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Prélogo

No es ficil madurar ni envejecer en estos tiempos. Se tifne la
vejez de colores oscuros, de sentimientos negativos, de tris-
tes ideas, de escaso valor. Parece para muchos un tiempo de
la vida irrelevante, un transito infecundo hacia la muerte.

Nada es mads falso.

Cuando Cicerén escribié De senectute, el libro mds antiguo y
mds completo dedicado a reflexionar sobre el valor de la madurez
y la vejez en la vida de los hombres, se lo dedica a su amigo Atico
con la intencién de liberarle del peso de la vejez inminente. Pero
confiesa de inmediato que la escritura del libro le ha resultado
placentera, de forma que no sélo ha disipado las molestias de la
vejez, sino que la ha convertido en algo dulce y satisfactorio.

Cuando se reflexiona seriamente sobre la madurez y la vejez
siempre brota al final lo positivo. «Corona de gloria es la ve-
jez», dice el libro de los Proverbios. Es una etapa de sazén, en la
que los seres humanos dan los frutos de una larga vida, en la que
culminan su trayectoria vital.

Hace ya mds de diez afios escribi un libro en el que conside-
raba cémo afrontar la madurez. Pero el tiempo pasa, las ciencias
avanzan, la sociedad evoluciona. Ha llegado el momento de revi-
sar expresamente los aspectos positivos de la madurez.
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A lo largo del libro se ofrecen muchos elementos de
reflexién.' Y se analizan, claro, las dificultades, las adversidades
y los problemas que pueden hacer peligrar la vejez positiva. Por-
que hay que conocer al adversario si se quiere luchar contra ¢l
con éxito. He incluido también numerosas citas de personajes
de todas las épocas, ya que cada una de ellas puede ser, por si
misma, un elemento de reflexién.

No ha de ser estimado dichoso el joven,
sino el viejo que ha vivido una hermosa vida.

Epicuro de Samos (341-271 a.C.)

Los esfuerzos dirigidos a madurar y a envejecer de la mejor
manera son, en su mayor parte, esfuerzos individuales. Y se basan
en la reflexién. Lope de Vega lo refleja muy bien en un poema:
«Cuando me paro a contemplar mi estado, y a ver los pasos por
donde he venido». Pararse, contemplarse, reflexionar. La propia
introspeccién es ya un sintoma de madurez. Porque, como senala
Quino en un hermoso chiste de Mafalda, resulta que si uno no
se da prisa en cambiar la vida es la vida la que le cambia a uno.

' Nota: en todo el libro, cuando se habla en género masculino, se habla de
las personas mayores de ambos sexos, salvo que se especifique lo contrario. No
hemos querido caer en la redundancia ni en el uso de la @, ahora tan de moda.
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LA MADUREZY LA VEJEZ:
sPROBLEMA U OPORTUNIDAD?






Capitulo I

. 4 : p
Por qué tenemos que envejecers:

El hecho de que el hombre envejezca es, en parte, un misterio.
Sabemos muchas cosas sobre la madurez y sobre la vejez, pero
aun sélo tenemos teorias, no razones, para explicar el propio
hecho de envejecer.

El envejecimiento hasta edades muy avanzadas es un fené-
meno profundamente humano. La mayor parte de los seres vivos
sufre un rdpido declive una vez que pierden la fertilidad, la capa-
cidad de reproducirse. A veces este deterioro se asocia solamente
a una menor fertilidad, no a su pérdida, dejando en ventaja a los
individuos con plena capacidad reproductiva. El declive suele ser
un periodo muy corto que termina con la muerte rdpida. La vida
s6lo parece buscar perpetuarse, y abandona sus esfuerzos una vez
que lo ha conseguido.

En la historia de la especie humana esto ha sucedido tam-
bién durante mucho tiempo. Sin embargo, la complejidad de
nuestra especie hace que los individuos sean extraordinariamen-
te resistentes. Aunque la mayorfa morfa por carencias, enfer-
medades infecciosas o lesiones traumadticas, siempre existieron
personas que vivian mucho tiempo después de superar la madurez.

Pero el fenémeno del envejecimiento, anteriormente anec-
dético y sin embargo respetado, ha cambiado recientemente,
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especialmente en el pasado siglo. Con la civilizacién, la cultura
y la higiene, la supervivencia de las personas ha aumentado de
manera tal que la vejez hoy dia es, en los paises desarrollados,
la norma y no la excepcién. La mayor parte de las personas
que nacen hoy llegard a vivir mds de 65 anos y cada vez mds
alcanzardn los 80 anos. El fenémeno es de tal calibre que
incluso los animales que hemos domesticado envejecen con
Nosotros.

El envejecimiento estd cambiando vertiginosamente a las
personas y a la sociedad. Es uno de los fenémenos que iden-
tifica a nuestro tiempo. Nos plantea nuevos retos, problemas,
preguntas. Y el primer reto es saber definirlo.

