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I aumento en la duracién de la
vida no ha tenido un paralelismo
en lo que respecta a la calidad
de la misma. La medicina ha con-
seguido aumentar considerable-
mente la vida de los enfermos de
edad avanzada, pero no por ello ha
conseguido aliviar sus padecimientos.
Por otra parte, la vida moderna ha
relegado a las personas de la tercera
edad a asilos o instituciones donde se
encuentran lejos de sus familias, con
el consiguiente aumento de estados
depresivos y de ansiedad. La clave no
esta solamente en aumentar el nime-
ro de aiios que se pueden vivir, sino en
mejorar las condiciones de la vida.

obudntos aios tenemos?

Pero, ;jcuanto tiempo podriamos vivir en
unas condiciones idéneas, libres de
enfermedades y en un habitat ideal?
Segun el especialista francés Etienne
Baulieu, estamos “programados” para
vivir aproximadamente 120 afios. Parece
ser que tenemos una especie de “reloj
biolégico” en nuestro ADN que deter-
mina los procesos de envejecimiento.
Michael West, bidlogo molecular de la
Universidad de Texas ha llegado a aislar
dos supuestos genes responsables del
envejecimiento o de la mortalidad, se

Estamos programados para vivir 120 afios

los ha denominado como M| y M2. Sin
embargo otros investigadores aseguran
que el proceso de envejecimiento es
poligenético, es decir, que involucra a
varios genes a la vez.

Por otra parte, en 1950 un joven investi-
gador de Filadelfia llamado Leonard
Hayflick demostré que las células huma-
nas solamente pueden dividirse unas 50
veces, es lo que se denomina “el limite
de Hayflick”. Ademads, no todas las célu-
las humanas llegan al limite de las 50

FACTORES QUE PRODUCEN RADICALES LIBRES

El estrés * la contaminacién atmosférica * una larga exposicién
al sol * el consumo excesivo de tabaco * el agotamiento fisico
y emocional ¢ actividades deportivas de alto rendimiento
* la alimentacién pobre en proteinas * enfermedades
degenerativas y cancerosas * el consumo excesivo de alcohol
* la disminucién de las defensas del organismo (tras una
enfermedad virica, en situaciones de carencias de vitaminas
y minerales) o cuando se envejece. Por ese motivo, con la edad,
conviene aumentar el consumo de frutas y verduras frescas que
llevan vitaminas antirradicales libres.

divisiones. Roy Walford de la Universidad
de California ha demostrado que los glé-
bulos blancos tnicamente logran dividirse
entre |5y 20 veces.

I misterio del envejecimiento

A pesar de todo esto, el porqué envejece-
mos sigue siendo un gran misterio. La
mayoria de las personas creen que:
Envejecer es natural y que todos
los organismos envejecen y mueren.
Pero hay organismos que no envejecen
nunca, como las amebas unicelulares, las
algas y los protozoos. También hay una
parte de nuestros organismos que no
envejece, como son las emociones, el coefi-
ciente intelectual o grandes porciones de
ADN.Tampoco tiene sentido decir que el
agua y los minerales de nuestros cuerpos
envejecen.Y estos compuestos son mas
del 70% de nuestros constitutivos basicos.
m Envejecer es inevitable y no se
puede impedir. Pero las abejas, en cier-
tas épocas del afio, pueden alterar sus hor-
monas y revertir su edad por completo.




n| Envejecer es normal y afec-
l.vf ta a todo el mundo por igual. Sin
embargo no existe una curva normal
de envejecimiento que se pueda apli-
car a todos.Algunas personas se esca-
pan claramente de los sintomas de la
edad.

Ademas, a diferencia de las mdquinas
que se agotan con el exceso de uso,
el cuerpo humano mejora cuando se
le utiliza. Existe un principio bésico en
medicina segln el cual “la funcién
hace al érgano”. Asi, por ejemplo, los
huesos de las piernas aumentan su
masa en proporcion al peso que car-
gan, lo cual explica que la osteoporo-
sis sea practicamente desconocida
entre las sociedades tribales, donde la
actividad fisica es norma durante toda
la vida.

