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PRÓLOGO

Cumplí los cincuenta mientras escribía este libro, por lo que el tema que abordo aquí tiene una relevancia personal de la que mi último libro sobre nutrición, Comer para no engordar, carecía. Sin embargo, el paralelismo entre ambos temas es evidente: los intereses comerciales ejercen una influencia perniciosa tanto sobre el envejecimiento como sobre la pérdida de peso. La industria de la alimentación1y la industria antienvejecimiento2son dos colosos milmillonarios y, con tantísimo dinero en juego, la tentación de promover productos que prometen toda suerte de resultados absurdos parece irresistible.

Es imposible evitar el laberinto indescifrable de pastillas y pociones al que se enfrentan incluso las personas muy formadas, si bien legas en estas dos cuestiones, que buscan consejos prácticos y básicos al respecto. De hecho, incluso yo, que soy médico y tengo el lujo de poder bucear hasta el fondo de la literatura científica revisada por pares, he tenido dificultades para separar el grano de la paja, para diferenciar entre la verdad desnuda y el traje nuevo del emperador. Sin embargo, eso no hace más que subrayar la importancia que tiene hacer este esfuerzo. Si yo he tardado tres años en revisar todo lo que la ciencia dice acerca del envejecimiento, mucho me temo que apenas haya esperanza de que un lector casual pueda separar los hechos de los inventos. Un expresidente de la Gerontological Society of America escribió que «muy pocos temas [...] han sido más engañosos para las personas acríticas y más rentables para las que carecen de escrúpulos».3

Se dice que la industria antienvejecimiento es un «terreno abonado para estafas, engaños y argucias para hacerse rico rápidamente»,4mientras que la literatura popular sobre el tema difunde una «cantidad enorme de información errónea».5Los publicistas acostumbran a tener en su punto de mira a personas mayores a quienes venden falsos remedios para detener el envejecimiento.6Sus productos son omnipresentes, y se encuentran tanto en internet como en las clínicas «antiedad» de ladrillo.7Sus maquinaciones han sido objeto de múltiples investigaciones en el Senado y en el Congreso estadounidenses, con títulos como «Timadores, charlatanes y curanderos»8o «Charlatanes: un escándalo de 10.000 millones de dólares».9Es probable que, en la actualidad, la industria antienvejecimiento estadounidense valga más de 88.000 millones de dólares,10mientras que a nivel mundial el valor de esta industria alcanza los 292.000 millones de dólares.11Esto abarca todo, desde las cremas antiarrugas al telepredicador estadounidense Pat Robertson, que vende «las tortitas antienvejecimiento de Pat». Es posible que envejecer no sea bueno para la salud, pero, tal y como afirmó un artículo de opinión sobre economía, «es muy bueno para el bolsillo de algunos».12

CEGADOS POR LA CIENCIA

Según un grupo de la industria, el 60 % de los estadounidenses mayores de sesenta y cinco años buscan intervenciones para frenar el envejecimiento.13Y, sin embargo, según el director del Institute for Biomedical Aging Research, casi ninguna de estas intervenciones está validada científicamente.14El problema es que se las presenta como si lo estuvieran. Por un lado, la prensa sensacionalista explota los avances científicos y, por el otro, los especuladores oportunistas los tergiversan para venderlos desde hace ya mucho.

Los avances del siglo XIX sobre el magnetismo llevaron a anuncios que proclamaban: «No tendría por qué haber enfermos en Estados Unidos [...] si nuestra ropa interior magnetoconservadora formara parte del guardarropa de todas las señoras y señores, y de todos los niños y bebés». Menos cómico y mucho más trágico es que el interés de la población por el trabajo de Marie Curie llevó a que se vendieran varios productos radiactivos que, supuestamente, «revitalizaban» y «daban energía».15Tal y como decía un titular de The Wall Street Journal, «El agua con radio le fue de maravilla hasta que se le desprendió la mandíbula».16

En la actualidad, esta explotación de la ciencia es evidente en los centenares de clínicas de «células madre» deshonestas que proliferan en California y en Florida17y que se valen del lenguaje científico para barnizar de legitimidad sus tratamientos no probados.18En el artículo «No Truth to the Fountain of Youth» [«No hay verdad en la fuente de la juventud»], publicado en Scientific American, tres prestigiosos investigadores del envejecimiento concluyeron que «se bombardea a la población con exageraciones y mentiras».19

Los cofundadores de la American Academy of Anti-Aging Medicine demandaron a uno de esos investigadores y le pidieron más de doscientos millones de dólares20por haber concedido a la organización un Silver Fleece Award, un premio parodia que denuncia «las afirmaciones más absurdas, ridículas, carentes de base científica o exageradas acerca de la intervención en el envejecimiento o en enfermedades asociadas al envejecimiento».21La American Academy of Anti-Aging Medicine se defendió afirmando que «no promueve ni respalda ningún tratamiento específico y tampoco vende ni respalda ningún producto comercial».22Sin embargo, una visita a su sitio web revela un completísimo catálogo publicitario que muestra en su directorio «Find an Anti-Aging Product or Service» [«Encuentra un producto o servicio antiedad»]. Justificaron el desarrollo de este directorio diciendo: «Daba respuesta a la multitud de preguntas que recibíamos a diario».23, 24

Se ha acusado al «establishment gerontológico» de intentar sabotear sin motivo organizaciones de nueva aparición como la American Academy of Anti-Aging Medicine,25cuyo cofundador afirma luchar contra la «anticuada filosofía» que postula que «envejecer es inevitable, que no se puede hacer nada contra ello y que hay que asumirlo, envejecer y morir».26Me puedo poner en el lugar de los dos bandos de este choque cultural. El campo de la gerontología (el estudio del envejecimiento) lucha para mantener lo que tanto le ha costado ganar en términos de financiación pública para investigación básica, frente a quienes han lanzado una ambiciosa cruzada contra el envejecimiento y, aparentemente, cuestionan las premisas más elementales. «En pocas palabras —decía la respuesta oficial de la American Academy of Anti-Aging Medicine a sus críticos—, el culto a la muerte que es la gerontología se aferra a la postura arcana y desfasada de que envejecer es un proceso natural e inevitable».27

El movimiento de la medicina antiedad tendría más credibilidad si lo hubieran lanzado personas ancladas en la investigación en lugar de «empresarios y emprendedores que respondían a oportunidades del mercado»,28pero es posible que la reacción contra la nueva ola antienvejecimiento se haya pasado de frenada en su empeño de empujar el péndulo en la dirección opuesta. En efecto, y tal y como escribe el jefe de redacción y fundador de Biogerontology, la historia de la investigación contra el envejecimiento está «repleta de fraudes, pseudociencia, curandería y charlatanería»,29pero parece que la (¡admirable!) cruzada contra el menor atisbo de acientifismo ha llevado a una postura reactiva de «todo es pura exageración, no hay esperanza», que impide ver los avances científicos genuinos logrados respecto a la factibilidad de intervenir en los efectos del paso del tiempo.30

Soy consciente de que, en la actualidad, hay círculos en los que ciencia es casi una palabra malsonante. Tras años de locura asociada a la COVID, colegas a los que antaño respetaba por su intelecto parecen haber dejado atrás toda su capacidad de pensamiento crítico. Si también has caído en el agujero negro de las conspiraciones cabalísticas, es posible que este libro no sea para ti. Es cierto que la pandemia reveló carencias institucionales palmarias que llegaron incluso a la literatura académica. Dos de las publicaciones médicas más prestigiosas se vieron obligadas a retirar artículos por la dudosa integridad de los datos.31, 32Sin embargo, las publicaciones científicas siguen siendo el patrón oro para determinar la mejor aproximación a la verdad respecto a la realidad que compartimos. Parafraseando a Winston Churchill cuando habló de la democracia como una forma de gobierno, la literatura médica revisada por pares es la peor manera para determinar verdades acerca de nuestra salud..., a excepción del resto de las maneras, que son aún peores.

CÓMO HE PRESENTADO MI TRABAJO

Un jefe de redacción de una importante revista de gerontología afirma que la mayoría de los científicos antiedad «más conocidos por la población son vendedores sin escrúpulos de panaceas inútiles».33Es muy fácil dejarse influir por gurús carismáticos, pero, cuando se trata de algo tan importante, de algo de vida o muerte como es la salud y el bienestar propio y ajeno, no nos deberíamos basar en el conocimiento anecdótico, sino en el científico. Por eso cito hasta la última coma que escribo. Comer para no morir incluía dos mil referencias. Comer para no engordar tenía cinco mil. Este libro acabó con más de trece mil, lo que se convirtió en un problema en sí mismo.

    Le había prometido a mi editor un libro de no más de seiscientas páginas, pero, una vez terminado, el manuscrito se acercaba más a las 2.150. Ay, caramba. Como no quería perder contenido, mi primer intento de poda fue pasar a internet las 995 páginas de referencias. En el capítulo «Referencias» encontrarás una dirección web (<https://www.planetadelibros.com/libro-comer-para-no-envejecer/417998#contenido-extra>) y un código QR para consultar la lista completa de citas a las que hago referencia en el libro, que se pueden buscar.

A lo largo de los últimos tres años, mi equipo y yo hemos leído más de veinte mil artículos sobre el envejecimiento para que tú no tengas que hacerlo (¡aunque hazlo si te apetece, claro!). La ventaja de presentar las referencias en línea es que me permite incluir el hipervínculo de todas ellas, de modo que, si lo deseas, podrás acceder directamente a la fuente, descargar el PDF y acceder a la investigación original.

