desliz ocasional, funcionará.






	P  


	¿Cómo voy a saber que todo este esfuerzo está dando resultados?






	R  


	Bueno, lo primero de todo es que dejes de pensar en términos de esfuerzo. Simplemente estás haciendo algunos ajustes en tu estilo de vida, algunos de los cuales van a resultarte más sencillos que otros. En lo que se refiere al tiempo, una vez que hayas empezado a basar la mayor parte de tu dieta en cereales integrales, fruta y verduras, legumbres, pescado azul y carne magra, empezarás a sentir un aumento en tus niveles de energía en unas dos sema nas, especialmente si te acuerdas de beber mucha agua también. Añade algo de ejercicio a todo esto y verás cómo empiezas a dormir mejor y a sentirte globalmente menos estresado en unas tres semanas. Después de cuatro semanas los demás deberían empezar a notarlo también. Puede ser que simplemente te digan que tienes mejor aspecto, pero apuesto a que no pasará mucho tiempo antes de que alguien también te diga que pareces más joven. Prepárate para responder a un montón de preguntas sobre un posible estiramiento facial.
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Potencia tus defensas


No es posible mantenerse joven sin un buen sistema inmunológico. Es el ejército que te permite enfrentar la invasión de organismos externos capaces de hacerte enfermar.


[image: Image]


Aquí encontrarás cómo mantener la tropa en óptimas condiciones y evitar las enfermedades asociadas al envejecimiento.


Todos los días hordas de organismos (bacterias, virus, parásitos, hongos) se esfuerzan por meterse en tu cuerpo. Para ellos eres una alternativa muy atractiva: una residencia de lujo que ofrece calor, seguridad y alimento.


Afortunadamente el cuerpo ha desarrollado un sistema de defensa para mantener estos bichos a raya. Dentro de ti hay un ejército de glóbulos blancos rastreadores que recorren el cuerpo en busca de invasores. Si alguno de estos glóbulos detecta un invasor, se lo lleva inmediatamente a la glándula linfática más próxima (están situadas en el cuello, las axilas y la ingle) donde es destruido incluso antes de que haya tenido tiempo de sacar una bandera blanca. Una manera de saber cuándo se produce este proceso es estar atento a la inflamación de las glándulas.




Una buena idea


Un masaje regular no solo reduce el estrés y la ansiedad, también sirve para estimular tu sistema inmunológico al aumentar los niveles de las células que combaten las infecciones. ¿No puedes convencer a nadie para que te dé un masaje? ¿No tienes el tiempo o el dinero suficiente para acudir a un profesional? No hay problema, simplemente consigue una pelota de tenis, colócala entre tu espalda y la pared y hazla rodar de manera que te masajee la espalda y los hombros. Inténtalo y verás como te gusta.





Un cuerpo sano con un sistema inmunológico a pleno rendimiento es capaz de deshacerse de los organismos peligrosos y carcinógenos que le asaltan diariamente. Incluso se cree que el sistema inmunológico se deshace con cierta regularidad de las células cancerígenas que se desarrollan en el cuerpo humano. No sorprende pues que en un reciente estudio de centenarios saludables se descubriese que había una cosa común a todos ellos: un sistema inmunológico sano.


El peligro aparece cuando el sistema inmunológico se encuentra debilitado, de ser así los invasores no son detectados y empiezan a multiplicarse. Algunos patógenos, como el VIH, son tan poderosos que eluden el sistema de defensas del cuerpo sin ningún problema. Pero en la mayoría de los casos hay tres factores fundamentales que crean puntos débiles en tus defensas internas: una dieta desequilibrada (después de todo un auténtico ejército de diminutos seres desfila por el estómago), el medio en el que vives (constantemente desafiamos nuestras defensas al fumar, tomar el sol o respirar humos tóxicos), y el bienestar mental (sentirse estresado por norma es un mal de nuestro tiempo).


