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A mis hijos, por el tiempo robado.

A mis futuros nietos, a quienes espero devolver el tiempo,

con más años y más vida





PRÓLOGO

Hay cosas que un padre no puede contar desde la objetividad, y tampoco debe intentarlo. Lo que sigue no es el testimonio de un colega que admira a una profesional, sino la voz de un médico que tuvo el privilegio de ver nacer a la persona que hoy firma este libro. De verla dar sus primeros pasos y reconocer en su trayectoria la continuación de una vocación familiar que no se transmite por genética, sino por ejemplo y por presencia.

La nuestra es una familia de sanitarios por convicción. Pilar creció en un hogar en el que la medicina no era solo una profesión, sino una manera de entender el mundo y el respeto al paciente no se explicaba: se vivía. Ese fue el aire que respiró desde niña, la escuela que precede a cualquier facultad.

Conservo una imagen de su infancia que aún me produce ternura. Yo me preparaba para una guardia y ella, con pocos años, apareció en el pasillo y empezó a limpiar con cuidado mi maletín de médico, con la seriedad de los niños cuando hacen algo que consideran importante. No jugaba: preparaba al médico para que pudiera ir donde lo necesitaban. En aquel gesto estaba ya, sin saberlo, todo lo que vendría después.

Preguntaba por los enfermos con curiosidad, no con miedo, y tenía algo que los médicos tardamos años en cultivar: ver en el enfermo a una persona antes que un diagnóstico. Estudiaba para entender, no para aprobar. Esa diferencia, que parece pequeña, lo determina todo en la medicina.

Visitó mi consulta y el área de hospitalización desde que era estudiante. Venía a observar, a preguntar, a entender desde dentro lo que los libros solo contaban desde fuera. Recuerdo un episodio que no he olvidado: la endoscopia digestiva se realizaba entonces sin sedación, y un paciente permanecía consciente durante el procedimiento. Pilar, que observaba, vio sus gestos de dolor, se acercó y le cogió la mano, sin palabras, hasta que terminó. Eso no figura en ningún manual, pero es, para mí, la definición más exacta de lo que debe ser un médico.

En la facultad contó con la cercanía de su tío, el profesor José Esteban, médico y docente, en quien reconoció el respeto por la enseñanza, el rigor en la investigación y la convicción de que formar a quienes vendrán después es una forma de ejercer la medicina. Elegir el aparato digestivo como especialidad no fue inercia ni afecto: Pilar había llegado por su propio camino a la misma conclusión que yo, que en ese territorio hay preguntas suficientes para dedicarle una vida entera. En ese recorrido fue determinante mi figura como médico en Aparato Digestivo y la de su tío Juan Manuel Herrerías, referente de la gastroenterología nacional e internacional y ejemplo del médico que comparte el conocimiento y lidera desde el ejemplo, en quien encontró un espejo de lo que quería llegar a ser.

Terminada la residencia de Medicina, fue Fernando Carballo, catedrático e impulsor de la medicina preventiva, quien le abrió la puerta que cambiaría el rumbo de su carrera, introduciéndola en la prevención del cáncer colorrectal: un tumor frecuente, silencioso en sus primeras etapas y altamente prevenible cuando se actúa a tiempo. Que hoy coordine ese proyecto habla de la visión de quien le mostró el camino y de quien decidió recorrerlo.

Aquellos años le reservaron también uno de sus mejores regalos: el Dr. José Sánchez Archidona, hoy su marido y referente de la traumatología en España, con una visión del cuidado del paciente y de la prevención que encaja con la suya. Juntos han construido Centro Rennova Medicina, donde esa visión compartida se convierte en práctica clínica cada día.

Pilar y José han tenido tres hijos, y ni siquiera las bajas maternales interrumpieron su vínculo con la medicina. En aquellos meses siempre reservó un espacio para seguir adelante: redactar su tesis doctoral, cerrar algún proyecto de salud o preparar un libro o una comunicación científica. No por obligación, sino porque la medicina forma parte de quien es.

En toda trayectoria que llega a algún lugar hay alguien que camina al lado durante el tramo más exigente. Para Pilar, ese alguien es el Dr. Enrique Pérez Cuadrado: su jefe, su mentor y su amigo, en el orden que cada momento ha requerido. Es una de las figuras más relevantes de la medicina digestiva española, referente en patología compleja, pero lo que le distingue es algo más difícil de medir: la capacidad de acompañar sin sustituir, de exigir sin imponer y de reconocer en los suyos lo que aún no han desarrollado.

Buena parte de esa formación ocurrió en la Unidad de Aparato Digestivo del Hospital Morales Meseguer en Murcia, que Enrique lidera con la convicción de que la medicina pública bien ejercida es una de las instituciones más valiosas de una sociedad. Allí, junto a un equipo de médicos, enfermeros y profesionales de primer nivel, Pilar aprendió, creció y maduró como especialista. A ese equipo le debe el criterio forjado ante la patología compleja y la mirada clínica que solo se afina trabajando codo a codo con quien sabe y exige.

Con los años, Pilar ha desarrollado una carrera que combina varios frentes que son la misma vocación expresada de maneras distintas. Atiende patología digestiva compleja en el hospital público, coordina el programa de prevención del cáncer colorrectal, es profesora de la Universidad de Murcia, tutora de residentes en formación y coordinadora de calidad asistencial, ocupa cargos institucionales en sociedades científicas y dirige Centro Rennova Medicina. A esa labor asistencial ha sumado una intensa actividad académica y científica: la docencia universitaria y de posgrado, la revisión científica, la presentación de comunicaciones en congresos y la publicación de trabajos; ha sido directora de máster y autora de libros que avalan un currículum extenso. Y a todo ello ha añadido algo que no todos los buenos médicos poseen: la capacidad de comunicar, de traducir la ciencia a un lenguaje claro y de acercar a las personas un conocimiento que, de otro modo, quedaría encerrado en las consultas y las revistas. Este libro nace, precisamente, de ese cruce entre el rigor de la especialista y la voluntad de divulgar.