Aun así, me quedé con un manuscrito cuyo número de páginas se escribía con cuatro cifras. Básicamente, me las tenía que apañar para reducir el libro a la mitad para satisfacer los requisitos de impresión del editor. El problema era que no había paja que eliminar. Demasiados escritores médicos populares reciclan contenido de sus obras anteriores para lanzar otra publicación y seguir cobrando. Yo intento hacer justo lo contrario y ofrecer nuevo material y, a lo largo del texto, verás que te remito a los apartados de mis libros anteriores en los que hablaba de temas relevantes para lo que estemos tratando (busca en <worldcat.org> para encontrar ejemplares impresos, libros electrónicos y audiolibros de todas mis obras en tu biblioteca pública más cercana). Por lo tanto, lo único que se me ocurrió para cumplir con el objetivo de reducir el número de páginas fue transformar Comer para no envejecer en una experiencia plenamente audiovisual.

A lo largo del libro, encontrarás enlaces a vídeos. Mi equipo y yo hemos producido centenares de vídeos breves (de unos cinco minutos de duración) que abarcan los cientos de miles de palabras de información adicional que tuve que eliminar del manuscrito. No te preocupes, porque toda la información que necesitas para pasar a la acción está en el texto. Lo que sucede es que no quiero que nadie acepte lo que digo como un acto de fe; para mí, es muy importante justificar con exactitud cómo llego a cada una de las recomendaciones que doy. Por desgracia, la limitación de espacio me ha impedido hacerlo en todas las ocasiones, por lo que, aunque he reflejado las conclusiones, los enlaces permiten profundizar en la investigación científica que las sustentan.

EN REALIDAD, EL ENVEJECIMIENTO ES LA PRIMERA CAUSA DE MUERTE

Es muy posible que ya nadie muera de viejo. En un estudio llevado a cabo sobre más de 42.000 autopsias consecutivas, se concluyó que las personas centenarias (las que habían superado los cien años de edad) habían sucumbido a la enfermedad en el cien por cien de los casos estudiados. Aunque incluso sus médicos consideraban que antes de morir habían estado sanas, ni una sola de ellas «murió de vieja». Todas fallecieron debido a enfermedades, en su mayoría infartos de miocardio.34Se hallaron resultados similares en otra serie de autopsias de centenarios35y de personas mayores de ochenta y cinco años, una franja de edad a la que la medicina describe como «los mayores más mayores».36, 37, 38

Si el envejecimiento mata a través de enfermedades,39¿por qué mi libro Comer para no morir no es el único libro sobre longevidad que hay que leer? En él, expliqué lo que podemos hacer para prevenir, detener o incluso hacer retroceder cada una de las quince primeras causas de muerte, comenzando por la enfermedad coronaria, que no solo es la primera causa de muerte de las personas centenarias, sino de la población en general.40La enfermedad coronaria es la primera causa de muerte en Estados Unidos desde 1900, año tras año excepto en 1918, cuando la epidemia de gripe arrasó41(por su parte, tal y como explico en How to Survive a Pandemic, la COVID solo llegó al tercer puesto).42La enfermedad coronaria ha sido la primera causa de muerte y de incapacidad en todo el mundo durante la mayor parte de este siglo43y las proyecciones indican que lo seguirá siendo durante décadas.44Claro que... ¿de verdad es así?

Dado que la edad avanzada es el principal factor de riesgo para la mayoría de las enfermedades que nos matan,45cabría argumentar que, en realidad, el envejecimiento es la principal causa de muerte.46La tasa de mortalidad aumenta exponencialmente en las enfermedades asociadas a la edad, como la enfermedad coronaria, el cáncer, el ictus o la demencia.47Por lo tanto, sí, en la misma franja de edad, tener un nivel de colesterol elevado puede aumentar en hasta veinte veces el riesgo de desarrollar una enfermedad coronaria;48sin embargo, el riesgo de que una persona de ochenta y cuatro años sufra un infarto de miocardio es quinientas veces mayor49que si hablamos de alguien de veintitantos.50Seguir una dieta vegetal puede reducir el riesgo de demencia en hasta tres veces,51pero la incidencia de la demencia en personas mayores de ochenta y cinco años es trescientas veces mayor que en las menores de sesenta y cinco.52Si nos centramos en indicadores como el colesterol es porque son factores de riesgo que podemos modificar. Pero ¿y si también pudiéramos modificar la velocidad a la que envejecemos?

¿Y si, en lugar del enfoque fragmentado actual derivado de abordar las enfermedades degenerativas una a una, pusiéramos el foco en ralentizar el proceso de envejecimiento? Recuerdo que, cuando aún era un crío que no salía de la biblioteca, soñaba con curar el cáncer cuando creciera. Incluso si se eliminaran todas las formas de cáncer, la esperanza de vida en Estados Unidos solo aumentaría en unos tres años.53¿Por qué? Porque evitar el cáncer solo significaría demorar morir por algo como un infarto de miocardio o un ictus. Escapar de una enfermedad asociada al envejecimiento solo significa que será otra la que nos haga caer. En lugar de jugar al tenis intentando atrasar a raquetazos la llegada de cada una de estas enfermedades por separado, es posible que los avances en la desaceleración del envejecimiento nos permitan abordar todos los problemas simultáneamente.54

Imagina que hubiera una intervención que no solo redujera el riesgo de desarrollar las enfermedades con más probabilidades de matarnos, sino también la artritis, la demencia, la osteoporosis, la enfermedad de Parkinson o el deterioro sensorial. Como el riesgo de desarrollar estas enfermedades tiende a duplicarse cada siete años, ralentizar el envejecimiento de modo que, por ejemplo, la persona de sesenta y cinco años promedio tuviera el perfil de salud y de riesgo de enfermedades de una persona de cincuenta y ocho años en la actualidad reduciría a la mitad el riesgo de muerte, fragilidad e invalidez de todo el mundo.55

Por eso he escrito Comer para no envejecer.



¿ES EL ENVEJECIMIENTO UNA ENFERMEDAD?

Una de las cuestiones más controvertidas de las últimas décadas en el ámbito de la gerontología es si se debe entender el proceso de envejecimiento como una enfermedad.56Envejecer es un proceso natural, sí, pero también es natural contraer una infección y a eso sí lo llamamos enfermedad. Envejecer es un proceso universal, sí, pero el resfriado común también lo es.57Si te interesa el tema, en el vídeo <see.nf/envejecimiento> profundizo en él. ¿Por qué importa cómo lo llamemos? Lo que llamamos rosa con cualquier otro nombre se marchitaría a la misma velocidad. La esperanza es que clasificar al envejecimiento como una enfermedad facilitaría que se dedicaran más recursos a la investigación sobre el tema, tal y como ha sucedido recientemente con la obesidad, una vez que se la ha clasificado como enfermedad.58

Cabe pensar que la industria farmacéutica invertiría en lo que, sin lugar a dudas, sería un fármaco superventas. Pero ¿por qué van a invertir dinero en investigar cuando lo pueden invertir en promocionar todos los productos antiedad sin eficacia probada que ya venden?59, 60Muchas de las líneas más importantes de suplementos dietéticos son propiedad de empresas farmacéuticas. Son las que comercializan productos cosmecéuticos61y cremas para la cara que «restan edad».62La farmacéutica Sanofi se llegó a asociar con Coca-Cola para desarrollar una «bebida de la belleza».63Ya están ganando dinero a espuertas aprovechándose de la inocencia y la desesperación de la población por hacerse con productos antiedad.64¿Por qué malgastar dinero en demostrar que algo funciona si lo van a vender igual?





VIVITOS Y COLEANDO

Cuando se pregunta «¿Cuántos años querrías vivir?» y se ofrece la posibilidad de elegir entre ochenta y cinco, ciento veinte, ciento cincuenta años o para siempre, unas dos terceras partes de las personas eligen vivir hasta los ochenta y cinco. Sin embargo, cuando la pregunta se reformula como «¿Cuántos años querrías vivir si te garantizaran buena salud física y mental?», la respuesta más popular pasa a ser «Eternamente».65Por lo tanto, la cuestión no es solo cuánto vivimos, sino lo bien que vivimos, como encarna el mito griego de Titono, a quien Zeus concedió la vida eterna, pero no la eterna juventud, por lo que se fue marchitando con la edad y empezó a parlotear sin cesar (antes de que lo transformaran en cigarra).66

En efecto, la longevidad es una victoria pírrica si los años adicionales se caracterizan por un deterioro inexorable.67Solo un 18 % de la población «envejece con éxito».68Los estudios han demostrado que la prevalencia de la multimorbilidad (la coexistencia de enfermedades crónicas múltiples) varía entre el 55 y el 98 % entre las personas más mayores.69Llegadas a los ochenta y cinco años, más del 90 % de las personas padecen al menos una enfermedad y, en promedio, padecen unas cuatro.70E igual que el 85 % de los pacientes de cáncer tienden a sobrestimar sus probabilidades de sobrevivir,71lo mismo sucede con las personas con otras dolencias crónicas. La probabilidad de que las personas con insuficiencia cardiaca o enfermedades pulmonares obstructivas crónicas como el enfisema mueran al año siguiente es tres veces mayor que la que ellas mismas predicen. El 96 % de los pacientes que se someten a diálisis ambulatoria creían que seguirían vivos cinco años después. Casi la mitad habían muerto en menos de dos años.72

Esto nos lleva al concepto de esperanza de vida sana, es decir, el periodo de vida durante el que se goza de buena salud y no se padecen enfermedades crónicas ni incapacidad.73No es de extrañar que la gente aborde con escepticismo las intervenciones sobre la longevidad al ver que la esperanza de vida aumenta, pero la esperanza de vida sana se contrae. Parafraseando a Jonathan Swift, «todos quieren vivir para siempre, pero nadie quiere envejecer».

Por ejemplo, en Estados Unidos, se vive cada vez más tiempo en la enfermedad, no en la salud. Alguien que tuviera veinte años en 1998 podía esperar vivir unos cincuenta y ocho años más, mientras que una persona que tuviera veinte años en 2006 podía tener cincuenta y nueve años por delante. Sin embargo, es posible que el veinteañero de 1990 viviera diez de esos años con una enfermedad crónica, mientras que ahora ese periodo se ha alargado a unos trece. Por lo tanto, es como si se hubiera avanzado un paso pero retrocedido tres. Los investigadores también han descubierto que hemos perdido dos años funcionales, es decir, dos años en los que aún podemos desempeñar actividades básicas como caminar medio kilómetro, estar en pie o sentados durante dos horas sin tener que tumbarnos o incorporarnos sin necesidad de ayudas específicas.74En otras palabras, vivimos más, pero más enfermos.

