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			A Manuel, por ser mi mejor compañero de vida y  

			con quien espero compartir una longevidad plena. 

			 

			A mis padres, por ser la gran inspiración para escribir estas páginas y  

			enseñarme el valor de la vida, tanto en la salud como en la enfermedad. 

			 

		










		
			 

			 

			Introducción 

			La revolución de la longevidad (y lo que implica) 

			 

			Envejecer es como escalar una gran montaña: mientras se sube las fuerzas disminuyen, pero la mirada es más libre; la vista, más amplia y serena.  

			Ingmar Bergman 

			 

			Toda edad tiene sus propios frutos; hace falta saber recogerlos. 

			RAYMOND RADIGUET  

			 

			Si alguien me hubiera dicho hace treinta años que un día estaría escribiendo un libro sobre longevidad, probablemente habría levantado una ceja con gesto de escepticismo. Por aquel entonces, para mí, el envejecimiento era poco más que materia prima para artículos sobre arrugas, cremas antiaging y la promesa insistente de «rejuvenecer» como eje argumental. Problemas del primer mundo, más ligados a la estética que a la existencia, que llevan mucho tiempo alimentando una industria poderosa y muy persuasiva. 

			Sin embargo, aquí estamos. En 2026, la longevidad se ha convertido en una aspiración colectiva. Está en los laboratorios, pero también en las conversaciones de café, en las sobremesas y en las consultas. Es de lo que todo el mundo habla, opina y aconseja. No es casualidad que el Global Wellness Institute, una suerte de oráculo del bienestar a nivel internacional, le haya dedicado este pasado año su cumbre anual. Parece que no estamos ante una moda pasajera, sino ante un cambio de paradigma.  

			

			Con razón. Vivimos un momento único, un salto histórico. La esperanza de vida aumentó más en el siglo XX que durante todos los milenios anteriores de la evolución humana. Hemos alargado la vida como especie… pero ahora toca afrontar el gran reto: conseguir que esos años extra no sean una prórroga sin sentido, sino una ampliación de las posibilidades. 

			Porque, seamos claros: ¿de qué sirve llegar a los noventa si el último tramo del trayecto se reduce a pura logística? Tarde o temprano, esta pregunta aparece. No es el miedo a la muerte lo que más pesa, sino el temor a perder la autonomía, a convertirnos en una carga y a que la vida quede reducida a la supervivencia y la dependencia. En el fondo, cuando hablamos de vivir más, lo que de verdad perseguimos es hacerlo con calidad: con un cuerpo funcional, una mente despierta y relaciones que motiven. 

			Lo interesante es que la longevidad ya no se presenta como una lotería genética. Tampoco es una utopía de laboratorio ni se limita a un destino inevitable. La ciencia y la tecnología han generado nuevas expectativas y con ellas una nueva forma de mirar el paso del tiempo. Estamos dejando de preguntarnos solo: «¿Cómo me quito años de encima?» para empezar a plantearnos: «¿Cómo vivo mejor los años que tengo?». Y en esa diferencia de matiz es donde empieza esta revolución. 

			Durante mucho tiempo nos han hecho creer que solo hay dos maneras de contemplar la edad: encararla con fatalismo y resignación, dando por hecho que todo lo que sucede entra dentro de lo inevitable («esto es lo que hay»), o pelearse con ella y vivir como si cada año fuese un enemigo. Ninguna de estas dos miradas ayuda. Una te apaga; la otra agota. La realidad es menos dramática. El envejecimiento no arranca a los sesenta, ni a los cincuenta, ni el día que el médico te dice que tienes el colesterol alto. Empieza mucho antes: en las pequeñas decisiones de cada día y, sobre todo, en la manera en que uno se habla (y trata) a sí mismo. 

			Envejecer es inevitable, de eso no hay duda. Pero la forma en que lo hacemos es el resultado de un cóctel donde se combinan y agitan hábitos, entorno, acceso a cuidados, educación, estrés, sueño, movimiento, alimentación, relaciones, economía… y, por supuesto, los genes. 

			No hay un camino único para recorrer esta etapa. Existen muchas formas de transitarlo. Hay quien suma años y gana ligereza, quien lo hace acumulando miedos y quien consigue, por fin, ser dueño de su tiempo.  

			Desde el elixir de la eterna juventud hasta los últimos descubrimientos científicos, el ser humano ha fantaseado siempre con desafiar al tiempo y prolongar la vida. Una obsesión milenaria que ahora centra un gran debate: ¿existe un techo biológico para la vida humana, en torno a los ciento veinte o ciento veinticinco años, o estamos asomándonos a una longevidad extrema? 

			Mientras tanto, aparecen nuevas formas de evaluar este tiempo extra. Ya no se mide solo en años (lifespan) o en salud (healthspan), sino que ha asomado una tercera dimensión, menos clínica y más vital: la alegría, el propósito y la conexión. De ahí que haya empezado a circular un nuevo concepto más luminoso: la joyspan. Porque resulta que la edad también guarda algún as bajo la manga: más libertad, más perspectiva e incluso más equilibrio emocional. La cuestión ya no va tanto de cuánto viviremos, sino de cómo queremos atravesar esos años.  

			

			Pero envejecer no es solo un asunto personal. Es también un proceso que se vive en sociedad. Nuestra cultura aún está muy marcada por la gerascofobia, un miedo irracional a todo lo que no rezume juventud y frescura. El edadismo, la discriminación por edad, está demasiado normalizado: en el trabajo, en el lenguaje, en las bromas. No solo hiere la dignidad; también afecta a la salud. Cambiar esto es más que una cuestión moral: es una necesidad social si de verdad aspiramos a una longevidad plena. 

			Este nuevo escenario abre, además, un abanico de preguntas éticas, filosóficas y sociales. Si la ciencia está permitiendo intervenir más y mejor en los mecanismos del envejecimiento, ¿quién tendrá acceso a esos avances? ¿La longevidad se convertirá en un lujo? ¿Cómo afectará a la jubilación, al trabajo, a la sanidad, a los cuidados? ¿Qué tipo de sociedad seremos si vivimos más pero peor, o más solos, o más desiguales? En realidad, la longevidad nos fuerza a revisar el viejo guion que ha organizado nuestras vidas más de un siglo: estudiar en la juventud, trabajar durante décadas y retirarse al final. Se ha convertido en uno de los grandes retos culturales, institucionales y políticos de nuestro tiempo y obliga a repensarlo casi todo. 

			Entonces, ¿qué es este libro? Es una invitación a mirar la longevidad con curiosidad y con sensatez; a acercarnos a lo que sabemos y a aquello de lo que todavía dudamos; a reconocer que hay cosas que no controlamos del todo, pero no por ello estamos a merced del azar. No pretende sentar cátedra ni prescribir recetas universales. No es un tratado científico, aunque hay ciencia en él. Tampoco una biblia del bienestar, y mucho menos un manual de autoayuda. Es más bien una llamada a replantear la idea del envejecimiento sin dogmas, sin pánico y sin caer en un optimismo ingenuo, con una mirada realista y humana.  

