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PREFACIO


En el mundo la esperanza de vida ha ido aumentando a través de los años a pesar de las guerras y las pandemias, y la búsqueda de una juventud eterna está movilizando a millones de personas. Lo cierto es que el verdadero secreto para agregar años a la vida y lograr una vida longeva de calidad está relacionado principalmente con las decisiones que tomamos cada día.
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Este libro surge de mi pasión por el cuidado de la salud, por la derrota del determinismo y la predestinación, del estudio profundo acerca de la manera como envejecemos y del convencimiento de que podemos tener una vida en plenitud, llena de energía, en conexión con todo lo creado y que aporte a la evolución de nuestro planeta y del universo mismo.


Dicen por ahí que los libros nos escogen y no al revés. Quisiera entonces que el lector al que le llegue este libro encuentre en estas páginas las luces para hallar el propósito de su vida, las claves para agregar vida a los años, las pistas para prevenir un envejecimiento prematuro y lograr mayor longevidad. Aquí intentaré entregarle una guía completa para que pueda construir su salud. Lo haré a través de pasos simples pero concretos sobre cómo tomar decisiones que se conviertan en pensamientos posibilitadores y hábitos potentes.


Hace varios años, después de realizar especializaciones y maestrías, decidí estudiar Epidemiología, lo que me condujo a múltiples artículos, estudios e investigaciones sobre el tema. Sin embargo, uno de ellos llamó poderosamente mi atención: se trataba de un artículo de James Fries, publicado en la revista New England Journal of Medicine en 1980, que se titulaba “El envejecimiento, la muerte natural, y la compresión de la morbilidad”1, en el que el profesor hablaba de la “revolución de la longevidad”. Desde entonces, por la contundencia de su significado para el futuro de la humanidad, no he parado ni un minuto de estudiar el fenómeno del envejecimiento, del envejecimiento prematuro, de la longevidad y del cuidado.


Esta “revolución de la longevidad”, que ha seguido su marcha a pesar de la pandemia que vivió el mundo por cuenta del covid-19, ha demostrado que, si antes los adultos mayores eran invisibles o descartables para muchos, hoy tienen mucho por aportar a la sociedad y por ello están en el foco de interés de la ciencia, la academia, la cultura, las artes, el turismo, el comercio y el marketing de consumidores.


Quienes antes estaban destinados exclusivamente al retiro, ahora son un capital social valioso y tienen proyectos por cumplir, para lo que necesitan una vida saludable enmarcada en un contexto de bienestar.


Sabemos que hasta el último momento de nuestras vidas podemos seguir aprendiendo y aportando, conociendo y explorando, preguntando y respondiendo. Entonces, ¿por qué sepultar estas posibilidades?


Muchos personajes de la historia dan cuenta de ello. Por ejemplo, Michelangelo Buonarroti concluyó una de las obras de la Basílica de San Pedro a los 88 años; Benjamín Franklin fue un científico, constituyente y estadista que estuvo activo hasta su muerte a los 84 años. Cuando tenía 74 años, Giuseppe Verdi dio a conocer su obra Otelo, y a los 80 años su ópera Falstaff. Gracias a toda su lucha contra el Apartheid, Nelson Mandela fue elegido presidente a los 75 años. En el 2007, a los 88 años, Doris Lessing, novelista británica, recibió el Premio Nobel de Literatura. Escribió hasta su muerte.


La lista es interminable, pero más allá de hacer un recuento de la inmensa cantidad de personas que han aportado a la sociedad hasta muy avanzada edad, lo importante es recalcar que si hay salud no hay obstáculos para la creatividad, para la expansión de los procesos cognitivos, para generar la energía necesaria para encarar los retos y propósitos que nos pongamos. La clave está en tomar las decisiones adecuadas para nuestro bienestar y crear los hábitos que nos encaminen a una vida llena de salud y una longevidad de calidad.


Los primeros capítulos de este libro están dedicados a las distintas teorías explicativas del envejecimiento, el envejecimiento prematuro, la revolución de la longevidad y su relación con la salud.


Posteriormente me sitúo en el ámbito de las decisiones, creencias, pensamientos y hábitos de vida que están determinando la relación salud-enfermedad en cada una de estas teorías.


Por último, realizo propuestas concretas sobre cómo podemos crear algunos hábitos y transformar otros que están íntimamente ligados a la salud y la longevidad, y a una alta calidad de vida, hábitos que están en las manos de todos y cada uno de nosotros. Te invito a leer y disfrutar, a compartir con otros estos descubrimientos y, por supuesto, a que experimentes los beneficios de esos hábitos generadores de vida y que compruebes por ti mismo sus resultados.


Mi historia de transformación como médico


A los 17 años, cuando terminaba el colegio, decidí estudiar Medicina. Con mucha desconfianza encaré esa posibilidad, no por falta de capacidades o vocación, sino por una muy precaria situación económica y porque eran pocos los cupos universitarios disponibles de la que era la carrera más demandada por aquellos tiempos. Mi motivación para estudiar Medicina era la convicción de que se trataba de la forma más inmediata —no la única— de servir a las personas de manera directa, sin intermediarios. Pasé en dos universidades, elegí la Universidad Pontificia Bolivariana de Medellín y, gracias a muchas personas que me ayudaron y al hecho de que combiné estudio con trabajo, pude convertirme en médico.


Muy pronto aprendí que se puede ser médico de muchas maneras: atendiendo a los enfermos, enfrentando retos muy demandantes como trabajar en urgencias y cuidados intensivos (lo que hice por 18 años), o trabajando con las personas sanas en medicina preventiva y del trabajo, para evitar enfermedades y accidentes laborales.


Mis estudios, que al inicio se centraron en conocer el cuerpo humano y la vida de los enfermos, terminaron por permitir que me descubriera a mí mismo. En ese camino como médico fui consciente de mi condición humana, de mi fragilidad y del hecho indefectible de que soy un ser en construcción, una tarea inacabada, lo que me motiva a levantarme todos los días a seguir buscando una mejor versión de mí mismo.


