PREVENCION

Medicina para
rejuvenecer

Estudiando qué acorta la vida a cada persona,
la nueva medicina antiaging disefia tratamientos
a medida que permiten disfrutar de la vejez en
mejores condiciones de salud fisica y mental.

omoji Tanabe cumplio en sep-
tiembre 112 anosy es hoy el hom-

bre mas anciano del planeta. Pe-

se a su edad, cada dia da un pa-

seo por su ciudad, en la isla japonesa de
Kyushu, escribe en su diario y lee el pe-
riodico. El atribuye su longevidad a que
no bebe ni fuma, mantiene la mente ac-
tiva y come sobre todo fruta y verdura,
aunque seguramente su entorno y sus ge-
nes también habran tenido algo que ver.
Su caso es sin duda excepcional. O al
menos por ahora. A la mayoria de noso-
tros se nos antoja imposible llegar a esa
edad o nos parece que, si llegaramos, se-
ria en unas condiciones tan lastimosas
que prefeririamos no hacerlo. Sin em-
bargo, hay quienes sostienen que apro-
vechando lo que la ciencia sabe ya sobre
el envejecimiento podriamos vivir, si no
esos anos, bastantes mas de los que vivi-

mos ahora y disfrutando de mejor salud.
En esa aspiracion tan antigua como el
hombre de mantenerse joven y ganarle
anos a la vida se basa una medicina de la
que cada vez se habla mas: el antiaging.

UNA DISCIPLINA INCIPIENTE

Estaespecialidad médica surgié enlos no-
venta en Estados Unidos. Segun la Socie-
dad Espariola de Medicina Antienvejeci-
miento y Longevidad, en Espana existen
yacasiun centenar de clinicas que la prac-
tican y s6lo en el 2006 hasta 6.000 perso-
nas recibieron a algin tratamiento.

La etiqueta «antiaging» resulta muy
llamativa, quiza por lo que tiene de qui-
mera de acercarnos a la inmortalidad,
un detalle que la industria no ha pasado
por alto. Productos cosméticos, suple-
mentos y tratamientos de salud la osten-
tan como reclamo de supuestos efectos

COMER MENOS PARA VIVIR MAS

La restriccion calérica

Las raciones que nos ser-
vimos han ido creciendo en
las dltimas décadas. Sin
embargo, numerosos estu-
dios demuestran que co-
mer menos alarga la vida.
Poblaciones longevas del
planeta, como las del Cau-
caso y los Andes, consu-
men casi un tercio menos

de calorfas que un ciuda-
dano occidental.

Sélo una dieta variada
puede asegurar que se in-
gieran todos los nutrientes
que precisa el organismo,
Comer menos no soélo no
alarga la vida si no se co-
me bien, sino que incluso
puede acortarla.

sin desnutricion reduce el
estrés oxidativo y retrasa
el deterioro fisico y men-
tal que acompafan al en-
vejecimiento. También pre-
viene la concentracion de
hierro que suele acarrear
la edad y que aumenta el
riesgo cardiovascular.
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rejuvenecedores que, sin embargo, poco
tienen que ver con una practica rigurosa
de la medicina antienvejecimiento. Y es
que el mismo término con que se la co-
noce induce a confusion.

«Serfa mejor hablar de medicina del en-
vejecimiento o de la longevidad», sefiala el
doctor Julian Bayon, director de la uni-
dad de antiaging de la Clinica Planas de
Barcelona, quien se lamenta de que se ha-
ya impuesto el anglicismo. «No podemos
ir contra el envejecimiento porque no pode-
mos dejar de envejecer. Ademds, envejecer
tiene muchos aspectos positivos. Pero si po-
demos limitar al maximo las enfermedades
que acompanan a este inevitable proceso fi-
siologico para vivir mds y mejor»

RECUPERAR EL EQUILIBRIO

Ni juventud eterna ni rejuvenecimiento
milagroso. El antiaging estudia como en-
vejecemos y por qué al hacerlo aparecen
ciertas enfermedades, con el fin de pre-
venir, ralentizar o invertir sus efectos. Pa-
ra ello se vale tanto de la biotecnologia
mas avanzada como de muchas de las
propuestas de la medicina natural.

