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Nacemos
programados
para envejecer,
(O ENE
ahorano
sabfamos
cuanto niaqué
velocidad. La
ciencia
empiezaa
ganarle el pulso
al misterioso
cronémetro
que habita en
NUESTRAS
CELULAS

o0s seres humanos, como la
joria de las espec
en fecha de caduc
Sin embargo, algunas bac-
terias, o las células cance-
rosas, por ejemplo, pueden vivir para
siempre. Se dividen y proliferan
hasta que un agente externo, como el
alcohol en el tubo de ensayo, o la
radioterapia, acaba con ellas.
Pero en nuestro caso, la seleccién
natural ha determinado que es mejor
para la supervivencia de la especie

que nos quitemos de en medio; s i,
una vez pasada la edad fértil. La evo-
lucién ha preferido la reproduccién
frente a la inmortalidad como la
mejor forma de gue los seres huma-
nos_prosperemos. Por mucho que
nos opongamos a la idea, en el
mismo ADN e
propia destruccién.
En los tiltimos afios se ha empeza-
do a entender mejor cémo funciona
el mecanismo del envejecimiento.
Todavia no se conocen todas las cau-

el plan para nuestra

sas que lo producen, pero hoy se
sabe que contribuyen tanto los facto-
res genéticos como los ambientales,
Hay muchas esperanzas puestas en
esta investigacion, ya que, al descu-
brir 1 sas del envejecimiento,
quizé sea posible alargar la vida, o al
menos envejecer mas despacio.

UNA ENFERMEDAD HEREDITARIA

La mortalidad tiene ciertas ventajas.
Para empezar, se evita la superpo-
blacién ¥ la consanguinidad. <
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ismo modo que
an ido supe-

rando todas las
marcas deporti-
vas, la raza huma-
na ha aumentado
5y esperanza de
vida un 60% en
solo un siglo.
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&= Desde el punto de vista evolutivo,
siempre es mejor hacer borrdn y cuen-
ta nueva. Lo cierto es que los animales
llegan pocas veces a viejos. Antes de
eso, son aniquilados por un depredador
o una enfermedad, en lo que se llama
mortalidad extrinseca.

Pero si no muere prematuramente, al
animal le da tiempo a desarrollar enfer-
medades genéticas que solo se manifies-
tan en la vejez, ¥ lo que es més, a trans-
mitirlas a su descendencia. La seleccién
natural ha conservado estos defectos
genéticos para hacernos envejecer y
morir. En este sentido, la vejez es una
enfermedad hereditaria.

Los genes que nos hacen envejecer
estdn en nuestro ADN. Cuando se
ponen en marcha, los érganos y las
funciones del cuerpo empiezan a dete-
riorarse lentamente. En teoria, si se
consiguiera desactivar ese mecanismo
de relojerfa, podriamos vivir indefinida-
mente, o al menos hasta que nos ani-
quilase un factor externo.

Hace un siglo, la esperanza de vida al
nacer, en el mundo occidental, era de 45
afios. Hoy estd alrededor de los 75, un

aumento impresionante del 60 por cien-
to. Un niimero bastante grande de los
jubilados de la actualidad llegarin a ser

60 afios; un quinto de la poblacién pre-
vista. Esa legi6n de ancianos tendré que
m se saludable y activa, para evi-

centenarios, y sus hijos v nietos puede
que vivan todavia més.

Pero este incremento espectacular
en la esperanza de vida no se debe a que
haya mejorado la raza. En realidad,
esos afios més de vida se los debemos,
en gran paite, a las alcantarillas. Segiin
estudios recientes, los seres humanos
sufrieron una caida en la esperanza de
vida cuando dejaron de ser cazadores-
recolectores y se asentaron en comuni-
dades para dedicarse a la agricultura,
La proximidad hizo mds ficil la propa-
gacién de enfermedades. Las alcantari-
llas y el aumento de la higiene personal
redujeron drésticamente los riesgos de
infeccidn. La mejora de la dieta y los
avances en medicina de este tltimo
siglo han hecho el resto.

NOS OXIDAMOS COMO MAQUINAS

Sin embargo, con la prolongacién de la
vida llegan otros problemas. Segiin
Naciones Unidas, en 2050 podrfa haber

2.000 millones de personas mayores de

tar el colapso de la economia. A partir
de los 30 afios, los seres humanos
empiezan a decaer. Sus funciones y
capacidades se deterioran, los sistemas
del cuerpo cada vez funcionan peor,
aparecen enfermedades y finalmente
llega la muerte. La teoria mds aceptada
sobre el deterioro es que, como las
méquinas viejas, nos oxidamos.