Descubrí también mi pasión por enseñar, y he ejercido la docencia por más de 40 años en una decena de universidades nacionales e internacionales. Mis alumnos me empujan a no estancarme, a seguir estudiando, y gracias a eso hoy tengo estudios de posgrado en Seguridad y Salud en el Trabajo, Medicina del Estrés, Alta Dirección Estratégica, Epidemiología, Administración de Empresas con énfasis en sistemas integrados de gestión, y Gestión del Riesgo.


He aceptado que nunca se llega, se sigue en el camino, se descubren trincheras, se aceptan vericuetos, se evoluciona, se disfruta el tránsito. He aprendido a disfrutar el camino y, si se logran metas u objetivos, los celebro.


Evolucionar, trascender


Pensé que iba a ser médico para ayudar a otros y terminé por aceptar que los otros son los que me han servido, y de qué manera. Son los otros —personas concretas, familia, vecinos, grupos de amigos, comunidades de referencia— los que me han dado salud, bienestar, alegría por la vida, los que han aceptado mis sombras y abrazado mis luces en este camino. Sigo evolucionando y trascendiendo, sigo buscando ser mejor ser humano, aceptando mis equivocaciones y aprendiendo de los errores.


Hoy, esa evolución me ha llevado por el camino de las redes sociales. Abrazo esta nueva dirección porque con ellas llego a millones de personas en el mundo entero. Son más de 8 millones de seguidores que me empujan a seguir estudiando para inspirarlos a transformar su vida, su salud, su seguridad, a incentivarlos para que disfruten más de la existencia y con mayor bienestar.


Durante estos años he podido constatar lo que los maestros de la bondad, como Siddhartha Gautama Buda, Mahoma, Confucio, Mahatma Gandhi y Jesús de Nazareth, nos han enseñado: que es sirviendo como se evoluciona, se trasciende, se hace posible concretar el propósito de vida. Es el servicio el que produce saltos en la conciencia del ser humano. Si se tratara de entregar una lección de vida en este libro, sería la de practicar el servicio como criterio de existencia.


Contribuir a cambiar el mundo


De joven, como lo hace la mayoría, soñaba con cambiar el mundo, darle un giro a la historia y luchar por unas estructuras más igualitarias y solidarias, en las que los estandartes fueran la justicia y la paz.


Con el paso del tiempo me fui dando cuenta de que la tarea del cambio involucra a todos y cada uno de los ciudadanos, no es asunto de unos cuantos, y que es con pequeñas acciones que transformamos el mundo, por lo menos el de aquellas personas que nos rodean.


Es por eso que si cada uno logra despertar en otros las ganas de vivir a pesar de las adversidades, si llegamos con un mensaje de vida a pesar de la muerte que nos rodea, si arrancamos una alegría en medio de la tristeza e impotencia que nos dejan las guerras, si llegamos con una propuesta de hábitos nuevos para salir del piloto automático y tomar las riendas de nuestras vidas, si podemos comunicar esperanzas, disminuir el dolor y sobre todo el sufrimiento con la evidencia científica que existe, habremos cumplido en buena parte nuestro propósito de vida.




NOTA


La información presentada en este libro es de carácter divulgativo y no debe ser tomada como un diagnóstico médico ni psicológico. Ni el autor del libro ni la editorial se hacen responsables de los potenciales perjuicios ocasionados por la omisión a esta advertencia.


NOTA 2:


Los códigos QR que encontrarás a lo largo de este libro te llevan a vídeos que preparé especialmente para ti. Te invito a verlos.








1 Fries, J. F. (1980). Aging, natural death, and the compression of morbidity. New England Journal of Medicine, 303(3), 130-135.










PRIMERA PARTE 

LA RELACIÓN ENTRE LA SALUD Y LA LONGEVIDAD


Existe una metáfora que llamo El banco de la salud y que es trascendental para comprender lo que nos depara el futuro si no tomamos las decisiones adecuadas en el día a día. Te la explico.


Acabas de abrir una cuenta especial en tu banco de confianza. Esa cuenta bancaria tiene un nombre: CUENTA DE AHORROS SALUD. Cada vez que tomas una decisión y ejecutas un hábito saludable como comer frutas, verduras, hortalizas, leguminosas, frutos secos, semillas, proteínas de alta calidad, estás consignando en la cuenta de la salud; cada vez que duermes suficiente, haces una nueva consignación; si te ejercitas todos los días, haces otra consignación; si llevas una vida social activa, ingresa un nuevo valor a tu cuenta; si alejas el estrés y llevas una vida equilibrada entre el trabajo y la vida personal, suma a la cuenta. El saldo que vas acumulando se llama riqueza.


Al contrario, cada vez que te alimentas mal, cada vez que no te ejercitas, cada noche que duermes poco, cada vez que te domina el estrés, cada vez que fumas o ingieres abundante licor, estás haciendo retiros de tu saldo de la cuenta de ahorros, te estás empobreciendo.


La pregunta es: ¿Cuál es tu saldo hoy? ¿Tienes riqueza o produces pobreza?


Dependiendo del estado de tu cuenta de ahorros estarás asegurando salud y calidad de vida o estarás construyendo el camino hacia la enfermedad. Si tus consignaciones son más altas que los retiros estás previniendo el envejecimiento prematuro y aportando a la longevidad, pero si tus retiros son mayores que los ingresos, la deuda de tu vida crecerá y se pagará con envejecimiento prematuro y con enfermedad.


¿Cómo quieres que sea tu cuenta bancaria de la salud?


Eso está en tus manos y mi propósito es llevarte a tomar la mejor decisión, para que llenemos el planeta de personas con riqueza abundante, con salud rebosante, y menos personas sufriendo enfermedad, padeciendo y en la pobreza.


Las zonas azules de alta longevidad en el mundo
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Un grupo de científicos e investigadores de distintas disciplinas se dio a la tarea de conocer, de la mano del explorador de la National Geographic Society Dan Buettner, las regiones del planeta donde la gente vive por más tiempo. En la medida en la que iban identificando las zonas del mundo que tienen los registros de población más longeva, las fueron señalando con tinta azul en un mapa, lo que hizo que las llamaran las “zonas azules del planeta”.