La prevención en el envejecimiento inflamatorio y la mejora de la calidad de vida que articula estas páginas no surgió en el vacío, sino en la intersección entre la práctica clínica diaria y la voluntad de entender los mecanismos que la explican. Surgió de preguntas acumuladas durante años de trabajo, junto a personas reales, en un entorno que exigía rigor, pero dejaba espacio para la curiosidad.

Este libro es el destilado de todo lo anterior. Del linaje sanitario que Pilar lleva en la memoria. De la niña que limpiaba el maletín antes de mi guardia. De la estudiante que leía para entender. De la residente que cogió la mano de un paciente sin que nadie se lo pidiera. De los maestros que creyeron en ella. De la persona con quien comparte vida y proyecto. Y de la certeza, cada vez más firme, de que la medicina puede llegar antes si se tiene la valentía de intentarlo.


Hay padres que ven en sus hijos el reflejo de lo que fueron. Yo tengo la suerte de ver en la mía lo que la medicina puede llegar a ser cuando la ejerce alguien que, además de haberla estudiado, la ha amado desde siempre.

 

DR. JUAN ESTEBAN CARRETERO, médico especialista en aparato digestivo
. . . .







INTRODUCCIÓN

A medida que envejecemos, nuestro cuerpo va perdiendo capacidades y, aunque no siempre lo manifiesta con síntomas evidentes, ese desgaste mina nuestra vitalidad y abre la puerta a enfermedades como la diabetes, la hipertensión, los problemas digestivos, las enfermedades autoinmunes, el cáncer y muchas otras que, sin llegar a ser letales, reducen considerablemente la calidad de vida.

Ni siquiera hace falta que exista una enfermedad con nombre y apellido. ¿Te sientes hinchado, cansado, con la piel apagada o el ánimo caído? ¿Te despiertas cada mañana con la sensación de que tu cuerpo ya no responde como antes? ¿Descubres cada día una nueva pequeña molestia?

«Son cosas de la edad», te dirán. Y quizá tú mismo intentes convencerte de ello. Pero entonces surge una pregunta: ¿por qué hay personas de setenta años con mejor salud que otras de cincuenta? La ciencia ya ha dado la respuesta: envejecer no es necesariamente sinónimo de sufrir deterioro.

En realidad, gran parte del envejecimiento prematuro que experimentamos no es una cuestión de edad, sino de inflammaging o envejecimiento inflamatorio, un concepto que suena a villano de Marvel pero que, en realidad, se cocina a fuego lento en tu interior. Se trata de una inflamación de bajo grado que, con el tiempo, se convierte en el verdadero motor de muchas enfermedades crónicas y, lo peor de todo, ocurre sin que nos demos cuenta.

Lo bueno es que se puede frenar. Mejor aún: puedes modularlo con lo que eliges poner en tu plato, en tus pensamientos y en tu día a día.

De eso va este libro. Aquí hablaremos de ciencia real, de trucos aplicables desde hoy y de cómo recuperar tu energía, tu piel o tu humor. Desde dentro, desde el intestino hasta el cerebro, desde el músculo hasta la emoción.

VOLVIENDO A LOS ORÍGENES Y MIRANDO AL FUTURO

Aceptarnos de forma integral es la única forma de entendernos. Es algo que he aprendido desde muy pequeña: el ser humano no es solo músculos y huesos, es un todo, y así debemos contemplarlo.

Nací frente al mar, en una madrugada iluminada por una luna llena que bañaba la playa de La Caleta, en Cádiz. Dicen que la luz de aquella noche era especialmente brillante y, de alguna manera, esa luz me ha acompañado en las decisiones más importantes de mi vida.

Desde muy pronto supe que mi camino sería la medicina. Crecí en una familia de profesionales sanitarios y aprendí que cuidar a los demás es una forma de estar en el mundo. Lo vi en las largas guardias, en la dedicación silenciosa de quienes me rodeaban, en la manera en que la ciencia y la compasión pueden caminar juntas. Ser médico es un compromiso de por vida con el aprendizaje y el servicio a la sociedad. La profesión de médico te lleva, por un lado, a unos altos niveles de exigencia; por otro, está repleta de humanidad y entrega en beneficio del paciente. Convertirme en médica me ha brindado la oportunidad de ser testigo de la vulnerabilidad del ser humano y, al mismo tiempo, de las innumerables bondades que la medicina puede ofrecer para transformar la vida de los pacientes.

Con los años, esa vocación me llevó a especializarme en el aparato digestivo. Y una parte importante de mi trabajo ha sido la prevención del cáncer y el seguimiento de personas con alto riesgo de desarrollar tumores digestivos. Ahí fue donde empecé a ver algo que los libros de medicina no terminaban de explicar.

Año tras año, llegaban a mi consulta pacientes cada vez más jóvenes. Personas de cuarenta y pocos, a veces menos, con diagnósticos que hasta hacía no tanto eran casi exclusivos de la vejez. Me preguntaba por qué: ¿qué estaba ocurriendo en esos cuerpos mucho antes de que apareciera la enfermedad, en ese tiempo en el que no hay nada que diagnosticar, pero ya hay algo que se está deteriorando?

Esa pregunta me llevó a la prevención y, con el tiempo, a profundizar en el inflammaging o envejecimiento inflamatorio, esa inflamación crónica de bajo grado que avanza sin síntomas claros, que no aparece en los análisis rutinarios, pero que prepara el terreno para las enfermedades que luego nos sorprenden.

Vivimos rodeados de factores que nos inflaman en silencio: la mala alimentación, el estrés, la contaminación, el sedentarismo, incluso la falta de sueño. A lo largo de los años, esta inflamación sostenida va minando nuestra salud hasta que aparecen los primeros síntomas de lo que consideramos «envejecer».