La vejez es la suma de toda la vida,
milagro y nobleza de la personalidad humana.
Gregorio Maranén (1887-1970)

DEFINICION DE ENVEJECIMIENTO

El envejecimiento se puede entender desde muchos pun-
tos de vista. El mds sencillo es considerarlo una etapa de la
vida humana, la tltima etapa. Esto parece sencillo y evidente,
pero no lo es. ;A qué edad empieza la vejez? ;Con la jubila-
cién? Esto serfa una simplificacién terrible: la edad de la jubi-
lacién varia entre las distintas personas y los distintos paises.
Ademds, las personas que no han trabajado o que se jubilan
por razones imprevistas se verian excluidas. Peor atn, supon-
dria considerar la vida humana como un fenémeno laboral y
econdémico.

;Empieza la vejez cuando uno se hace frigil, dependiente?
Pero este momento es muy variable y la dependencia fisica o
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mental no es un suceso vital obligado. Hay personas sanas muy
mayores y personas jovenes dependientes.

;Empieza cuando una persona deja de sentirse joven? Esta
definicién es muy individual y, quizds, la mds sujeta a error. Peor
aun, centra el valor de la persona en el hecho de tener juventud,
algo muy discutible desde la mayoria de los puntos de vista.

Es dificil definir la vejez con un limite. Los limites no valen,
ni para las personas ni para el colectivo. Por ello, los cientificos,
cuando han pretendido definir la vejez, han empezado por cons-
tatar que el envejecimiento es un proceso. No hay, por tanto, un
punto en la vida de las personas en el que uno se haga viejo, sino
un proceso continuo de cambios que empiezan en realidad al
nacer y se producen durante toda la vida. Estos cambios afectan
a toda la persona, desde sus moléculas hasta sus pensamientos,
y también a su integracién en su entorno.

Asi, una definicién del envejecimiento es «probabilistica»: un
ser que envejece es aquel que tiene mayor probabilidad de morir
a medida que pasa el tiempo. Otra definicién es descriptiva: el
envejecimiento se define como la suma de todas las alteraciones
que se producen en un organismo con el paso del tiempo y que
conducen a pérdidas funcionales y a la muerte. También se ha
definido como un proceso que convierte a los adultos sanos en
sujetos frigiles, con menores reservas en la mayoria de los sis-
temas fisiol6gicos y una vulnerabilidad a las enfermedades y la
muerte que aumenta exponencialmente.

Sin embargo, en cualquier definicién hay que considerar que
s6lo podemos considerar un fenémeno o proceso relacionado
con el envejecimiento cuando es universal (se da en todos los
individuos de una especie a lo largo del tiempo), cuando ade-
mds aumenta con el paso del tiempo y cuando se produce de
forma andloga en varias especies vivas diferentes. Esto ayuda a
distinguir manifestaciones muy frecuentes en la vejez, como la
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enfermedad de Alzheimer o la pobreza, que suponen una ano-
malia o un problema, de los fenémenos que forman parte real
del proceso natural del envejecimiento.

:POR QUE ENVEJECEMOS?

El envejecimiento es un proceso que parece, a primera vista,
poco natural. ;Qué razén tiene la naturaleza para dejarnos vivir
cuando dejamos de ser utiles para perpetuar la especie? De
hecho, la pregunta deberfa formularse al revés ;Por qué vivi-
mos tanto? ;Por qué vivimos cuando somos biolégicamente mds
débiles? ;Qué razdén existe para que una mujer pueda vivir un
largo periodo de tiempo después de la menopausia?

Hoy dia las explicaciones mas plausibles se centran en dis-
tinguir dos funciones en los seres vivos. La primera, como se ha
mencionado ya, es la reproduccién que garantice la superviven-
cia de la especie. La segunda, el propio hecho de sobrevivir.

A lo largo de la evolucidn, la naturaleza ha hecho que las célu-
las del organismo se especialicen, asumiendo cada una de ellas un
papel diferenciado. Y se ha producido una divisién del trabajo
para estas dos funciones. Existen dos grandes grupos de células: las
germinales (6vulos y espermatozoides) se ocupan solamente de la
reproduccién y conservacion de la especie; las somadticas (todas las
demds, cada una con su especializacion) se ocupan de que el indi-
viduo sobreviva. Las células somdticas y germinales se distinguen
incluso en el niimero de cromosomas, que se disponen en parejas
en las células somdticas y aislados en las germinales.

Las células germinales son las encargadas de transmitir los
genes, por lo que disponen de mecanismos muy precisos que
les permiten reproducirse durante mucho tiempo. De hecho,
las células germinales no parecen envejecer, aunque ain desco-
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nocemos por medio de qué mecanismos se protegen del enve-
jecimiento.