Las cinco zonas identificadas quedaron registradas en un documental que se llama Vivir 100 años y en el libro Los secretos de las zonas azules, escrito por Buettner. Las zonas son Loma Linda, en California, la península de Nicoy, en Costa Rica, Icaria, en Grecia, Cerdeña, en Italia, y Okinawa, en Japón.


Tras el hallazgo de estos cinco lugares llegaron las preguntas inevitables: ¿Por qué sus pobladores viven tanto tiempo?, ¿qué es lo que ocurre en estos territorios para que sus habitantes sean tan longevos? ¿qué clase de aire respiran, cómo se alimentan, cómo es su relacionamiento social, de qué se enferman, cómo trabajan y a qué se exponen? Veamos.
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Loma Linda en Estados Unidos


A unos 90 minutos de Los Ángeles, en California, está Loma Linda. Esta población cuenta con la universidad y el hospital del mismo nombre, instituciones completamente comprometidas con el concepto de prevención de la salud, investigación en salud pública, promoción de hábitos de vida saludable y también con avances en todas las ramas de la salud. Esta región está estrechamente vinculada con la religión adventista del séptimo día, que es profesada por alrededor del 90 % de sus habitantes y de quienes laboran allí.


La dieta de los habitantes de Loma Linda está ajustada a las creencias religiosas, por lo cual es principalmente vegetariana, rica en frutas, cereales, legumbres, verduras y frutos secos. Tienen una huerta comunitaria y muchos de ellos van allí a trabajar la tierra, y en sus calles es común ver árboles de cítricos para su consumo. El agua es la bebida principal, comen muchos aguacates, lentejas y guisantes, avena, salmón, bebida de soya y pan integral.


El sábado es un día para la oración, la celebración litúrgica, la meditación, las distintas actividades espirituales de la comunidad adventista y el descanso. Al menos un día a la semana, que suele coincidir con el día dedicado a los servicios religiosos, los pobladores están invitados a que se acerquen a un comedor comunitario para compartir juntos la hora de la comida, conversar, estrechar lazos y cultivar redes de apoyo.


Existe una alta valoración por el ejercicio: sus habitantes caminan, trabajan la tierra, montan en bicicleta, nadan y asisten a los gimnasios de la universidad.


Península de Nicoya en Costa Rica


Una gran cohesión social comunitaria, los fuertes lazos familiares, la expresión de la fe y una vida sencilla y saludable son los rasgos que podrían definir a Nicoya.


La población total hoy asciende a 132 000 habitantes, de los cuales aproximadamente 5000 son personas mayores de 75 años. Las estadísticas han mostrado que los hombres en Nicoya tienen entre 6 y 7 veces más posibilidades de llegar a los 100 años que el resto de los del país, pero, en general, tanto hombres como mujeres viven mucho más tiempo que el resto de sus conciudadanos.


En Nicoya, los ingresos económicos de sus habitantes son muchos menores que en el resto de las zonas azules y, aún así, su vida se desarrolla en un marco de mucho bienestar. La dieta está basada en maíz, leguminosas, verduras, frutas y poca cantidad de carne. Comen plátano, pejibaye —que es una fruta de color naranja rica en vitamina A y vitamina C—, y bastante frijol negro combinado con arroz. El boniato, que es un tubérculo con alto contenido en vitamina B6, la papaya y la calabaza tampoco faltan en su alimentación. El agua que toman tiene un alto contenido en calcio, lo que seguramente contribuye a conservar la masa ósea de sus habitantes.


Para la mayoría de las personas, la actividad física hace parte de la vida diaria. Caminan distancias largas y las actividades que demanda la agricultura (prácticamente derivan el sustento de lo que cultivan) son intensas.


Tienen una vida comunitaria y familiar muy fuerte: son solidarios y comparten frecuentemente unos con otros de una manera sencilla, lo que los hace sentir acompañados y sostenidos. El “plan de vida”, como lo denominan sus habitantes, está orientado a servir a los demás, lo cual les da protagonismo a las personas mayores y fortalece su sentido de utilidad y pertenencia a la sociedad.


Son personas tranquilas que tienen muy bajo nivel de estrés, disfrutan la naturaleza y tienen una estrecha relación con los demás seres vivos. No tienen lujos ni practican un consumismo suntuoso.


Icaria en Grecia


Es una isla en el mar Egeo con 8500 habitantes. Su población se caracteriza por una alta longevidad y muy baja morbimortalidad. Si se comparan los habitantes de Icaria con los de Estados Unidos, aquellos tienen 2,5 veces más probabilidad de vivir hasta los 90 años que el promedio de los estadounidenses.


No solamente son amantes de la dieta mediterránea, considerada extremadamente sana, sino que se preocupan por preparar lo correcto de una forma adecuada. Entre lo que consumen diariamente tienen protagonismo los vegetales, las hortalizas de hoja verde y las leguminosas. Se dice que consumen unos 100 gramos de aceite de oliva al día, además de papas y queso feta. El jugo de limón es el acompañante de muchas de las comidas, pero también beben tés de romero, menta, mejorana y salvia; toman café, utilizan una limitada cantidad de miel, consumen muy poca carne y, a pesar de que muchos de los habitantes son pescadores, el consumo de pescado no es muy alto. Otra característica de su dieta es que consumen muy poca leche y sus derivados.


Para poder desplazarse por las calles montañosas de la isla deben realizar un ejercicio importante; esa condición, además de las actividades relacionadas con el cultivo de las huertas los mantiene muy activos.


La vida gira alrededor de actividades sociales y familiares, lo que les ha permitido construir fuertes lazos de unidad. Consideran como proyecto de vida la unidad de la familia y la comunidad, y sus habitantes atribuyen a estos aspectos su longevidad.


Cerdeña en Italia


Es una isla rocosa en el mar Mediterráneo que cuenta con 1 650 000 habitantes. Tiene playa, costa y montañas, que la hacen un sitio bastante visitado por los turistas.


Cerdeña tiene una zona, que se llama Barbagia, con la mayor concentración de hombres longevos del mundo. La vida pastoril caracteriza a estos hombres, lo que los obliga a tener una actividad física importante, pues deben caminar muchísimos pasos diariamente.


