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na de las mayores aspi-
raciones de la socie-
dad del bienestar es
llegar a la tercera edad
en plenitud de faculta-
des fisicas y psiquicas.
Pero, no nos engafemos, contrarrestar
al cien por cien los efectos del tiempo
es materialmente imposible, aungue
lo que si que es factible es aumentar
al maximo la calidad de nuestra vida.
La medicina antiaging se ocupa preci-
samente de alcanzar esta ambiciona-
da meta: mantener por muchos afnos
nuestro rendimiento corporal y mental
y reducir, en la medida de lo posible, el
riesgo de contraer enfermedades.

El envejecimiento puede definirse como
la acumulacion de cambios que se pro-
ducen en las células con el paso del
tiempo. Es un proceso complejo, en el
que se registra un cuadro de alteracio-
nes organicas degenerativas que afec-
tan a cada individuo de forma desigual.
La herencia genética condiciona solo
en parte como nos hacemos mayores,
el resto depende en gran medida de
nosotros. Adoptar habitos saludables
es una buena forma de invertir en uno
mismo. Si ademas nos ponemos en
manos de un buen equipo medico es-
pecializado en antiaging y cumplimos a
rajatabla todos sus consejos, serda mas
facil retrasar las agujas que marcan
nuestro reloj biolégico.

DR. JULIAN BAYON
DR. MANUEL SANCHEZ
Clinica Planas (Barcelona)
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VIDA SANA programa antiaging

quée edad tienes

Gracias al mayor conocimiento del proceso de envejeci-
miento y de nuestra biogenética, la ciencia ha desarrolla-
do programas especializados hechos a medida, con los
que poder reducir al maximo el proceso de degradacion
del organismo. Y es que ya no se trata de parecer mas
joven, sino de serlo, cientificamente hablando.

En sentido estricto, podriamos definir el antiaging como
una rama nueva de la medicina que, partiendo de la ge-
rontologia (ciencia que estudia el envejecimiento y los
fenémenos que la caracterizan), pretende lograr un en-
vejecimiento mas saludable, con el objetivo de vivir mas
y mejor.

Las personas cumplimos afios cada 365 dias. Este ciclo
no se detiene y es un incuestionable indicador del tiempo
transcurrido desde gue nacemos. Sin embrago, los afios
sumados no siempre revelan el grado de deterioro que
acumula nuestro organismo, sino que indican nuestra
edad cronoldgica. Pero ésta no es la Unica edad que im-
porta, el estado de nuestro organismo, en comparacion
con la media de la poblacién de la misma edad crono-
I6gica, marcaria lo que se conoce como edad bioldgica.
Aungue eso si, es muy dificil establecer exactamente
cual es nuestra edad bioldgica. Y es que en una perso-
na cada parte del cuerpo envejece a diferente velocidad,
dependiendo de los condicionamientos genéticos y fac-
tores medioambientales a los que se ha visto expuesto.
De manera que puede darse el caso de que un paciente
tenga en peor estado el sistema cardiovascular que

el 6seo, por ejemplo.

Esta claro que en el proceso del envejecimien-
to estan implicados tanto factores intrinsecos
como ambientales. Entre los primeros se inclu-

yen la oxidacion, la glicacion o los mecanismo

de reparacion del ADN, entre otros.

La oxidacién es un factor clave en el de-
terioro celular. La respiracion y el meta-
bolismo de las células (las reacciones
quimicas que les permiten obtener
sustancias complejas a partir de sus-
tancias simples) generan radicales
libres que son dafinos. Estos son
neutralizados por un complejo
sistema de antioxidantes, algu-

nos formados por nuestro pro-

pio cuerpo, los antioxidantes
enddgenos, como la albimi-

na, el acido urico y enzimas

como superoxido dismutasa

o glucatation pesoxidasa; y

otros, denominados an-
tioxidantes externos, que
ingerimos con la alimenta-

cion, como por ejemplo las
vitaminas. De modo que para
asegurar el buen estado del or-
ganismo, es preciso que exista un
equilibrio fisioldgico entre radicales %Y
libres y antioxidantes. '
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Por otra parte, la unién de moléculas de azlcar a las
proteinas, un proceso conocido como glicacién, tam-
bién dafa gravemente las proteinas, lo que deriva en un
importante deterioro del organismo. La alimentacién con
exceso de azlcares y determinadas patologias como la
diabetes son las principales causas de la glicacion.