			Y, de paso, es un recordatorio para no dejarse llevar por los cantos de sirena de tanto iluminado que asegura tener la llave de la longevidad en diez pasos. Porque en medio del entusiasmo generalizado, esta palabra se ha convertido en un nuevo comodín que da prestigio a todo lo que etiqueta. Algo parecido a lo que pasó con el greenwashing, cuando lo «verde» se convirtió en un sello de marketing. Como advertía Anna Bjurstam, experta en wellness, empieza a ser urgente hablar de longevity washing (un «lavado de longevidad» donde el rigor brilla por su ausencia). Así, el batido verde que ayer era detox, hoy se presenta como un longevity smoothie, y un retiro con yoga, masaje y meditación se vende como un protocolo de longevidad, aunque en el proceso no se mida ni un solo biomarcador. Detrás de tanta longevidad impostada suele faltar lo esencial: criterio, evidencia y honestidad. Si esta apropiación del concepto en el territorio más zen es cuestionable, tampoco tranquiliza en el otro extremo: el de las carísimas clínicas futuristas e hipermedicalizadas que prometen años extra a golpe de intervención, pero sin dejar demasiado espacio para el placer o la improvisación, donde no hay lugar para la vida dentro de la vida. 

			No lo olvidemos: el tiempo no es un enemigo, es un privilegio. Y merece disfrutarse como un grand cru: sin prisas, con intención, descubriendo sus matices en cada trago. 

			Si este libro consigue una cosa, solo una, que sea esta: que en vez de temer el paso de los años aprendamos a abrazarlo y celebrarlo, con compasión hacia nuestro cuerpo cambiante y con la certeza de que vivir es una aventura maravillosa. Hagamos un brindis por la buena vida. 

			

			 

		









		
			 

			 

			1 

			¿Qué edad dices que tienes? 

			 

			Aunque sea de una forma intuitiva, todos entendemos que la edad es mucho más que el dato que aparece en el DNI. Es como si al mirar atrás pudiéramos ver no solo los años vividos, sino también los que realmente hemos sentido. ¿Alguna vez te has detenido a pensar cómo cambia tu percepción de la edad (y la de quienes te rodean) a lo largo de la vida? 

			Me acuerdo a menudo de la película El curioso caso de Benjamin Button, esa historia que pone patas arriba la lógica del tiempo y la edad. La vida del protagonista, con su cuerpo de anciano de ochenta años y sus escasas horas de vida, avanza al revés. Es decir, su edad biológica va hacia atrás. Psicológicamente, a sus sesenta y cinco años vive con la mente de un adolescente, pero carece de las experiencias y la sabiduría que deberían acompañar a esa edad. Toda una existencia vivida a la inversa que no siempre encaja con lo que la sociedad espera de él. Esta distopía llena de encanto desafía la esencia misma de la naturaleza e invita a reflexionar sobre el tiempo, la edad y lo que significa envejecer. 

			Yo misma he cruzado el umbral de los sesenta, y confieso que me cuesta creerlo. Podría decir que tengo diez años menos y nadie levantaría una ceja: sigo vistiendo la misma talla que a mis veinte, aunque con ciertas redistribuciones (menos culo, más cintura), las arrugas no se han cebado conmigo y, por dentro, tampoco puedo quejarme: mi salud y mi energía parecen acompañar a mi apariencia. No me siento vieja y, si soy honesta, tampoco creo que lo parezca.  

			Sin embargo, la cifra está ahí, como una espada de Damocles, recordándome que ya pertenezco a esa generación que ahora llaman silver o sénior, eufemismos elegantes para lo que antes se denominaba vejez. Sinceramente, no me gusta hablar de mi edad. No quiero que ese número me encasille, pero es inevitable.  

			Gracias a mi carrera como periodista de belleza, he conocido a los mejores expertos en el arte de detener el tiempo y, oyéndolos, he fantaseado incluso con probar algún procedimiento antiaging. Oportunidades no me han faltado, pero nunca me he atrevido. Admiro a quienes lo hacen, lo admito, y entiendo la tentación de parecer más joven. Sin embargo, esa aspiración íntima no ha podido con el miedo a perder algo de mí misma. 

			

			Vivimos en una época en la que la longevidad empieza a competir con la juventud como el nuevo santo grial de nuestros ideales de vida. Buscamos ganar más vida activa a los años, saltar las barreras del edadismo e incluso soñamos con la posibilidad de revertir el proceso de envejecimiento y entonar a coro Forever Young. Cada vez más personas, y cada vez más veces, nos preguntamos qué significa realmente ser joven o viejo. ¿Es algo que define el cuerpo? ¿La madurez emocional? ¿O son los roles que asumimos en sociedad o cómo nos ve esta? Digamos que hay diferentes varas de medir. 

			La edad, al final, es como mirar por un caleidoscopio. Según el ángulo desde el que la contemples, puede ser una cosa o la contraria. Físicamente, podemos parecer más jóvenes o mayores de lo que dicta nuestra fecha de nacimiento, mientras que emocionalmente podemos vernos como niños perdidos en cuerpos de adultos o como viejos agotados en la flor de la juventud. Por si esto no fuera suficiente, las expectativas sociales añaden otro elemento a la ecuación y, en ocasiones, lo que se espera de nosotros a cada edad no siempre coincide con lo que somos o sentimos. 

			Regresemos a Benjamin Button. Su desconexión entre la biología, la mente y el entorno social es una fuente de conflicto constante. Pero ¿no nos pasa un poco lo mismo a nosotros, aunque a otro nivel? ¿Cuántas veces sentimos que nuestra energía, experiencia o deseos no cuadran con nuestra edad real o con la que otros nos asignan? 

			Desde la biología hasta la psicología, pasando por nuestra funcionalidad y cómo nos percibe la sociedad, la edad tiene múltiples dimensiones, que a veces se superponen y otras se contradicen. Al final, todos vamos madurando en medio de esa tensión entre cómo cambia nuestro cuerpo, cómo nos ven los demás, cómo nos sentimos, los años que llevamos cumplidos y cómo los vivimos realmente. Porque, al igual que Benjamin Button, cada uno tiene una relación única con el tiempo, y ese caleidoscopio nos ayuda a vernos con más claridad y a definir quiénes somos en cada etapa de nuestra existencia. Así es la vida. 