La alimentación es muy rica en granos enteros, y los cereales son los de mayor consumo (constituyen aproximadamente el 45 % de un plato). Alrededor del 25 % de su dieta está basada en los lácteos y sus derivados, entre los que destaca el queso pecorino, muy rico en ácidos grasos omega 3, una grasa de alto valor nutritivo.


Los pobladores de esta región registran un alto consumo de vino por día (en promedio una persona toma alrededor de 120 mililitros). Es muy común ver en los platos de la gente de Cerdeña leche de cabra y de oveja, cebada, pan blanco y pan agrio, almendras, salsa a base de tomates, habas y fríjoles. Históricamente han incluido poca carne en su dieta, pero en los últimos años se ha incrementado su consumo, así como las enfermedades cardiovasculares, por lo cual ahora es objeto de estudio si existe relación entre las dos cosas.


El trabajo en el campo y el pastoreo son la manera que tienen de ejercitarse, y no son habituales la práctica de deportes y otras formas de ejercicio. Los habitantes de esta región profesan notables vínculos familiares y sociales, en los que se evidencia una cultura de respeto por las personas mayores. El propósito de vida está ligado a tres aspectos fundamentales: la familia, en primera instancia, el trabajo que realizan en el campo (el pastoreo, pero también los cultivos domésticos) y las relaciones comunitarias fortalecidas a través de actividades culturales y festividades.


Una vida serena en medio de naturaleza, frente a un mar muy claro y tranquilo, hacen que se respire un aire de paz, lejos del trajín y el estrés.


Okinawa en Japón


Okinawa está formada por 150 islas en medio de aguas turquesas, y su capital es Naha. Allí los habitantes viven a un ritmo de vida diferente del del resto de Japón y se empeñan en honrar la expresión Nankurunaisa, que traduce “No te preocupes, todo va a salir bien”.


Paradójicamente, los pobladores de Okinawa tienen uno de los ingresos más bajos de todo Japón, pero ostentan la mayor longevidad y el mayor índice de felicidad del país. No son especialmente practicantes del budismo y del sintoísmo, pero sí practican la tradición milenaria del culto a los antepasados.


Okinawa hoy tiene alrededor de 142 000 habitantes y 68 centenarios por cada 100 000, y tasas muy bajas de enfermedades crónicas, degenerativas y cardiovasculares, o de demencia y cáncer, si se compara con el resto de Japón y otras regiones del mundo.


En la dieta de las personas de Okinawa se evidencia un alto consumo de camote, arroz integral, verduras, leguminosas, tofu, hongos shiitake, té verde, cereales, pescado, aves, cúrcuma y algas marinas; y en menor cantidad, carnes rojas, leche y pan. Toman pequeñas cantidades de vino a diario y comen muy poca comida procesada.


Una práctica muy común entre los habitantes de esta zona azul es el Hara Hachi Bu2, que consiste en comer hasta llenar el 80 % de la capacidad del estómago y no el 100 %. Esto les permite una reducción calórica, no sobrecargar al organismo y promover un mejor funcionamiento de los órganos del cuerpo.


Muchos pertenecen a los moais, pequeños círculos sociales en los que el propósito es reforzar los lazos comunitarios y practicar la solidaridad con quienes tengan necesidades.


El día de la mayoría de las personas de Okinawa comienza con un ritual frente a las fotos de sus antepasados, antes de salir a realizar sus labores. Muchas de las personas mayores aún están muy activas y se dedican a cultivar con generosidad sus propios jardines y huertas.


Los inspira el ikigai (la razón de vida), que los impulsa a levantarse con alegría. De acuerdo con su filosofía, cada ser humano tiene un ikigai, y encontrarlo requiere de una búsqueda muy personal que le da sentido a la vida.


La hora feliz es un descanso que toman a mitad de jornada. Así como en algunos países las personas hacen una siesta, ellos dedican este tiempo a la meditación o la práctica del Tai Chi, lo cual les permite gestionar el estrés de una manera eficaz.


Otras zonas de alta longevidad


Fuera de las denominadas zonas azules del planeta existen otros territorios que registran poblaciones de alta longevidad. Vale la pena al menos mencionarlos.


En zonas como Valais, en los Alpes suizos, los habitantes respiran un aire limpio, tienen actividad física permanente, consumen una dieta basada en vegetales, carnes curadas y quesos. En la región de Västerbotten, en Suecia, la alta calidad de vida y longevidad de sus habitantes se asocia a una dieta en la que sobresalen vegetales y granos.


Los pobladores de las zonas rurales de Galicia y Andalucía, en España, se reconocen por ser muy longevos. Tienen una dieta mediterránea y un estilo de vida muy activo. También en España, en la región de Islas Canarias y la isla Gomera, se destacan por tener un alto sentido de vida comunitaria, consumir una dieta mediterránea rica en vegetales, frutas y aceite de oliva. Estas características las comparte la región Tramuntana, en Mallorca, donde también hay altos índices de longevidad.


En la India destacan en longevidad zonas como Gujarat, Kerala, Sikkim y Rajastán, donde sus habitantes tienen una dieta basada en vegetales acorde con sus tradiciones religiosas, y tienen baja prevalencia de enfermedades crónicas.


En Suramérica está la región de Vilcabamba, en Ecuador, denominada como el “Valle de la longevidad”, Cuzco y Chivay, en el Perú, y la región de Yungas, en Bolivia. Todas se caracterizan por ser regiones en las que sus habitantes consumen altos porcentajes de vegetales, frutas y granos, se dedican principalmente al cultivo de la tierra, lo que les implica una permanente actividad física, y cuentan con una sólida vida familiar. En Colombia destaca la Sierra Nevada de Santa Marta, habitada por comunidades indígenas, muy activas físicamente, con una alta cohesión comunitaria y un claro sentido de la vida, que expresan en sus rituales religiosos y culturales.


Seguramente se nos quedan por fuera otras poblaciones del mundo que destacan por su vida equilibrada en dieta, ejercicio, propósito de vida, cohesión social y familiar, lo que les permite sumar años y calidad de vida.


Todos estos hábitos relacionados con la longevidad han llamado mucho la atención y son objeto de investigaciones que no solo interesan a los responsables de la salud, sino que son también del interés de filósofos, sociólogos y del mundo de la cultura y de la religión.