Por eso, este libro habla de la esperanza de vida sana y no solo de la esperanza de vida a secas. ¿Qué sentido tiene vivir más tiempo si no se puede disfrutar? Espero sinceramente que este libro no solo añada años a tu vida, sino también vida a tus años.





INTRODUCCIÓN

Comer para no morir no trataba de cómo vivir para siempre. Trataba de no morir de forma prematura, con dolor o tras una enfermedad larga, crónica e incapacitante. La buena noticia que allí compartía es que tenemos un margen enorme para influir en el destino de nuestra salud, dado que podemos prevenir la gran mayoría de las muertes prematuras e incapacidades con una dieta y un estilo de vida lo suficientemente sanos. Comer para no envejecer parte de una premisa similar. No se trata de alcanzar la inmortalidad, sino de cómo envejecer con elegancia y vitalidad en lugar de caer víctimas de los estragos de la invalidez y la decrepitud. De todos modos, ¿por qué no podemos detener el envejecimiento y vivir para siempre?

«EL HOMBRE NO ESTARÁ SATISFECHO HASTA QUE HAYA CONQUISTADO LA MUERTE». (BERNHARD STREHLER)

Desde la Epopeya de Gilgamesh, hace ya más de cuatro mil años,1hasta el reciente quinto centenario de la búsqueda de la fuente de la eterna juventud de Ponce de León, la humanidad no ha dejado de anhelar el mítico elixir de la vida que remediaría los estragos del envejecimiento.2¿Por qué no anhelarlo? No es como si el envejecimiento fuera una constante inmutable en la naturaleza. La evolución ha dado lugar a esperanzas de vida animal que varían en más de un millón de veces, desde las efímeras, unos insectos cuyas vidas adultas pueden durar solo unos minutos, a almejas que pueden vivir durante más de quinientos años.3Si los hermanos Wright se inspiraron en los pájaros, nosotros nos podemos inspirar en animales que envejecen poco a poco (si es que envejecen).4

¿Por qué no podemos vivir para siempre? Hay animales que lo hacen, y no me refiero a ballenas de doscientos años o a árboles milenarios. Hay especies (con nombres como medusa inmortal) que, aparentemente, no envejecen y que, en teoría, podrían vivir para siempre.5En cierto sentido, el ser humano también es inmortal, porque algunas de nuestras células siguen viviendo (me refiero a los espermatozoides y óvulos que tienen la suerte de encontrarse). Nuestros hijos crecen a partir de una de nuestras células y solo eso (me refiero al hecho de que una sola célula se pueda transformar en una persona entera) debería hacer que, en comparación, la idea de mantener el cuerpo viviendo para siempre parezca biológicamente trivial. Una motita microscópica fertilizada se puede convertir en lo que quizá sea el objeto más complejo del universo conocido, el cerebro humano, con sus 161.000 kilómetros6de 86.000 millones de neuronas7que establecen 150 billones de conexiones.8Si la biología es capaz de eso, ¿de qué no será capaz?

Sea como sea, el escepticismo sigue imperando en la comunidad científica, donde muchos creen que el envejecimiento es un proceso irreversible.9Antiedad se compara con antigravedad.10Los críticos más expresivos de la comunidad gerontológica acusan a los que sugieren la posibilidad de aumentar significativamente la esperanza de vida humana de ser «despreciables [...] por engañar al público» y afirman que «todo lo que sugiera superar los ciento treinta [años de edad] es absurdo».11Estas dudas siempre se ven contrarrestadas por los defensores de la idea contraria, que citan a importantes científicos de antaño que hicieron afirmaciones igualmente absolutistas que luego no envejecieron nada bien.12Físicos ganadores del Premio Nobel calificaron la posibilidad de producir energía nuclear de «despropósito» y la describieron como «sueño utópico y completamente acientífico, una fantasía infantil».13Lord Kelvin, al que se considera uno de los mayores científicos de su época, afirmó: «Es imposible fabricar máquinas más pesadas que el aire capaces de volar»;14en 1902, seguía insistiendo en que era imposible fabricar semejante artefacto. Solo un año después, el prototipo de los hermanos Wright emprendía el vuelo por primera vez en Kitty Hawk.15

Ya en el laboratorio, las mutaciones genéticas pueden multiplicar por diez la esperanza de vida, al menos en una especie de nematodo diminuto.16En ratones, la manipulación alimentaria y genética consigue prolongarla en un 70 %.17Pequeñas modificaciones, como la restricción de metionina, incluida en uno de mis «ocho antiedad», pueden aumentar en aproximadamente un 40 % el promedio de esperanza de vida y la edad máxima en ratones,18lo que equivaldría a prolongar la esperanza de vida humana hasta los ciento diez años, con algún «centenario» excepcional que alcanzaría los ciento cuarenta.19A pesar de que estos resultados no se han replicado todavía en personas, si descubriéramos intervenciones que no solo ralentizaran el envejecimiento, sino que repararan activamente el daño acumulado, no habría límite.

Algunos de los científicos que investigan este campo sueñan con la posibilidad de fundir, literalmente, los efectos del tiempo, como los relojes que se derriten en los cuadros surrealistas de Salvador Dalí:20«Un rejuvenecimiento del cuerpo que acabaría por conducir a un verano eterno de juventud literalmente perpetua».21Imaginan una «velocidad de escape de la longevidad», según la cual bastaría con vivir el tiempo suficiente para que se desarrollaran innovaciones que prolongaran la vida en mayor medida que el tiempo transcurrido; sueñan con alcanzar un punto de inflexión en el que cada año de vida pudiera añadir al menos un año adicional de esperanza de vida.22Teóricamente, esto permitiría a la humanidad alcanzar una esperanza de vida básicamente ilimitada. ¡Imagina lo que sería morir el año antes del adviento de ese punto crítico! Yo me mantengo agnóstico respecto a la idea de que tamaño hito sea posible, pero espero que este libro te sea útil igualmente, tanto si aspiras a vivir lo suficiente como para ser eterno23como si solo intentas morir conservando la juventud tanto como sea posible.

CUATRO LIBROS EN UNO

Cuando me senté a escribir (o, mejor dicho, cuando me levanté y empecé a caminar mientras escribía en mi escritorio con cinta para correr incorporada), tuve que tomar una decisión. ¿En qué me debía centrar? ¿En los signos más superficiales del envejecimiento de los que todo el mundo quiere saber más, como las arrugas y las canas, o en los aspectos clínicos, como el deterioro cognitivo? ¿O quizá debía hablar de cómo ralentizar el proceso de envejecimiento? Como quizá ya hayas deducido por el peso del libro que tienes entre manos si has optado por una edición impresa, decidí que me centraría en todo lo anterior.

Mi inspiración para escribir Comer para no envejecer fue un documento de consenso titulado «Interventions to Slow Aging in Humans» [«Intervenciones para ralentizar el envejecimiento en seres humanos»], compilado por investigadores punteros en la medicina antiedad, como los doctores Fontana, Longo, Sinclair y varias docenas más (es decir, casi todo el mundo que es alguien en este campo). Se reunieron con el objetivo de determinar cuáles eran las estrategias más prometedoras a la hora de desarrollar fármacos para combatir el envejecimiento y compilaron una lista de «rutas esenciales», como la inhibición farmacológica de la hormona IGF-1 o el desarrollo de bloqueantes de la enzima mTOR. Mientras repasaba la lista, me di cuenta de algo: todas y cada una de esas rutas se podían regular mediante la alimentación. Y esa idea se convirtió en la primera parte del libro.

PRIMERA PARTE. CÓMO RALENTIZAR LAS ONCE RUTAS DEL ENVEJECIMIENTO

La ciencia del envejecimiento se ha descrito como «la más dinámica y provocadora de la biología moderna».24Hace treinta años, se hizo un intento de clasificar todas las teorías del envejecimiento formuladas hasta la fecha: se identificaron más de trescientas. Y, desde entonces, la cantidad no ha hecho más que aumentar.25En la primera parte, describo las once rutas más prometedoras para ralentizar la arena del tiempo y, al final de cada una de ellas, añado propuestas prácticas para abordarlas de un modo natural mediante cambios en la alimentación y el estilo de vida. Es la parte más sesuda, y contiene conceptos y términos clave que aparecerán a lo largo del libro.

SEGUNDA PARTE. EL RÉGIMEN ANTIEDAD ÓPTIMO

La probabilidad de vivir hasta los cien años ha aumentado de aproximadamente una entre veinte millones a una entre cincuenta.26¿Por qué hay quien llega a su centésimo cumpleaños y hay quien no? No es solo cuestión de elegir mejor a los padres. Los estudios que han seguido a gemelos idénticos sugieren que la herencia genética solo explica entre el 20 y el 30 % de la varianza en la esperanza de vida.27Los medios de comunicación adoran las historias sobre centenarios que han superado miles de vicisitudes y que atribuyen su longevidad a alguna combinación de grasa, vodka y su marca de tabaco preferida, pero ¿cómo viven y comen en realidad los centenarios y los supercentenarios (las personas que superan los ciento diez años de edad)?

En la segunda parte, profundizo en los hábitos que comparten las personas que viven en las cinco «zonas azules», o puntos calientes de longevidad, del planeta. También exploro lo mejor y lo peor que podemos comer y beber. ¿Merece el vino tinto su estatus simbólico para la longevidad? ¿Y qué hay del café? También hablo de la ergotioneina, conocida como la vitamina de la longevidad; del talón de Aquiles de los vegetarianos, y de la mejor rutina de ejercicio físico y de sueño para una vida más larga y más sana.