			 

			LA EDAD CRONOLÓGICA: EL NÚMERO DONDE TODO EMPIEZA 

			 

			Comencemos por lo obvio. La edad cronológica es el concepto más común, inmediato y reconocido cuando hablamos de la edad de una persona. Es el tiempo transcurrido desde que llegamos al mundo, y se mide en años, meses y días. Así de sencillo. Es un dato objetivo, tan directo como indiscutible, que se utiliza para categorizar y segmentar a las personas dentro de la sociedad, y también para marcar hitos. Organiza nuestras vidas, estructura las etapas vitales y, nos guste o no, a menudo determina cómo nos ven y nos tratan los demás.  

			Por eso es importante, porque permite establecer una línea de tiempo y de expectativas asociadas a los años que vamos cumpliendo. Aporta una referencia para vivir en sociedad y regular aspectos clave como las obligaciones, los derechos o las posibilidades a lo largo de nuestras vidas, y es independiente de otros factores como la salud, las habilidades o la madurez, ejerciendo como una especie de salvoconducto para acceder a ciertos eventos o participar en determinadas experiencias. Desde el punto de vista legal, por ejemplo, la edad cronológica estipula la capacidad de tomar decisiones como votar, conducir o incluso jubilarse. También sirve de marco para establecer que una persona es lo suficientemente madura para consumir alcohol o para contraer matrimonio. Pero eso es solo la punta del iceberg. 

			

			A pesar de ser una herramienta práctica y necesaria, que regula aspectos clave de nuestra convivencia, hay quien critica que se utilice la edad cronológica para encasillar a las personas siguiendo un patrón lineal: niñez, juventud, madurez y vejez; una perspectiva muy limitada, dicen, que deja al margen la experiencia real de cada individuo. Según estas voces discrepantes, no debería considerarse un indicador infalible que marca la capacidad de cada persona para seguir evolucionando, aprendiendo o cambiando. Un ejemplo claro de esta discordancia lo encontramos en la jubilación. Mientras que algunas personas de sesenta y cinco años llegan a esta etapa agotadas, otras comienzan nuevas carreras o se lanzan a explorar otras oportunidades o experiencias. La edad cronológica no siempre encaja con la realidad de nuestras capacidades ni con nuestras aspiraciones. 

			Aunque es un indicador útil para establecer normas legales o pautas médicas, la edad no siempre refleja el estado de salud de la persona. Sabemos que ciertos problemas tienen más probabilidad de aparecer a medida que cumplimos años: la presbicia, por ejemplo, suele asomar alrededor de los cuarenta y cinco, y enfermedades como la osteoartritis se vuelven más comunes a partir de los sesenta. Sin embargo, el doctor Richard G. Stefanacci expone que, aunque este dato puede ayudar a prever ciertas afecciones, tiene poca relevancia en términos de salud individual.[1] En otras palabras, cumplir años no es lo mismo que envejecer, y dos personas nacidas el mismo día pueden mostrar realidades completamente diferentes. 

			A medida que la esperanza de vida ha ido aumentando, especialmente durante el siglo XX, con los avances en la medicina y la salud pública, han ido surgiendo nuevas maneras de entender la edad. Los estudiosos comenzaron a considerar la edad cronológica no solo en términos de longevidad, sino también en relación con las fases del ciclo de la vida, analizadas desde las perspectivas de la biología y la psicología. Esto ha dado paso a nuevas formas de definir y cuestionar nuestras etapas vitales. ¿Cuándo dejamos de ser jóvenes? ¿Cuándo comenzamos a envejecer? Y, sobre todo, ¿por qué nos preocupa tanto la respuesta a estas preguntas? 

			Como Benjamin Button, todos lidiamos de alguna forma con una desconexión entre nuestra cifra oficial y nuestra realidad emocional, física y social. Porque, aunque el reloj avance, lo que define nuestra vida va mucho más allá de la hora que marca. La edad cronológica, si bien objetiva, no siempre cuenta toda la historia. Es el punto de partida, pero no la meta de una carrera que sabemos cuándo empieza pero no cuándo ni cómo termina.  

			 

			LA EDAD BIOLÓGICA: ¿CUÁNTOS AÑOS TIENE NUESTRO CUERPO MÁS ALLÁ DE LAS APARIENCIAS? 

			 

			

			Si Benjamin Button hubiera asistido a una reunión de antiguos compañeros de la universidad, probablemente habría sido el centro de todas las miradas. ¿Cómo no serlo cuando tu vida transcurre a la inversa? En la vida real, aunque las diferencias entre la edad cronológica y la biológica sean menos cinematográficas, a veces también resultan sorprendentes.  

			Quien haya asistido a esa típica cita de excompañeros ha podido comprobar de primera mano que, aunque todos hayan cumplido, digamos, los cincuenta, no todos parecen de la misma quinta. Basta una mirada alrededor para darse cuenta de que el calendario no es demasiado democrático. Mientras unos lucen una piel tersa o una energía impropias de esos cincuenta, otros parecen haber acumulado dos vidas en una. Cada cual ha envejecido a su manera y seguro que no han faltado los comentarios de lo mayor que está fulanito o lo increíblemente bien que lleva la edad menganita («¿se habrá hecho algo?»).  

			Y no, no siempre es cuestión de cremas milagrosas ni de bisturí. Esa diferencia no se explica únicamente por las apariencias. No se trata solo de quién luce más canas o arrugas, sino de procesos internos que no tienen por qué ir alineados con el calendario y narran una historia vital distinta. El cuerpo dispone de su propia forma de medir el tiempo y no siempre coincide con los años que han pasado desde el nacimiento. ¿Cuál es la edad real de nuestro corazón? ¿Y de los pulmones o los huesos? La biología, en muchos casos, escribe su propio relato. 

			Imaginemos dos relojes: uno marca los años vividos y el otro mide cómo los ha procesado el cuerpo. El segundo, más sofisticado, es el que realmente importa cuando hablamos de salud y longevidad. Mientras que alguien de sesenta años puede gozar de un estado físico comparable al de una persona de cuarenta, también existen ejemplos a la inversa: individuos de cuarenta que pueden estar cargando con un organismo de setenta años. Es ahí donde entra en juego el concepto de edad biológica. 

			La investigación científica ha demostrado que el envejecimiento es un proceso complejo que no se puede reducir a una mera acumulación de años. Los factores genéticos, el estilo de vida y el entorno tienen un papel fundamental. La edad biológica nos habla no solo de cuánto hemos vivido, sino también de cómo lo hemos hecho; permite estimar nuestra vulnerabilidad a enfermedades relacionadas con la edad y, en última instancia, nuestra esperanza de vida. 

			Esta noción, relativamente nueva, busca medir el verdadero grado de envejecimiento de una persona, descifrando los procesos internos que reflejan el paso del tiempo en el cuerpo. Se centra en la condición de las células, tejidos y órganos, así como en el impacto acumulativo de factores como el estilo de vida, el entorno y los hábitos.  