Es claro que entre las distintas zonas azules se encuentran diferencias que generan preguntas aún sin responder, por cuanto no son regiones homogéneas, pero se han encontrado una suma de coincidencias en la manera en la que viven sus habitantes. ¿Qué tienen en común estas zonas de alta longevidad? Veámoslas reunidas en esta gráfica:
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Si podemos hacer un resumen, la dieta está basada en plantas, vegetales, frutas, legumbres, frutos secos y grasas saludables, como la del aceite de oliva. Algunos son vegetarianos estrictos, como los habitantes de Loma Linda, pero otros practican una dieta mediterránea, como en Cerdeña, Italia, e Icaria, Grecia. Un rasgo común es que el consumo de carnes rojas es muy bajo.


Predominan la actividad física natural, derivada de las tareas del trabajo y de los desplazamientos desde y hacia la casa, y los fuertes lazos familiares y sociales o comunitarios.


En general son zonas en las que viven tranquilos y presentan bajos niveles de estrés, reservan tiempo para el descanso y practican la meditación o rituales sagrados. Sus habitantes manifiestan tener un propósito de vida, algunos movidos por aspectos religiosos y filosóficos, y otros por razones culturales.


Como parte de los hallazgos está la moderación en el consumo de licor y la ausencia de consumo de tabaco.


¿Cómo y por qué envejecemos?


Retrasar el envejecimiento y lograr una vida más longeva depende en gran medida de las decisiones que tomamos día a día, las elecciones que hacemos y los hábitos que construimos. No basta con perseguir la longevidad, sino que es necesario comprender realmente qué es lo más beneficioso para nuestra salud y calidad de vida. Para esto es importante conocer cuáles son esos factores, tanto genéticos como de estilo de vida, que nos enferman, nos envejecen de manera prematura o nos acortan el paso por este mundo.


¿Cómo y por qué envejecemos? La ciencia ha tratado de responder estas preguntas en cada momento histórico, con las herramientas y recursos de los que ha dispuesto. Hoy reconocemos muchas teorías que intentan explicar el envejecimiento, pero lo cierto es que detrás de todas ellas emergen el estilo de vida y los hábitos de las personas. Nos interesa entonces ahondar no solo en las teorías explicativas, sino en los hábitos que están detrás de dichas teorías, ya que son estos los que están bajo nuestro control y nos ayudan a lograr la homeostasis (el equilibrio) de nuestro organismo.


Cuando hablamos de homeostasis, estamos hablando de un mecanismo de autorregulación del que estamos dotados todos los organismos vivos, que actúa frente a cambios que suceden en el entorno. Los seres vivos manejamos rangos de control de funciones vitales que ayudan a la supervivencia y al funcionamiento normal del cuerpo, logrando un equilibrio que se mantiene, incluso, si hay cambios externos que podrían modificar nuestro interior.


Miremos, por ejemplo, el caso de las temperaturas: si la temperatura de nuestro cuerpo aumenta por la fiebre o por el ascenso de la temperatura del exterior, los sensores de nuestra piel detectan ese cambio y el centro de control de la temperatura, localizado en la región del hipotálamo, en el cerebro, compara la temperatura que está experimentando con la aceptada como normal y envía el mensaje a las glándulas sudoríparas para que el sudor disipe el calor y produzca frío. Asimismo los vasos sanguíneos se dilatan y de esta manera sale calor, y, en consecuencia, la temperatura vuelve a valores normales.


Otro ejemplo muy claro es lo que sucede con la glucosa: cuando ingerimos azúcares, pasan a la sangre y aumentan los rangos normales. Los sensores, que en este caso son las células beta del páncreas, producen insulina, y los efectores, que son todas las células, empiezan a recibir el azúcar para convertirla en energía. De esta manera bajan los niveles de azúcar en sangre a los rangos que el organismo considera aceptable.


De manera similar se autorregulan los niveles de presión arterial, la frecuencia cardiaca, el equilibrio entre líquidos y sales, como el potasio y el sodio, el pH de la sangre, la regulación entre el calcio y las hormonas de las paratiroides, la regulación de gases en la sangre, como el oxígeno y el dióxido de carbono, los neurotransmisores, como la serotonina y la melatonina, que regula el ciclo sueño-vigilia, entre muchos otros.


Como es fácil comprender, si el mecanismo de autorregulación se deteriora, se pierde el equilibrio u homeostasis del cuerpo. Existen distintas teorías que intentan explicar el deterioro de los mecanismos autorreguladores y el envejecimiento del organismo. Démosles un vistazo general y más adelante nos centraremos en los hábitos que nos ayudarán a contrarrestarlo.
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Teoría del daño del ADN y acortamientos de los telómeros


Los telómeros son estructuras con secuencias de ácido desoxirribonucléico (ADN) que protegen los extremos de los cromosomas. Son una especie de capuchones que evitan la degradación o el daño del ADN cromosómico. Cada vez que una célula se divide, los telómeros se acortan un poco. Finalmente, se acortan tanto que la célula no puede dividirse más de manera correcta y muere.


Elizabeth Blackburn y Carol Greider recibieron el Premio Nobel de Fisiología y Medicina en el 2009 por haber descubierto el papel que desempeñan los telómeros y una enzima llamada telomerasa en la protección de los Cromosomas.


La enzima telomerasa ayuda a agregar secuencias de ADN a los extremos de los cromosomas para compensar su acortamiento natural. Dicha telomerasa tiene activa participación en células germinativas (reproductivas), células madre y algunas células cancerosas, haciendo posible que la división celular en estos casos sea indefinida. Este fenómeno no ocurre con las células somáticas (las que conforman el crecimiento de los tejidos y los órganos, y son la mayoría de células del cuerpo), y por ello se acortan los extremos, produciendo envejecimiento o senescencia celular.


En el ADN está contenida la información genética que da las órdenes a las células sobre las funciones y responsabilidades que deben cumplir. Los daños en tal información se pueden ir acumulando y produciendo envejecimiento.
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Los daños en el ADN son producidos entre otros fenómenos por la radiación ultravioleta, productos químicos, actividades del metabolismo, como el estrés oxidativo, del cual me ocuparé más adelante, y otros hábitos. De un daño en el ADN se pueden esperar mutaciones genéticas, enfermedades relacionadas con la edad, envejecimiento o deterioro celular.
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Nuestro cuerpo cuenta con varios mecanismos que pueden hacer reparación del ADN; sin embargo, el daño se puede acumular y ser más difícil dicha reparación. También la edad es un factor que la puede dificultar, lo que conduce al envejecimiento y a distintas enfermedades.