TERCERA PARTE. CONSERVAR LA FUNCIÓN

En la tercera parte, me arremango y voy al meollo de la cuestión. ¿Qué podemos hacer para mantener los huesos, el intestino y la circulación en buen funcionamiento? ¿Y el cabello, el oído y el equilibrio hormonal? ¿Y la función inmunitaria y la salud articular? ¿Y los dientes, la vista y, finalmente, la dignidad en la muerte? Hay capítulos dedicados a cada uno de estos aspectos. En <see.nf/traileres> puedes ver un avance.

CUARTA PARTE. LOS «OCHO ANTIEDAD» DEL DOCTOR GREGER

Mis «ocho antiedad» constituyen la última parte del libro y son una lista que puedes llevar a la práctica como complemento de la «docena diaria» que presenté en Comer para no morir. Además de la gran cantidad de recomendaciones que encontrarás a lo largo de Comer para no envejecer, esta última parte destaca alimentos, suplementos y conductas específicas que ofrecen algunas de las mejores oportunidades para ralentizar el envejecimiento o prolongar la esperanza de vida. Mi objetivo es abarcar todos los ángulos posibles, para desarrollar una dieta y un estilo de vida óptimos para una vida más larga y más sana, basándome en el mejor equilibrio de pruebas científicas disponible.





Capítulo 1

CÓMO RALENTIZAR LAS ONCE RUTAS DEL ENVEJECIMIENTO

INTRODUCCIÓN

Hace mucho que se dice que la mejor manera de asegurarse una vida larga es elegir bien a los padres.1¿Acaso la longevidad no va por familias? Los hermanos y hermanas de personas centenarias (personas que viven al menos cien años) tienen más probabilidades de cumplir los cien también; del mismo modo, es más probable que sus padres hayan vivido al menos hasta los noventa.2Por otro lado, a veces, la esperanza de vida de las parejas se relaciona tanto o más que la de familiares genéticos.3Es posible que nuestra pareja ejerza tanta influencia en nuestra esperanza de vida como nuestros padres. Al fin y al cabo, estos nos transmiten mucho más que genes. Es posible que las recetas tan saludables de la abuela o incluso la afición a correr también sean cosa de familia.

¿Cuán importantes son los genes?

Los investigadores acostumbran a recurrir a estudios de gemelos para desentrañar el papel que desempeña la genética, porque así pueden estudiar las diferencias entre gemelos idénticos y mellizos.4En <see.nf/genetica> encontrarás una explicación detallada de cómo funciona este ingenioso método que permite estimar la heredabilidad y conocerás las conclusiones a las que han llegado este y otros métodos. En síntesis, los genes solo determinan entre un 15 y un 30 %5(o menos)6de nuestra esperanza de vida, lo que significa que cómo vivimos podría determinar la mayor parte de nuestro destino.

Si queremos maximizar el margen de esperanza de vida que tenemos más allá del relativamente pequeño componente genético, antes hemos de entender las distintas rutas que median el envejecimiento. La cultura popular ha hecho uso y abuso del término antiedad, que se añade a todo tipo de productos y de procedimientos no probados científicamente. Creo que el término debería estar reservado a lo que pueda demorar o invertir el envejecimiento actuando directamente sobre uno o más de sus mecanismos conocidos.7Un importante artículo que se ha citado más de siete mil veces,8«The Hallmarks of Aging» [«Las características del envejecimiento»], identificó nueve denominadores comunes del proceso de envejecimiento. Los explico uno a uno en el libro, y en <see.nf/genetica> hablo largo y tendido acerca del tema.



¡HAY UNA MOSCA EN MI INVESTIGACIÓN SOBRE EL ENVEJECIMIENTO!

Hay muchas maneras de intentar desvelar los misterios del envejecimiento. Por ejemplo, se pueden estudiar personas longevas, como centenarios y supercentenarios (individuos que superan los ciento diez años de edad), o fumadores especialmente longevos para descubrir los secretos de su resistencia.9También se puede ir en dirección contraria y estudiar personas que han tenido existencias cortas e investigar síndromes de envejecimiento trágicamente acelerado, como la progeria, que provoca que los niños que la padecen envejezcan a una velocidad entre ocho y diez veces superior a la normal,10por lo que tienen arrugas, se quedan calvos y, por lo general, fallecen hacia los trece años como consecuencia de un infarto de miocardio o de un ictus.11También está la opción de estudiar animales longevos. Hay una almeja, la almeja de Islandia, cuyo corazón puede latir más de mil millones de veces a lo largo de los quinientos años de su esperanza de vida.12

En mi vídeo <see.nf/mosca> hablo tanto de las oportunidades como de las dificultades de extrapolar mecanismos a partir de los «organismos modelo» que se usan en la investigación del envejecimiento, como las levaduras, los nematodos, las moscas y los ratones,13además de iniciativas científicas ciudadanas, en las que perros domésticos participan en estudios no invasivos para investigar por qué algunos «perros Matusalén» alcanzan los veinticinco años de edad o más, a diferencia del 99,9 % restante.14Los perros ancianos sufren muchos de los problemas asociados a la edad que también padecemos nosotros, como artritis, cáncer, cataratas, problemas renales o pérdida de masa muscular.15Es posible que los avances en el conocimiento de la longevidad canina no solo se puedan aplicar al envejecimiento humano, sino que, además, tengan un valor intrínseco para la mejora de la calidad y la cantidad de vida de los más de setenta millones de compañeros caninos con los que compartimos hogar solo en Estados Unidos.16





AMPK

En mi libro sobre todo lo que la ciencia tiene que decir acerca de la pérdida de peso, Comer para no engordar, hay una sección que se titula «Amplificar la AMPK». Esta proteína quinasa activada por AMP es una enzima que actúa como un sensor en las plantas y en los animales, de un modo similar al indicador de combustible en un automóvil. Se activa cuando detecta una disminución del combustible universal, como el piloto que se enciende en el salpicadero cuando el automóvil entra en reserva. La AMPK activa el interruptor que ordena al organismo dejar de almacenar grasa y empezar a quemarla, para recuperar el equilibrio de energía. Por eso, además de sensor de energía maestro,17la AMPK también recibe el nombre de controlador de grasa.18Y por eso también es una de las estrellas de Comer para no engordar. Sin embargo, su actividad va más allá del control de peso. También puede controlar el envejecimiento.19

En periodos de abundancia, las células funcionan a toda máquina. Por el contrario, en periodos de escasez, cuando no hay suficiente comida para un animal o suficiente luz para una planta (mantener una planta en la oscuridad es, técnicamente, matarla de hambre),20la AMPK se activa y reorienta a la célula para que entre en modo de conservación y recurra a los depósitos de energía, por ejemplo, quemando grasa corporal. Las células también pueden activar un programa de reciclaje llamado autofagia.

La autofagia es un proceso de limpieza que permite descomponer y usar como piezas de repuesto elementos celulares defectuosos, como proteínas mal plegadas, que se acumulan innecesariamente en periodos de abundancia. Tal y como comentaré en detalle en el capítulo sobre la autofagia, este proceso funciona como una operación de reciclaje y también como una unidad de eliminación de residuos, lo que permite aprovechar materias primas que escasean al tiempo que se eliminan los desechos acumulados que intervienen en el proceso de envejecimiento. Este es uno de los motivos por los que cada vez se reconoce más a la AMPK como un factor que promueve la longevidad:21induce la autofagia, lo que deja la casa limpia, elimina los desechos acumulados y activa una especie de reseteo celular.22

Los investigadores de la longevidad identifican las rutas que median el envejecimiento respondiendo a tres preguntas: ¿empeora este factor con la edad?, ¿acelera el envejecimiento cuando aumenta?, ¿ralentiza el envejecimiento y, por lo tanto, prolonga la esperanza de vida?23La pérdida de actividad de la AMPK con la edad satisface los tres criterios. A medida que envejecemos, los niveles de AMPK se reducen y cada vez cuesta más activarla para que pulse el interruptor que permite recargar las baterías.24Cuando este declive se exacerba, el envejecimiento se acelera (al menos en ratones).25Pero, cuando se le da la vuelta y se amplifica la activación de la AMPK, la esperanza de vida aumenta en organismos modelo26(hasta un 38 % en el Caenorhabditis elegans, un nematodo del que hablo en <see.nf/mosca>).27

Parece que, tanto si ascendemos como si descendemos por el árbol evolutivo de la vida, restringir la ingesta de comida a largo plazo es la manera más fiable de prolongar la esperanza de vida.28Se cree que la activación de la AMPK es uno de los mecanismos que explica el aumento de la longevidad. Sin embargo, lo más extraordinario de los experimentos que amplifican la AMPK es que la vida de los animales se alargó incluso cuando se les permitió comer tanto como quisieran.29Los activadores de la AMPK pueden hacer creer al cuerpo que tiene hambre para que active el modo de limpieza protector sin necesidad de sufrir por falta de comida. Por lo tanto, podemos entender los activadores de la AMPK como análogos, o imitadores, de la restricción alimentaria. De ahí que se considere la AMPK un objetivo «farmaqueable» para la longevidad y que las empresas farmacéuticas produzcan una variedad de activadores de la AMPK.30

Ejercicio en una pastilla

¿Hay alguna manera de amplificar la activación de la AMPK de forma natural y, así, ralentizar el envejecimiento sin pasar hambre? Como la AMPK se activa ante la escasez de combustible, si no queremos limitar la cantidad de energía que entra por la boca, tenemos que aumentar la cantidad de energía que sale por los músculos. Si subimos a alguien a una bicicleta y le hacemos biopsias musculares mientras pedalea, veremos que la actividad de la AMPK se ha triplicado pasados solo veinte minutos.31Este es uno de los mecanismos por los que hacer ejercicio facilita la pérdida de peso.