			Uno de los avances más significativos en este campo, y que ha abierto nuevas posibilidades para comprender el envejecimiento, proviene de Steve Horvath, profesor de genética humana y bioestadística en la Universidad de California en Los Ángeles (UCLA) e investigador en Altos Labs, una compañía de biotecnología dedicada a frenar el envejecimiento humano. Fue él quien desarrolló el llamado reloj de Horvath (2013) o reloj biológico celular, un modelo matemático que mide la edad biológica analizando los patrones de metilación del ADN. Para entenderlo: estos patrones son como los ajustes de volumen en nuestra partitura genética, pueden silenciar unos genes y activar otros, cambiando con el tiempo y alterando la armonía pero sin modificar la partitura. Mediante su análisis, el reloj de Horvath puede medir con precisión cómo cambian estos ajustes, ofreciendo un mapa detallado del envejecimiento celular.  

			

			A través de algoritmos avanzados, el sistema correlaciona esos cambios con la edad cronológica, desvelando si nuestro cuerpo está envejeciendo más rápido o más lento de lo esperado. Esta herramienta se utiliza en múltiples campos, desde la investigación sobre el envejecimiento hasta la medicina personalizada. Por ejemplo, permite identificar si un tratamiento antienvejecimiento está funcionando o no o predecir el riesgo de desarrollar enfermedades relacionadas con la edad. Asimismo, ha permitido detectar que una cirugía, una infección grave o un periodo de estrés extremo pueden influir temporalmente en la edad biológica y envejecer nuestras células de forma transitoria; un efecto que, como también se ha observado, suele revertirse con la recuperación. Desde la creación del reloj de Horvath han surgido otras pruebas epigenéticas, como DunedinPACE y TruAge, que no solo intentan medir la edad biológica, sino también la velocidad a la que envejecemos.  

			Sin embargo, los relojes epigenéticos son objeto de controversia. Aunque prometen calcular la edad biológica mediante análisis de sangre o saliva, los expertos señalan que fueron diseñados para estudios poblacionales y no para evaluaciones individuales. Esto puede llevar a resultados inconsistentes o poco precisos, como demuestra el caso de una persona que recibió estimaciones de su edad biológica con una diferencia de diez años entre dos pruebas realizadas a la vez.  

			Pese a estas limitaciones, lo que sí sabemos es que el concepto de edad biológica ha transformado el modo de entender el envejecimiento. En lugar de verlo como un destino inevitable, ahora se considera un proceso que se puede medir, comprender e, incluso, mejorar; y estos biomarcadores pueden servirnos de guía para ganar en calidad de vida, ayudándonos a vivir más tiempo y, lo más importante, de manera más saludable. Razones suficientes para que la industria del antienvejecimiento, siempre alerta a lo último en la materia, haya comenzado a comercializar estos avances, ofreciendo pruebas directas al consumidor que incluyen recomendaciones de estilo de vida y suplementos. De momento, estas pruebas tienen la ventaja de medir factores modificables, pero su capacidad para reflejar realmente la edad biológica sigue siendo cuestionada. Aunque estas tecnologías proporcionan una proyección a futuro, los especialistas insisten en mantener unas expectativas realistas.  

			 

			LA EDAD PSICOLÓGICA: ¿CUÁNTOS AÑOS SIENTES QUE TIENES?  

			 

			¿Qué ocurre cuando la percepción mental de nuestra edad no coincide con la edad oficial? Suele suceder que nuestras experiencias y emociones no siempre se corresponden con la edad cronológica. Esa discrepancia es precisamente el terreno de la edad psicológica, una percepción subjetiva que nos permite sentirnos jóvenes a los setenta o mayores a los cuarenta. 

			

			Este concepto no solo es una mera curiosidad de la psicología, sino que también tiene implicaciones profundas en la salud, la personalidad, el bienestar e incluso la longevidad. Es otro indicador de cómo las personas experimentan el envejecimiento y cómo esto puede influir a la hora de vivir una vida más larga y plena. 

			A diferencia de la edad cronológica, que se mide en años desde el nacimiento, la edad psicológica refleja una evaluación subjetiva de la propia vitalidad y el estado emocional. Factores como la salud física, las experiencias de vida y el entorno social influyen en esta percepción. Por ejemplo, alguien de sesenta años podría sentirse de cuarenta, y comportarse como tal, debido a un estilo de vida activo y una actitud positiva, mientras que otra persona de la misma edad podría percibirse mayor por problemas de salud o aislamiento social. 

			Uno de los marcos teóricos más destacados para comprender la edad psicológica es la teoría del desarrollo psicosocial de Erik Erikson, que divide la vida en ocho etapas clave (infancia, niñez temprana, edad preescolar, edad escolar, adolescencia, adultez temprana, adultez media y adultez tardía), cada una de ellas caracterizada por un conflicto central que moldea la personalidad y el bienestar de los individuos.[2] En la infancia, por ejemplo, el principal choque se da entre la confianza y la desconfianza como base para el desarrollo emocional. En la adolescencia, considerada una etapa fundamental para definir quiénes somos y cuál es nuestro lugar en la sociedad, el conflicto se centra en la búsqueda de identidad frente a la confusión de roles. Luego, en la adultez media, la dicotomía se establece entre la generatividad y el estancamiento; esto es, ¿estamos contribuyendo al mundo y sintiéndonos útiles o nos quedamos atrapados en la rutina? Finalmente, en la adultez tardía resulta determinante alcanzar un sentido de integridad frente a la desesperación: aquellos que logran aceptar su vida como valiosa y con propósito suelen sentirse más jóvenes y satisfechos, mientras que quienes experimentan la desesperación, marcada por el arrepentimiento y la sensación de oportunidades perdidas, suelen percibirse más mayores y con menor bienestar.  

			La relación entre la edad psicológica y la longevidad es objeto de numerosos estudios que han demostrado que la primera tiene un impacto real y medible en la esperanza de vida. Sin ir más lejos, una investigación liderada por el profesor Yannick Stephan analizó grandes grupos de población y reveló que quienes se sentían unos ocho años mayores de lo que marcaba su DNI registraban un riesgo de mortalidad un 18 por ciento más alto.[3] Otro trabajo encabezado por el mismo autor también observó una relación entre los rasgos de personalidad y la edad subjetiva.[4] Las personas extrovertidas y con una mente abierta a nuevas experiencias tendían a sentirse más jóvenes, mientras que las que presentaban un mayor neuroticismo (inestabilidad emocional) solían percibirse mayores. Trabajos como los de Stephan y su equipo han encontrado posteriormente un respaldo sólido en un metaanálisis que confirma que la autopercepción de la edad no es un mero sesgo subjetivo, sino un predictor de la salud y longevidad.[5]  

			Otra gran investigación destacó que los problemas de salud como las enfermedades crónicas y las limitaciones funcionales hacen que las personas se sientan más mayores, ya que estas situaciones reducen el sentido de control y la confianza en influir en la propia vida.[6] Del mismo modo, la edad subjetiva también afecta a la forma de enfrentarse a las enfermedades crónicas. Aquellos que se perciben más jóvenes tienden a adoptar un enfoque más activo y positivo en el manejo de su salud, lo que se traduce en mejores resultados clínicos. 