Los malos hábitos de vida y las exposiciones ambientales pueden contribuir al daño del ADN y al acortamiento de los telómeros de los cromosomas, pero también, si son hábitos saludables, pueden evitar que se dañen.


Teoría de la disfunción mitocondrial en el envejecimiento


Debo explicar brevemente el mundo de las mitocondrias, para comprender luego su trascendencia e importancia en el envejecimiento o en la longevidad.


Las mitocondrias son órganos que se encuentran dentro de las células, cuya función primordial es la conversión de combustibles como la glucosa en la energía llamada ATP.
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Cuenta la historia de la evolución de la especie humana que las mitocondrias surgieron de una simbiosis dentro de nuestro cuerpo ocurrida hace unos dos mil millones de años, en la que una célula procariota (organismo de una sola célula y sin núcleo, por lo que el ADN está regado en el citoplasma) con capacidad de elaborar energía fue llevada a su interior por una célula eucariota (organismo con núcleo delimitado por membrana). Por eso, las mitocondrias tienen su propio ADN, muy parecido al de las bacterias, y eso les permite crear sus propias proteínas.


La energía que producen las mitocondrias es generada por complejos mecanismos bioquímicos (glicólisis, ciclo de Krebs, fosforilación oxidativa, quimiosmosis), en los que la respiración de la célula descompone la glucosa, que es el combustible, y utiliza electrones para generar dicha energía.


En estas reacciones se generan radicales libres de oxígeno (moléculas inestables) que tienen el potencial de producir daños en las células, denominado daño oxidativo.


Por ello, si nosotros queremos multiplicar las mitocondrias de nuestro organismo y mantener la homeostasis, día a día debemos tener en cuenta la importancia de lograr un equilibrio en nuestros hábitos, incluir una dieta llena de nutrientes, rica en ácidos grasos omega 3, vitaminas del grupo B y minerales como magnesio y hierro, y practicar ejercicio. Además, debemos tener muy en cuenta la importancia de consumir antioxidantes presentes en las plantas y frutas, que ayudan a reducir los radicales libres de oxígeno (RLO, OFR por sus siglas en inglés), que son generadores del daño celular.


Por tanto, un mal funcionamiento mitocondrial nos conduce al envejecimiento e incluso a enfermedades mitocondriales (encefalopatía mitocondrial, ciertos tipos de epilepsia, neuropatías ópticas y de otros tipos, rinitis pigmentaria, acidosis láctica, entre otras).


Aún está en investigación, pero hay cada vez mayor evidencia de que el metabolismo de las grasas es más eficiente para las mitocondrias que el metabolismo de los azúcares. Esto quiere decir que utilizar grasa como fuente principal de energía, en vez de usar azúcares, es más eficiente para el organismo, y nos evita todos los otros problemas que conlleva el consumo de azúcares. Basta con recordar que un gramo de grasa contiene más o menos 9 calorías de energía, en tanto que un gramo de glucosa tiene 4 calorías, menos de la mitad de las grasas.


La eficiencia energética de las mitocondrias contribuye a menor peso corporal, menos posibilidad de resistencia a la insulina, menos diabetes y enfermedades cardiovasculares. Eso sí, debemos recordar que la fuente de grasa no debe ser de grasa saturada, ni grasa trans.


Teoría del estrés oxidativo


El doctor, químico y biólogo estadounidense Denham Harman, conocido como el precursor de la teoría de los radicales libres, los describió como moléculas que pueden causar daño en el ADN, como también en las proteínas y los lípidos presentes en las células.


Lo que se sabe de los radicales libres de oxígeno es que son moléculas inestables que surgen durante el proceso en el que el organismo transforma los combustibles en energía y generan daños a nuestras células: envejecimiento, deterioro o muerte de las mismas. Aunque nuestro cuerpo tiene funciones antioxidantes que neutralizan los radicales libres y nos protegen de su acción dañina, lo cierto es que con la edad son menos eficientes.
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El estrés oxidativo se genera cuando los mecanismos antioxidantes del cuerpo son inferiores al daño ocasionado por los radicales libres. Como veremos después, muchos hábitos cotidianos están asociados con este desbalance.


Teoría de la senescencia celular


Leonard Hayflick, un científico estadounidense de los años sesenta, observó que las células corporales se dividen hasta un determinado número de veces durante la vida (60 a 70 veces). Las células senescentes son aquellas que llegan a ese límite y pierden la posibilidad de dividirse. Aunque no mueren, se constituyen en factores de envejecimiento y algunas veces se asocian con enfermedades crónicas degenerativas, debido a que secretan productos o moléculas inflamatorias.


Existe una senescencia natural que ocurre con el paso de la vida, pero existe una senescencia inducida por los malos hábitos, entre ellos el alto consumo de azúcares, la falta de ejercicio y de sueño, entre otros.


Existe el convencimiento de que necesitamos senescencia celular para protegernos, por ejemplo, de células potencialmente cancerígenas, pero de otro lado es una realidad que la senescencia puede producir enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2 y condiciones neurodegenerativas. La vía por la cual se produce la senescencia celular tiene que ver con situaciones que ya hemos ido abordando, como el estrés oxidativo, el acortamiento de los telómeros y la inflamación crónica.


Teoría de la proteostasis


Es necesario que exista un equilibrio de las proteínas dentro de la célula para que esta pueda funcionar durante todo su ciclo de vida, desde que se origina hasta que se degrada. A este equilibrio se le llama proteostasis.


Un estudio realizado por los científicos estadounidenses Jeffery Kelly y Susan Lindquist ha sido un aporte de mucha trascendencia para explicar no solo otra vía del envejecimiento sino de la aparición de enfermedades como el párkinson y el alzhéimer.