La activación de la AMPK conduce, a su vez, a la biogénesis mitocondrial, es decir, a la formación de mitocondrias adicionales. Las mitocondrias son centrales energéticas en el interior de las células y el lugar donde se quema la grasa.32Por lo tanto, además de llevar más grasa al horno, la AMPK también activa la construcción de más hornos donde quemarla. Esto explica por qué el entrenamiento de resistencia acaba facilitando que corramos a más velocidad y a mayores distancias. Dicho esto, ¿encontrar un activador de la AMPK sería como encontrar «ejercicio en una pastilla»? Efectivamente, cuando se administró un fármaco activador de la AMPK a ratones sedentarios durante un mes, su resistencia a la hora de correr aumentó en un 44 %.33Cuando se descubrió que alguien había usado uno de estos fármacos en el célebre Tour de Francia,34la Agencia Mundial Antidopaje prohibió los activadores de la AMPK.35

Por lo tanto, ¿estamos hablando no solo de «ayuno en una pastilla», sino también de un análogo del ejercicio? ¿Nos encontramos ante una manera de hacer creer al cuerpo que tiene hambre sin sufrirla en realidad y, además, de mejorar nuestra forma física? Con frecuencia, las personas obesas «no están dispuestas a llevar a cabo ni siquiera un mínimo de actividad física —escribió un grupo de farmacólogos—, lo que indica que los fármacos análogos del ejercicio de resistencia son muy deseables».36El «atractivo de masas» de un fármaco semejante podría tentar a las grandes farmacéuticas a «considerar la inactividad física como un mercado que medicalizar para obtener beneficios»;37sin embargo, eso no es nada en comparación con el mercado universal que se abre ante los remedios contra el envejecimiento.

El mantenimiento de las centrales de energía

En su tratado Sobre la juventud y la vejez, el filósofo griego Aristóteles describe la muerte como la pérdida de calor interno.38Pues bien, se cree que la pérdida progresiva de función de los diez billones de mitocondrias que se estima que tenemos repartidas por el cuerpo39es uno de los pilares de la biología del envejecimiento,40una de las nueve características identificadas.41De todos modos, la disfunción mitocondrial es más que una consecuencia del envejecimiento: también es una de sus causas. Se cree que las mitocondrias disfuncionales contribuyen activamente al proceso de envejecimiento,42una idea que ilustró un experimento pionero publicado a principios de la década de 1990.43

Si inyectamos mitocondrias de una rata joven en una célula humana, no sucede nada. La célula ni se inmuta. Cada célula de la piel humana tiene unas trescientas mitocondrias, por lo que añadir entre diez y quince mitocondrias adicionales de una cría de rata no ejerce demasiado efecto. Sin embargo, si añadimos la misma cantidad de mitocondrias, pero esta vez procedentes de una rata anciana (centenaria, en años humanos),44las células humanas empiezan a mostrar signos de deterioro en cuestión de días.45Añadir ese pequeño porcentaje de mitocondrias ancianas bastó para llevar las células humanas a una tumba prematura. Por lo tanto, las mitocondrias afectadas por la edad no solo son menos eficientes, sino que podrían ser activamente perjudiciales. Y es ahí donde entra la AMPK.

La función mitocondrial disminuye con la edad,46pero la AMPK podría impulsar la supervivencia porque construye nuevas centrales de energía, amplía las ya existentes y clausura las viejas (es lo que se conoce como mitofagia).47Se dice que la AMPK es como un «guardián mitocondrial» y, desde esa función, podría ayudar a protegernos de los estragos de las enfermedades asociadas al envejecimiento.48

Es fácil imaginar que, si hubiera un fármaco que activara la AMPK y nos ayudara de verdad a obtener los beneficios quemagrasas y promotores de la salud que ofrecen el ayuno y el ejercicio físico, pero sin necesidad de pasar hambre ni de sudar, se convertiría rápidamente en uno de los fármacos más vendidos del planeta.

Lo hay. Y lo es.

Metformina

Solo en Estados Unidos, ahora se emiten más de ochenta y cinco millones de recetas anuales de metformina, al principio vendida como Glucophage (que significa, literalmente ‘devoradora de azúcar’).49A pesar de los grandes avances en biotecnología, las farmacéuticas aún no han desarrollado un tratamiento de primera línea para la diabetes tipo 2 más efectivo y más seguro que un fármaco impulsor de la AMPK que se vende a céntimos por pastilla.50En <see.nf/metformina> hablo de la interesante historia de su origen y del resto de beneficios que ofrece, incluyendo la sorprendente revelación de que los diabéticos que toman metformina viven vidas más largas que personas que no han tenido diabetes nunca.51Desde el punto de vista de la longevidad, es como si el diagnóstico de diabetes los hubiera beneficiado, porque les ha dado acceso a este fármaco que alarga la vida. Si la metformina es tan potente que compensa un diagnóstico tan temido, ¿no deberíamos tomarla todos?

En <see.nf/efectosmetformina> detallo sus efectos secundarios habituales pero leves, así como de uno raro pero potencialmente letal.52Otro de los efectos adversos de la metformina es más un efecto principal que un efecto secundario. La metformina impulsa la AMPK porque interfiere con la capacidad del organismo para producir energía actuando como una toxina leve para las mitocondrias, por lo que no es una sorpresa que reduzca los logros físicos conseguidos mediante el ejercicio, como por ejemplo la capacidad aeróbica53o el aumento de masa muscular.54

La única manera de determinar si los beneficios de la metformina compensan sus riesgos a la hora de prolongar la esperanza de vida y la vida saludable de las personas no diabéticas es ponerla a prueba. Y eso es lo que hará el próximo ensayo Targeting Age with Metformin (TAME), que presento en <see.nf/estame>. La cuestión es que quizá haya motivos para templar nuestro entusiasmo. Si bien es cierto que puede aumentar en un 5 % la esperanza de vida promedio de algunos ratones, también lo es que, a dosis más elevadas, la metformina reduce la esperanza de vida en lugar de aumentarla.55Las reservas para verla como la panacea también aumentan tras leer el importante estudio del Diabetes Prevention Program [Programa de Prevención de la Diabetes], que concluyó que el fármaco solo beneficia a las personas que presentan el riesgo más elevado.56Un pequeño estudio concluyó incluso que, a pesar de que la metformina reducía la resistencia a la insulina de las personas diabéticas, empeoraba ese factor en personas obesas no diabéticas y sin historia familiar de diabetes.57Por lo tanto, es posible que las personas sanas no puedan acceder a los beneficios de la metformina que intentamos extrapolar a partir de los estudios de longevidad con diabéticos.

Alimentos que inhiben la AMPK

El ácido palmítico es una grasa saturada que suprime la AMPK.58Aunque se descubrió en el aceite de palma, las mayores concentraciones de ácido palmítico se encuentran en la grasa de la carne y de los productos lácteos.59Parece que, de entre todas las grasas saturadas, el ácido palmítico es especialmente patógeno si hablamos de enfermedades metabólicas y cardiovasculares, de cáncer, de enfermedades neurodegenerativas y de inflamación,60algo que, al menos en parte, se puede atribuir a la inhibición de la AMPK. Quizá eso explique por qué las grasas saturadas son tan tóxicas para el hígado.61

SATURAR EL HÍGADO

El hígado graso no alcohólico se ha convertido en la primera causa de enfermedad hepática del mundo.62Los estudios estiman que, ahora, entre setenta y cinco millones y cien millones de estadounidenses lo padecen. Son uno de cada tres estadounidenses adultos.63Si bien el exceso de acumulación de grasa en el hígado se debe al consumo excesivo de calorías,64no todas las calorías acaban depositando la misma cantidad de grasa en el hígado. Aunque se suele culpar sobre todo al exceso de azúcar, las grasas saturadas son mucho peores. En el vídeo <see.nf/esteatosis> lo explico con detalle, pero, en esencia, un consumo excesivo de comida azucarada, como caramelos y refrescos, puede aumentar la grasa hepática en un 33 %, mientras que consumir la misma cantidad de grasas saturadas (mantequilla y queso) aumentó los depósitos de grasa hepática en un 55 %.65Un consumo excesivo de grasas no saturadas, como nueces pecanas y aceite de oliva, aumentó la grasa hepática en solo un 15 %,66presumiblemente porque las grasas no saturadas no inhiben la AMPK tanto como las saturadas.67

Las grasas saturadas son especialmente perniciosas porque pueden aumentar los depósitos de grasa hepática sin ni siquiera comer demasiado. El exceso de calorías derivadas del azúcar puede transformar tu hígado en foie-gras, pero, incluso si hacemos que alguien coma veinticinco cucharadas de azúcar diarias en forma de caramelos y refrescos, la grasa hepática se mantendrá estable mientras la ingesta calórica total se mantenga estable también. Por el contrario, los estudios han demostrado que, si hacemos lo mismo con una fracción de las grasas saturadas en forma de carne y lácteos, el hígado acumula un 39 % más de grasa en solo cuatro semanas incluso si no se come en exceso.68

Alimentos que amplifican la AMPK

Se han identificado más de cien productos vegetales que activan la AMPK,69pero muchos de ellos son tóxicos, porque esa es su defensa ante los animalitos que se los quieren comer. Veamos, por ejemplo, la nicotina. Las biopsias de grasa practicadas a personas fumadoras revelan una activación de la AMPK cinco veces superior a la detectada en la grasa de no fumadores.70Por eso no es sorprendente ni que engordemos cuando dejamos de fumar71ni que los chicles de nicotina palien este fenómeno.72Aunque es posible que fumar sea de las peores cosas que le podamos hacer al cuerpo, también es una de las maneras más seguras de perder peso, gracias a la AMPK.73¿Hay algún modo de alcanzar los beneficios amplificadores de la AMPK sin arriesgarnos a sufrir la dolorosa muerte que ofrece el cáncer de pulmón?