			

			Por último, hay factores que moldean nuestra edad psicológica y determinan cómo nos percibimos y cómo experimentamos el envejecimiento. Uno de los principales es la actividad física, no solo porque mejora la salud corporal, sino porque nos aporta una sensación de vitalidad y energía que nos hace vernos y sentirnos más jóvenes, por dentro y por fuera. El entorno social tiene también un impacto considerable en nuestra percepción subjetiva de la edad: las relaciones positivas y el apoyo social refuerzan nuestro bienestar y alimentan una actitud más juvenil. Y, en tercer lugar, destaca la salud mental. Tener una conducta resiliente y saber cómo gestionar el estrés o enfrentar los cambios propios de la edad es clave para mantener una edad subjetiva menor. Del mismo modo, aceptar el envejecimiento con una actitud positiva ayuda a sentirse más joven. Cultivar una mentalidad activa y hábitos saludables favorece esa percepción y nos permite disfrutar del paso del tiempo con un talante más relajado y optimista. 

			 

			LA EDAD FUNCIONAL: EL VERDADERO RELOJ VITAL 

			 

			Tradicionalmente, se ha asumido que, a partir de determinado momento, con cada vela que soplamos acumulamos no solo años, sino también limitaciones físicas y cognitivas. Sin embargo, esta idea está siendo cuestionada por un concepto que pone en el centro algo mucho más relevante que la edad que marca el DNI: la edad funcional. Este término alude a la capacidad real de cada persona para vivir de forma activa, independiente y plena. 

			La edad funcional es un concepto que ha ido cobrando cada vez más relevancia en el ámbito de la salud y el envejecimiento. A diferencia de la biológica, que refleja el estado físico de una persona, esta se enfoca en el grado de autonomía que mantiene en sus actividades cotidianas. ¿Puede levantarse sin ayuda, caminar distancias largas, recordar dónde ha dejado las llaves o disfrutar de una conversación con amigos? Estas son algunas de las cuestiones que realmente definen la calidad de vida de esa persona y su capacidad para desenvolverse en el día a día. 

			Lo mejor es que, a diferencia de la edad cronológica, la funcional no es ajena a nuestro control; es flexible y está moldeada por las decisiones, hábitos y estilo de vida que adoptemos. Un estudio publicado en The Lancet destacaba que mantener hábitos activos, como el ejercicio regular y la interacción social, puede reducir las limitaciones físicas y cognitivas.[7] 

			De hecho, dos personas que comparten la misma edad cronológica pueden estar en extremos opuestos de la balanza funcional. Mientras una puede correr maratones y aprender nuevos idiomas, otra podría depender de un bastón para caminar y hacer equilibrios con la memoria. 

			

			Esta diferencia a veces puede resultar llamativa. Un buen ejemplo que ilustra cómo la edad funcional puede desafiar los clichés generacionales es el de Mick Jagger (1943). Descrito como «el octogenario más joven del mundo», el vocalista de los Rolling Stones ha exhibido sobre el escenario una energía más propia de los veinte años que de los ochenta. Verlo saltar, bailar y aguantar conciertos de más de dos horas no responde solo a una buena genética —que siempre es una buena base—, sino también a un cuerpo entrenado para seguir en movimiento. Tras una juventud marcada por los excesos, el cantante reorientó hace tiempo sus hábitos adoptando unas rutinas que le ayudan a mantener una asombrosa capacidad funcional, algo que quedó patente durante la gira internacional del grupo en 2024. Cierto que Jagger es un caso extremo, pero deja claro que el paso del tiempo no determina por sí solo lo que el cuerpo y la mente pueden seguir haciendo. 

			Sin embargo, medir la edad funcional no es tarea fácil, ya que implica analizar una serie de factores interconectados: la capacidad física, el estado cognitivo, la autonomía en las actividades diarias y el bienestar emocional. Cada uno de ellos aporta una pieza al rompecabezas de la funcionalidad, y todos juntos ofrecen una imagen completa de cómo nos desenvolvemos en el día a día. 

			La capacidad física se evalúa a través de pruebas de movilidad, fuerza y equilibrio, que han demostrado ser indicadores clave para predecir resultados importantes, como la pérdida de independencia, el riesgo de caídas o incluso la mortalidad. Un ejemplo es el test de caminata de seis minutos (6MWT), desarrollado en los años ochenta por la American Thoracic Society para valorar la capacidad funcional en pacientes con enfermedades pulmonares y cardiovasculares. Con el tiempo, esta prueba se ha extendido a otros campos como la geriatría o la rehabilitación gracias a su enfoque simple pero eficaz: medir cuánta distancia puede recorrer una persona en seis minutos caminando a un ritmo normal. Por otro lado, la fuerza muscular se examina a través de pruebas como levantarse de una silla o medir la fuerza de agarre manual. Esta última, en particular, ha ganado protagonismo por ser un predictor sorprendentemente fiable de la salud general y la longevidad, según han mostrado diversos estudios poblacionales. 

			En el ámbito cognitivo, también se han desarrollado herramientas para evaluar cómo funciona nuestra mente en el día a día. Una de las más destacadas es el miniexamen del estado mental (MMSE), diseñado para medir aspectos como la memoria, la concentración y la toma de decisiones. Este tipo de evaluación permite identificar señales tempranas de deterioro cognitivo y medir la autonomía personal. Otra prueba muy extendida es el índice de Katz, centrado en valorar la independencia funcional analizando la capacidad de la persona para realizar tareas básicas como vestirse, alimentarse o bañarse sin ayuda externa.  

			Por lo que respecta a la salud emocional, hablamos de un elemento silencioso, que a menudo pasa desapercibido, pero de enorme impacto. La depresión, la ansiedad o la soledad pueden erosionar la funcionalidad tanto como una enfermedad física. En cambio, cultivar vínculos sociales, mantener intereses, encontrar propósito en lo que se hace y disfrutar de los pequeños placeres cotidianos son pilares esenciales para preservar la autonomía y afrontar el paso del tiempo con resiliencia. 

			

			En definitiva, la edad funcional ofrece una perspectiva más realista del envejecimiento que las otras variables, ya que refleja la capacidad de una persona para vivir plenamente y de manera independiente. A medida que la esperanza de vida aumenta, comprender y promover la edad funcional es clave para garantizar la calidad de vida de los mayores.  

