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I.-BIOLOGÍA DEL ENVEJECIMIENTO

INTRODUCCIÓN

Una de las grandes preocupaciones de la humanidad desde el principio de los tiempos ha sido el envejecimiento. Hasta tal punto esto ha sido así que en las tradiciones más antiguas hay referencias a las medidas y estrategias que en algunas culturas se han llevado a cabo para evitarlo; Por ejemplo en la India se recomendaba comer la medula de un oso joven o los testículos de un tigre. Los senadores romanos en la ancianidad, bebían la sangre de jóvenes gladiadores, para revitalizarse. 

Desde otro punto de vista, en algunas tribus los ancianos son considerados como pozos de la sabiduría y como tal respetados, en otras son considerados como inútiles y abandonados a su suerte.

Algunas de estas tradiciones o costumbres han llegado hasta nuestros días, como la del vampirismo, mediante la cual a través de la sangre que se bebe se heredan las virtudes de las víctimas. Algunos deportistas toman sangre de gacela para ser más veloces o de animales fieros para heredar su fortaleza.

También en nuestros días se habla de que la jalea real, el ginseng, el guarana, o el gingo biloba entre otros pueden aumentar la vitalidad y prolongar al juventud.

Por último existen multitud de referencias relativas a pactos con el demonio para no envejecer e incluso para rejuvenecer: Fausto, Dorian Grey,... Yo no se si los pactos con el demonio existen o no, ni siquiera sé, como científico, si el demonio existe, pero algunas personas parecen por su aspecto que han hecho esos pactos. 

El principio de la vida se establece claramente en el mar en aquellos pocillos o sopa caliente de Haldane, pero posteriormente una vez que se formaron estas primeras y rudimentarias células el gran reto fue poblar la tierra y aquí comienzan nuestros problemas y el primero de ellos el peligro a la deshidratación, exceso de radiaciones, nuevos nutrientes, etc.

El envejecimiento es un proceso biológico, que da lugar a una serie de cambios fisiológicos, característicos de cada especie, que tienen como consecuencia una limitación de la capacidad de adaptación del organismo al ambiente.

Se trata de un proceso normal, ocurre de forma natural; es deletéreo, es decir supone la perdida o mejor reducción de la capacidad funcional, es progresivo, irreversible, inevitable y además es universal.

Dos personas que viven en un mismo ambiente, con iguales estilos de vida alimentación, etc., pueden envejecer a distinta velocidad, lo que nos sugiere la existencia de un importante componente genético, condicionante del envejecimiento.

Aunque se habla del proceso de envejecimiento como un todo, lo cierto es que no ocurre de forma homogénea en todas las células y tejidos. Algunos como el hepático y el intestinal envejecen de forma más lenta que otros como el nervioso y el renal.

Como podemos deducir, existen suficientes evidencias para afirmar que la velocidad del proceso de envejecimiento puede modificarse por diferentes factores: psicológicos, sociológicos, esrilos de vida, hábitos alimentarios, sedentarismo, etc...

En la mayoría de las personas el proceso de envejecimiento no es el que lleva a la muerte. Son las enfermedades degenerativas, propias de la vejez, tales como las enfermedades cardiovasculares, cerebrovasculares, demencias, osteoporosis, diabetes, las que acaban con la vida.

ORIGEN DEL ENVEJECIMIENTO

Se han postulado un elevado número de teorías  que tratan de explicar parcial o totalmente el proceso de envejecimiento, relacionadas con el material genético, el sistema inmune, el endocrino, factores externos, como las radiaciones, sustancias químicas, virus,  o bien una de las más aceptadas en la actualidad la de los radicales libres y el estrés oxidativo.

INTERÉS DEL TEMA

El tema del envejecimiento ha suscitado un extraordinario interés y preocupación en todo el mundo en los últimos años, tanto a nivel científico, como social y económico, hasta tal punto, que se ha convertido en uno de los prioritarios de la Organización Mundial de la salud.

Las razones de este interés actual por el tema son diversas: Por un lado debido a la explosión demográfica. Los ancianos son el sector que crece con mayor rapidez de toda la población. Mientras que la población total se ha duplicado en el siglo pasado, el numero de personas mayores de 65 años se ha quintuplicado.