Se dirige a personas que deseen cui-
darse a partir de los 35 0 40 anos. A esa
edad baja el ritmo de regeneracion celu-
lar y se puede empezar a notar que el
cuerpo o la cabeza no responden como
antes, aunque cualquier edad mayor es
buena para ponerse manos ala obra. So-
brepeso, estrés reiterado, pérdida de me-
moria, falta de energia, molestias diges-

res




PREVENCION

La teoria. Los radicales libres
son desechos toxicos que gene-
ran las células como consecuen-
cia de su funcionamiento nor-
mal. Se necesitan en cierta me-
dida, pero en exceso aceleran
el envejecimientoy aumentan el
riesgo de arterosclerosis, en-
fermedades autoinmunes, can-
cer, Parkinson y Alzheimer.

Para contrarrestar su presen-
dia el cuerpo genera antioxidan-
tes, perono los suficientes, y ne-
cesita obtener el resto a través
de los alimentos. Una dieta ri-
caen frutas y verduras frescas
es la mejor manera de alimen-
tar el sistema antioxidante del
organismo. El jercicio fisico
moderado y la reduccion del
estrés mediante un cambio de
actitud y técnicas de relajacion

o de meditacién también pue-
den ayudar.

En un analisis sanguineo con-
vencional no hay forma de ver el
grado de estrés oxidativo. La
medicina antiaging lo hace mi-
diendo el nivel tanto de oxidan-
tes como de antioxidantes, en-
dégenos y exégenos, e incluso

puede establecer a qué tejidos
esta afectando un desequilibrio.
«Asi vemos qué antioxidantes
necesita cada uno, en qué can-
tidad y durante cudnto tiempo»,
explica el doctor Julian Bayén de
la Clinica Planas.

Son antioxidantes las vitami-
nas A, Cy E, minerales como el

:

DIETA, EJERCICIO Y BIENESTAR PARA FRENAR EL ESTRES OXIDATIVO

De entre las mas de doscientas teorfas que intentan explicar por qué se envejece, una de las mas aceptadas es
la del estrés oxidativo, segun la cual el factor clave es el dafio causado por los radicales libres en el organismo.

selenio y el cinc, y otros mu-
chos compuestos como el li-
copeno de los tomates, las an-
tocianinas de los ardndanos, los
compuestos azufrados de las
coles y los ajos, etc.

En los alimentos los antioxi-
dantes se encuentran en su es-
tado natural y el organismo los
asimila mejor, pero cuando no
se logre compensar las defi-
ciencias con la dieta los su-
plementos pueden ayudar. «Si
uno se toma antioxidantes sin
saber cudles necesita serd cues-
tién de suerte que acierte 0 no»,
afiade Bayén. «€n cualquier ca-
50 serd mejor tomar un com-
plejo de varios antioxidantes
en pequefias concentraciones
que tomar uno solo en grandes
cantidades.»

tivas, menor libido, dolores articulares,
trastornos del sueno, pérdida de masa
muscular... todos estos sintomas pueden
ser sefial de que se esta envejeciendo.

En cualquier caso, se sea mas o menos
joven y se sufran o no achaques, el obje-
tivo es siempre el mismo: favorecer un
envejecimiento mas saludable corrigien-
do en lo posible sus causas y devolviendo
al organismo el equilibrio perdido. Los
cambios en la dieta, los suplementos, el
ejercicio fisico y mental, la reduccion del
estrés y el bienestar emocional son algu-
nos de los pilares sobre los que luego se
construye el tratamiento.

PREVENCION PERSONALIZADA

Ahora bien, los factores que influyen en
esa pérdida de equilibrio son muchos.
Se calcula que la genética es responsable
hasta en un 30%. El 70% restante lo de-
terminan factores medioambientales: la

dieta, la contaminacion, el sedentarismo,
el trabajo, las relaciones afectivas... Des-
de el punto de vista del antiaging la com-
binacion de estos factores es tan com-
pleja y varia tanto de una persona a otra
que las recetas generales de como llevar
una vida saludable y envejecer bien no
sirven, o s6lo sirven en parte.

«Tenemos una vision global y holistica del
organismo. Todas las partes del cuerpo estan
interrelacionadas y todo puede influir; no so-
lo la dieta, el ejercicio y el descanso, sino
las radiaciones, las emociones, los focos den-
tales, las cicatrices. .. Cuando encontramos
un problema estudiamos sus causas, para
poder disenar un tratamiento individuali-
zado que garantice el mejor resultadoy , ex-
plica el doctor Mariano Bueno, director
del Instituto de Medicina Biologica y An-
tienvejecimiento Biosalud de Zaragoza.