Los mecanismos de reparacion del ADN son otro fac-
tor destacado en desarrollo del envejecimiento. Cada uno
de nosotros tiene 30 billones de células y en todas ellas
existe una porcién de acido o ADN. Cada célula posee 23
cromosomas, cuya estructura recuerda a una doble hélice
formada por proteinas. El ADN de los cromosomas con-
tiene la informacion genética que se transmite de padres
a hijos, y determina cdmo envejecen los miembros de una
misma familia.

Pero no hay que olvidar que cuando se formd nuestro
ADN, hace aproximadamente un millén de anos, el medio
era muy diferente al actual. En nuestros dias, la contami-
nacion ambiental, una alimentacion inadecuada, la esca-
sez de ejercicio fisico y los habitos nocivos, como fumar,
perjudican seriamente al ADN. Estos dafios se transmiten
de generacion en generacion, por lo que, para revertir el
proceso de deterioro asociado al envejecimiento, es im-
prescindible amortiguar el efecto nocivo que todos estos
factores tienen sobre nuestro ADN, y buscar la forma de
contribuir en los procesos de reparacion del mismo.

En el proceso del
envejecimiento

estan implicados tanto
factores infrinsecos
como ambientales.
Entre [os primeros se
INcluyen la oxidacion,

| la glicacion o los
mMecanismaos de
racion del ADN.

.



En manos del eSpeCialiSta

Cuando una persona acude a hacerse un tratamiento
antiaging, lo primero que debe saber es que el exper-
to no le va a proporcionar, ni mucho menos, la pildora
de la eterna juventud. Desengafémonos, someterse
a un tratamiento de este tipo no significa que uno vaya
a vivir diez afos mas. También hay que concienciarse
de gue no estamos hablando de un tratamiento de
dos meses ni de un afo, ni de diez, sino que es un
programa gque debe seguirse toda la vida.

Para determinar el tratamiento antiaging que mas se
adeclia a sus necesidades, el paciente debe someter-
se a un estudio profundo de su estado fisico-mental y
del funcionamiento de su organismo. En este primer
contacto, se hace especial hincapié en qué tratamien-
tos sigue en ese momento o qué suplementos toma
(vitaminas, antioxidantes...). No hay que olvidar que
cuanta mas informacion se obtenga sobre la persona,
mejor se podra actuar sobre el envejecimiento.

También se deberan estudiar distintos biomarcado-
res. Recordemos que aungue no existe una formula
para determinar la edad biolégica, si se pueden medir
los diferentes biomarcadores relacionados con el en-
vejecimiento y compararlos con la media de la pobla-
cion de la misma franja de edad. Estos biomarcadores
pueden ser objetivos (datos obtenidos mediante un
andlisis de sangre, por ejemplo) o subjetivos (como
evaluar el riesgo de padecer una enfermedad de la
que existen antecedentes familiares).

En resumen, en un tratamiento antiaging se analiza
a la persona de fuera adentro, realizando un estudio
a tres niveles: uno mas superficial o externo, para el
que se llevan a cabo pruebas funcionales; otro a nivel
interno, en el que se presta atencion a la composicion
corporal y los valores bioguimicos en sangre, y final-
mente, un tercer nivel mas profundo, que comporta
el andlisis de determinados condicionantes genéticos.
Una interpretacion global de los resultados permitira
establecer el grado de envejecimiento de la persona
y la capacidad que conserva su organismo para auto-
repararse. Solo después de una detallada descripcion
del desgaste acumulado sera posible elaborar una
propuesta terapéutica personalizada, para combatir
el proceso de envejecimiento con éxito.

En el 2025, por 1 adolescente
haloré 2 personas con mas

de 60 anos. serd la primera vez
en la historia gue

la poblacién de la fercera edad
supererd a los jévenes.



Alimentarse. 3|

En la dieta, cuenta tanto la cantidad (solemos consumir més de lo que
nuestro organismo necesita) como la calidad de los alimentos, es decir
los porcentajes de hidratos de carbono, proteinas y lipidos que ingerimos.
De los hidratos de carbono, hay que saber que, en general, abusamos de
ellos y que tienen un impacto diferente dependiendo de si son de indice y
carga glucémica alta o baja; de los lipidos, hay que prestar atencion a i son
saturados, transaturados, monoinsaturados o poliinsaturados Omega 6 u
Omega 3,y de las proteinas, si son magras, de origen vegetal o animal.

También es importante conocer dos aspectos relacionados con la forma
de preparacion de los alimentos. En primer lugar, la temperatura a la
que se cocina, ya que cuanto més elevada sea, mas sustancias toxicas
se van a formar. El umbral de seguridad se sittia en torno a los 100° C.
Y en segundo lugar, el material de los utensilios que utilicemos, pues
puede ser toxico, como es el caso del aluminio o el cobre.