Mantener la proteostasis (el equilibrio de las proteínas) se vuelve fundamental si queremos una vida celular larga, estable y de calidad, al igual que una vida longeva. Dicho de otra manera, la imposibilidad de asegurar un equilibrio proteico está relacionado con la enfermedad celular y el envejecimiento. Mantener el equilibrio proteico es avanzar hacia una longevidad de calidad. Para lograrlo, es de suma importancia tener una dieta equilibrada que incluya los diversos grupos de alimentos y sea rica en nutrientes, y que al mismo tiempo se ocupe de tener un balance entre unos y otros para no consumir en exceso algunos alimentos que puedan recargar ciertos órganos o debilitar otros.


Teoría de la inflamación


El término inflamm-aging, que se le debe al investigador italiano Claudio Franceschi, se puede entender como el proceso de inflamación crónica de bajo grado asociado al envejecimiento, pero debemos advertir que la inflamación crónica no solo está relacionada con la vejez, sino que es precursora de muchas enfermedades crónicas y degenerativas, como enfermedades cardiovasculares y neurodegenerativas, diabetes tipo 2 y cáncer.


Es necesario diferenciar entre la inflamación aguda y la inflamación crónica. La inflamación aguda es un proceso fisiológico normal del organismo que por lo general dura muy poco, está comandado por nuestro sistema de defensas, que nos ayuda a neutralizar y reparar la incidencia de las amenazas, como los microorganismos, alergenos, tóxicos ambientales y otras que nos agreden. La zona donde se lleva a cabo esta reacción se torna con dolor, edema o hinchazón, enrojecimiento del área e incluso impotencia funcional transitoria.


La inflamación crónica es también una respuesta de nuestro organismo a amenazas internas o externas, pero se trata de un combate de largo aliento que no siempre se resuelve a favor de la persona, y en cambio la puede llevar a desarrollar enfermedades crónicas. La inflamación crónica es menos intensa que la aguda e incluso a veces pasa desapercibida, pero es un mecanismo silencioso en el que las células impactadas empiezan a secretar sustancias proinflamatorias en un intento por reparar daños celulares y tejidos afectados.


¿Por qué ocurre esta inflamación de bajo grado? Se trata de un cambio que opera en el sistema inmunológico y afecta tanto la respuesta de defensa con la que nacemos, así como la adaptativa, que vamos perfeccionando durante la vida pero que disminuye con la edad. Los daños en el ADN, los acortamientos de los telómeros, el estrés oxidativo, es decir los aportes de las teorías anteriores, pueden desencadenar esas respuestas inflamatorias. También se ha encontrado que la alteración de la microbiota intestinal, de la cual hablaremos más adelante, promueve la liberación de toxinas hacia la circulación de la sangre y genera inflamación de bajo grado. Llevar una dieta inadecuada, no realizar ejercicio, el tabaquismo, abusar del alcohol, el estrés y los problemas de peso corporal producen toxinas llamadas adipocinas del tejido graso, que promueven la inflamación.


Intervenir los estilos de vida, desarrollar terapias farmacológicas, actuar sobre la microbiota utilizando los probióticos y prebióticos para tal fin, están en la primera línea de las investigaciones y los nuevos desarrollos antienvejecimiento.


Teoría del alto consumo de calorías


Varias investigaciones apuntan a que el alto consumo de calorías está directamente relacionado con el envejecimiento. Roy Walford, un médico dedicado al estudio del envejecimiento en la Universidad de California, sometió a ratones y primates a una restricción de calorías en sus dietas y observó un aumento de la longevidad y una diminución de enfermedades relacionadas con el envejecimiento. De igual manera, el doctor Richard Weindruch, profesor de la Universidad de Wisconsin, observó que los monos que comen menos calorías viven más tiempo y sufren menos enfermedades crónicas.


Las razones por las cuales una dieta alta en calorías acelera el envejecimiento y promueve enfermedades crónicas son varias: aumenta el estrés oxidativo y la inflamación, lo que exige más de las hormonas de regulación como la insulina, lo que conduce a procesos anabólicos (que son necesarios en baja cantidad, pero que, cuando son altos, aceleran el envejecimiento). Una dieta alta en calorías se asocia a la alteración de la autofagia normal, que elimina células y proteínas malas y conduce a sobrepeso, obesidad, alteraciones metabólicas, aceleración del envejecimiento y enfermedades crónicas.


Teoría del desgaste y desgarro


Algunos científicos la formulan como teoría, pero es más bien una observación repetida en diferentes grupos poblacionales desde hace mucho tiempo, en la que se evidencia que el envejecimiento es el resultado de complejos mecanismos que asocian factores genéticos de las personas, estilos de vida personal y social, y aspectos ambientales circundantes.


Con el pasar del tiempo, los daños acumulados que se van presentando en las células, tejidos, órganos y sistemas crean deterioros funcionales múltiples y por ende envejecimiento.


Los malos hábitos merman la capacidad de nuestro cuerpo de reparar y mantener la homeostasis de tejidos y órganos, conducen al desgaste y desgarro de funciones importantes para el mantenimiento de la vida a nivel micro y macro en nuestro cuerpo.


Aportes de la epigenética


La epigenética es un término acuñado por el genetista Conrad Waddington en los años cuarenta para afirmar que el desarrollo y el crecimiento de los seres humanos puede estar influenciado por factores que van más allá de aspectos genéticos implicados en el ADN. Este concepto tiene en nuestros días notable impulso explicativo de especial interés en los procesos de envejecimiento y de enfermedades crónicas no infecciosas.


Hasta el siglo XX, la genética hablaba sobre cómo, a través de los genes que son las unidades básicas de la herencia, se transmite la información de padres a hijos. Estos genes, que corresponden a partes específicas del ADN, son los encargados de establecer los rasgos característicos de una persona (talla, color de piel y de ojos, rasgos parecidos a los padres, contornos faciales, entre otros). De igual manera, los cambios en la secuencia del ADN, llamados mutaciones, explican muchas enfermedades y variaciones de algunos rasgos.


Pero hoy hablamos de determinismo genético porque la dominancia de este concepto nos hizo pensar que los hijos estaban indefectiblemente signados por los padres en todos los aspectos, y que la influencia del ambiente y de las decisiones cotidianas de vida no cambiaban el curso del devenir, de la vida y la salud. Por decirlo de una manera coloquial, estábamos amarrados a la genética de los padres y, según eso, no podíamos cambiar nada.