Entender esto transformó también mi manera de ejercer la medicina. Hoy trabajo en dos planos que se alimentan mutuamente: la medicina pública, con toda la riqueza clínica que le es propia, y la medicina privada en el Centro Rennova Medicina, <www.rennovamedicina.com>, un espacio diseñado precisamente para responder a las preguntas que la medicina convencional aún no sabe formular. Allí practicamos lo que a lo largo de este libro irás conociendo como medicina 3.0, una medicina preventiva, predictiva y personalizada que lee las señales mucho antes de que la enfermedad presente síntomas. Es una medicina de 360 grados que integra la biología molecular, el estilo de vida, el entorno y la historia única de cada persona porque, como nos está enseñando el inflammaging, el origen de muchas enfermedades está escrito mucho antes de su diagnóstico y, si sabemos leerlo a tiempo, podemos cambiarlo. La ciencia nos ha enseñado que podemos ralentizarlo, modularlo y, en muchos casos, evitar sus consecuencias sin necesidad de tratamientos costosos ni intervenciones complicadas.

TU OPORTUNIDAD PARA CAMBIAR COMIENZA AQUÍ, COMIENZA AHORA

Este libro nace de esa experiencia acumulada: de años de consulta e investigación y de mis propias preguntas sobre cómo envejecemos y qué está realmente en nuestra mano cambiar.

No está escrito para médicos, sino para ti. Puede que en la primera parte —donde explico las bases teóricas— te encuentres con términos técnicos o conceptos que al principio parezcan complejos. No necesitas memorizarlo todo ni entender cada detalle desde la primera página. Mi intención es poner nombre a lo que ocurre en el cuerpo para que, poco a poco, te resulte familiar. A medida que avances, todo irá cobrando sentido a través de ejemplos, metáforas, testimonios y herramientas prácticas.

Este libro es para quienes empiezan a reconocer ciertas señales en su cuerpo y solo han recibido esa respuesta tan poco real de «los años no pasan en balde». Pero muchas veces el cuerpo no se está «apagando», simplemente está hablando. Y aprender a escucharlo puede cambiar muchas cosas.

La prevención no debería ser un privilegio. Como descubrirás en las próximas páginas, no hacen falta sacrificios imposibles, sino comprender cómo funciona tu cuerpo y qué puedes hacer para cuidarlo y protegerlo mejor.

Te explicaré de manera sencilla y con base científica:


	Cómo reconocer los signos del inflammaging en tu cuerpo.

	Qué alimentos potencian la inflamación y cuáles ayudan a combatirla.

	Cómo el ejercicio, la microbiota intestinal y el sueño son aliados clave para un envejecimiento saludable.

	Qué hábitos puedes empezar a cambiar desde hoy mismo para sentirte con más energía, vitalidad y bienestar.



¿Te imaginas detectar a tiempo las enfermedades que vas a padecer con los años y mejorar tu salud con pequeños gestos diarios para conservar la energía y vitalidad mucho tiempo? ¿Lo harías? ¿Te imaginas revertir los «achaques de la edad»? Pues vivimos en una época esperanzadora, en la que los avances científicos, moleculares, los biomarcadores y la mejora tecnológica nos permiten prevenir y detectar estas patologías años antes de que aparezcan.

En tus manos está transformar tu salud desde dentro porque el envejecimiento saludable es una elección. ¿Estás dispuesto a emprender el camino hacia tu vitalidad? Sigue, entonces, leyendo.

Bienvenido al cambio, bienvenido al primer día de tu nueva vida, bienvenido a esta guía práctica para que tomes el control de tu salud y desaceleres tu envejecimiento.

Juntos entenderemos, aprenderemos y, sobre todo, mejoraremos.

[image: Fondo blanco con formas circulares y radiales de bordes difusos en tonos azul claro, dispuestas de manera dispersa en la parte inferior y derecha de la imagen.]





PRIMERA PARTE

LOS PILARES DEL ENVEJECIMIENTO

Nada en la vida debe ser temido, solo comprendido. Ahora es el momento de comprender más, para temer menos.

MARIE CURIE, física y química galardonada con dos Premios Nobel
. . . .
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REALMENTE, ¿QUÉ EDAD TENEMOS?

¿Y si envejecer fuera una enfermedad y se pudiera tratar como tal?

DAVID SINCLAIR, profesor de Genética en Harvard Medical School, experto en epigenética y longevidad
. . . .

¿Qué edad tienes? La respuesta parece sencilla, pero es mucho más compleja de lo que imaginamos. Nuestra edad no solo se mide en años vividos, se mide también en la forma en que nuestro cuerpo, nuestra mente y nuestro entorno reflejan el paso del tiempo. Ese número no siempre coincide con cómo nos sentimos, cómo nos vemos o cómo funciona nuestro organismo. Hay personas de setenta años con la energía y vitalidad de alguien de cuarenta, mientras que otras a los cuarenta ya experimentan signos de envejecimiento acelerado. Esto nos lleva a una pregunta fundamental: ¿se puede «reprogramar» nuestra edad? 

CUATRO EDADES EN LA MISMA PERSONA

Para comprender mejor el envejecimiento, veamos las cuatro edades que todos poseemos y cómo podemos influir en ellas para lograr una vida larga y con salud.


	La edad cronológica. Es el tiempo transcurrido desde el nacimiento, un dato útil a nivel administrativo y social, pero que no refleja necesariamente el estado de salud, la vitalidad o el envejecimiento real. Socialmente, solemos asociar la edad cronológica con ciertas expectativas: «A los cuarenta empiezas a envejecer», «a los cincuenta necesitas empezar a tomar más precauciones con la salud», «a los sesenta, la energía empieza a disminuir». Estas creencias asociadas a determinadas edades se basan en generalizaciones y no en realidades biológicas individuales. Si la edad cronológica fuera el único indicador, todas las personas de la misma edad presentarían condiciones similares, lo cual no ocurre. Por tanto, es un punto de referencia, pero no el único que debemos considerar si queremos evaluar nuestro estado de envejecimiento real.