Este aumento en la población de edad avanzada es debido al incremento de la esperanza de vida, como consecuencia de los avances en la medicina, nutrición / alimentación y tecnología. A principios del siglo pasado, la esperanza de vida era de unos 45 años, mientras que en el momento actual es de unos 80 años y para el 2020 se espera que será de aproximadamente 100 años.

Lo deseable por supuesto es que este aumento de la longevidad esté acompañado de un satisfactorio estado de salud, para poder desarrollar una vida activa e independiente. Y es aquí, donde la nutrición y la alimentación tienen un papel fundamental, ya que no solo pueden contribuir a recuperar la salud, sino a prevenir la enfermedad.

Es importante tener presente que la salud de las personas mayores depende, entre otros factores, y como acabamos de decir, de su estado nutritivo, pero no solo de la nutrición durante este periodo, sino de la que tuvieron durante la infancia, adolescencia y etapa adulta, e incluso también de la de la etapa fetal.

Por otro porque constituyen un grupo de alto riesgo nutritivo de padecer deficiencias nutricionales,  junto con la adolescencia, en los países desarrollados, a diferencia de lo que sucede en los países en desarrollo, en donde la niñez es la etapa de mayor riesgo nutritivo.

Son diversas las causas por las cuales se produce este hecho, por un lado están los cambios fisiológicos y metabólicos de tanta importancia que se producen durante el envejecimiento, como son en la composición corporal, en el sistema digestivo, renal, hepático e inmune, así como en otras funciones tisulares. Y por otro están, la falta de información sobre esta materia, la incapacidad de movimientos para adquirir y/o preparar los alimentos, la falta de medios económicos, el aislamiento social, así como el abandono y desinterés que muestran estas personas por la alimentación.

Por ultimo no podemos dejar de citar, por muy injusto que pueda llegar a ser, la repercusión económica y social de este envejecimiento demográfico. Ya que este aumento de la población, ocasiona a su vez, un  mayor gasto en todo lo relacionado con la asistencia sanitaria, el pago de pensiones, residencias, hospitales, medicamentos, etc., situación que se agrava por la mayor incidencia de enfermedades crónicas en esta etapa de la vida. 

¿CUANDO SE INICIA?

Existe una evidente controversia cuando se trata de establecer el momento exacto en que se inicia el proceso de envejecimiento. Para algunos autores se inicia en el momento de la concepción, desde que se inicia la división celular, para otros en el nacimiento, como postula la Organización Mundial de la Salud. Según otros, el proceso se inicia en el momento que termina la etapa de desarrollo o adolescencia, aproximadamente a los 20 años, o bien cuando termina totalmente el crecimiento somático, hacia los 30 años o cuando se pierde la capacidad reproductora (menopausia / andropausia).

En cualquier caso, y de lo que no hay duda, es que el proceso de envejecimiento se encuentra íntimamente relacionado con la senescencia, es decir, con el último periodo del ciclo vital, 60-65 años. Pero esto en mi opinión no quiere decir  que sea el momento en que se inicia, lo que quiere decir es que en esta etapa es cuando los síntomas o los efectos se hacen más evidentes y además, es en el periodo en que peor se combate,  por tanto no puede ser el inicio. 

El problema viene de lejos, de muy lejos diría yo. El envejecimiento del esqueleto, depende de la masa ósea que se adquiere durante la adolescencia. El desarrollo del cerebro y su envejecimiento depende de la nutrición y la alimentación en el periodo infantil e incluso neonatal, como ya hemos dicho. Por tanto como ocurre con la velocidad del envejecimiento, cada órgano o sistema o tejido inicia su envejecimiento en distinto momento. 

¿CÓMO SE MIDE?

Existen dos formas de medir el envejecimiento, una forma muy simple y clásica, la edad cronológica (partida de nacimiento o D.N.I.); y otra forma más compleja pero también más real, mediante la edad biológica. Aunque de forma general podemos decir que ambas suelen ir paralelas, no siempre ocurre así. La edad cronológica, el numero de años, es una medida indirecta y relativa del envejecimiento, suele ser por ello, un parámetro poco fiable para predecir la capacidad funcional del organismo. De hecho, la edad cronológica de un individuo puede diferir bastante de su edad biológica, de tal forma que nos podemos encontrar con un anciano de 70-80 años, que presenta una salud y desarrolla una actividad física más propia de un individuo de 40-50, y viceversa.