			Nunca es demasiado tarde para caminar un poco más lejos, aprender algo nuevo o estrechar un lazo más fuerte con quienes nos rodean. Mantenerse activo, saludable y comprometido con el entorno es lo que, en última instancia, define el bienestar en la vejez, porque la longevidad es una cuestión de bienestar vivido, más que de número de años. Al final, la verdadera medida de los años no está en el calendario, sino en la capacidad para disfrutarlos. 

			 

			LA EDAD SOCIAL, ¿TODO A SU DEBIDO TIEMPO? 

			 

			La edad social es, probablemente, la más imprecisa y subjetiva de todas las edades. Tampoco depende del número de velas en el pastel, sino de las expectativas, normas y roles que la sociedad nos asigna según nuestra edad cronológica. A diferencia de las otras, esta noción está además profundamente influenciada por el contexto cultural, social e histórico en el que vivimos, y puede variar enormemente de una generación a otra o entre distintas comunidades. 

			El filósofo Charles L. Rose fue uno de los primeros en estudiar este concepto, a principios de los años setenta. Según su enfoque, la edad social se entiende como un conjunto de correlatos sociales relacionados con la familia, el trabajo y la jubilación, y se mide mediante variables como la adaptación laboral, los vínculos sociales y la independencia, ofreciendo una estimación de la edad en términos sociales y no estrictamente biológicos. Por ejemplo, una persona de setenta años que sigue trabajando, viajando y participando activamente en su comunidad podría considerarse socialmente más joven que alguien de la misma edad cronológica que ha reducido su interacción social y profesional.  

			Esta noción está muy vinculada a la clase social. Así lo entiende la socióloga Alicia Aradilla, que, inspirándose en las teorías de Pierre Bourdieu, explica que la posición social afecta a la percepción de la edad y refiere estudios que muestran que las mujeres de clases sociales altas, con acceso a una alimentación saludable y recursos culturales, tienden a ser vistas como más jóvenes socialmente que otras en situaciones menos favorecidas.[8] 

			Desde el campo de la psicología del desarrollo, también se ha estudiado cómo ciertos hitos culturales (casarse, tener hijos, jubilarse) se han convertido en marcadores sociales para determinar si estamos «a tiempo» o «fuera de tiempo» en nuestras vidas. Pero el mundo cambia. Como exponen las psicólogas Martha Lally y Suzanne Valentine-French, las expectativas sociales sobre la edad han evolucionado en las últimas décadas y la edad social se está volviendo menos relevante.[9] Hoy los jóvenes tardan más en independizarse o formar una familia, rompiendo con las normas tradicionales de las generaciones anteriores. Un ejemplo claro lo encontramos en la edad a la que las personas deciden tener hijos. Mientras que hace unas décadas era común que esto ocurriera antes de los treinta años, ahora no es extraño ver a padres primerizos en los cuarenta. Esto no solo refleja cambios en la sociedad, como el deseo de priorizar la educación o la estabilidad económica, sino también un replanteamiento de lo que significa envejecer y cumplir con los tiempos. ¿Significa esto que las nuevas generaciones son más inmaduras? Según la edad social tradicional, podría parecer que van con retraso, pero en realidad están redefiniendo lo que significa cumplir con los tiempos de la vida. Y es que, a veces, esas expectativas sociales no siempre reflejan las realidades individuales, generando tensiones entre lo que se espera y lo que las personas desean o son capaces de hacer.  

			

			Por otro lado, una vez más, el aumento de la esperanza de vida también está reconfigurando nuestra relación con la edad social, desafiando los prejuicios asociados a la vejez. Sin embargo, no todo es optimismo. El edadismo (la discriminación por edad) sigue siendo una barrera importante que afecta tanto a un trabajador de sesenta años que lucha por mantenerse en el mercado laboral como a una mujer mayor que enfrenta críticas por no teñirse las canas.  

			Independientemente de la mayor o menor relevancia que se le quiera conceder a la edad social, esta se presenta como una herramienta para comprender cómo la comunidad influye en nuestras vidas. Desde las expectativas culturales hasta el impacto de las redes sociales, este concepto nos ayuda a reflexionar sobre los roles y normas que asumimos a lo largo de nuestra existencia y lo que realmente significa actuar según nuestra edad. También lleva a cuestionar qué parte de lo que hacemos lo decidimos realmente nosotros y cuánto está influenciado por lo que se espera de nosotros. 

			Quizá el mayor reto de la edad social sea verla como una noción flexible, y no como una norma inquebrantable. La sociedad cambia, y con ella las expectativas sobre qué significa ser joven, adulto o mayor. Es el momento de abrazar esa transformación: aceptar que no todos llegamos a los hitos al mismo tiempo, que las vidas son tan diversas como las propias personas y que las capacidades de cada uno no están limitadas por los años vividos. Despojarse de ciertas imposiciones sociales puede permitir a las personas empezar a vivir la vida a su propio ritmo y eliminar las barreras de un concepto, la edad, que, aunque útil, no debería definirlas ni tener tanto poder sobre la trayectoria vital. 

			 

		









		
			
			
			2 

			Del elixir de la vida a la biotecnología de la longevidad 

			
			

			«¿Quiénes de ustedes quieren vivir ciento cincuenta años?». La pregunta, inesperada, rompió el silencio de una sala de conferencias repleta de periodistas de belleza de todo el mundo, convocados por una gran multinacional de la cosmética, y listos para conocer de primera mano el futuro del antiaging. Allí estábamos, expectantes, con el mando de votación en la mano y preparados para responder sin preámbulos a aquella pregunta que, en ese contexto, resultaba menos trivial de lo que aparentaba. El resultado que apareció segundos después en la gran pantalla del escenario desató un nuevo murmullo titubeante. Contra todo pronóstico (o al menos el mío), lejos de reflejar un ambiente de entusiasmo por poder aspirar a una vida más larga, el «no» ganó por goleada. ¿Acaso la promesa de una vida más larga no era el santo grial de la humanidad? Y, sin embargo, allí estábamos, testigos de un rechazo instintivo ante la posibilidad de estirar la existencia hasta lo impensable, una idea que despertaba más recelo que deseo.  

			De esto hace ya más de quince años. De la mano de investigadores y gurús de la longevidad, aquel foro nos llevó a descubrir avances revolucionarios que no alcanzábamos a imaginar y que, aún hoy, siguen marcando el rumbo de la investigación sobre el envejecimiento. Ponencia tras ponencia, aquellos popes iban desgranando teorías y hallazgos con los que pretendían abrir nuestros inexpertos ojos a las posibilidades reales de hasta dónde podría llegar la ciencia en un futuro no demasiado lejano. Y lo consiguieron, porque aquel encuentro dejó en los asistentes un poso de curiosidad, y también de vértigo, ante la certeza de que algo grande se estaba cociendo en los laboratorios. Había que seguirle la pista.  