El cuerpo se renueve

Por otra parte, la piel se renueva una
vez al mes; el recubrimiento del esto6-
mago, cada cinco dias; el higado, cada
seis semanas, el esqueleto, cada tres
meses. A simple vista, estos érganos
parecen iguales en cada momento,
pero estan en flujo permanente. Hacia
finales de afo, el 98% de los dtomos
de nuestro cuerpo habréan sido cam-
biados por otros nuevos.

2 inteligencia no envejece
Por otro lado cada 4tomo posee un
99,999 de espacio vacio por lo que el
envejecimiento sélo explica el 1% del
total de cambios producidos anual-
mente en nuestros cuerpos. En otras
palabras el 99% de la energia e inteli-
gencia que componen nuestros cuer-
pos permanece sin tocar por el pro-
ceso de envejecimiento.

Eso quiere decir que los procesos de
deterioro estan directamente relacio-
nados con nuestros estados de
conciencia, con nuestras creencias,
con nuestros miedos o con nuestras
represiones. De igual manera, el pro-
ceso de envejecimiento se ve conside-
rablemente acelerado entre las perso-
nas jubiladas o que carecen de esti-
mulos ante la vida. Cuando la vida
pierde sentido, la energia que sostiene
al cuerpo parece escurrirse silenciosa-
mente, como una pila que se gasta.

| margen de estos ene-

migos psicoldgicos, los

investigadores apuntan
a los llamados “radicales
libres” como una de las
causas principales del
envejecimiento. Cuando se
metaboliza la comida en
las células, se liberan ato-
mos de oxigeno altamente
reactivos, llamados radica-
les libres, los cuales dafian
el ADN de la células, y
son también causantes de
las arrugas. Distintas
moléculas de coldgeno se
fijan unas a otras median-
te un proceso conocido
como “eslabon”, reaccion
quimica que cierra de
modo permanente el
caparazén atémico exte-
rior del coldgeno. La causa
del eslabon radica en la
tendencia destructiva de
los radicales libres, que
son atomos de oxigeno
altamente inestables que
se ligan indistintamente
con muchas moléculas
vitales para el cuerpo,
incluso el ADN.
Pero los radicales libres
también pueden desinte-
grar moléculas cercanas,
desprender trozos de
moléculas, confundir la
informacion en diversas
partes de las células, aglu-
tinar las membranas celu-
lares, facilitar mutaciones
cancerosas Y dificultar el
funcionamiento de las
mitocondrias (las fabricas
de energia que hay dentro
de las células).

NECESARIOS PARA

LA VIDA

Quimicamente, los radica-
les libres del cuerpo son,
en general, variaciones
inestables del d&tomo de

500F SON LOS RADICALES LIBRES?

oxigeno (perdxido de
hidrogeno, oxidrilo), cuya
diferencia es que poseen
una carga eléctrica adicio-
nal en el caparazén exte-
rior. Esta alteracion, apa-
rentemente de menor
importancia, hace que los
radicales libres quieran
ligarse instantdneamente
con las moléculas cerca-
nas a fin de compensar la
carga extra y volverse
estables. De ahi que un
radical libre sea, en reali-
dad, una parada temporal
que lleva de una molécula
estable a otra. Las células
blancas del sistema inmu-
nolégico los usan para
ligarse con las bacterias y
los virus a fin de matar a
estos invasores.

Para protegerse del

dafio, toda célula produce
enzimas que degradan,
neutralizan y desintoxifi-

F " ‘iq 4

unirse a iones de oxigeno
altamente reactivos y
tornarlos inocuos antes
de que ataquen a una
molécula vulnerable. En su
estado normal, el cuerpo
controla sin problemas los
radicales libres.
{A MAS EDAD MAS
RADICALES LIBRES?
Si bien no se
puede negar el
dafio que los
radicales libres
pueden causar al
cuerpo, no se ha
demostrado que
las personas de
mas edad tengan
necesariamente
niveles mas
elevados de
radicales libres en

can a los radicales libres.
Son los llamados antioxi-
dantes, tales como la

superoxidasa, la dismutasa

y la catalasa, que pueden

Una vida sexual satisfactoria es ese

ncial para vivir mas

sus células, ni
tampoco niveles
mas bajos de
antioxidantes.
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ntre los afios 1962 y 1988 se

llevé a cabo un ambicioso

proyecto en la Universidad

de Harvard sobre una pobla-

cién de 11.700 personas de
edad avanzada, con el fin de ave-
riguar cudl era el secreto de las
personas que se mantenia en
“plena forma” en la tercera
edad. Entre las conclusiones mas
destacables se encuentran las
siguientes:

¢ ) Ejercicio fisico. No fue

d sorpresa el comprobar que las
personas menos activas tenian la
mayor tasa de mortalidad. Los hom-
bres sedentarios presentaban una
tasa de mortalidad tres veces supe-
rior a los activos, mientras que en
el caso de las mujeres la mortalidad
aumentaba hasta cinco veces mas. El
equipo dirigido por el doctor
Steven Blair y sus colegas compro-
bé que era suficiente caminar 30
minutos al dia para mantenerse en
perfecta forma fisica, eso si “todos

Foto: E. Ereza

los dias”.

h) Mantener un peso estable
a lo largo de la vida, frente a los
altibajos en el peso. Quienes baja-
ban cinco o mas kilos en un perio-
do de diez afios tenian una tasa de

Caminar 30 minutos al dia es el mejor ejercicio fisico para llegar a vivir 100 afios

cinco kilos o mas en un periodo de
diez afios estaban sélo un poco

mejor, con una mortalidad del 36%
mas elevada que quienes mantuvie-
ron un peso estable, pero el riesgo

mortalidad 57% mayor, incluso un
riesgo 75% mayor de morir por ata-
que cardiaco. Quienes aumentaban

de morir por un ataque cardiaco
saltaba al 200%. Los estudios realiza-
dos por el doctor Ruben Andres

ACELERAN EL ENVEJECIMIENTO. ..

Depresion ¢ Falta de una rutina diaria * Falta de una rutina
laboral regular * Insatisfacciéon con el trabajo * Incapacidad
de expresar las emociones * Vivir solo *Tener que trabajar

' mas de 40 horas semanales * Preocupaciones financieras

| * Irritabilidad * Criticas hacia si mismo o hacia otros.
|

L

—— — ———— g ——

han demostrado que la mortalidad

mas baja se da entre quienes tienen
un sobrepeso del 10% y la més alta
entre quienes tienen una insuficien-
cia de peso crénica.

()) Dieta equilibrada. Segin 18
estudios realizados por diversos
paises del mundo (Estados Unidos, :
Japon, Finlandia, Israel) sobre 650.000
personas y publicado en 1992 en la
prestigiosa revista Circulation, lo mas
importante para una dieta saludable
es: |) que sea satisfactoria en el plano
psicolégico; 2) que proporcione una
cantidad equilibrada de elementos
nutritivos varias veces al dia.

La dieta debera ser rica en frutas, ver-
duras y cereales, reduciendo al mini-

J



Tras la jubilacion, hay
que realizar alguna
actividad que mantenga
la mente despierta

mo las grasas y los
azlcares refinados. En
los Estados Unidos la
dieta de un americano
medio contiene un
40% de grasa y 65
kilos de azucar blanco
al afio, asi como de 3
a 5 veces mas de sal
de la que el cuerpo

4 % necesita. No parece
oy ser coincidencia que
= el 86% de los nortea-
mericanos mayores de
65 afios sufran de
enfermedades degenerativas, cardi-
acas, cancer, artritis, diabetes y osteo-
porosis.

Ls claves de Ia longevidad
En la década de 1930 el escritor
Maurice Ernest, en su libro The
Longer Life (Vida mas larga) exami-
naba la biografia de centenares de
personas que habian llegado a los
100 6 120 afos de vida. Segun el
autor, el secreto de estas personas
era el siguiente:

M Comer con frugalidad

M Ejercitarse y tomar aire fresco en
abundancia

M Elegir una ocupacién acorde con
el caracter

M Desarrollar una personalidad pla-
cida o despreocupada

M Mantener un alto grado de higie-
ne personal

M Beber liquidos sanos
M Abstenerse de
estimulantes y sedantes
M Descansar bastante
B Mover los intesti-
nos al menos una

vez al dia

M Vivir en un clima
templado

M Disfrutar de una
razonable vida sexual
M Buscar la debida atencion
médica en caso de enfermedad

Gomer poco

De todos estos factores el de la
frugalidad es el que parece haber
despertado mayor interés entre los
investigadores. Desde hace siglos la
literatura de la longevidad esté llena
de relatos que parecen confirmarlo.
En el siglo XV, un noble veneciano
llamado Luigi Cornaro llegé a la
edad de 103 afios, cuando la mayo-
ria de sus congéneres no llegaban ni
a los 35. Su secreto era abstenerse
de la bebida y comer muy poco.