La premisa es sencilla: cada persona
es tnica y envejece de modo distinto,

La premisa del antiaging es sencilla: cada persona
es Unica y envejece de modo distinto, asi que lo que
le va bien a una no tiene por qué irle bien a otra.
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asi que lo que le va bien a una no tiene
por qué irle bien a otra. «No tenemos que
ir al bulto, pues nos sacrificaremos sin sen-
tido, y lo que es mds importante: puede que
no prevenir las enfermedades»,
anade Bueno. Hay que averiguar los fac-
tores de riesgo de cada uno

LO QUE DICEN LOS GENES

Los seres humanos tenemos entre 25.000 y
30.000 genes, cada uno con diferentes
polimorfismos o formas de manifestarse a
nivel biologico. De como se expresan al-
gunos genes dependen nuestra longevi-
dad y predisposicion a enfermar. La tec-
nologfa ha hecho posible que en los tra-
tamientos antiaging se estén realizando ya
pruebas genéticas. Algunas empresas han
desarrollado chips que permiten anali-
zar multiples genes a la vez. No obstan-
te, hoy por hoy los genes que se analizan
no pasan de varias decenas.

«Nos queda muchisimo por saber; pero aun
asi podemos establecer el riesgo que tiene ca-
da persona de desarrollar ciertas enferme-
dades», explica el doctor Bayon. «Genéti-
camente se puede ver; por ejemplo, si existe
mayor riesgo de osteoporosis. Esto permite ac-

tuar sobre la dieta y otros habitos para com-
pensar la susceptibilidad que marca la gené-
tica: suprimiendo café y bebidas azucaradas,
aconsejando ejercicios que minimizan la pér-
dida de densidad dsea, corrigiendo la falta de
calcio u otros minerales...»

Ademas del riesgo de osteoporosis, ge-
néticamente se puede establecer la sen-
sibilidad alainsulina, la capacidad de eli-
minar sustancias toxicas o asimilar el cal-
cio o el acido folico, la susceptibilidad a
enfermedades cardiovasculares o dege-
nerativas como cancer o Alzheimer, si se
reacciona bien a ciertos farmacos... Esta
informacién permite afinar las decisiones
sobre qué dieta conviene a cada persona
¥ qué habitos es mds urgente corregir.

MUCHAS EDADES
EN UN MISMO CUERPO
Anivel biologico el envejecimiento es una
acumulacion de danos en el organismo
que conduce a la pérdida de facultades
fisicas y psiquicas, pero ;como se mide?
:Como se sabe si se estd envejeciendo
bien o se podria envejecer mejor?

Los afios cumplidos revelan el tiempo
que se lleva en el mundo pero no la can-

tidad de darfios acumulados en ese pe-
riodo. Para esto ultimo se ha acuniado la
expresion edad biolégica. El problema
es que no hay aparatos ni formulas para
calcular la edad biolégica. Cada parte
del cuerpo envejece a un ritmo distinto.
Si se puede medir el deterioro de las dis-
tintas funciones corporales y mentales y
compararlo con el de la media de la po-
blacion de la misma edad. Esto permite
dibujar un retrato minucioso de la salud
de cada persona y actuar sobre las fun-
ciones mas envejecidas.

En este principio se basan los llamados
biomarcadores o indicadores de enveje-
cimiento, una herramienta basica de los
tratamientos antiaging. Los biomarca-
dores son datos que se obtienen al exa-
minar a la persona y que aportan infor-
macion util sobre como esta envejecien-
do su organismo y qué capacidad tiene
para repararse a si mismo. En 1998 el
Instituto Nacional de Envejecimiento de
Estados Unidos creé un programa para
determinar cuales eran.

Algunos biomarcadores son subjetivos
y se obtienen preguntando directamen-
te ala persona, como son los anteceden-

tes familiares o su percepcion sobre di-
ferentes aspectos de su salud. Otros se
obtienen mediante una serie de pruebas
diagnosticas. Cuantos mas biomarcado-
res se analicen y mejor sea la seleccion
que realiza la clinica més preciso podra
ser después el tratamiento que aplique

UN EXAMEN COMPLETO
Las pruebas no solo varian de una clini-
caa otra sino que su numero crece diaa
dia con el avance de las investigaciones.
Algunas son pruebas rutinarias, pero la
mayoria son especializadas y no se in-
cluyen en un chequeo médico conven-
cional. Este estudio profundo de la salud
fisica y mental da las claves para enca-
minar los esfuerzos en la buena direc-
cion. La novedad esta en que la ciencia
permite saber con una precision cada vez
mayor como funciona el organismo de
cada uno y qué se puede hacer para pre-
venir su deterioro

Estas son algunas de las muchas prue-
bas que puede incluir un tratamiento
antiaging, aunque varfan segtn la clini-
ca, y si hay algun factor de riesgo, tam-
bién pueden afadirse otras