AGRACEJO

Como la activación de la AMPK promueve la pérdida de peso, en mi libro sobre este tema abordo varios activadores de la AMPK naturales, como la berberina del agracejo. En lugar de repetirme aquí, permíteme que te remita al apartado «La gracia del agracejo» del capítulo «Amplificar la AMPK» de Comer para no engordar.

En resumen, se ha visto que las bayas de agracejo, que tienen un precio muy asequible y son fáciles de encontrar en tiendas de alimentación con productos de Oriente Medio, pueden reducir el nivel de colesterol LDL en un promedio de catorce puntos en miligramos por decilitro (mg/dL),74además de mejorar el acné,75la función arterial,76el nivel de triglicéridos y de glucosa en sangre y la resistencia a la insulina.77Puedes conseguir la dosis de berberina que se suele prescribir en China para manejar la diabetes78y que, probablemente, active la AMPK, comiendo solo dos cucharaditas de bayas de agracejo tres veces al día o una cucharada dos veces al día.79Es mejor comer el fruto entero, sobre todo porque un análisis de los suplementos de berberina en el mercado reveló que el contenido del 60 % de estos no coincidía con lo que afirmaban las etiquetas.80

Una advertencia: las bayas de agracejo no son seguras durante el embarazo y tampoco se recomiendan durante el periodo de lactancia.81El motivo por el que hay tantas plantas que producen compuestos activadores de la AMPK podría ser una estrategia de supervivencia: es posible que intenten defenderse de los herbívoros produciendo sustancias que inhiben el metabolismo de los animales. Aunque podemos aprovechar estos mecanismos en nuestro beneficio, puede ser perjudicial para un feto en desarrollo o para los bebés lactantes. El cianuro también activa la AMPK y mata porque bloquea por completo la producción de energía, mientras que se cree que compuestos como la berberina o la metformina solo interfieren con la función mitocondrial y reducen la eficiencia de la producción energética.82

AJENUZ

El ajenuz es otra de las plantas que se usan en la cocina tradicional de Oriente Medio y que pueden amplificar la AMPK.83Consulta el apartado sobre el ajenuz en el capítulo «Inhibir el apetito» de Comer para no engordar. En resumen, más de mil artículos publicados en la literatura médica concluyen, según revisiones sistemáticas y metaanálisis de ensayos controlados aleatorizados, que esta especia mejora significativamente la pérdida de peso,84el nivel de colesterol y de triglicéridos,85la tensión arterial86y el control de la glucosa en sangre.87Las dosis típicas que se usan en los estudios son solo 1-2 g de ajenuz al día, lo que equivale a un cuarto de cucharadita.88Usar estas cantidades ínfimas permite a los investigadores llevar a cabo ensayos aleatorizados, doble ciego y controlados por placebo poniendo la especia entera en cápsulas en lugar de extraer solo algunos de sus componentes.

La especia también reduce marcadores de inflamación como la proteína C-reactiva,89y ejerce efectos beneficiosos sobre enfermedades inflamatorias como el asma,90la artritis reumatoide91y una causa habitual de hipotiroidismo llamada tiroiditis de Hashimoto.92Al parecer, el ajenuz también ayuda a eliminar los cálculos renales93y alivia los síntomas de la menopausia.94La dosis que se usa en la mayoría de estos estudios costaría unos céntimos al día.

TÉ DE HIBISCO E INFUSIÓN DE HIERBALUISA

    El hibisco, que aporta al Red Zinger Tea su intenso color rojo y un sabor ácido que recuerda al arándano, es otro amplificador de la AMPK.95El té de hibisco, llamado también rosa de Jamaica o rosa de Abisinia, es popular en todo el mundo desde hace miles de años, ya sea como una deliciosa bebida caliente o fría, o como remedio medicinal tradicional.96En Comer para no morir hablé de sus beneficios para la salud arterial y de que ha demostrado ser tan eficaz,97si no más, que algunos medicamentos antihipertensivos en ensayos clínicos que los han comparado directamente.98En la sección «Flower Power» del capítulo «Bloqueantes de la grasa» de Comer para no engordar, explico su función en la activación de la AMPK,99en la mejora del nivel de glucosa y del colesterol LDL en sangre,100así como de la función arterial101y la pérdida de peso,102con o sin otra infusión, la hierbaluisa (eso sí, lee el comentario acerca del esmalte dental y las bebidas ácidas en el apartado «Notas ácidas»). 

VINAGRE

El hibisco103y el ajenuz104activan la AMPK mediante el mismo mecanismo que la berberina del agracejo y que la metformina: interfieren en la producción de energía celular. ¿Podemos activar la AMPK sin necesidad de chinchar a las mitocondrias?

El alcohol es otro producto vegetal que activa la AMPK, pero lo hace mediante un mecanismo muy distinto. El cuerpo detoxifica el alcohol transformándolo en ácido acético, pero luego ha de usar energía para metabolizarlo.105Por lo tanto, la AMPK se activa de forma natural al detectar el gasto de energía.106Lo que sucede es que, antes de convertirse definitivamente en ácido acético, el alcohol pasa por una fase intermedia en forma de acetaldehído, una sustancia cancerígena. Quizá esto explique por qué el consumo de alcohol aumenta el riesgo de desarrollar como mínimo media docena de tipos de cáncer,107como el de mama, incluso en bebedores ocasionales.108¿Hay alguna manera de saltarse esta fase tóxica y acceder directamente al ácido acético?

En una revisión del papel que desempeña la AMPK en el proceso de quemar el exceso de grasa corporal, un investigador concluyó que «el desarrollo de compuestos orales con una biodisponibilidad elevada, que induzcan de forma segura la activación crónica de la AMPK [para] la pérdida y el mantenimiento del peso a largo plazo, es crucial».109Sin embargo, ¿por qué habríamos de desarrollar semejante compuesto cuando ya se puede comprar en cualquier supermercado? Hablo del vinagre.

Acético procede del latín acetum, que significa ‘vinagre’. Por definición, el vinagre no es más que una solución diluida de ácido acético en agua.110Cuando tomamos vinagre, el organismo absorbe y metaboliza el ácido acético, y la AMPK se activa de forma natural a la dosis que normalmente usaríamos en un aliño para ensalada.111

En el apartado «Un viaje de ácido» del capítulo «Amplificar la AMPK» en Comer para no engordar, explico que el vinagre puede reducir tanto la grasa visceral como la superficial,112además de reducir la glucosa en sangre en diabéticos de un modo comparable a como lo hacen los fármacos antidiabéticos,113porque mejora la recaptación de la glucosa en sangre por parte de los músculos.114La actividad física también ejerce este mismo efecto sobre la AMPK.115Sorprendentemente, el vinagre sumado a la metformina fue más eficaz para controlar la glucosa en sangre que la metformina por sí sola, lo que sugiere que, o bien la estimulación adicional de la AMPK (la dosis de metformina era relativamente baja) suma beneficios adicionales, o bien el vinagre ofrece beneficios más allá de los asociados a la AMPK.116

Se ha visto que el vinagre también mejora la función arterial,117además de ofrecer otros beneficios asociados a la activación de la AMPK, como la reducción de los niveles de colesterol y de triglicéridos en sangre.118¿Puede hacer que vivamos más tiempo? En el C. elegans, el vinagre «alarga significativamente la vida»,119pero es un efecto que nunca se ha estudiado en personas. El Harvard Nurses’ Health Study [Estudio de la Salud de las Enfermeras de Harvard] concluyó que las enfermeras que consumían al menos una cucharada de aceite y vinagre como aliño de ensalada cinco o más veces a la semana sufrían menos de la mitad de infartos de miocardio que las personas que apenas usaban ese aliño. Incluso cuando se tuvo en cuenta la ingesta adicional de verdura, se vio que el riesgo de sucumbir ante la primera causa de muerte en mujeres se reducía en un 54 %.120

ALIMENTOS RICOS EN FIBRA

¿Y si no te gusta el vinagre? En lugar de acceder al ácido acético por la boca, también lo puedes hacer llegar al torrente sanguíneo por el otro extremo del cuerpo. ¿Te has dado cuenta de que, cuando fermentan, las verduras y los cereales se vuelven ácidos? Piensa en el chucrut o en la masa madre. Eso sucede porque hay bacterias buenas, como Lactobacillus, que producen ácidos orgánicos, como el ácido láctico. El ácido acético es un ácido graso de cadena corta producido por la flora intestinal a partir de la fibra y de los almidones resistentes que comemos. Estos prebióticos están especialmente concentrados en las legumbres (judías, guisantes secos, garbanzos y lentejas) y en los cereales integrales, pero todo el reino vegetal es rico en fibra. Cuando ingerimos vegetales integrales, la flora intestinal fermenta la fibra y produce ácido acético directamente en el colon. Entonces, el torrente sanguíneo reabsorbe ese ácido acético. Por lo tanto, podemos activar la AMPK tanto desde arriba, consumiendo vinagre, como desde abajo, consumiendo fibra.121

¿De cuánta fibra estamos hablando? Incluso la mísera mínima cantidad recomendada (unos 30 g diarios) puede facilitar la producción del equivalente de más de cuatro cucharadas de vinagre en el colon.122, 123Es inevitable que acabemos excretando una parte, por lo que el organismo solo reabsorbe aproximadamente el 40 % del ácido acético producido en el colon.124Sin embargo, consumir la cantidad suficiente de alimentos saludables podría ejercer un efecto significativo sobre la AMPK. Se cree que la activación de la AMPK por el ácido acético producido en el colon media algunos de los beneficios metabólicos de las dietas ricas en fibra.125

Según indican, en parte, los estudios de coprolitos humanos (heces humanas fosilizadas),126parece ser que nuestros antepasados consumían más de 100 g de fibra diarios.127Eso es más de cinco veces el consumo actual de un estadounidense promedio.128Por lo tanto, evolucionamos para ser máquinas activadoras de la AMPK, no solo porque, con frecuencia, teníamos hambre y estábamos activos, sino porque nuestros intestinos producían cucharadas y cucharadas de vinagre diarias gracias a todas las plantas que comíamos. Y antes de que lo preguntes, no, no basta con tomar un suplemento de fibra como el Psyllium (Metamucil), porque no es fermentable, lo que significa que nuestra flora intestinal no se lo puede comer. Por lo tanto, y aunque es cierto que estos suplementos de fibra mejoran el tránsito intestinal, no producen los elementos clave necesarios para activar la AMPK.129



Digerir la información

Se ha descrito el descubrimiento de la AMPK como uno de los avances más importantes de las últimas décadas en el ámbito de la biomedicina.130La AMPK interviene en el funcionamiento de la mayoría de los reguladores asociados al envejecimiento (como la autofagia, de la que hablaré a continuación), por lo que es difícil sobrestimar la importancia de esta enzima en las intervenciones contra el envejecimiento.131

La metformina activa la AMPK, pero tiene efectos secundarios adversos y es posible que no ofrezca beneficios a personas sanas. La AMPK es un sensor de energía, por lo que se activa cuando comemos menos o nos movemos más. Algunos elementos de la comida, como las grasas saturadas, inhiben la AMPK, mientras que otros, como la fibra, la activan. También hay componentes específicos que activan la AMPK en el agracejo, el ajenuz, el té de hibisco o el vinagre.