En la década de 1930, el doctor
Clive McKay, de la Universidad de
Cornell, realizé numerosos experi-
mentos con ratas, a las que propor-
cionaba una dieta completa, pero
con un 60% menos de calorias. Sus
experimentos demostraron que los
animales podian vivir un 60% mads;
pero nunca probé su método con
personas. Sin embargo, el doctor
Roy Walford, notable gerontélogo
de la Universidad de California, ha
decidido probar el método de la
subnutricién consigo mismo. Los
resultados parecen confirmar los
experimentos realizados con anima-
les y espera sobrepasar los 120
afios. “La idea, comenta el doctor
Walford, es perder peso gradual-
mente en los cuatro, cinco o seis
afos siguientes hasta llegar entre el
10% y el 25% del punto de ajuste
metabodlico (mecanismo cerebral
que regula la celeridad con que el
cuerpo quema combustible e indica
cuando se tiene hambre o cuando
se estd satisfecho)”.

Para que las
“pilas” no se
gasten, hay que
encontrarle
sentido a la vida

Pero no es lo mismo subnutricion
que desnutricion, de lo que se trata
es de ingerir un maximo del 11% de
grasas (frente al 37% habitual),
comer mas frutas, verduras y cerea-
les integrales, eliminar los
azucares refinados,
etc. En realidad, la
idea de la subnu-
tricion no es
nueva.Ya en la
India y en varios
paises de extremo
oriente existe una
tradicién milenaria
segln la cual se puede
lograr la longevidad si se practica
un dia de ayuno a la semana.

RETRASAN El
ENVEJECIMIENTO...

* Matrimonio feliz

- Satisfaccion laboral
* Sensacion de
felicidad personal

* Rutina diaria regular
* Rutina laboral
regular

 Facilidad para reir
*Vida sexual
satisfactoria

* Facilidad para hacer
y conservar amigos

* Tomar al menos una
semana de vacaciones
al afio

* Disfrutar del tiempo
libre

* Optimismo con
respecto al futuro

» Seguridad financiera
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La djeta

aANTCIV

videntemente no existe un
“régimen milagroso” que nos
permita mantenernos siempre
jévenes, pero si que podemos
seguir ciertas normas alimenti-
cias con el fin de amortiguar los
procesos de envejecimiento.

1. Gome de forma variada

De esta forma cubrirés mejor todas las
necesidades nutricionales, ya que al inge-
rir una mayor variedad de nutrientes
disminuye la posibilidad de sufrir caren-
cias alimenticias.

Para lograr una variedad en los alimen-
tos procura consumir diariamente ali-
mentos de cada uno de los grupos que
se detallan a continuacién. Esto es nece-
sario ya que no todos los alimentos que
consumimos poseen la totalidad de los
principios alimenticios necesarios; mien-
tras que algunos alimentos son ricos en
vitaminas otros poseen fibra o minera-
les. Con el fin de garantizar el aporte de
todos los nutrientes necesarios debere-
mos variar lo més posible el tipo de ali-
mentos.

Grupo |:legumbres y frutas fres-
cas de la estacién. Si no es posible
consumirlas frescas pueden consumirse
congeladas o en conserva. Aportan una
gran variedad de vitaminas (sobre todo
C y provitamina A), minerales y oligoele-
mentos (en particular potasio, hierro y
magnesio), asi como fibra.

Grupo 2: cereales completos,
patatas y legumbres secas. Los ce-
reales completos como el arroz o el
trigo sarraceno, por ejemplo, son ricos
en la mayor parte de nutrientes impres-
cindibles para la vida, sobre todo fésforo,
magnesio, proteinas vegetales, vitaminas
del grupo B, etc.

Grupo 3: cuerpos grasos insatura-
dos de origen vegetal. Contienen los
lipidos necesarios para una correcta ali-

Nuestra dieta mediterranea es la que mas se ajusta a las normas antivejez

mentacion. Es preferible desechar los
productos grasos de origen animal ya
que contienen un mayor indice de
colesterol “malo”.