CUERPOMENTE
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Defensa natural. Lainflama-
cién es un mecanismo de de-
fensa bésico del organismo.
Cuando se produce unaagresion
(por una infeccién, un produc-
toquimico, células cancerigenas,
alérgenos, etc.), el érgano 0 zo-
na afectados se defienden in-
flamandose, pues al aumentar
el flujo de sangre en la zona se
liberan més facilmente las sus-
tancias y células que neutrali-
zan la agresién

CLAVES PARA COMBATIR LA INFLAMACION SILENCIOSA

Uno de los procesos ligados al envejecimiento es una inflamacion crénica de los tejidos del organismo. Una die-
ta 'y unos habitos de vida adecuados pueden ayudar a evitar que este proceso acabe pasando factura.

es basico en un tratamiento an-
tiaging de cara a dar después
unas pautas que contrarresten
el proceso y refuercen el siste-
ma inmunitario. El nivel de pro-
teina C reactiva, la proporcion
entre eicosanoides proinflama-
torios y antiinflamatorios, el ni-
vel de insulina y el cortisol, en-
tre otros, ayudan al diagndstico.
Dieta. Aumentar el consumo
de acidos grasos omega-3,
presentes en el pescado azul,

Un enemigo silencioso. La
reaccién puede ser inmediata,
como en unarinitis, o tardar unas
horas, y ayuda al organismo a
recuperar el equilibrio. El pro-
blema es que, si la infeccion o
agresion no se frenan por com-
pleto, la inflamacién se cronifi-
cay persiste a un nivel minimo

eimperceptible (por debajo del
umbral del dolor), que va mi-
nandola salud. Esta inflamacion
silenciosa abona el terreno pa-
ra la aparicién de las enferme-
dades crénicas propias dela ve-
jez. Dafa las arterias, acelera
el envejecimiento del cerebro,
deprime el sistema inmunitario

y favorece la formacion de tu-
mores cancerigenos.

Analisis. Una dieta inadecua-
da, la obesidad, el sedentaris-
mo, el tabaco, las radiaciones, la
contaminacién, el abuso de cier-
tos medicamentos y el estrés fa-
vorecen esa cronificacion. Me-
dir marcadores de inflamacion

las nueces y el aceite de lino, es.
una de las formas de combatir
lainflamacion. Al mismo tiem-
po, conviene moderar el con-
sumo de alimentos ricos en aci-
do araquidénico, precursor de
eicosanoides proinflamatorios,
como la carne roja, la yema de
huevo o los fritos.

Antecedentes y habitos. Se suele em-
pezar con una entrevista para conocer los
antecedentes familiares de la persona,
su historial médico, sus habitos, los su-
plementos que toma y todo aquello que
ayude a valorar su estado de salud.
Exploracion fisica. Se realizan pruebas
de esfuerzo, electrocardiografias y prue-
bas de flexibilidad, equilibrio, coordina-
cion, resistencia y agilidad. Esto permi-
te disenar un programa de ejercicio que
compense las funciones mas deteriora-
das. También se evaltan las funciones
fisiologicas, como la capacidad de aco-
modacion de la vista o la del oido para
captar las frecuencias altas.

Funciones psiquicas. La salud mental
determina la calidad de vida en la vejez.
Ademas esta demostrado que una bue-
na salud mental se traduce en un mejor
funcionamiento de los sistemas inmuni-
tario y endocrino. Se realizan entrevis-

tas y tests para descartar trastornos co-
mo la depresion o la ansiedad, determi-
nar el grado de estrés y la capacidad pa-
ra gestionarlo, ver si hay problemas de
memoria o concentracion, saber si se tie-
nen relaciones afectivas satisfactorias, co-
mo se disfruta del tiempo libre o si se
padece algun trastorno de sueno.

Composicién corporal. Se estudian la
constitucion y la composicion corpora-
les. Esto puede ayudar a identificar defi-
ciencias nutritivas o desequilibrios hor-
monales que se confirman o descartan en
otros analisis. Se calcula, por ejemplo,
el indice de masa corporal para ver si
hay sobrepeso u obesidad, y se miden la
cintura y la circunferencia del cuello, in-
dicadores del riesgo cardiovascular. Un
tratamiento antiaging intentara corregir
el sobrepeso o desequilibrios en la com-
posicion corporal a través de la dietay un
programa de ejercicios adecuado. Ade-