Para reforzar esta ruta contra el envejecimiento con cada comida:


	Reduce el consumo de grasas saturadas (que se concentran en la carne, en los productos lácteos y en los dulces).

	Aumenta el consumo de fibra (que se concentra en las legumbres y en los cereales integrales).

	Consume todo lo que te indico a continuación:

	2 cucharaditas de bayas de agracejo,

	una pizca (1/12 de cucharadita) de ajenuz molido,

	3/4 de taza de té de hibisco, mezclado con ¼ de taza de infusión de verbena,

	2 cucharaditas de vinagre (aunque nunca solo; úsalo para aliñar platos o dilúyelo en una infusión).







AUTOFAGIA

Cuando la comida escasea, el cuerpo activa el modo de conservación y ralentiza la división celular al tiempo que acelera el proceso de autofagia,132un término que se compone del griego auto (‘uno mismo’) y phagein, que significa ‘comer’. Por lo tanto, autofagia significa, literalmente, ‘comerse a uno mismo’.

Sacar la basura

Cuando el cuerpo se da cuenta de que no hay demasiada comida a su disposición, empieza a hurgar en las células y se lanza a una especie de operación de reciclaje en busca de cualquier cosa que no necesitemos, como proteínas defectuosas, mitocondrias averiadas y todo lo que no funcione como debiera. Recoge la basura, la recicla y la transforma en combustible o en materiales de construcción nuevos con los que renovar las células. Por lo tanto, la autofagia desempeña dos funciones clave: la recuperación de nutrientes y el control de calidad. Que la evolución haya conservado el proceso de autofagia a lo largo de mil millones de años de evolución biológica subraya la importancia de este programa de reciclaje universal,133reconocido en 2016 con un Premio Nobel concedido por haber desentrañado sus secretos.134

En cualquier momento dado, la mayoría de nuestras células producen y ensamblan más de diez mil proteínas distintas.135Y todas y cada una de ellas pueden acabar mal plegadas o dañadas en cualquier momento, lo que exigiría llamar a la brigada de limpieza. Sin embargo, evolucionamos en un contexto de escasez, en el que acceder a la comida era complicado. A nuestros antepasados les era imposible predecir cuándo volverían a comer. Por lo tanto, el cuerpo entiende que se puede quedar sin comida en cualquier momento, quizá mañana mismo, y calcula que puede dejar las tareas de limpieza para entonces. Sin embargo, en la actualidad, esos días de escasez no llegan casi nunca. La mayoría de nosotros vivimos en un contexto de exceso nutricional, por lo que el cuerpo decide que eso de limpiar puede esperar. Se puede permitir guardar la proteína defectuosa o la mitocondria estropeada bajo la alfombra y fabricar otra. En consecuencia, las células acumulan cada vez más basura.

La acumulación de desechos celulares es más que mero derroche. También es perjudicial. Echar lo viejo y recibir lo nuevo no solo favorece volver a llenar la despensa. También permite que nos deshagamos de la comida que se ha podrido. Era habitual que nuestros antepasados solo comieran una vez al día o que, incluso, pasaran varios días sin comer, por lo que los interruptores de la autofagia se activaban constantemente.136En el mundo de hoy, con sus tres comidas diarias, las células ya no necesitan buscar alimento bajo la alfombra, y el montón de basura es cada vez mayor.

En el contexto moderno, que ofrece un acceso relativamente fácil no solo a los nutrientes que necesitamos, sino a un exceso de comida, la línea base de autofagia es muy baja137y desciende cada vez más a medida que envejecemos. El declive de la capacidad de autofagia asociado a la edad se ha descrito en casi todos los animales estudiados.138Esto lleva a que se acumulen más desechos celulares, lo que, a su vez, daña aún más a las células envejecidas. Por eso, se considera que la autofagia insuficiente no es solo una consecuencia del envejecimiento, sino también una de sus causas.

La autofagia es crucial en la mayoría de las intervenciones orientadas a alargar la esperanza de vida. Ya se trate de dietas, fármacos o manipulaciones genéticas, si las rutas de la autofagia están bloqueadas, sus múltiples beneficios para la longevidad también lo estarán. Lo que es más, parece que la autofagia no solo es una condición necesaria para alargar la vida, sino que, en algunos casos, también es condición suficiente.139Solo aumentar la autofagia puede alargar la esperanza de vida en ratones en un promedio del 17 %, además de prolongar el periodo durante el que viven sanos.140No es de extrañar, entonces, que la autofagia sea la punta de lanza de gran parte de la investigación sobre la longevidad.141

Ayuno o sudor

La restricción alimentaria es el inductor de autofagia más citado, lo que da un significado completamente distinto a la expresión ayuno detox;142sin embargo, la autofagia no alcanza su punto máximo hasta pasadas entre veinticuatro y cuarenta y ocho horas de ayuno, un periodo demasiado largo para abordarlo sin supervisión143(véase «No lo pruebes en casa»). Aun así, parece que la restricción alimentaria moderada a largo plazo también podría funcionar, según indican las biopsias musculares que se practicaron a voluntarios de la Calorie Restriction Society. En <see.nf/ayunoautofagia> encontrarás detalles al respecto.

Si bien se dice que la restricción alimentaria es la «manera más segura» de estimular la autofagia,144es posible que sea la actividad física la que merezca de verdad ese descriptor; claro que eso puede significar sesenta minutos o más de ejercicio aeróbico (55 a 70 % de cantidad máxima de oxígeno que el organismo puede absorber, transportar y consumir [VO2 máx.])145entre moderado e intenso. Encontrarás más información en el vídeo, también. No parece que el ejercicio de intervalos de alta intensidad marque una diferencia146y, de momento, no se cuenta con los datos suficientes para describir la respuesta de autofagia al ejercicio de resistencia.147

Alimentos que inhiben la autofagia

Tal y como he explicado en el capítulo anterior, se sabe que la enzima


Alimentos que activan la autofagia


CAFÉ



BUENO HASTA LA ÚLTIMA GOTA




PREPARA LA TAZA MÁS SALUDABLE

























ESPERMIDINA








GERMEN DE TRIGO Y DEMENCIA


SOLTARSE EL PELO


EL ATAQUE DE LOS ANTICUERPOS


PARA LOS CORAZONES DELICADOS


LA ESPERMIDINA COMO «VITAMINA ANTIEDAD»





FUENTES DE ESPERMIDINA








	9,7 mg: tempe250, 251

	9,2 mg: setas252, 253

	9,2 mg: páncreas de cerdo (30 g)254

	8,2 mg: natto (30 g)255

	6,1 mg: mango (uno, 210 g)256, 257

	5,9 mg: edamame258, 259

	5,8 mg: guisantes verdes260, 261

	5,7 mg: queso cheddar (madurado un año, 30 g)262

	5,5 mg: sopa de lentejas (1 taza)263

	5,1 mg: semillas de soja264

	4,4 mg: lechuga265

	4,3 mg: polenta266

	4,3 mg: maíz267, 268

	3,8 mg: bebida de soja (1 taza)269

	3,8 mg: mejillones270

	3,7 mg: brócoli271, 272

	3,4 mg: intestinos de vaca273

	2,9 mg: garbanzos274

	2,8 mg: coliflor275, 276

	2,7 mg: apionabo277

	2,6 mg: guisantes amarillos278

	2,5 mg: germen de trigo (1 cucharada)279

	2,5 mg: patatas fritas280

	2,4 mg: ostras281

	2,4 mg: lentejas282

	2,4 mg: judías azuki283, 284, 285

	2,3 mg: hígado de anguila (30 g)286

	2,2 mg: ensalada287

	2,1 mg: palomitas de maíz (50 g)288

	2,0 mg: alubias289































GERMEN DE TRIGO













NUESTROS AMIGUITOS NOS ECHAN UNA MANITA






¿QUIÉN NO DEBERÍA CONSUMIR MÁS ESPERMIDINA?


CONCLUSIONES ACERCA DE LA ESPERMIDINA








	Haz sesenta minutos diarios de actividad física aeróbica entre moderada e intensa.

	Reduce el consumo de patatas fritas y de bolsa.

	Intenta consumir al menos 20 mg de espermidina añadiendo alimentos como tempe, setas, guisantes y germen de trigo a tus platos.

	Bebe tres tazas de café con cafeína o descafeinado.

	Aplica las recomendaciones para activar la AMPK (véase el capítulo sobre la AMPK).

	Sigue las recomendaciones para inhibir la mTOR (véase el capítulo zsobre la mTOR).