Grupo 4: azicares de origen
vegetal o miel.’Los azicares de las
frutas (fructosas), asi como la miel son
los glucidos que mejor se metabolizan.

Grupo 5: carnes y productos lac-
teos. Deberdn consumirse con mode-
racién. La leche (véase Dietética y Salud
del mes de febrero de 1997) puede ace-
lerar los procesos de degeneracién en
los tejidos y no evita la descalcificacion.
Es preferible tomar otros productos
sustitutivos como la leche de soja.

2. Gonsume abundantes
[rutas y legumbres frescas

Son la mejor fuente de las vitaminas
antioxidantes:

Vitamina C: grosellero negro,
perejil , guayaba , pimiento, bréculi,
kiwi, coles de Bruselas, cebolletas,
berros, fresas, col, naranja, limén,
mango, pomelo.

Provitamina A: zanahoria,
espinacas, acelgas, mango, melén,
albaricoque, kaki, papaya, tomate,
puerro, calabaza, bréculi, judias
verdes.



Vitamina E: diente de ledn, agua-
cate, mango, espinacas, esparragos,
berros , broculi, tomate, pimiento,
coles de Bruselas, albaricoque, uvas.
La finalidad de consumir estos ali-
mentos es la de aportar una cantidad
satisfactoria de “sustancias de protec-
cién” capaces de oponerse a la agre-
sién de los radicales libres (que se
forman en el organismo como con-
secuencia del envejecimiento celular,
y son responsables de numerosos
procesos patolégicos como las
enfermedades cardiovasculares y la
artrosis).

Es aconsejable consumir las frutas
antes de las comidas o fuera de las
mismas, pero nunca después de
comer. Se recomienda tomar una

4. (ombina placer y
moderacion en la mesa

La comida deberd ser siempre lo
mas ligera posible procu-
rando quedarse siem-
pre con “un poco

de hambre”.

Nuestra conocida
dieta mediterranea
es una de las mas sanas

que existen y ha sido estudia-

da durante cinco afios en los
Estados Unidos bajo la direccién
del profesor Serge Renaud. La
investigacion llevada a cabo con 200
personas demostré que la dieta
mediterranea reduce entre un 70 y

Una dieta
variada garantiza
el aporte de todos
los nutrientes

levadura, afade la fuerza del selenio y

del zinc, reconocidos antioxidantes.

Tomar 2 cépsulas de cada al dia.

3. Germen de trigo: contiene todo

el valor nutritivo de la semilla del

trigo y posee mucha

vitamina E.Tomar 3
cucharadas diarias.

y da mas energia.

PLANTAS REJUVENECEDORAS

M Ginkgo biloba: estudios recientes realizados en la universidad
de Bifalo confirman que esta planta previene el deterioro de la

funcién cerebral producido por el envejecimiento.
M Ginseng: la planta rejuvenecedora por excelencia que tonifica

B Eleuterococo: un buen estimulante fisico y mental.

ensalada verde diariamente, acompa-
fiando a las comidas principales del dia.

3. Selecciona mejor las
UTa$28  consume menos

Hay que reducir el consumo de acei-
tes saturados (sobre todo los proce-
dentes de grasas animales y de ciertos
preparados), frente a los aceites insa-
turados, de origen vegetal. El consumo
excesivo de grasas se asocia con fre-
cuencia al exceso de peso, asi como al
aumento de colesterol sanguineo y a
los accidentes vasculares coronarios.
Vigilar el consumo de quesos, pro-
ductos de charcuteria,
patés, salsas y carnes gra-
sas. En el caso de tomar
leche, que ésta sea descre-
mada.

Hay que comer menos carne
y mas frutas y verduras
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un 80% los riesgos de sufrir acci-
dentes cardiovasculares, al tiem-
po que mejora la salud en gene-
ral de las personas.

5. Afiade suplementos
1 ]a dieta

I. Lecitina de soja: para mantener
la mente en forma y metabolizar
mejor las grasas.Tres cucharadas dia-
rias después de las comidas.

2. Levadura de cerveza enrique-
cida con selenio y zinc: a las venta-
jas de un superalimento como es la

Fotos G. Lunardi