DIME LO QUE COMES Y TE DIRÉ QUIÉN ERES


Para mantener tu sistema inmunológico a pleno rendimiento debes proporcionarle una gama amplia de micronutrientes como vitaminas y minerales. Pero incluso hay personas que a pesar de tomar una dieta equilibrada mues tran con frecuencia deficiencias. Existen dos teorías al respecto. Al principio de la evolución estábamos preparados para llevar vidas activas: cazábamos, recolectábamos y teníamos que zafarnos de los depredadores. Entonces tomábamos una dieta de unas tres mil a cuatro mil calorías al día. Ahora somos principalmente sedentarios y necesitamos alrededor de dos mil calorías. Quizá no comamos lo suficiente como para conseguir la cantidad de micronutrientes que necesitamos. La otra teoría sostiene que los métodos de cultivo intensivo actuales han desprovisto al suelo de los minerales clave (tales como el selenio) y que los métodos de elaboración de los alimentos les restan micronutrientes. Ahora sabemos que hay un gran número de personas que tienen deficiencias de vitamina A, D, B12, ácido fólico, riboflavina, hierro, magnesio, zinc, cobre y ácidos omega-3. A esto se suma que los nutricionistas creen que somos más proclives a tener carencias a medida que nos hacemos mayores porque el sistema digestivo se vuelve menos eficiente a la hora de absorber los micronutrientes de los alimentos que tomamos.




Otra idea más


Hay algo de verdad en el dicho que afirma que la risa es la mejor medicina. Descubre cómo potenciar tu sistema inmunológico en la IDEA 29, Atrévete a reír.





Así que para reforzar tu sistema inmunológico empieza por tomar todos los días un buen complejo de vitaminas y minerales. A propósito, ¡comprar el bote para dejarlo sobre la mesa de la cocina no sirve de nada! Necesitas aumentar tu ingesta de micronutrientes diarios (es decir, un envase solo dura lo que pone en la etiqueta, treinta, sesenta o noventa días, no el año entero). Te prometo que esto ayuda: en un estudio estadounidense sobre personas mayores con sistemas inmunitarios debilita dos, se comprobó que tras tomar un suplemento nutricional diario durante un año su sistema inmunológico se encontraba a pleno rendimiento.


[image: Image]


MIRA A TU ALREDEDOR


Tu cuerpo tiene un ejército profesional diseñado para combatir invasorees cotidianos y también tiene una tropa de «fuerzas especiales», llamadas células T, que están en la reserva preparadas para actuar en circunstancias especiales. Pero si bombardeas continuamente tu cuerpo con invasores extra, la efectividad de estas fuerzas especiales indudablemente se debilita, permitiendo que los organismos causantes de la enfermedad se multipliquen. Y aunque es cierto que no puedes controlar la cantidad de bacterias y de virus que asaltan tu sistema inmunológico cada día, sí tienes control sobre los invasores tóxicos adicionales como el humo del tabaco (ya sea como fumador activo o pasivo) y, en menor medida, la contaminación medioambiental.




La frase


«La esperanza, el propósito y la determinación no son meros estados mentales. Tienen conexiones electroquímicas que afectan al sistema inmunológico».


NORMAN COUSINS, escritor





EL FACTOR CUERPO/MENTE


Estar sometido a un alto nivel de estrés durante periodos prolongados es ofrecer una invitación personal a los invasores exteriores para que entren a través de los puntos débiles que provocan en tus defensas. Muchas de las hormonas que determinan tu respuesta de lucha/huida, cómo respondes al estrés, son realmente supresores inmunológicos, que ralentizan los mecanismos naturales de lucha contra la enfermedad. ¿Alguna vez has notado que eras más propenso a los resfria dos si estabas bajo presión? No son imaginaciones tuyas. Las personas interrogadas en un estudio eran más propensas a desarrollar un resfriado si habían experimentado un hecho negativo en su vida en el año anterior. También se ha comprobado que la eficacia de la vacuna contra la neumonía se ve reducida si los receptores de la misma sufren estrés.


 


¿Cuál es tu duda?


 






	P  


	Voy al trabajo en bicicleta por una carretera bastante concurrida, ¿no sería mejor para mi sistema inmunológico que fuera en coche?






	R  


	No, de hecho, es al revés. El punto caliente de la contaminación está en el centro de la carretera por donde pasan los coches. Los niveles de contamina ción se reducen drásticamente en los carriles laterales por donde viajan los ciclistas y los peatones.






	P  


	¿Cuál es la mejor manera de averiguar si mi sistema inmunológico necesita un empujón?






	R  


	Un buen indicador es la manera en que consigues librarte de enfermedades menores. ¿Sufres dos resfriados al año? ¿Notas que los cortes y rasguños que te haces tardan mucho en curarse? Si es así, deberías empezar a reforzar tu sistema inmunológico desde hoy mismo.
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La batalla contra
 los radicales libres


No necesitas convertirte en un radical para evitar envejecer, solo tienes que ayudar a tu cuerpo a hacer su trabajo.


Envejecer no es un proceso sencillo. Una de las grandes paradojas es que el mismo elemento que nos da vida, el oxígeno, también es el que más no envejece. Pero podemos combatirlo.