	La edad prosopográfica. Es la edad que aparentamos, determinada por los rasgos físicos y la funcionalidad del cuerpo. No se limita a la piel, sino que incluye postura, movilidad, agilidad y tono muscular. Refleja la expresión externa de salud y vitalidad e influye en la percepción propia y ajena. Los signos visibles, como la postura, la movilidad, la expresión facial o la composición corporal pueden transmitir mayor o menor envejecimiento. Aunque la genética influye, factores como el estilo de vida, la alimentación, el ejercicio y el manejo del estrés modifican de forma significativa la edad que proyectamos.

	La edad subjetiva. Es la edad que percibimos internamente, basada en cómo nos sentimos física, mental y emocionalmente. El envejecimiento también es una experiencia psicológica y esta percepción varía según la salud, las emociones, el estrés y el entorno. Sentirse con vitalidad favorece una percepción más joven, mientras que la enfermedad, el dolor o el cansancio la aumentan. También influyen las relaciones sociales, la autoestima, los hábitos y la actitud ante la vida. Seguir teniendo proyectos y conservar la curiosidad y una mentalidad activa son disposiciones que ayudan a sentirse más joven, mientras que el estrés o el aislamiento pueden acelerar la sensación de envejecimiento.

	La edad biológica. Es la verdadera medida del envejecimiento real, ya que refleja el estado funcional del organismo. Se basa en biomarcadores que permiten evaluar cómo envejece el cuerpo en comparación con la población. Estos indicadores muestran si el envejecimiento es saludable o si existe deterioro acelerado con mayor riesgo de enfermedad. Su medición permite identificar estrategias para ralentizar el envejecimiento y mejorar la calidad de vida. Una persona puede tener una edad biológica distinta a la cronológica según su estilo de vida y los factores a los que ha estado expuesta.



¿QUÉ TIPO DE ENVEJECEDOR ERES?

La ciencia del envejecimiento ha identificado tres tipos de personas según su velocidad de envejecimiento:


	Envejecedores lentos: personas cuya edad biológica es menor que su edad cronológica. Se mantienen activas, tienen buena alimentación, una vida social sana y un manejo adecuado del estrés. Suelen parecer y sentirse más jóvenes de lo que son.

	Envejecedores normales: su edad biológica y la cronológica están alineadas. Aunque pueden tener ciertos signos de envejecimiento, siguen un proceso natural acorde con su edad.

	Envejecedores acelerados: presentan signos de envejecimiento prematuro debido a malos hábitos, estrés, inflamación crónica y enfermedades metabólicas. Su edad biológica puede ser de hasta 10-15 años mayor que su edad cronológica.



La edad, como estamos viendo, no es un concepto único y absoluto, sino una realidad que abarca distintas dimensiones. Existen también factores socioculturales que influyen en cómo percibimos nuestra edad y cómo nos comportamos en función de ella. Entre ellos hay dos fenómenos muy de actualidad que destacan por su impacto en la manera en que nos relacionamos con el paso del tiempo: la midorexia y el edadismo.

La midorexia: obsesión por la juventud

El término midorexia surge de la combinación de las palabras middle age (en inglés, ‘mediana edad’) y -rexia (en griego, ‘deseo’ o ‘apetito’) y hace referencia a la obsesión por parecer y comportarse como una persona mucho más joven de lo que realmente se es. Más allá de un deseo natural de mantener un aspecto saludable y enérgico, hay una negación del proceso de envejecimiento que puede llevar a conductas extremas, como la búsqueda compulsiva de procedimientos estéticos, la adopción de estilos de vida inapropiados para la edad biológica o la presión por encajar en estándares juveniles impuestos por la sociedad.

Este fenómeno se ha acentuado con el auge de las redes sociales y la cultura del antiaging, que promueven la idea de que la juventud es el único periodo valioso de la vida. Un ejemplo de ello lo hemos visto en la película La sustancia, dirigida por Coralie Fargeat, y protagonizada por Demi Moore y Margaret Qualley. En ella, una mujer que no acepta envejecer recurre a una sustancia que crea una versión más joven de sí misma, con consecuencias devastadoras.

Como resultado, muchas personas en la mediana edad y más allá sienten la necesidad de aparentar menos años a toda costa, lo que puede generar insatisfacción, frustración y una constante lucha contra el tiempo. Pongamos un ejemplo: piensa en una persona de unos cincuenta y cinco años que sigue una rutina extrema de ejercicio y procedimientos estéticos invasivos, no por salud o bienestar, sino por miedo a ser percibida como vieja. La midorexia puede llevar a una desconexión con la realidad del envejecimiento natural, generando ansiedad, frustración y, en algunos casos, impactos negativos en la salud física y mental.

El edadismo: discriminación por la edad

El problema no es solo individual, sino estructural y social. Al perpetuar la idea de que la vejez es una etapa de declive y limitación, la sociedad reduce las oportunidades de desarrollo para los adultos de más edad y refuerza el miedo a envejecer en las generaciones más jóvenes, haciendo que muchas personas vean la vejez como una etapa de deterioro en lugar de una fase de plenitud y crecimiento. Esta percepción negativa, llamada «edadismo», influye en las decisiones de vida, la autoestima y la calidad del envejecimiento, ya que el estrés y la ansiedad asociados a la discriminación pueden acelerar el deterioro físico y mental.

HACIA UNA VISIÓN POSITIVA DEL ENVEJECIMIENTO

El envejecimiento es un proceso natural e inevitable, pero la forma en que lo vivimos y lo interpretamos es una construcción social y personal. Aceptar nuestra edad sin caer en la obsesión por la juventud, pero también sin resignarnos a los estereotipos del envejecimiento, es la clave para una vida plena y saludable.