			Puede parecer que desafiar el paso del tiempo es un fenómeno relativamente reciente, impulsado por la ciencia y la tecnología. Error. En realidad, la búsqueda de la longevidad ha sido un anhelo constante que se ha visto reflejado en mitos y leyendas de todas las épocas, y una ambición real que ha acompañado a la humanidad a lo largo de la historia, desde la fuente de la juventud hasta el elixir de la vida.  

			En las civilizaciones antiguas, la inmortalidad era un privilegio reservado a los dioses. Los sumerios nos dejaron la Epopeya de Gilgamesh, donde el rey de Uruk emprende un viaje en busca de la vida eterna para, al final, comprender que la muerte es inevitable y la única inmortalidad es la que se obtiene de algún logro duradero. En China, el emperador Qin Shi Huang, a quien debemos el ejército de los guerreros de terracota, persiguió la inmortalidad a través de pociones de mercurio (un remedio fatal), mientras que los alquimistas medievales europeos buscaban la legendaria piedra filosofal, una sustancia capaz tanto de conferir la vida eterna como de convertir cualquier metal en oro o plata. 

			La literatura y el cine también han reflejado esta obsesión en obras como El retrato de Dorian Gray de Oscar Wilde, donde el protagonista sacrifica su alma por la eterna juventud, o el Frankenstein de Mary Shelley, que refiere el experimento fallido de un científico suizo en busca del secreto de la vida y las consecuencias de traspasar las fronteras de la naturaleza, hasta películas como Blade Runner, que plantean dilemas sobre la conciencia y la caducidad de la existencia, o la ciencia ficción moderna, que nos presenta alter egos digitales para vivir por siempre en un mundo virtual.  

			Tradicionalmente, la vejez se ha considerado una etapa de declive, pero las investigaciones recientes sugieren que este proceso podría no ser irreversible. Hoy, la ciencia está desafiando esta percepción con avances que, hasta hace poco, pertenecían al territorio de la fantasía. Científicos e investigadores de todo el mundo trabajan para desentrañar los mecanismos del envejecimiento y, lo más audaz, frenarlo o incluso revertirlo mediante terapias génicas, inteligencia artificial o modificaciones celulares. Conceptos como los telómeros, las células zombis, la epigenética, la criopreservación o la medicina regenerativa ya no son exclusivos de los círculos científicos, sino que se cuelan en los artículos de los periódicos más influyentes, en las revistas de moda o en las noticias y documentales de televisión: ningún medio escapa a la tentación de atraer a sus audiencias con los últimos hallazgos para frenar el envejecimiento o, lo que es lo mismo y vende mejor, prolongar la juventud. 

			

			
			LA ESPERANZA DE VIDA: DE SUPERVIVIENTES A CENTENARIOS 

			
			Hubo un tiempo en que vivir más allá de los treinta y cinco años era un privilegio reservado a unos pocos. No porque el cuerpo humano no estuviera diseñado para resistir más, sino porque los avatares de la vida, que eran muchos y malos entonces, se interponían en su camino. Las altísimas tasas de mortalidad infantil, las guerras, las epidemias, las hambrunas o los desastres naturales eran una ruleta rusa de la que pocos salían airosos. Sobrevivir era una proeza y llegar a la vida adulta casi un golpe de suerte.  

			Por eso, cuando oímos que en siglos pasados la media de edad rondaba los treinta años, conviene matizar: esa cifra no significa que las personas no pudieran vivir más, sino que muchos no lograban siquiera llegar a la edad adulta. La estadística quedaba sesgada por dichos factores, pero quienes lograban superar los primeros años y todas esas vicisitudes tenían probabilidades de alcanzar los cincuenta años, una edad avanzada para ese momento, pero más acorde con la realidad biológica de entonces. 

			Las reglas del juego empezaron a cambiar a partir del siglo XIX, con la Revolución Industrial y, sobre todo, en el siglo XX, cuando los avances en higiene y medicina marcaron un punto de inflexión. La esperanza de vida mundial fue aumentando progresivamente. De esta forma, según el portal de estadísticas Statista, desde 1960 hasta 2022 la esperanza de vida al nacer se ha incrementado unos veintiún años en todo el mundo, hasta el punto de que, hoy, en muchos países desarrollados, superar los ochenta años ya no es un lujo sino casi un derecho adquirido.[10] Un logro extraordinario que, según investigaciones de la Universidad de Washington, podría llegar hasta los ciento treinta años en un futuro no tan lejano.[11]  

			Y España no se queda atrás en esta carrera por la longevidad. En 2018, un macroestudio internacional nos situaba a la cabeza del pelotón de países más longevos, camino de convertirnos en el país —superando a Japón— con mayor esperanza de vida del mundo en 2040, con una media de 85,8 años. Actualmente, ocupamos la cuarta posición global con cerca de ochenta y tres años de media, por detrás de Japón, Suiza y Singapur.[12]  

			

			No obstante, entre 2019 y 2021, esa tendencia ascendente se vio interrumpida por la COVID-19. Según un informe de la OMS, la pandemia invirtió por primera vez en décadas el crecimiento sostenido de la esperanza de vida mundial, que se redujo en 1,8 años. En solo dos años se perdió casi una década de avances en salud y longevidad, con un mayor impacto en las regiones de las Américas y el Sudeste Asiático. España tampoco se libró de ese golpe. Pasó de ocupar la tercera posición en esperanza de vida entre los países de la OCDE a caer hasta el octavo puesto. Aun así, la recuperación ha sido rápida y en 2023 volvió a situarse en niveles previos a la pandemia.[13] 

			La otra cuestión es si la esperanza de vida seguirá aumentando al mismo ritmo, porque un estudio publicado en Nature Aging sugiere que en los países ricos este crecimiento se está desacelerando.[14] Tras analizar los datos de longevidad entre 1990 y 2019 en lugares como España, Francia, Italia, Japón, Hong Kong, Suiza o Estados Unidos, el equipo liderado por Stuart Jay Olshansky, profesor de epidemiología y bioestadística de la Universidad de Illinois (Chicago), concluyó que la media de edad está alcanzando su frontera natural. Su predicción: la esperanza de vida al nacer se estabilizará en los ochenta y siete años en la mayoría de estos países.  

			Sin embargo, no todos los expertos están de acuerdo con la existencia de ese techo invisible. James Vaupel, uno de los demógrafos más influyentes del último siglo, sostenía que los niños nacidos en el siglo XXI en países desarrollados tenían altas probabilidades de convertirse en centenarios. Para él, la longevidad no era una cifra grabada en piedra, sino un proceso moldeable, sujeto a lo que denominó la plasticidad del envejecimiento. Es decir, que este fenómeno podía adaptarse y modificarse a lo largo de la vida, ajustando algunas piezas clave del entorno, el estilo de vida y los progresos de la ciencia. 