Detectar deficiencias nutricionales es una de
las estrategias basicas del antiaging y buena parte
de las pruebas se realizan con este objetivo.
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mas puede medirse la densidad osea, cu-
ya pérdida conduce con el envejeci-
miento a la aparicion de la osteoporosis.
Equilibrio acido-base. Al envejecer el
pH de los fluidos corporales se acidifica,
en gran parte debido a un consumo ex-
cesivo de alimentos «acidos» como la
carne, embutidos, huevos, quesos y ali-
mentos refinados. Esto aumenta la pro-
duccion de radicales libres, daninos pa-
ra el organismo. Mediante analisis en
sangre, orina o saliva se comprueba si el
pHes correcto osi, por el contrario, exis-
te cierta acidosis. Algunos alimentos co-
mo las zanahorias, las espinacas, la pina
y el ajo ayudan a «alcalinizar» la dieta.
Intolerancias alimentarias. Algunos
tratamientos antiaging realizan pruebas
para comprobar si el cuerpo reacciona
mal ante algin alimento, lo que puede
provocar problemas intestinales, dificul-
tar la absorcion de nutrientes y favore-
cer los procesos inflamatorios
Sustancias toxicas. Tomando muestras
de cabello, sangre u orina se aplican di-
ferentes técnicas para detectar la presen-
cia de metales toxicos como el mercu-
rio, el aluminio, el plomo o el arsénico.

Las sustancias toxicas aumentan el es-
trés oxidativo y los procesos inflamato-
rios asociados al envejecimiento.
Analisis bioquimicos. Mediante un ex-
haustivo analisis de sangre se mide el
envejecimiento de varios sistemas del or-
ganismo, como el inmunitario, el endo-
crino, el cardiovascular o el 6seo.

e Detectar deficiencias nutricionales es
una de las estrategias basicas y buena
parte de las pruebas se realizan con este
objetivo. Comer menos favorece la lon-
gevidad, siempre y cuando se coma equi-
libradamente yno falte en la dieta ningan
nutriente esencial.

alteran la composicion corporal, ademas
de aumentar el riesgo de sufrir ciertas
enfermedades. Corregirlas es otro de los
pilares de los tratamientos antiaging,

o Ladiferenciamas llamativaentre el ana-
lisis de un tratamiento antiaging y uno
convencional es quiza la medicion del es-
trés oxidativo. Otra prueba insolita es la
de mirar la composicion de acidos grasos
esenciales en las membranas celulares
Estos acidos grasos deben obtenerse de
la dieta y en la proporcion adecuada fre-
nan los procesos inflamatorios, protegen
a las celulas de las agresiones y facilitan

la absorcion de nutrientes.

oLa salud del sistema inmu- "1 Pruebas genéticas. Se estu-
nitario se evaluacon el finde ~ LIBROS dia un numero variable de
reforzar su respuesta ante las  ANTIAGING genes para establecer la pre-
infecciones y prevenir lasen- yM.Sénchez disposicion a enfermar.

fermedades autoinmunes. e Con los resultados en la
e Ademas se comprueba en  LASOLUCION mano se disena un plan de
sangre si existen desequili- ~ ANTIAGING salud totalmente personali-
brios hormonales o unriesgo /{57722 <12 zado que incluye consejos
elevado de osteoporosis, en- N dietéticos, la recomendacion
fermedades cardiovasculares, ~ LASFUENTES de suplementos, un progra-
renales o hepaticas. Las alte- RJE\/\EQELEDRNA ma de ejercicio fisico, técni-
raciones hormonales restan e cas de control del estrés o re-
vitalidad, afectan a la libido'y £ Temas de Hoy lajacion, ejercicios de memo-
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ria y agilidad mental y, en algunos casos,
una terapia de reemplazo hormonal.

PARA TODA LA VIDA
Cada equipo de antiaging establece la
duracion del tratamiento, aunque segin
algunos lo que se da es un plan para to-
dala vida. Con ello la medicina conven-
cional da un giro hacia una medicina mas
preventiva y holistica, que busca las cau-
sas de la enfermedad antes de que sur-
jan los sintomas y que, una vez surgen,
no se contentan con camuflarlos.
Evidentemente la exhaustividad y la
sofisticacion de las pruebas y los trata-
mientos se reflejan en los precios, lo que
hace que someterse auno siga siendo hoy
un lujo para lamayoria de bolsillos. Asis-
timos asf a una forma mas sofisticada de
luchar por la vieja aspiracion de alargar la
juventud y posponer la vejez y la muer-
te, pero que se basa en algo que pode-
mos aplicar todos: la importancia de sa-
ber como funcionan nuestro cuerpo y
nuestra mente para darles lo que real-
mente necesitan y sentirnos bien. =

MAYRA PATERSON
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