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    A los científicos, alquimistas, soñadores, destructores de mitos, visionarios y amantes que se atreven a superar los límites de nuestra imaginación y a reinventar un mundo mejor y más sano para todos.










	
			No te vayas suavemente en esa buena noche, la vejez debe arder y delirar al final del día; rabia, rabia contra la muerte de la luz.



			DYLAN THOMAS



			Cuando naciste lloraste y el mundo entero se alegró. Vive tu vida de manera que cuando mueras te alegres y el mundo entero llore.



			ORACIÓN DE LOS NATIVOS AMERICANOS



			No tengo miedo a la muerte, pero no tengo prisa por morir. Tengo muchas cosas que quiero hacer antes.



			STEPHEN HAWKING
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			Introducción



			Si te preguntaran si quieres vivir hasta los 120 años, ¿dirías que sí? Para la mayoría de nosotros la idea de vivir más allá de los 80 años no es atractiva. La fragilidad, la decrepitud, la dependencia, la pérdida de movilidad, el dolor y la enfermedad parecen la norma. Pero ¿todo eso es inevitable? ¿Es posible vivir más allá de los 90 años sin enfermedades, activos y mentalmente ágiles? La respuesta que surge del campo de la longevidad y el envejecimiento, ¡es un rotundo sí! Vive joven, crece en plenitud explora esa ciencia, pero lo más importante es que proporciona una hoja de ruta clara y una guía práctica para incorporar lo mejor de la ciencia a un plan de autocuidado que te ayudará a vivir una vida larga y saludable.



			Sin embargo, hay una pregunta fundamental que debes responder antes de sumergirte en la revolucionaria ciencia que puede prolongar tanto tu periodo de salud (cuántos años vives con buena salud) como tu periodo de vida (cuántos años vives realmente).



			¿Cuál es tu porqué? ¿Qué es lo que te importa? ¿Por qué querrías vivir hasta los 100 años, o incluso hasta los 150 o 200, lo cual no está fuera de toda posibilidad científica actual?



			Pasamos gran parte de nuestra vida construyendo, haciendo y creando. Matrimonio, hijos, carrera, amigos, unas cuantas vacaciones. Pero imagina que llegas a los 60 más fuerte, más en forma, más sano, más sabio, más inteligente y con más energía que a los 40. Imagina que te quedan de 60 a 80 años para vivir una vida vibrante, muy comprometida y funcional. ¿Qué harías? ¿Cómo usarías tu tiempo? ¿Con quién lo pasarías? Acabo de cumplir 63 años y estoy más fuerte, más sano y mucho más sabio de lo que nunca imaginé que podría ser aplicándome a mí mismo la ciencia del envejecimiento saludable. Cuando miro al horizonte, ahora puedo dedicarme a las cosas que más me importan: mi familia, mis amigos, la enseñanza y ayudar a llevar el futuro de la medicina y la sanación al mundo.



			Para mí, la respuesta al porqué es sencilla: amor y servicio. Para encontrarme conmigo mismo, con mis amigos, con mi familia y con mi trabajo con amor y para hacer el mundo un poquito mejor antes de morir. Para saborear lo que he descuidado en el ajetreado tiempo de construir una familia y una carrera. Para disfrutar del don de esta vida, de la magia de estar vivo, de las maravillas de la creación, de la belleza y la ternura de otros seres humanos. Servir y contribuir a la sanación y a que haya más amor en el mundo. Bailar bajo las estrellas, dar la vuelta al mundo en bicicleta, caminar por montañas remotas, aprender nuevos idiomas, reír, jugar y llorar con mis seres queridos. Para aprender, crecer y hacer evolucionar mi alma. Ese es mi porqué. ¿Cuál es el tuyo?



			Los japoneses, que son el pueblo más longevo del mundo, tienen un concepto llamado ikigai, o “la razón de ser”. En pocas palabras, es el estado de cuatro elementos: lo que amas, en lo que eres bueno, por lo que te pueden pagar y lo que el mundo necesita. La ciencia es clara: quienes tienen más sentido y propósito en su vida viven más tiempo, sin importar su estilo de vida.



			Vivimos en un mundo lleno de expectativas, exigencias y luchas, y muchos de nosotros, cuando por fin llegamos a nuestros “años dorados”, estamos agotados, cansados y a menudo enfermos. Uno de cada seis estadounidenses padece una enfermedad crónica y, según el Consejo Nacional sobre el Envejecimiento, cerca de 80% de los adultos mayores tiene al menos una enfermedad crónica y 68% al menos dos.1 No es de extrañar que tan pocas personas quieran vivir más de 100 años. Envejecer parece traer consigo la disfunción, enfermedad y muerte inevitables. Envejecer da miedo.



			Pero ¿y si pudieras vivir hasta los 120 años, ir de excursión con tu pareja, nadar en un estanque de montaña, cocinar y comer una deliciosa comida, hacer el amor y luego irte felizmente de esta vida? Así es como me gustaría irme. De hecho, cuento con ello. Pero si eso parece una fantasía, se debe únicamente a un fallo de la imaginación. Una incapacidad para pensar en el envejecimiento y la enfermedad a la luz de la ciencia actual de la biología humana, una ciencia que está trastocando todos nuestros conceptos de salud y enfermedad.