Para determinar la edad biológica, al ser el envejecimiento un proceso multifactorial, es necesario utilizar varios parámetros, denominados indicadores biológicos o biomarcadores. Ya que no existe un único indicador que aporte suficiente información para conocer el grado de envejecimiento de un individuo. Los hay de distintos tipos: Antropométricos, que establecen las medidas del desarrollo del cuerpo y sus partes y la composición corporal. Psicológicos, miden la capacidad de reaccionar ante determinados estímulos sensoriales, o la de resolver operaciones matemáticas. Fisiológicos, medidas de presión arterial, capacidad de excreción renal o velocidad de transmisión nerviosa. Bioquímicos, medidas de niveles plasmáticos de glucosa, triglicéridos, colesterol o cualquier otro. Endocrinos, viendo la variación de los perfiles hormonales especialmente de, melatonina y hormonas sexuales entre otras.

Para que un determinado parámetro se pueda considerar un adecuado indice biológico del envejecimiento debe reunir una serie de características: Fácil determinación y no ser invasivo. Debe reproducirse entre individuos de la misma especie. Debe reflejar cambios que ocurren en periodos relativamente cortos, entre el 1-5% de la duración máxima de la vida de la especie. En el caso de la especie humana entre 1 y 2 años. Debe medir cambios que sean esenciales para la vida. No tendría mucho sentido medir las arrugas de la piel.

¿CÓMO SE COMBATE EL ENVEJECIMIENTO?

No hay duda que la guerra contra el envejecimiento la hemos ganado. En menos de un siglo se ha duplicado la expectativa de vida. Pero lo que pretendemos es algo mucho más importante que aumentar la expectativa de vida, lo que se pretende es conseguir la eterna juventud o algo muy parecido evitar que aparezcan esos signos característicos del paso de los años, es decir, el envejecimiento.

Cada día disponemos de más procedimientos para evitar el envejecimiento, aunque sin duda unos son mucho más complicados, complejos y difíciles de realizar o poner en práctica que otros: Cosmética, Estilos de vida, Cirugía, Alimentación y Nutrición, Nutrientes antioxidantes y Farmacología entre otros.

No cabe duda que la cosmética ha jugado y juega un papel importante en la prevención del envejecimiento, no sólo desde el punto de vista de utilizar las pinturas como elementos para camuflar o disimular un defecto, o simplemente lo que no nos gusta o no nos satisface de nuestro cuerpo, que ya es en sí mismo suficientemente importante. Me refiero fundamentalmente a la utilización de cremas nutritivas, hidratantes y protectoras que juegan un papel fundamental en el mantenimiento de las características juveniles de la piel, pigmentación uniforme y aspecto suave, sonrosado y sano, características de un organismo joven y sano.

Entre los estilos de vida merece una especial atención la actividad física. Hay que huir del sedentarismo y de otros estilos de vida inadecuados que propenden al sobrepeso y a la obesidad y a la aparición de un sin número de trastornos, no sólo cardiovasculares sino metabólicos y de todo tipo, con la aparición de una serie de enfermedades degenerativas que son la antesala del envejecimiento, y en muchos casos de la muerte. Dentro de este grupo, tiene una especial importancia el establecimiento de otras prácticas como el hábito de fumar, el consumo de alcohol y otras bebidas excitantes, café, té, etc. Por el contrario, habrá que introducir prácticas de vida saludable, pasear al menos tres horas a la semana, al aire libre y mejor en zonas de poco o nulo tráfico. Siempre que se habla de aumentar la actividad física, se pone como modelo el caminar, pero son buenos modelos el nadar, pasear en bicicleta, bailar, etc.

La alimentación, como tantas veces hemos dicho, es el arma más poderosa que poseemos para mantener la salud y prevenir las enfermedades, y en este sentido, se convierte en la mejor posibilidad para prevenir y retrasar el envejecimiento, efecto que puede conseguirse y es fácil de entender a través de dos caminos, por un lado disminuyendo la incidencia de las enfermedades degenerativas, como consecuencia de una adecuada y correcta alimentación, dieta equilibrada y variada; y por el otro, actuando directamente sobre los propios procesos deletéreos del envejecimiento, retrasándolos.