			Vivir más es un logro indiscutible. De hecho, estamos presenciando cómo la vejez se está retrasando, y esas frases publicitarias tan manidas que proclaman que los cincuenta son los nuevos treinta, o los setenta los nuevos cincuenta, se sustentan en una realidad. A medida que avanza el debate sobre la longevidad, la ciencia sigue buscando maneras de prolongar la vida sin comprometer su calidad. Ese es el gran reto. Frente al determinismo de la genética, a nadie se le escapa ya el papel clave de la epigenética, esto es, la influencia del entorno y los hábitos. 

			
			¿HACIA UNA LONGEVIDAD SIN LÍMITES? 

			
			Si algo nos ha enseñado la historia es que los límites existen para ser desafiados. Y el envejecimiento, ese proceso que hasta ahora habíamos asumido como inevitable, podría no ser la excepción. ¿Y si fuera solo un fallo de un sistema que se puede reparar? ¿Y si, en lugar de resignarnos a ver cómo nuestra piel pierde firmeza y el funcionamiento del organismo acusa el desgaste, pudiéramos dar marcha atrás a nuestro reloj biológico? La ciencia ya trabaja en ello, y lo que antes parecía el argumento de un guion de fantasía, hoy se perfila en los laboratorios con trazos cada vez más definidos. 

			

			Según los teóricos, para entender cómo se podría revertir el envejecimiento lo primero que hay que hacer es conocer su origen. Imaginemos un coche que, con los años, acumula polvo, arañazos y fallos en el motor. Nuestro cuerpo, dicen, no es muy diferente: a medida que pasa el tiempo, las células almacenan daños moleculares y genéticos que, a la larga, deterioran su función. Pero aquí viene lo interesante: los científicos han identificado formas de reparar algunas de esas «averías» biológicas y, en algunos casos, incluso restaurar la juventud celular. 

			En la última década, la biotecnología y la inteligencia artificial han adquirido un papel fundamental en la investigación de la longevidad. Empresas como Calico (subsidiaria de Google) o Altos Labs, respaldada por Jeff Bezos, están invirtiendo millones en la investigación del envejecimiento celular. Las terapias con células madre, la edición genética con CRISPR (técnica que permite editar el ADN de cualquier célula) y los medicamentos senolíticos (concebidos para eliminar células envejecidas) son algunas de las vías de investigación para frenar el deterioro celular.  

			Uno de los enfoques más prometedores es la reprogramación celular, un concepto que suena a ciencia ficción pero que ha sido probado en laboratorio con resultados asombrosos. Las investigaciones lideradas por David Sinclair, profesor de Harvard y experto en procesos relacionados con el envejecimiento, han logrado algo que parecía impensable: rejuvenecer células en ratones modificando su epigenética.[15] De esta forma, los investigadores consiguieron devolver la plasticidad juvenil a las neuronas dañadas de la retina, restaurando la visión de los animales. No es solo un parche, sino una auténtica regeneración desde dentro, una vuelta atrás en el tiempo a nivel celular. Para que nos entendamos: Sinclair y su equipo han conseguido que las células envejecidas recuerden su «versión joven» y vuelvan a comportarse como tales. Si estos resultados se confirmasen en humanos, podríamos estar ante una revolución en la medicina regenerativa, abriendo la puerta al desarrollo de tratamientos innovadores para las enfermedades degenerativas. 

			Otra línea de investigación se centra en la eliminación de células senescentes, conocidas también como células zombis, que, haciendo honor a su apodo, dejan de dividirse pero «se resisten» a morir, acumulándose en el cuerpo, liberando sustancias inflamatorias, causando daño a su alrededor y acelerando el deterioro del organismo. Un estudio preclínico de la Clínica Mayo demostró que el uso de compuestos senolíticos en ratones envejecidos no solo eliminaba estas células dañinas, sino que también mejoraba sus funciones físicas.[16] Es más, sorprendentemente, estos ratones experimentaron un aumento del 36 por ciento en su esperanza de vida. Comparándolo con la mecánica de un coche, sería como hacer una limpieza profunda en un motor viejo, eliminando las piezas defectuosas para que el vehículo vuelva a funcionar mejor y durante más tiempo.  

			La reparación del ADN es otra de las líneas estrella. Nuestro material genético sufre daños constantes, ya sea por la radiación solar, la contaminación, los malos hábitos o simples errores en la copia del ADN. El daño genético es un fenómeno intrínseco que acompaña nuestra existencia y, si se lograsen optimizar sus mecanismos de reparación, se podrían prevenir enfermedades asociadas al envejecimiento e incluso revertir algunos de sus efectos.  

			

			Entre los avances más destacados figuran los estudios de María Blasco, experta en bioquímica y biología molecular. Su trabajo ha sido fundamental para entender el papel de los telómeros en el envejecimiento y en enfermedades como el cáncer. Estas estructuras, situadas en los extremos de los cromosomas (como pequeñas capuchas), protegen nuestro ADN, pero se van acortando con cada división celular, hasta que la célula pierde su capacidad de replicarse. Este proceso contribuye al deterioro del organismo. Aquí es donde entra en juego la telomerasa, una enzima que puede alargar los telómeros y mantener la estabilidad del genoma. Durante más de dos décadas, el equipo liderado por Blasco en el Centro Nacional de Investigaciones Oncológicas (CNIO) ha conseguido avances en este campo, consolidándose como un referente a nivel mundial. En 2022, un estudio en modelos animales reveló que la activación de la telomerasa también mejoraba la regeneración celular y alargaba la vida de los ratones. El siguiente paso es determinar si este conocimiento podrá aplicarse en humanos de manera segura y sin efectos secundarios, para ralentizar el envejecimiento y prevenir enfermedades relacionadas con la edad. Crucemos los dedos. 

			Y hablando de genes, no se pueden ignorar los estudios sobre el gusano nemátodo C. elegans. En 2013, el Buck Institute, uno de los centros más avanzados en el estudio del envejecimiento, logró multiplicar su esperanza de vida manipulando dos genes asociados a este proceso. Una hazaña asombrosa, no solo por la longevidad alcanzada, sino también por la calidad de vida que conservaron estos minúsculos invertebrados que comparten sorprendentes similitudes genéticas con los humanos. Si este conocimiento se consigue extrapolar a nuestra especie, podríamos aspirar a una vida más larga y saludable. 

			
			¿DE VERDAD PODEMOS VENCER AL ENVEJECIMIENTO? 

			
			Esta pregunta, que hasta hace unas décadas pertenecía al reino de la imaginación, es hoy un campo de batalla científico donde se cruzan visiones entusiastas y arraigados escepticismos. Desde quienes defienden que la vejez no es más que un problema con solución hasta los que consideran que desafiar al reloj biológico es poco menos que una quimera. Y ambos bandos cuentan
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