Para ello, es fundamental: 


	Romper con los mitos del envejecimiento y el miedo a cumplir años.

	Promover una visión equilibrada de la edad poniendo el foco en el bienestar físico, emocional y social.

	Combatir el edadismo en todos los ámbitos, desde lo laboral hasta lo cultural.

	Aceptar el paso del tiempo sin caer en la midorexia, enfocándonos en el envejecimiento saludable en lugar de la eterna juventud.



¿Nos define realmente la edad cronológica o la manera en que la vivimos? La clave para un envejecimiento saludable no está en negar el paso del tiempo, sino en aprovechar cada etapa de la vida con plenitud y sin limitaciones impuestas por la sociedad o por nuestros propios miedos.


[image: ]

Te invito a una reflexión antes de pasar al siguiente capítulo: ¿con qué tipo de envejecedor te identificas? Tras la lectura de estas páginas, ¿crees que está en tus manos encaminarte hacia un envejecimiento en buen estado de salud? Si es así, te invito a continuar este apasionante viaje por una vida plena y saludable.



[image: Fondo blanco con formas circulares y radiales de bordes difusos en tonos azul claro, dispuestas de manera dispersa en la parte inferior y derecha de la imagen.]
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¿POR QUÉ ENVEJECEMOS?

El envejecimiento no es solo el paso del tiempo, sino la acumulación de daño en nuestras células y órganos. Comprender sus mecanismos nos permitirá no solo vivir más, sino vivir mejor.

CARLOS LÓPEZ-OTÍN, catedrático en el área de Bioquímica y Biología Molecular de la Universidad de Oviedo
. . . .

Durante mucho tiempo se pensó que la longevidad estaba escrita en nuestros genes y que el destino de nuestra salud estaba determinado por la herencia familiar. Sin embargo, las investigaciones más recientes han estimado que la genética solo influye entre un 20 por ciento y un 30 por ciento en la forma en que envejecemos, mientras que el 70 u 80 por ciento restante está determinado por factores ambientales y hábitos de vida. En otras palabras, aunque nacemos con una predisposición genética, son nuestras elecciones diarias —lo que comemos, cómo nos movemos, cómo gestionamos el estrés y el entorno en el que vivimos— las que tienen un impacto decisivo en la velocidad a la que envejecemos.

Si observamos a personas que han alcanzado edades avanzadas con buena salud, es posible que tengan cierta ventaja genética, como variantes que favorecen una mejor reparación del ADN, un metabolismo más eficiente o una mayor resistencia al estrés oxidativo. Sin embargo, incluso aquellos que cuentan con genes favorables pueden acelerar su envejecimiento si llevan un estilo de vida poco saludable. De hecho, la mayoría de los aspectos que determinan nuestro envejecimiento están bajo nuestro control. Múltiples estudios han demostrado que los cambios en el estilo de vida pueden incluso modificar la expresión de los genes, un fenómeno conocido como epigenética, lo que significa que no estamos completamente atrapados por nuestra herencia genética.

Estudios realizados en gemelos idénticos1, que comparten la totalidad de su ADN, revelaron que el hermano que llevó un estilo de vida más saludable (dieta equilibrada, ejercicio y manejo del estrés) tenía una edad biológica significativamente menor que el gemelo que fumaba, llevaba una vida sedentaria y seguía una dieta poco saludable. Esto demuestra que son nuestras decisiones diarias las que realmente determinan cómo envejecemos.

CUANDO LAS CÉLULAS SE CONFUNDEN

Imagina que cada célula de tu cuerpo fuera como un empleado en una gran empresa. Cuando todo marcha bien, cada empleado conoce su función, sigue instrucciones claras y mantiene la productividad. Pero con el tiempo, los documentos se extravían, los sistemas informáticos fallan, las órdenes se confunden y la comunicación entre departamentos se vuelve caótica. El resultado: desorganización, errores y bajo rendimiento.

Eso, en esencia, es lo que propone la teoría de la información del envejecimiento formulada por un equipo de investigadores de Harvard.2 Su tesis central es sorprendente: el envejecimiento no se produce solo por el desgaste del ADN, sino porque las células pierden la información que necesitan para comportarse correctamente. Las células se confunden y una célula inmunitaria, por ejemplo, puede volverse hiperactiva o inútil.

Para entenderlo, veamos nuestro organismo como lo que es, una máquina impresionante. Todos tenemos el mismo manual genético en nuestras células, el ADN, pero no todas las células leen los mismos capítulos. Una neurona, por ejemplo, activa genes diferentes que una célula muscular o hepática. ¿Cómo saben cuáles activar y cuáles no? Gracias a la ya mencionada epigenética, un sistema de regulación que indica qué genes deben leerse, cuándo y cuánto.
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¿QUÉ ES EXACTAMENTE LA EPIGENÉTICA?

Durante décadas, la genética nos hizo creer que el destino estaba escrito en el ADN y que poco podíamos hacer para cambiarlo. Si tu familia tenía diabetes o enfermedades del corazón, tú estabas condenado a repetir ese patrón. La epigenética ha venido a desmontar esa idea.

El ADN es el mismo en prácticamente todas las células de tu cuerpo. Una neurona y una célula del hígado comparten el mismo código genético. Entonces, ¿por qué son tan distintas? Porque no leen los mismos fragmentos.

La epigenética es como un sistema operativo que define el funcionamiento de cada aplicación dentro del organismo y decide qué partes del código se leen y cuáles permanecen cerradas.

Esas marcas epigenéticas —esas instrucciones sobre qué abrir y qué cerrar— cambian a lo largo de la vida. Como avanzaba, las células siguen teniendo el libro intacto, pero el programa que les indica qué hacer se corrompe. El resultado: desorden, pérdida de identidad y funcionamiento errático. Ahí nace el envejecimiento.