El organismo humano necesita corni-
da v oxigeno. Cada célula del cuerpo
extrae su energia combinando la gluco-
sa y el oxigeno que les suministra el sis-
tema circulatorio, o en otras palabras,
quemando azucares. Sin embargo, el
oxigeno tiene desagradables efectos
secundarios. Una parte del oxigeno no
se aprovecha, v permanece en forma
de radicales libres. Estas moléculas se
dedican a oxidar lo primero que
encuentran, y asi provocan dafios en
las membranas, en las protefnas y tam-
bién en las moléculas de ADN.

Por supuesto, el cuerpo dispone de
antioxidantes con los que enfrentarse a
este inexorable proceso. Pero a medida
que envejecemos, estas defensas se
hacen menos eficientes, v los dafios son
mayores. En un experimento reciente,
aunas moscas de la fruta se les estimu-
16 1a produccién de superdxido dismu-
tasa (SOD), una enzima antioxidante
que descompone el superéxido, uno de
los radicales libres mas dafiinos. La vida
de las moscas se alargd un 48%.

HAMERIENTOS DE POR VIDA

Hoy se venden en las farmacias pastillas
antioxidantes y cremas contra los radi-
cales libres, pero su eficacia es dudosa.
Los antioxidantes tienen que producir-
se en el propio organismo. Si se pudie-
ran tomar pastillas con SOD, por ejem-
plo, la enzima se descompondria en la
digestidn v no tendria efecto alguno.
Por otro lado, una dieta equilibrada que
contenga suficientes frutas y verduras
asegura que el cuerpo dispone de los
antioxidantes necesarios sin necesidad
de tomar suplementos.

La “paradoja del oxigeno” establece
que para vivir tenemos que comer y
oxidar los nutrientes en nuestras célu-
las; pero al mismo tiempo, ese proceso




nos oxida y nos consume poco a poco a
nosotros mismos. Por légica, si comié-
ramos menos, nos oxidariamos menos
y vivirfamos mas afios.

Al restringir las calorias de la dieta
normal un 40%, se ha conseguido
aumentar la vida de ratones, perros e
incluso monos. Ademds, los animales
no solo viven mds afios, sino que son
més sanos, con menor incidencia de
céncer, diabetes y enfermedades neuro-
degenerativas. Se ha conseguido exten-
der la vida de los ratones de 39 a 56
meses. En las personas, eso supondria
llegar sin mas a los 107 afios,

Un adulto consume unas 2.000 calo-
rias al dia. Segiin la teoria, para pasar de
los cien afios habria que reducirlas a
unas exiguas 1.400. Esto implica comer
cinco platos ligeros diariamente, sobre
todo frutas v verduras, estar extremada-
mente delgado y pasar hambre, cada
dia, durante toda la vida. Ademas, tiene
sus inconvenientes, Para que funcione,
hay que empezar desde una edad muy
temprana, tomar suplementos de vita-
minas y minerales para compensar las
carencias de la dieta... y también puede
afectar a la fertilidad.

LOS GENES DE MATUSALEN

En Okinawa, Japén, la alimentacién
tradicional tiene solo un 70% de las
calorfas de la dieta media, y es alli donde
se concentra la mayor poblacién de cen-
tenarios. Aunque, como dice el viejo
chiste: “No sé si su vida serd mas larga,
pero seguro que a ellos se lo parece”.

La restriccién calérica funciona, pero
al parecer no por los motivos que se
pensaba. Los tiltimos estudios indican
que no se debe a que disminuya la oxi-
dacién, sino que la verdadera causa hay
que buscarla en los genes.

En el ADN humano hay “genes del
envejecimiento”, encargados de llevar-
nos a la tumba, pero también hay otros
“genes de la longevidad” que tienen el
efecto contrario. Cuando estos genes
se activan, se retrasa la muerte celular
programada (apoptosis), se acelera la
reparacitn celular v se protege el ADN
contra las mutaciones.

Segin el trabajo de Leonard Guaren-
te, investigador de la Harvard Medical
School, unas enzimas denominadas sir-
fuins, ¥ en concreto una llamada SIR2

ARMADE DOBLE
FILD. El deporte
ayuda 3 cumplir
H0s con LN cler-
po dgil. Pero Tos
£XCESO5 PrOVOCan
|esiones que, con
|2 &dad, setrade-
cefl en dolores:
CROnicos

(o SIRT1 en los mamiferos), podrian
ser las encargadas de poner el organis-
mo en este estado de supervivencia,
Pero las células solo producen sirtuins
ante situaciones de estrés, como, por
ejemplo, durante una dieta restringida.
Si se consiguiera aumentar los niveles
de sirtuins con medicamentos, se podria
retrasar el envejecimiento sin necesi-
dad de pasar hambre.

Afortunadamente, nuestro cuerpo
también es capaz de regenerarse a si
mismo hasta cierto punto. Es cierto que
un brazo cortado no crece de nuevo
como la cola de las lagartijas, pero los
cortes se cierran, las heridas cicatrizan
y los huesos se sueldan. Ademis, el
cuerpo estd en permanente renovacion.
Las células de la piel mueren v son sus-
tituidas por otras nuevas permanente-
mente, los huesos se desgastan y crecen
sin cesar, v nuestra sangre se renueva
por completo cada pocos dias.