Algunas observaciones llamaron la atención de los investigadores, por ejemplo que la nutrición y dieta materna hacían producir cambios en el desarrollo del feto y del bebé, que el maltrato y estrés materno también tenían influencia, que el alcoholismo materno tenían impacto en el bebé. De esta manera advirtieron que existen rasgos fenotípicos en los que tienen influencia el ambiente y las decisiones que adoptamos las personas cada día. Así se empieza a hablar de la epigenética.


Por tanto, la epigenética es la que se ocupa de cambios en la actividad de los genes sin que esto implique cambios en la secuencia del ADN. De allí su nombre: epigenética (cambios por encima de la genética). Estos cambios tienen que ver con factores ambientales, como exposición al sol, a sustancias químicas y tóxicas, o exposición a radiaciones, y con hábitos como la dieta, el ejercicio, la presencia o la ausencia de estrés. Estos factores pueden afectar la salud no solo de quien los experimenta, sino que las consecuencias pueden heredarse a los hijos que una persona traiga a la vida.


Por la epigenética hoy hablamos de flexibilidad genética, entendida como la capacidad que tienen factores ambientales, comportamentales y estilos de vida, más allá de la secuencia de ADN, de participar en la génesis del envejecimiento y las enfermedades.


Saber que podemos heredar condiciones más allá del ADN implica la enorme posibilidad de aportarles salud a las generaciones posteriores si desarrollamos un fuerte compromiso con el cuidado de la salud de esta generación.


Visto de otra manera, las modificaciones epigenéticas como una consecuencia de hábitos que no son saludables pueden apuntar al desarrollo de enfermedades metabólicas y neurodegenerativas, y de cáncer, que podrían ser heredados. Pero si las influencias epigenéticas son de carácter saludable, pueden también conducir a evitar esas enfermedades y ayudar a derrotar el envejecimiento prematuro.


Volvemos a constatar que en el universo no hay nada que se mueva sin afectar a los otros elementos: todo parece ligado o relacionado estrechamente, lo que desde otros puntos de vista conocemos como visión y realidad sistémica, y que ocurre dentro y fuera de nuestro organismo y en relación con todo lo existente.


Microbiota y envejecimiento


Cuando hablamos de microbiota nos referimos a un conjunto de microrganismos como bacterias, hongos, parásitos, protozoos, entre otros, presentes en diferentes espacios y tejidos relacionados con el sistema inmunológico. Uno de estos conjuntos de microorganismos está en el intestino (lo conocemos como microbiota intestinal), y está encargado de proteger y generar una relación estrecha con nuestro cerebro, tanto que algunos investigadores hablan del intestino como el segundo cerebro. El eje cerebro-microbiota intestinal de-sempeña un papel importante no solo en la salud física sino en la mental (interviniendo en estados de ansiedad, estrés y depresión).


Los microorganismos presentes allí cumplen funciones como la producción de vitaminas (K y las del grupo B), ayudan en la absorción de nutrientes, procesan alimentos y constituyen una primera defensa frente a microorganismos patógenos.


Pero también tenemos microbiota oral y microbiota de la piel que ayudan a la cicatrización y funcionan como defensoras locales. Tenemos, además, la microbiota nasal, que filtra el aire que respiramos y ayuda a restringir los patógenos que ingresan por esta vía, y la microbiota vaginal en las mujeres, que las protege en todas las fases del ciclo menstrual y durante el embarazo frente a diversos patógenos.


Estas microbiotas están fuertemente relacionados con la dieta, el estilo de vida, factores genéticos y hereditarios, y también con factores ambientales. La diversidad de la microbiota es esencial para mantener estados de equilibrio u homeostasis en el organismo. Al contrario, la pérdida de esa diversidad se asocia con enfermedades y envejecimiento.


Nuevas teorías sobre el envejecimiento


El australiano David Sinclair, profesor de Genética de la Escuela de Medicina de Harvard, ha realizado diversos estudios en las últimas décadas que ayudan a la comprensión del envejecimiento.


Hace unos 40 años se evidenció la existencia de una familia de enzimas llamadas sirtuinas que, cuando no se activan, disminuyen la protección de las células y las encaminan hacia el envejecimiento. Lo que han descubierto David Sinclair y su equipo de trabajo es que cuando se activan las sirtuinas (especialmente la SIRT1, pero también la SIRT2) se presentan beneficios parecidos a los observados en una dieta de restricción calórica, sin necesidad de disminuir la ingesta calórica. En otras palabras, si se activan las sirtuinas en nuestro organismo, podemos mejorar el metabolismo energético a nivel celular quemando grasa, aumentar la resistencia al estrés, disminuir el estrés oxidativo celular, promover mayor estabilidad del genoma, reparar el ADN y por ende llevar a mayor longevidad las células, lo que sería una batalla contra el envejecimiento.


Recordemos que, si somos capaces de prevenir o disminuir el estrés oxidativo y mejorar el metabolismo energético de las células (con un mayor consumo de grasas saludables y menos cantidad de carbohidratos y azúcares), podemos prevenir el deterioro celular, bajar de peso, prevenir enfermedades relacionadas con la vejez, incluso enfermedades neurodegenerativas como el alzhéimer y el párkinson.


Se ha evidenciado que un derivado de la vitamina B3 (conocido como el NAD+, nicotinamida adenina dinucleotido) es clave en el metabolismo celular, pero disminuye con el paso de los años. Si podemos aumentar el NAD+, podremos activar las sirtuinas y detener el envejecimiento.


Esto ha llamado tanto la atención, que algunos ya proponen la dieta SIRT, promovida por los nutricionistas británicos Aidan Goggins y Glen Matten para perder peso, que se basa en consumir alimentos que potencian la producción de sirtuinas (proteínas). Se deberá evaluar con el tiempo y con estudios controlados la bondad de la misma, pero lo cierto es que la eficiencia energética, promovida por la activación de sirtuinas, está relacionada con estabilidad celular y se han observado beneficios similares a los obtenidos cuando las personas hacen una dieta de restricción calórica.
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