La distribucin de las comidas es otro factor relevante... lo que mas nos
conviene es un muy buen desayuno, un almuerzo suficiente y una cena
ligera, ademas de tomar algo a media mafianay a media tarde.

No existe una dieta universal vélida para todos, ya que cada persona
tiene unas necesidades y carencias especificas. Sin embrago, si hay
pautas generales que pueden ayudamos a mejorar nuestra alimenta-
cién. No s6lo hay que comer bien, y no saltarse ninguna comida sino
también hay que seleccionar los alimentos y cantidades necesarios, asi
como prepararlos de un modo adecuado.

Desayuno. Al seleccionar qué alimentos incorporar a nuestro de-
sayuno, por ejemplo, podemos tener en cuenta el mayor porcentaje de
fibra del pan integral o recordar que el consumo de tomate frito con
aceite de oliva aumenta la capacidad antioxidante total del plasma.
Una rebanada de pan integral con una cucharada de tomate natural,
aceite de oliva, ajo picado y orégano es una opcion tan exquisita como
saludable. Si se desea tomar productos lacteos, es preferible optar por
los descremados, por Su menor proporcion grasa.

Almuerzo. Como primer plato, conviene empezar con una ensalada
de hortalizas frescas, aderezada con dos cucharadas de aceite. Después,
se aconseja decantarse por algtn tipo de came (preferiblemente magra),
pescado, mariscos, huevos o legumbres. Aunque es aconsejable consurmir
mas pescado que came, y reservar la carne roja para contadas ocasiones.
Como acompafamiento, las verduras frescas o cocidas al vapor serian una
buena opcién. Y para postre... un buen queso sin curar, bajo en grasas.

Cena. Una cena apetitosa y sana podria componerse de un plato
de potaje de verduras con cereales, alifiados con una cucharadita de
aceite, algunas frutas y yogur.

Sabios consejos... Al margen de estas tres comidas, es recomendable
consumir tres nueces al dia, ya que de este modo se reduce el riesgo de pa-
decer diabetes y enfermedades coronarias. Las dietas ricas en fibra, ademas,
disminuyen el riesgo de cAncer oral, de faringe o de esdfago. Por el contrario,
los dulces aumentan la produccién de insulina. Entre los aceites vegetales,
el mejor es el de oliva virgen extra. Por su parte, tampoco esté de mas el
consume moderado de vino tinto, pues es muy rico en taninos.

106 www.nuevaestetica.com

]\/WDA SANA programa antiaging

Ejercicio fisico

a Durante el envejecimiento disminuye la capaci-

= dad cardiorrespiratoria, la fuerza muscular, la mo-
\QJ vilidad de las articulaciones, las capacidades psi-
Eﬁ cocinéticas... La medicina antiaging aborda estas
E carencias progresivas, mediante la prescripcion
. 09 ejercicios personalizados, orientados a lograr
@ una mejor tonificacion muscular, movilidad de las
G articulaciones y actividad cardiovascular.

e
&= a ventaja, en un tratamiento antiaging es que
8 el gjercicio, esta supervisado por un experto. De
-—= este modo, nos aseguramos de que tanto el tipo

de ejercicio como la intensidad con el que lo prac-
ticamos se adecuen a nuestra condicion fisica.

Entre los ejercicios cardiovasculares mas habi-
tuales, se incluye caminar a un ritmo rapido entre
45-60 min. Para tonificar los musculos, es reco-
mendable dedicar entre 20-45 min. a ejercicios
de intensidad media, dos o tres dia a la semana.
La movilidad articular, por otro lado, se benefi-
ciara si, al termino de cada sesion, se tensan las
articulaciones en posiciones que se mantendran
entre 10-20 segundos.

Biochip
antiaging

Como método revolucionario, la Clinica Planas ha incor-
porado en el tratamiento antiaging un biochip que detec-
ta hasta 70 alteraciones genéticas causantes de algunas
enfermedades. Se trata de un dispositivo especialmente
preciso en la deteccion de las enfermedades relacionadas
con el envejecimiento, la capacidad metabélica y los me-
canismos de defensa naturales frente al estrés oxidativo.
Esta serie de avances, permiten, sin duda, realizar un ana-
lisis mas exhaustivo del paciente, y por lo tanto, disefiar

con mayor precision el tipo de programa antiaging que

mas se adeclia a sus necesidades. g~