Lo que se sabe ahora es que lo que las modifica no es el azar, sino el entorno; en definitiva, tu forma de vivir. Esto tiene una consecuencia muy importante: aunque hayas heredado una predisposición a ciertas enfermedades, puedes influir en que esos genes se expresen o permanezcan dormidos. En definitiva, la genética carga el arma, sí, pero es el estilo de vida el que aprieta —o no— el gatillo.



Lo más fascinante de la teoría del genetista David Sinclair y su equipo es que, más allá de explicar de forma elegante por qué envejecemos, sugiere una posible vía de reversión. Estos investigadores han demostrado en ratones que, mediante la reprogramación epigenética, es posible restaurar funciones perdidas: mejorar la visión en ojos con glaucoma, recuperar tejidos y hasta prolongar la vida en modelos que presentan envejecimiento acelerado.

Aunque aún estamos lejos de aplicar esto en humanos, esta visión del envejecimiento abre nuevas puertas: en lugar de luchar contra cada enfermedad por separado, podríamos atacar el origen común —la pérdida de información que descompone el sistema—; en lugar de tratar los síntomas, podríamos restaurar el código de funcionamiento.

Por supuesto, todo ello plantea desafíos éticos, técnicos y médicos enormes, pero también despierta una esperanza realista: la posibilidad de frenar, detener o incluso revertir parte del envejecimiento desde dentro. Si logramos restaurar esa información, si conseguimos reprogramar correctamente el sistema biológico, podríamos vivir más tiempo con más salud, menos inflamación y mayor plenitud.

¿QUÉ OCURRE EN NUESTRO CUERPO CON EL TIEMPO?: LOS 12 MARCADORES CLAVE 

Durante años, los científicos han tratado de comprender qué mecanismos biológicos nos hacen envejecer y qué podemos hacer para ralentizar este proceso. El investigador español Carlos López-Otín publicó un artículo3 revolucionario en el que identificaba doce marcadores clave que explican por qué envejecemos y cómo están interconectados estos procesos.

Estos marcadores no solo explican el deterioro progresivo de nuestras células y tejidos, también ofrecen pistas sobre cómo podemos intervenir para desacelerar el envejecimiento.

Los doce marcadores clave que explican el envejecimiento
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Estos son los doce sellos distintivos del envejecimiento.4


	INESTABILIDAD GENÓMICA, el ADN bajo ataque constante. Nuestro ADN es como un manual de instrucciones que nuestras células utilizan para funcionar correctamente, como hemos visto. En condiciones ideales, este código genético se mantiene estable y permite que las células realicen correctamente sus funciones. Sin embargo, con el paso de los años, este manual empieza a deteriorarse debido a múltiples agresiones internas y externas, lo que genera errores y mutaciones en la información genética. Esta acumulación de daños en el ADN es una de las principales causas del envejecimiento y está directamente relacionada con el desarrollo de enfermedades crónicas, incluyendo el cáncer, las enfermedades neurodegenerativas y los trastornos metabólicos.

	ACORTAMIENTO DE LOS TELÓMEROS, el reloj biológico de nuestras células. Si pensamos en los cromosomas como los cordones de un zapato, los telómeros serían como los pequeños capuchones de plástico en sus extremos que evitan que se deshilachen con el tiempo. Estos telómeros son estructuras especializadas de ADN y proteínas que protegen nuestro material genético, asegurando que las células puedan replicarse de manera correcta. Sin embargo, cada vez que una célula se divide, sus telómeros se acortan un poco, lo que limita su capacidad de regeneración y, eventualmente, provoca su envejecimiento y muerte. Este proceso, conocido como el acortamiento de los telómeros, se considera uno de los principales mecanismos del envejecimiento celular. Cuando los telómeros alcanzan una longitud crítica, las células dejan de dividirse y entran en un estado de senescencia (una especie de estado de hibernación) o muerte celular programada. Esto afecta directamente a la capacidad del cuerpo para regenerar tejidos y mantener su funcionalidad.

	ALTERACIONES EPIGENÉTICAS, el interruptor de nuestros genes. Ya hemos visto que la epigenética actúa como el software que regula qué genes se activan o desactivan según las necesidades del organismo. A diferencia de las mutaciones genéticas, que son cambios en la secuencia del ADN, las alteraciones epigenéticas no modifican el código genético en sí, sino la manera en que se expresa; es decir, nuestros genes permanecen intactos, pero las marcas epigenéticas determinan si están encendidos o apagados en un momento determinado. Este proceso es fundamental para el desarrollo, la adaptación al entorno y la respuesta del cuerpo a factores externos como la alimentación, el estrés y el envejecimiento. Con el paso del tiempo, el sistema empieza a fallar, lo que puede hacer que ciertos genes se activen cuando no deberían o, por el contrario, que se silencien cuando son necesarios. Este desajuste en la expresión genética contribuye al envejecimiento y al desarrollo de múltiples enfermedades crónicas.

	
PÉRDIDA DE PROTEOSTASIS, la acumulación de «basura celular». Imagina que tu cuerpo es una ciudad bien organizada. Las fábricas producen productos esenciales para la vida diaria y existen sistemas eficientes de recolección y reciclaje de desechos. Ahora imagina que con el tiempo el sistema comienza a fallar: la basura se acumula, los residuos tóxicos interfieren con el funcionamiento de la ciudad y las fábricas empiezan a sacar al mercado productos defectuosos. Esto es exactamente lo que ocurre en nuestras células con el proceso de envejecimiento debido a la pérdida de proteostasis.

					La proteostasis es el equilibrio dinámico que regula la producción, el plegamiento, la reparación y la degradación de proteínas en nuestras células. Mantener este equilibrio es importante, ya que las proteínas son las «máquinas» que realizan casi todas las funciones celulares. Con el paso del tiempo, el sistema empieza a fallar y provoca la acumulación de proteínas dañadas o mal plegadas, que se vuelven tóxicas para la célula y contribuyen a enfermedades crónicas y neurodegenerativas.