Pero no todas las células son capaces
de renovarse por igual. Las células
madre, a partir de las cuales se crean
nuevos glébulos rojos en la sangre, pue-
den dividirse millones de veces. Otras,
como las neuronas, en general no se
dividen, y cuando mueren no llegan a
ser sustituidas. En la década de 1970, el
bidlogo Leonard Hayflick descubrid que

la mayoria de las células en el cuerpo
humano solo pueden dividirse un
niimero determinado de veces.

Cuando ellas se dividen, se crea una
copia de la molécula de ADN, pero en el
proceso no se llega a duplicar la cade-
na completa, y parte de los extremos se
pierde. Afortunadamente, en los extre-
mos no hay informacién genética valio-
sa, sino telémeros, unas secuencias
repetidas, que evitan que los cromoso-
mas se “peguen” unos a otros.

UN PROBLEMA TERMINAL

Después, una enzima llamada telome-
rasa se encarga de reponer las termina-
ciones. Pero dicha enzima no esta pre-
sente en todas las células. Sin ella, cada
vez que esta se divide, los telémeros se
acortan. Llega un momento en que casi
no hay ninguno, v la célula va no es
capaz de dividirse mas.

Ahora se baraja la posibilidad de uti-
lizar la telomerasa para conseguir que
las células se dividan indefinidamente,
por medio de medicamentos o de inge-
nierfa genética. Esto podria alargar la
vida, pero su aplicacitn en seres huma-
nos atin estd muy lejana.

Por otro lado, la telomerasa se
encuentra presente en casi todas las
células cancerigenas, v es lo que las =)
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Las vértebras se
deterioran, e incluso se sepa-
ran por la presion sufrida
durante tantos afios, lo que
puede provecar una antiestéti-
cay molesta joroba.

Por eso, caminar y
coger pesos se hacen
mas dificiles con la
edad. Pero ademds, al
debilitarse los mis-

Su tamafio deberia
sar mayor, para poder abarcary
proteger los drganos internos, y
evitar que sufran dafos.

Las venas de
las piernas se dila-
tan. debido al mal
funcionamiento de
las vihvulas que
deberian impulsar
|a sangre. Por eso,
esta se estanca,
las venas se dila-
tany se forman las
molestas varices.

ASi DEBERIAMOS SER

De esa forma, nuestro centro de gravedad y
equilibro seria mas fuerte y estable. ko que nos seria muy (il para evi-
tar caidas y accid que fracturas
de los huesos.

sarian la gran inclinacidn del ’
torso, lo que ayudaria a mante-
ner la cabeza erguida.

UN TORSO MAS

INCLINADO aii- e
viaria la presidn

de las vértebras y mm

eliminaria el ries- \{

gode
los discos.

Conun

nimero superior de costillas al

mmlm;emmmﬁa

aprevenir hemias y protegeria

los drganos de forma mas eficaz.
Que suplan
alas defec-
tusosas, para
evitar ka apa
ricidn de
varices.

4 convierte en inmonales. Si se con-
siguiera regular la telomerasa, no solo
se podria prolongar la vida, sino impe-
dir el crecimiento de los tumores.

EL PRECIO DE LA LONGEVIDAD
Pero aunque se descubriera un trata-
miento contra la vejez que detuviera el
reloj bioldgico en los seres humanos,
pronto nos darfamos cuenta de que la
longevidad tiene sus inconvenientes.
Los accidentes v las enfermedades
pueden causar dafios en érganos vitales,
o naturalmente, amputaciones. Si no

se consiguen piezas de repuesto, de
nada sirve alargar la esperanza de vida.
También hay que tener en cuenta que al
hacer la vida més larga se aumentardn
las posibilidades de sufrir una degene-
racién del sistema nervioso, especial-
mente del cerebro, sin que se haya
encontrado atin remedio para ello.

El céncer es otro de los riesgos de la
longevidad. A causa de una mutacién,
las células se convierten en bestias
inmortales que pueden dividirse ilimi-
tadamente, e invadir otros tejidos.
Cuanto mds larga es la vida, mayor es el

riesgo de que estas mutaciones se pro-
duzcan. La ciencia se enfrenta aqui a
problemas contrapuestos: evitar que las
células se mueran, pero a la vez matar
a las que se desmandan.

Mis que alargar la vida, al final la
verdadera lucha consiste en detener el
envejecimiento. Nadie quiere vivir hasta
los 150 afios si tiene que pasar un siglo
siendo un anciano. Como dijo Blaise
Pascal: “No se trata de afiadir més afios
ala vida, sino mds vida a los afios”. B

Dario Pescador
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