Además del efecto que la dieta como tal tiene sobre los procesos de envejecimiento, entre los componentes de la misma existen unos nutrientes con una función especialmente importante en la prevención de este proceso, de entre ellos vale la pena resaltar: el papel de los antioxidantes, tales como las vitaminas A, C y E, beta-carotenos y el selenio. Estos nutrientes se encuentran lógicamente en las proporciones adecuadas en la alimentación equilibrada y, por tanto, cubren los requerimientos del individuo.

Varias preguntas surgen en este momento: ¿Los requerimientos de estos y otros nutrientes son los mismos en las personas mayores que en los jóvenes? ¿A quién debemos llamar personas mayores? y ¿Cuándo las personas dejan de ser jóvenes?.

No es fácil la contestación de ninguna de estas preguntas, pero cada vez se cuenta con más evidencias que indican que a partir de una determinada edad, se entiende cronológica, se deberían tomar unas cantidades añadidas de algunas vitaminas, así por ejemplo, para personas mayores de 50 años se recomiendan diariamente: en el caso de la Vitamina C, 90 mg para hombres y 75 mg para las mujeres; de vitamina A y carotenos, las ingestas recomendadas son de 1000 y 800 (g de retinol para hombres y mujeres, respectivamente; de la vitamina E es de 15 mg, tanto para hombres como mujeres; y en el caso del selenio se recomiendan 55(g para ambos sexos. Por el momento, en la mayoría de los casos nos estamos refiriendo a cifras empíricas, pero muy pronto esperamos que podamos contar con unas ingestas recomendadas para esta población, pensando fundamentalmente en prevenir, evitar o retrasar el envejecimiento.

Desde muy antiguo se sabe que determinados grupos de población eran muy longevos, y siempre se especulaba con el hecho de que de estos colectivos no se tenía seguridad de cuándo habían nacido, es decir, que no había un adecuado registro civil. En todos los casos en los que se pudo hacer una adecuada comprobación, se pudo constatar que estas personas consumían pequeñas cantidades de alimentos, tenían una alta actividad física y ambiente exento de contaminación. Las cantidades de energía ingerida estaban muy por debajo de las recomendadas, así como las de proteínas y grasas de origen animal.

Como consecuencia de estas evidencias, se está realizando una serie de experimentos con grupos de diferentes especies animales y se han ofrecido los siguientes resultados, que son suficientemente informativos (Tabla I). Como podemos ver en todas las especies en las que se ha realizado una restricción calórica, en torno al 30%, se ha producido un incremento importante de la vida media, que oscila entre el 90% en los invertebrados y el 40% en los peces y en la rata. Los ensayos en primates todavía no están terminados, ya que los animales no han alcanzado su expectativa de vida media, por tanto, hay que esperar todavía un tiempo, pero los datos analíticos parecen indicar que se alcanzara un incremento de la vida de aproximadamente un 30%.

Otra de las formas de luchar contra el envejecimiento es disminuir o evitar o retrasar la oxidación, ya que el proceso oxidativo, y más concretamente el estrés oxidativo, es una de las mejores teorías para explicar el envejecimiento. En definitiva existen una serie de nutrientes que pueden retrasar el envejecimiento vía la disminución del estrés oxidativo. Entre estos nutrientes tenemos tres vitaminas, la A y los carotenos, la C y la E y entre los minerales el selenio.

Desde el punto de vista farmacológico se han utilizado diferentes moléculas, como la melatonina entre otras, pero realmente ninguno de estos ensayos ha aportado ninguna evidencia en relación con el envejecimiento. Sin embargo, recientemente se ha encontrado una cierta evidencia en una nueva molécula, la dehidroepiandrosterona (DEH). Esta molécula, que es un metabolito de los andrógenos, se muestra como un buen candidato para no envejecer. Por el momento, se están haciendo ensayos clínicos en diferentes países, y los resultados provisionales indican que mejora la memoria y el humor, mejora la calidad de vida, en mujeres post-menopáusicas aumenta la actividad sexual mental y física y, además, es antioxidante de las LDL, por lo que se muestra como cardioprotector y antiaterogénico.

Por tanto, nos encontramos con evidencias suficientes como para estar relativamente seguros de que en un futuro no muy lejano dispondremos de varios procedimientos para retrasar el envejecimiento y mantener una buenísima calidad de vida, que es la vieja ilusión de los científicos de todo el mundo a lo largo de la historia de la humanidad.