	DISFUNCIÓN MITOCONDRIAL, cuando la fábrica de energía celular se agota. Las mitocondrias se encargan de producir la energía que nuestro cuerpo necesita para funcionar. Si pensamos en la ciudad, las mitocondrias serían como centrales eléctricas, transformando los nutrientes de los alimentos en ATP, que es la gasolina que impulsa todas las funciones celulares. Sin esta energía, nuestras células no podrían cumplir con sus tareas diarias, como reparar tejidos, mantener la función cerebral o contraer los músculos. Con el paso del tiempo, las mitocondrias pierden eficiencia, lo que afecta a la producción de energía y provoca un aumento en la producción de radicales libres, moléculas altamente reactivas que dañan el ADN, las proteínas y las membranas celulares. Este deterioro progresivo, conocido como disfunción mitocondrial, es uno de los principales impulsores del envejecimiento.

	
SENESCENCIA CELULAR, células zombis en nuestro cuerpo. Si vemos el cuerpo como esa gran ciudad, cada célula sería como un trabajador que desempeña una función específica. Imagina que algunos de estos trabajadores dejan de hacer su trabajo, pero en lugar de retirarse o ser reemplazados siguen ocupando espacio, interfiriendo en el funcionamiento de la ciudad y liberando contaminantes al ambiente. Esto es exactamente lo que ocurre con las células senescentes, también conocidas como «células zombis»: han dejado de cumplir su función, pero no desaparecen sino que permanecen en el organismo generando un entorno tóxico que afecta a las células sanas. Como dice el refrán, «ni comen ni dejan comer».

					La senescencia celular es un mecanismo de defensa del organismo: cuando una célula está demasiado dañada debido a factores como el estrés oxidativo, la inflamación o el acortamiento de los telómeros, en lugar de seguir funcionando mal y convertirse en un riesgo de mutaciones cancerosas, entra en un estado de suspensión, en el que ya no se divide ni se multiplica. En principio, esto impide la propagación de células defectuosas. Sin embargo, con el tiempo, estas células empiezan a acumularse y a liberar sustancias inflamatorias que dañan los tejidos circundantes, contribuyendo al envejecimiento y al desarrollo de enfermedades crónicas.






	AGOTAMIENTO DE CÉLULAS MADRE, la pérdida de nuestra capacidad regenerativa. Piensa en nuestro cuerpo como esa gran ciudad en constante renovación. Cada órgano o tejido representa un edificio mientras que las células madre son los obreros encargados de reparar los daños y construir nuevas estructuras. Durante la juventud, esa brigada de reparación trabaja con eficiencia, reponiendo células dañadas y manteniendo la funcionalidad de los tejidos. Con el envejecimiento, estos obreros se vuelven menos numerosos y menos activos, lo que reduce la capacidad del cuerpo para regenerarse, cicatrizar y mantener órganos y tejidos en buen estado. Por ello, el agotamiento de células madre es uno de los pilares clave del envejecimiento, ya que afecta directamente a nuestra capacidad de recuperación. Cuando estas células disminuyen en número y pierden funcionalidad, los tejidos empiezan a deteriorarse más rápido de lo que pueden repararse, lo que contribuye al envejecimiento de la piel, la degeneración de músculos y huesos, la menor producción de células sanguíneas y el debilitamiento del sistema inmunológico.
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¿POR QUÉ SON TAN IMPORTANTES LAS CÉLULAS MADRE?

Las células madre son un tipo especial de células con dos características esenciales:


	Autorrenovación: pueden dividirse y generar nuevas células madre.

	Diferenciación: tienen la capacidad de convertirse en diferentes tipos de células especializadas (neuronas, células musculares, células óseas, etc.).



Existen varios tipos de células madre en nuestro cuerpo:


	Células madre embrionarias: presentes en las primeras etapas del desarrollo, pueden convertirse en cualquier tipo de célula.

	Células madre adultas: se encuentran en tejidos como la médula ósea, la piel y los músculos y se encargan de la regeneración de estos tejidos específicos.

	Células madre mesenquimales: ubicadas en la médula ósea, la grasa y el cordón umbilical, tienen propiedades regenerativas y antiinflamatorias.






	ALTERACIONES EN LA COMUNICACIÓN CELULAR, el mal funcionamiento del WhatsApp del cuerpo. Si el cuerpo fuera una sociedad bien organizada, las células serían los ciudadanos y la comunicación entre ellas sería un WhatsApp biológico que permite que todo funcione de manera sincronizada. Cada célula está en constante intercambio de información con su entorno mediante señales químicas, como si estuviera enviando y recibiendo mensajes a través de una red de comunicación celular. Este proceso es esencial para coordinar funciones tan diversas como la respuesta inmune, la reparación de tejidos, la producción de hormonas y la regulación del metabolismo. Al envejecer, esta comunicación empieza a fallar y los mensajes celulares se vuelven confusos, tardan en llegar o no se reciben, lo que genera descoordinación y problemas en el funcionamiento del organismo. Es como si la red wifi de las células tuviera mala señal, recibiera mensajes erróneos o dejara de responder. Esta alteración en la comunicación celular es una de las causas clave del envejecimiento y del desarrollo de múltiples enfermedades crónicas.

	
DETECCIÓN ALTERADA DE NUTRIENTES, cuando el metabolismo pierde el control. Imaginemos que nuestro metabolismo funciona como un refrigerador inteligente. Este refrigerador tiene sensores que detectan la cantidad de comida almacenada y ajustan automáticamente la temperatura para que los alimentos se conserven en buen estado sin desperdiciarse. Durante los primeros años, los sensores funcionan perfectamente:

					
	Si hay poca comida dentro, el refrigerador optimiza el consumo de energía para conservar los alimentos.