			El envejecimiento acelera el riesgo de todas las enfermedades crónicas: cardiopatías, cáncer, diabetes, demencia, hipertensión arterial, enfermedades autoinmunes y otras. Lo cierto es que lo que consideramos un envejecimiento “normal” es, en realidad, un envejecimiento anormal. Es el resultado de innumerables cambios en nuestra biología que pueden tratarse. La mayor parte de la medicina actual no considera el envejecimiento como una enfermedad. Pero ¿qué pasaría si empezáramos a considerar el envejecimiento como una enfermedad, y además tratable? Aunque la medicina estadounidense no ha adoptado esta idea, la Organización Mundial de la Salud (OMS) ha reconocido oficialmente que el envejecimiento es una enfermedad.2



			Pero nos vemos obstaculizados por un paradigma médico que se centra en los síntomas y los diagnósticos, y no en las causas y los mecanismos. Es sorprendente que el Instituto Nacional del Envejecimiento reciba menos de 10% del presupuesto de los Institutos Nacionales de Salud, unos 2 600 millones de dólares. Y de esa cantidad, solo 260 millones se destinan directamente a la investigación sobre el envejecimiento; el resto se gasta en las enfermedades derivadas del envejecimiento, como la demencia, y no en los mecanismos o las causas subyacentes del envejecimiento.3 Nuestro gasto de salud anual ronda los cuatro billones de dólares, la mayoría de los cuales se destina a enfermedades relacionadas con el envejecimiento. ¿Tiene sentido que solo dediquemos 0.0065% del costo de las enfermedades que provocan esos billones al gasto en investigación de las causas reales de esas enfermedades, mientras que destinamos la inmensa mayoría del presupuesto de investigación a encontrar cómo tratar esas enfermedades derivadas? Es como trapear el suelo mientras la llave del fregadero sigue abierta en lugar de cerrarla. En lugar de estudiar las causas profundas y los mecanismos subyacentes del envejecimiento, buscamos fármacos para bloquear los procesos anormales y suprimir los síntomas. Pero aunque encontráramos la forma de curar por completo las cardiopatías y el cáncer, solo añadiríamos entre cinco y siete años a nuestra esperanza de vida. Nada que ver con la duplicación de la esperanza de vida que se produjo el siglo pasado con la sanidad, los antibióticos y las vacunas. El ahorro de costos que supondría prolongar los años de vida sana por incluso 2.2 años sería enorme: siete billones de dólares en 50 años (o incluso más, según algunos investigadores).4 Ahora imagina si pudiéramos prolongarla por 20, 40 o 60 años. Sí, una sociedad de ancianos enfermos y frágiles es cara, pero ¿y si no estuvieran enfermos? ¿Y si estuvieran sanos y fuertes y contribuyeran a sus familias, comunidades y sociedades?



			Hoy en día se está produciendo una revolución científica que nos obliga a cambiar por completo nuestra visión de la salud y la enfermedad. Es un cambio de paradigma tan grande como el descubrimiento de que la Tierra no es plana o de que el Sol no gira alrededor de la Tierra.



			Esta revolución se llama medicina funcional (también conocida como medicina de sistemas o medicina en red), que considera el cuerpo como un ecosistema, una red de redes y sistemas complejos interconectados que regulan nuestro funcionamiento biológico; sistemas que, cuando están desequilibrados, provocan disfunciones y enfermedades. Esto da un vuelco a nuestra forma de diagnosticar y tratar las enfermedades.



			El defecto de nuestro enfoque del tratamiento de las enfermedades es que pensamos que todas las enfermedades del envejecimiento —desde las cardiopatías hasta el cáncer, la demencia, la diabetes y otras— son diferentes y que debemos encontrar curas distintas para cada una de ellas. Sin embargo, la verdad es que, en gran medida, no son más que manifestaciones de los mismos cambios subyacentes en la biología que se producen con el envejecimiento y que están muy influidas y son modificables por nuestro estilo de vida y el entorno, los cuales inundan nuestros genes.



			La medicina moderna trata cada enfermedad individual como si fuera una entidad distinta separada de todo lo demás que ocurre en el cuerpo. Esto es la medicina “inútil”. Incluso tenemos una palabra para



			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			
			
					La revolución de la ciencia de la longevidad.

					Cómo nuestra comprensión actual del envejecimiento se basa en el envejecimiento anormal, que no es inevitable.

					Cómo puedes revertir tu edad biológica aunque envejezcas cronológicamente.

					Los 10 rasgos distintivos del envejecimiento: los problemas fundamentales de nuestra biología que aparecen con la edad.

					Las causas profundas de los 10 rasgos distintivos desde la perspectiva de la medicina funcional.

			

			
			
					Cómo detener y revertir el envejecimiento biológico: optimización de los siete sistemas biológicos básicos.

					La ciencia detrás de la alimentación para la longevidad.

					La ciencia detrás del ejercicio para la longevidad.

					La ciencia de las prácticas del estilo de vida para la longevidad.

					Cómo la adversidad y los pequeños estreses de tu sistema (hormesis) activan las vías de la longevidad.

					Los nuevos avances en tratamientos de longevidad. 

			

			
			
					Diagnosticar y comprobar las causas subyacentes del envejecimiento.

					Utilizar los alimentos como medicina para activar las vías de la longevidad.

					Consumir suplementos nutricionales para mejorar la salud y la esperanza de vida.

					Aplicar sencillas prácticas de estilo de vida y hormesis para la longevidad.

					Personalizar tu programa para abordar tus necesidades y desequilibrios únicos.

					Mi rutina: cómo aplico la revolución de la longevidad a mi propia salud y a la búsqueda de una vida larga y saludable.
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