SENESCENCIA CELULAR



Células zombis














Fuera lo viejo



QUERCETINA












MANZANAS Y CEBOLLAS












FISETINA



BAYA, BAYA


PIPPALI








	Consume alimentos, bebidas y aliños ricos en quercetina, como cebollas, manzanas, kale, té y alcaparras sin sal.

	Consume fresas frescas, congeladas o liofilizadas.

	Condimenta la comida con pippali (pimienta larga).







EPIGENÉTICA


El gran reseteo






Los genes cargan la pistola y el estilo de vida aprieta el gatillo















El reloj epigenético




Acelerar y ralentizar el envejecimiento biológico






Reloj, no marques las horas




Calibrar la metilación





Que las hojas nos dejen ver el bosque













El ácido fólico no es lo mismo que el folato










	Reduce la ingesta calórica en un 12 %, lo que equivale a eliminar unas doscientas cincuenta calorías en una dieta de dos mil calorías (por ejemplo, deja en el plato una ración de tarta o de pastel cada día).

	Consume la cantidad diaria recomendada de 400 μg de folato. Los puedes conseguir con unos 200 g de lentejas o edamame cocidos; unos 275 g de espinacas o espárragos cocidos, o 250 g de brócoli, por ejemplo.







GLICACIÓN


Productos finales de glicación avanzada




COMPUESTOS IRACUNDOS





FUENTES ALIMENTARIAS DE AGE 






CÓMO REDUCIR LA INGESTA DE AGE TÓXICOS






SACAR LOS AGE A LA LUZ




LOS ESTUDIOS SOBRE LA ALIMENTACIÓN RICA EN AGE




Carga glucémica


ALIGERAR LA CARGA










	





	


	


	





	






	






	











PONER A PRUEBA LA ALIMENTACIÓN CON CARGA GLUCÉMICA REDUCIDA




LEGUMBRES CON FUNDAMENTO



¿Y POR QUÉ NO ADOPTAR UNA DIETA POBRE EN CARBOHIDRATOS?














CÓMO REDUCIR EL IMPACTO GLUCÉMICO DE LOS CEREALES




CÓMO REDUCIR EL IMPACTO GLUCÉMICO DE LAS PATATAS



AVINAGRARSE


ESPECIAS ESPECIALES













QUEMARLO CON LOS PIES










	Deja de fumar.731

	Evita los peores alimentos, como el beicon o los perritos calientes.732

	Adopta una dieta pobre en AGE y da prioridad a los alimentos con menos AGE, como la fruta y la verdura.733

	Cocina los alimentos ricos en proteínas a fuego relativamente bajo y con técnicas húmedas, como hervir, guisar o cocinar al vapor, en lugar de freír o hacer a la parrilla.

	Opta por frutos secos y semillas crudos en lugar de tostados o fritos.

	Da prioridad a alimentos con una carga glucémica reducida.







FACTOR DE CRECIMIENTO SIMILAR A LA INSULINA 1 (IGF-1)



No despiertes a la parca



Secretos centenarios
















Un motor del cáncer

















Cómo reducir los niveles de IGF-1 mediante la dieta











¿Proteína animal o vegetal?


















Saltarse la edad del pavo














Cancelar el cáncer













El IGF-1 y la longevidad










	Cíñete a la cantidad diaria recomendada de proteínas, que son 0,8 g por kilogramo de peso corporal saludable. Equivale a unos 45 g diarios para una mujer de estatura promedio y a unos 55 g diarios para un hombre de estatura promedio.

	Opta por fuentes de proteína vegetal siempre que sea posible.







INFLAMACIÓN



Inflamación metabólica




Envejecimiento inflamatorio
















Caliente y pesado
















El índice inflamatorio dietético

















Alimentos proinflamatorios


CÓMO REDUCIR LA EXPOSICIÓN A LAS ENDOTOXINAS

















MITIGAR EL PICO DE ENDOTOXINAS













NEU5GC



ECHAR SAL EN LA HERIDA


Alimentos antiinflamatorios


LA FIBRA AMANSA A LAS BESTIAS




DE UNA PIEZA
















PLÁNTATE













FRUTOS ROJOS ANTIINFLAMATORIOS
















TODO AL VERDE












UN GRANO DE VERDAD



LA SEMILLA DE LA VIDA



PONLE SABOR A LA VIDA














Fármacos antiinflamatorios


ÁCIDO ACETILSALICÍLICO




VITAMINA S













	Reduce la exposición alimentaria y endógena a AGE inflamatorios (véase el capítulo sobre la glicación).

	Reduce la inflamación SASP de las células senescentes (véase el capítulo sobre la senescencia celular).

	Activa la autofagia para eliminar los desechos celulares inflamatorios (consulta el capítulo sobre la autofagia).

	Aplícate lociones hidratantes en la piel.

	Evita los componentes inflamatorios de la dieta, como las grasas saturadas, las endotoxinas, el Neu5Gc y el sodio, reduciendo la ingesta de carne, productos lácteos, aceites tropicales y sal (un mal desayuno puede duplicar el nivel de proteína C-reactiva a las cuatro horas de la ingesta, justo cuando vuelve a ser hora de comer).1232

	Come alimentos con una actividad antiinflamatoria demostrada, como legumbres, frutos rojos, hojas verdes, zumo de tomate sin sal o pasta de tomate, avena, semillas de lino, cúrcuma, jengibre, ajo, canela, cacao en polvo, eneldo, té verde, infusión de camomila y otros alimentos ricos en fibra, antocianinas y ácido salicílico.







MTOR


Cuesta abajo y sin frenos







Un fármaco universal contra el envejecimiento






Restricción calórica





Restricción proteica







Restringir la leucina







La hora del té y del brócoli





¿Y qué hay del mantenimiento muscular?










	Sigue los pasos para amplificar la AMPK (págs. 31-32).

	Intenta ceñirte a la ingesta diaria recomendada de proteínas (0,8  g por kilogramo de peso corporal saludable), que equivale a unos 45 g diarios para una mujer de estatura media y unos 55 g diarios para un hombre de estatura media.

	Opta por proteínas de origen vegetal siempre que sea posible.







OXIDACIÓN



Hulk aplasta




La única teoría que explica la variabilidad




Cómo reducir la ingesta de metionina




    

¿Y qué hay de los suplementos de antioxidantes?




Los radicales libres aceleran el envejecimiento




La dieta original








¿Qué alimentos contienen más antioxidantes?





Cómo aumentar la capacidad antioxidante de la sangre




Alimentos antioxidantes en todas las comidas



Cómo limitar los daños en el ADN





	Unos 30 g diarios de frutos secos variados (nueces, almendras y avellanas) pueden reducir el daño en un periodo de doce semanas.1454

	Cinco cucharaditas diarias de pasta de tomate lo reducen en solo dos semanas.1455

	Unos 140 g diarios de espinacas congeladas cocinadas1456en el microondas o unos 180 g diarios de cualquier hoja verde cocinada lo reducen en tres semanas.1457

	Unas cuatro cucharaditas diarias de espinacas en polvo lo reducen en dos semanas.1458

	Unos 180 g diarios de coles de Bruselas al vapor lo reducen en seis días.1459

	Una sola ración de berros lo reducen en dos horas.1460

	Unos 350 mL diarios de té verde1461o de zumo de tomate,1462naranja,1463naranja sanguina1464o zanahoria1465lo reducen en cuestión de horas a semanas.

	Ocho kiwis lo reducen cuatro horas,1466lo mismo que un kiwi diario durante tres semanas (no hay diferencias significativas entre comer uno, dos o tres al día).1467





Especias especiales














Bebidas que protegen el ADN





Los prooxidantes pueden tener un efecto antioxidante





El kale pulsa el interruptor

















Reactor de grasa












Producto interior sucio















Suplementos



ÁCIDO ALFA LIPOICO


COENZIMA Q10



GINSENG



N-ACETILCISTEÍNA


SELENIO



















	Haz ejercicio.

	Restringe la ingesta de metionina dando prioridad a las proteínas de origen vegetal y manteniendo la ingesta total de proteínas en los niveles recomendados.

	Activa las defensas Nrf2 comiendo verde (verduras crucíferas) y bebiendo verde (té).

	Come frutos rojos y otros alimentos de color naturalmente intenso.

	Usa hierbas aromáticas y especias, como la canela, el clavo, el ajo, el jengibre y la mejorana.

	Evita la sal, el azúcar y las grasas saturadas añadidas, así como los alimentos ricos en colesterol.







SIRTUINAS


Las guardianas de la esperanza de vida sana





Resveratrol










¿Y si hablamos de manzanas?







El rey de las especias




Los AGE inhiben las sirtuinas









	Aumenta el nivel de NAD+ celular (véase el capítulo sobre el NAD+).

	Sigue las recomendaciones para activar la AMPK (véase el capítulo sobre la AMPK).

	Recurre a las manzanas como tentempié y experimenta con el cardamomo en tus platos.

	No fumes.

	Evita los alimentos ricos en AGE (véase el capítulo sobre la glicación).







TELÓMEROS


Mecha corta




Las apariencias no siempre engañan




Contar las horas




Reconstruir mejor















Proteger los telómeros mediante la alimentación



Retroceder en el tiempo




¿Podemos desestresar los telómeros?


La longitud de los telómeros a largo plazo




¿Fue el menú o el movimiento?




Qué alimentos evitar








Alimentos beneficiosos para los telómeros





Suplementos


VITAMINA D


ASTRÁGALO


CENTELLA ASIÁTICA










	Sigue las recomendaciones de los capítulos sobre la inflamación y la oxidación.

	Adopta una dieta vegetal integral rica en fibra.

	Bebe té o café en lugar de refrescos o leche.

	Come verduras crucíferas.

	Si tu nivel de vitamina D en sangre es inferior a 20 ng/mL (50 nmol/L), toma suplementos de vitamina D3 a dosis de entre 800 y 2.000 UI diarias.







CONCLUSIÓN
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