	Si hay demasiada comida, ajusta la temperatura para evitar que se estropeen y, si es necesario, elimina los productos caducados.



Con el tiempo, estos sensores dejan de funcionar correctamente. El refrigerador ya no detecta bien la cantidad de comida y, en lugar de ajustar la temperatura de manera óptima, empieza a enfriar de más o de menos, haciendo que algunos alimentos se congelen y otros se pudran. También empieza a almacenar más comida de la que realmente necesita, provocando desorden.

En el cuerpo humano ocurre algo similar: nuestros sensores metabólicos dejan de detectar correctamente los nutrientes, lo que hace que almacenemos más grasa de la necesaria, utilicemos mal el azúcar y generemos inflamación crónica. Esto explica por qué, con la edad, muchas personas empiezan a ganar peso más fácilmente, tienen más dificultad para perder grasa y son más propensas a desarrollar enfermedades metabólicas.
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¿CÓMO DETECTA NUESTRO CUERPO LOS NUTRIENTES Y POR QUÉ SE DESAJUSTA CON LA EDAD?

El organismo cuenta con varios sensores metabólicos clave que regulan la respuesta a los nutrientes y mantienen el equilibrio energético. Entre los más importantes se encuentran:


	mTOR: actúa como un interruptor metabólico que detecta la presencia de proteínas y energía en la célula. Regula el crecimiento y división celular, la producción de proteínas, el uso de nutrientes y energía y la respuesta al ejercicio y la alimentación. Con la edad, su sobreactivación contribuye al envejecimiento y a la inflamación crónica.

	AMPK: es como el sensor de energía del cuerpo, se activa cuando hay poca disponibilidad de nutrientes para promover la quema de grasa y la producción de energía. En el envejecimiento, su actividad disminuye, reduciendo la capacidad del cuerpo para usar la grasa como fuente de energía y promoviendo su almacenamiento.

	Sirtuinas: son proteínas que regulan el metabolismo y promueven la longevidad al activar procesos de reparación celular y mejorar la eficiencia energética. Con el tiempo, su actividad se reduce, afectando la capacidad del cuerpo para responder al estrés metabólico.

	Insulina y sensores de glucosa: regulan la captación de azúcar en sangre y su almacenamiento en el hígado y los músculos. Con los años, el cuerpo se vuelve menos sensible a la insulina, lo que favorece la resistencia a esta y la diabetes tipo 2.






	
AUTOFAGIA DEFICIENTE, la pérdida del reciclaje celular. En el ejemplo del cuerpo como una ciudad, la autofagia sería el sistema de recolección y reciclaje de residuos, que asegura que todo funcione de manera óptima y evita la acumulación de desechos tóxicos. Este proceso es una de las herramientas más poderosas del organismo para mantener la salud celular, reparar daños y eliminar elementos innecesarios.

					Autofagia proviene del griego auto (‘propio’) y phagein (‘comer’), lo que literalmente significa «comerse a uno mismo». Aunque esto pueda sonar alarmante, es un mecanismo altamente beneficioso: cuando la célula detecta componentes dañados o innecesarios, los descompone y los reutiliza, reciclando proteínas y estructuras dañadas para generar nuevas moléculas esenciales. Sin embargo, con la edad, la autofagia se vuelve menos eficiente, lo que significa que las células dejan de eliminar estos desechos de manera efectiva. Como resultado, se acumulan toxinas y componentes celulares defectuosos, favoreciendo la inflamación, la alteración de tejidos del cuerpo —daño tisular— y el desarrollo de enfermedades crónicas. En otras palabras, cuando la autofagia deja de funcionar correctamente, el cuerpo se llena de basura celular, y se acelera el envejecimiento.






	DISBIOSIS, el envejecimiento de la microbiota intestinal. Dentro de nuestro intestino habita un ecosistema invisible pero vital compuesto por billones de microorganismos que forman la microbiota intestinal. Esta comunidad de microorganismos no solo ayuda a digerir los alimentos, también ejerce un papel clave en la regulación del sistema inmunológico, la producción de neurotransmisores (las sustancias químicas que usan las neuronas para comunicarse entre sí), la salud metabólica y la protección contra patógenos (los organismos que pueden causar enfermedades). A lo largo de la vida, nuestra microbiota evoluciona y cambia en respuesta a la alimentación, el estilo de vida, el uso de antibióticos y el entorno. Cuando envejecemos, este equilibrio se altera, reduciendo la diversidad de bacterias beneficiosas y favoreciendo el crecimiento de microorganismos dañinos. Esta alteración, conocida como disbiosis intestinal, está directamente relacionada con la inflamación crónica, el deterioro del sistema inmunológico y el desarrollo de enfermedades metabólicas, cardiovasculares y neurodegenerativas.

	
INFLAMACIÓN CRÓNICA DE BAJO GRADO, un fuego que no se apaga. La inflamación es una respuesta natural y esencial del cuerpo. Cuando sufrimos una infección, un golpe o una herida, nuestro sistema inmunológico activa un proceso inflamatorio para combatir el daño y reparar los tejidos. Esta inflamación aguda es temporal y beneficiosa. Una vez que la amenaza desaparece, todo vuelve a la normalidad. Con el envejecimiento, este proceso inflamatorio deja de ser puntual y se vuelve crónico, aunque no haya una lesión o infección presente. Es como si nuestro cuerpo mantuviera una pequeña fogata encendida todo el tiempo, generando un fuego de baja intensidad que daña nuestras células de manera silenciosa y progresiva.

					Es el inflammaging, protagonista de este libro debido a su impacto en la salud y en la esperanza de vida, y en cuyos misterios nos adentraremos en las siguientes páginas. El término surge de la combinación de inflammation (‘inflamación’) y aging (‘envejecimiento
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