Cuando pones gasolina en tu coche, creas energía y también emisiones de gases nocivas. En el cuerpo ocurre algo parecido. Cuando respiras, el oxígeno entra en el torrente sanguíneo y se combina con las grasas y los hidratos de carbono para crear la energía que las células del cuerpo necesitan para funcionar. Pero durante este proceso se crea un subproducto, una molécula inestable llamada radical libre u oxidante capaz de recorrer tu organismo bombardeando las células de tu cuerpo para robarle electrones y hacerse «estable».


De acuerdo con un cálculo, los radicales libres atacan cada célula hasta unas diez mil veces al día. Si tienen éxito al enfrentarse al ADN, almacenado en el núcleo de las células, pueden causar cáncer. En el caso de la mitocondria, o las fábricas de energía de las células, pueden conseguir que dejen de funcionar eficientemente. Y, como la mitocondria suministra energía a todos los órganos y sistemas del cuerpo, el resultado se traduce en el envejecimiento del cuerpo.




Una buena idea


He aquí unamanera sencilla de ver cómo actúan los radicales libres. Parte una manzana por la mitad. Pon unas gotas de zumo de limón sobre una de las mita des y déjalas a la intemperie un par de horas. Al regresar, verás que una se ha puesto de color marrón y la otra sigue blanca. El color marrón es indicativo del proceso de oxidación en curso. Pero el zumo de limón (que contiene niveles elevados de vitamina C, un antioxidante) sobre la fruta cortada retrasa el proceso que la pone marrón (el proceso de oxidación). Ahora imagina lo que esa misma vitami na puede hacer en tu cuerpo.





Hace solo dos décadas que empezamos a entender verdaderamente el papel que juegan los radicales libres en el proceso de envejecimiento. Se piensa que el daño producido por los radicales libres está detrás del Alzheimer, el cáncer, las enfermedades del corazón y la inflamación de las articulaciones, así como de las arrugas y de las manchas de la vejez. De hecho, la velocidad a la que se envejece está directamente relacionada con la capacidad que tiene el organismo para desactivar los radicales del oxígeno. Esto explica por qué las palomas viven treinta y cinco años, doce veces más que las ratas, animales que tienen más o menos el mismo tamaño: por la misma cantidad de oxígeno consumido, las palomas producen solo la mitad de radicales libres que las ratas. Algunos expertos creen que potenciando las defensas contra los radicales libres, se pueden alargar los años de vida.


Afortunadamente, la mayoría de los radicales libres son neutralizados por un ejército de tipos buenos llamados antioxidantes. Es como una casa que siempre se está ensuciando y a los antioxidantes corresponde tenerla siempre en buenas condiciones. La mejor manera de retrasar el envejecimiento es ayudando a tu cuerpo a estar siempre al día con sus tareas domésticas. A continuación te explico cómo.


DEFENSAS A PUNTO CON LOS ANTIOXIDANTES


¿Cuál es la manera más sencilla de hacerlo? ¡Come más fruta y verduras! Están llenos de antioxidantes. Esta es la razón por la cual los expertos en nutrición se pasan todo el día repitiéndonos que tomemos cinco raciones al día. Intenta tomar frutas y verduras de colores diferentes a diario y consume productos locales y de temporada. Las frutas y las verduras recién recolectadas son las que contienen más nutrientes (los productos importados pueden tardar de un mes a un año en llegar a su destino). La producción propia es lo más recomendable, pero acudir al mercado de abastos o recurrir al reparto a domicilio de los productos de una explotación cercana también son buenas ideas. Revisa las etiquetas en el supermercado para saber el origen de los produc tos y compra alimentos de producción local.




Otra idea más


Reducir el consumo de calorías también contribuye a disminuir el número de radicales libres que se forman. Consulta la IDEA 17, ¿Se acabó el pastel?





EN GUARDIA CONTRA LOS RADICALES LIBRES


Y para ello lo mejor es dejar de fumar, ya que fumar inunda el cuerpo con millones de radicales libres. Los radicales libres de los cigarrillos hacen que la grasa en la sangre se oxide y que se formen placas en las paredes de las arterias. Esta es la razón por la cual los fumadores tienen un riesgo elevado de padecer enfermedades del corazón.


EVITA LA EXPOSICIÓN AL SOL


La exposición a la luz ultravioleta inunda la piel de radicales libres y causa entre el ochenta y noventa por ciento del envejecimiento.
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