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Dieta correcta, actividad ﬁszca y equilibrio psicologico ayudan a prevenir el envejecimiento de las células

La ciencia de la eterna juventud

JOSEP CORBELLA
Barcelona

na dieta equilibra-
da, la practica habi-
tual de actividad fi-
sica y la capacidad
de resistir al estrés
psicoldgico protegen los teld-
meros, unas estructuras micros-
copicas que se degradan a me-
dida que el cuerpo humano
envejece, segun han descubierto
investigadores de la Universidad
de California en San Francisco
(EE.UU.). Pero los cientificos ad-
vierten que aun no saben cual es
el motivo exacto por el que un es-
tilo de vida saludable protege los
telémeros ni hasta qué punto pue-
de retrasar el envejecimiento.

“Si tus telomeros

se alargan, tu vida
se alarga”, afirma
un especialista en
medicina preventiva

“Necesitamos hacer mas estu-
dios antes de poder hacer reco-
mendaciones a la poblacion so-
bre sus teldmeros”, advierte en
un correo electrénico Eliza-
beth Blackburn, pionera
mundial en la investiga-
cion de telomeros y di-
rectora del estudio.

Los telomeros
actian en las
células  de
modo pare-
cido a los
plésticos
que prote-
gen las
puntas de
los cordones
de zapatos, explica Blackburn.
Los cordones, en esta compara-
cion, son los cromosomas que
hay en el nticleo de las células, y
los telémeros se encuentran en
los extremos de cada cromosoma
protegiéndolos (véase el grafico).
Pero del mismo modo que las fun-
das de plastico se degradan a me-
dida que el zapato envejece y los
cordones se deshilachan, los telo-
meros se acortan a medida que la
célula envejece. “Los telémeros
son las puntas de los cromoso-
mas que controlan cuanto vivi-
mos”, resume Dean Ornish, espe-
cialista en medicina preventiva y

La clave del envejecimiento de las células
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El ADN se encuentra
en los cromosomas

del ndcleo de la célula...

... que son visibles
cuando las células
se dividen
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La telomerasa J

es una enzima
que regenera los
telémeros y evita
que se acorten
demasiado
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coautor del estudio junto a Black-
burn. “Si tus telomeros se alar-
gan, tu vida se alarga”.
Midiendo la longitud de los te-
lémeros, se podria estimar la
edad bioldgica de una persona -y
no sélo la cronoldgica-, y es posi-
ble que alguna empresa desarro-
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lle un test en el futuro para

que cada uno pueda saber

como tiene los telomeros, in-

forma Maria Blasco, investi-
gadora del Centro Nacional de

Investigaciones  Oncoldgicas
(CNIO) y maxima especialista
en telomeros de Espafa. Se ha
comprobado, por ejemplo, que el
tabaquismo y la obesidad, ade-
mas de acortar la longevidad, de-
gradan los teldmeros.

El cuerpo humano dispone de
un antidoto natural para frenar
el acortamiento de los telomeros.
Es una enzima llamada telomera-
sa que actiia como un microscopi-
co zapatero bioldgico: restaura
las puntas de los cordones para
que no haya que tirar el zapato.
Pero hasta ahora nadie sabia c6-
mo potenciar la telomerasa y alar-
gar los telomeros. Esto es precisa-
mente lo que han investigado
Blackburn y Ornish en un grupo
de 30 voluntarios que tenian can-
cer de prostata de bajo riesgo.

Se les invit6 a adoptar un estilo
de vida saludable basado en tres
medidas: una dieta rica en vegeta-

Los teldmeros tienen
la misma funcion que
la cabeza de los cordones

Sujeta los extremos de la unién
de todos los hilos...
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o descomponga la pieza
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1 Los telémeros son fragmentos de
material genético que se encuentran
en los extremos de los cromosomas

2 A medida que las
células se dividen a lo
largo de la vida, sus
telémeros se acortan

L

3 Cuando los telémeros son
demasiado cortos, las células
pierden la capacidad de seguir
dividiéndose...

...y mueren por un proceso
llamado senescencia celular

FUENTE: Elaboracién propia  Radl Camahas / LV

les y baja en azucares y grasas;
una actividad fisica aerdbica mo-
derada que consistia en caminar
treinta minutos al dia seis dias a
la semana; y técnicas de control
de estrés como yoga, meditacion
o ejercicios de respiracion seis
dias por semana. Tres meses des-

pués se evaluaron los resultados:
la actividad de la telomerasa se
habia incrementado una media
del 29,8%. De manera correlati-
va, se habian reducido el nivel de
colesterol LDL (el malo), la ten-
sion arterial y las medidas de es-
trés psicolégico.

Este es “el primer estudio (...)
que muestra que cambios profun-
dos de estilo de vida se asocian
con un incremento de la activi-
dad de la telomerasa y con el
mantenimiento de los telome-
ros”, escriben los investigadores
en la revista The Lancet Oncolo-
gy, donde han presentado sus re-
sultados. Pero advierten que se
trata de un estudio piloto, con un
numero reducido de voluntarios,
y que deja preguntas importan-
tes sin responder.

Por ejemplo, ;la dieta, la activi-
dad fisica y el control del estrés
afectan por igual a la actividad de
la telomerasa o hay alguno de
ellos que sea mas eficaz para re-
trasar el envejecimiento? ;Entre
la reduccion del colesterol LDL y

Un test podria indicar
en el futuro la edad
bioldgica de las
personas midiendo
sus telomeros

la actividad de la telomerasa,
cual es la causa y cudl el efecto, si
es que hay una relacion de causa-
efecto entre ellos? Si uno tiene
un familiar o un amigo con can-
cer de prostata como los partici-
pantes en el estudio, shasta qué
punto la dieta, la actividad fisica
y el control del estrés pueden ayu-
dar a mejorar el prondstico de la
enfermedad? ;Podria mejorar
también el prondstico de cance-
res de otros drganos? ;Y podria
ayudar a prevenir algun tipo de
cancer?

“Esta linea de investigacion
puede fructificar en el futuro en
algun tipo de medicina preventi-
va, pero aun son muchas las pre-
guntas que nos quedan por res-
ponde”, advierte Maria Blasco. A
la espera de encontrar las res-
puestas, “si una persona tiene
cancer, cuidar la dieta, controlar
el estrés y practicar actividad fisi-
ca moderada si se encuentra lo
bastante bien no le hard dafo”,
concluye Elizabeth Blackburn.e