Sin embargo, las células somadticas, con funciones cada vez
mds complejas pero ligadas a la supervivencia del individuo, no
de la especie, no son tan exactas. Bastarfa con que conservaran y
protegieran a las células germinales durante un tiempo suficiente
como para no comprometer la reproduccién, pero no es preciso
que vivan de forma indefinida. De hecho, en la vida no civilizada
la mayor parte de los individuos mueren pronto por agresiones,
enfermedades o lesiones.

Las células del cuerpo invierten energia en proteger sus ele-
mentos clave (el ADN y las proteinas), pero sélo durante un tiem-
po. Los procesos de proteccién no son perfectos, de manera que
cada célula muere al cabo de un tiempo mds o menos largo. Mds
auin, aunque se reproduzcan, las células del cuerpo se van deterio-
rando de manera tal que s6lo se pueden dividir un niimero deter-
minado de veces (se llama numero de Hayflick), generalmente de
40 a 90 veces, antes de perder esta capacidad de division.

De hecho, algunos cientificos suponen que se trata de un
problema de ahorro. Como el mantenimiento de todos los com-
ponentes celulares en buen estado supone un gasto importan-
te de energfa, un organismo sélo invertirfa la energia suficien-
te como para no comprometer la reproduccion, pero no mds.
Invertir mds en el mantenimiento del cuerpo seria malgastar
una energfa que se necesita para la funcién reproductiva, ya que
la energfa utilizada para la reproduccién no puede utilizarse para
reparar los componentes de las células somdticas, ni al contrario.

Aunque ésta es una explicacién biolégica plausible, se nos
puede antojar insuficiente. ;Es la naturaleza tan ruin con sus cria-
turas, abandondndolas cuando no le sirven, o puede existir alguna
otra razén? Un paso mds serfa pensar no s6lo desde el punto de
vista de la transmisién de una carga genética, sino en la pretensién
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de conseguir criaturas adultas sanas. De hecho, parecen existir dos
estrategias bioldgicas de crianza. Algunas especies animales (y todas
las plantas) tienen un gran niimero de crias, pero no se ocupan de
su cuidado. Su supervivencia depende de su nimero. Otras espe-
cies tienen menos crias y las cuidan durante un periodo mds largo.
La especie humana lleva al extremo esta estrategia de atencién a las
crias. Y el tiempo de crianza parece estarse prolongando. Quizds
nuestra especie esté envidndonos un mensaje. En la crianza no sélo
garantizamos la supervivencia, sino que transmitimos el valor mds
propio y especifico de nuestra especie: la cultura, la experiencia.

Aqui puede estar la clave para comprender el papel de la
vejez en la naturaleza. Los mayores son los responsables de
la funcién mds humana: la conservacién, transmisién y conti-
nuidad de la cultura y los valores humanos.

La juventud es el momento de estudiar la sabiduria,
asi como la vejez es el tiempo de practicarla.
Jean-Jacques Rousseau (1712-1778)

MECANISMOS INTIMOS DEL ENVEJECIMIENTO

El envejecimiento es un proceso mdltiple y complejo, que
afecta a todos los aspectos de la vida humana. De hecho, puede
hablarse de un envejecimiento molecular, celular, orgdnico, men-
tal, econémico o social, por ejemplo. En él estin implicados nume-
rosos factores, tanto propios del individuo (intrinsecos) como del
ambiente que le rodea (extrinsecos). Por tanto, si nos preguntamos
en serio sobre los mecanismos y las causas del envejecimiento,
la tnica respuesta honrada es que atin estamos lejos de saberlo.

Si sabemos algunas cosas. Por ejemplo, existe sin duda una
base genética en el envejecimiento. Esto resulta evidente si se
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aprecia que cada una de las especies animales tiene una esperanza
de vida diferente y una vida mdxima que no supera nunca nin-
gtn individuo de esa especie. Para la especie humana esta cifra
mdxima parece estar en torno a los 120 o 130 afos, para los
perros alrededor de 20 afos, para las tortugas cerca de 150 afos.
La esperanza de vida médxima de cada especie parece guardar rela-
cién con el tamano de la especie y también con el tamano de su
cerebro. Por tanto, debe haber algo en los genes de cada especie
que condicione el tiempo que es capaz de vivir.

Otros hechos que apoyan la base genética del envejecimien-
to son los estudios en gemelos, el componente hereditario que
tiene la longevidad (hay familias mds y menos longevas) y las
diferencias entre sexos en muchas especies animales, incluida la
humana. Por dltimo, y aunque hasta hace bien poco se ponia
en duda, existen recientemente algunos estudios experimentales
que demuestran que la modificacion de algunos genes que codi-
fican diversas enzimas permitirfa influir en la esperanza de vida
méxima de algunos animales.

Pero los genes no lo explican todo. El ambiente en el que
se vive también influye en el envejecimiento. Por ejemplo, los
gemelos idénticos (con genes, por tanto, idénticos) no mueren
exactamente en el mismo momento. Ademds, la esperanza de
vida ha ido cambiando a lo largo de la historia. El grado de
actividad fisica guarda también relacién con el riesgo de muerte.
La restriccién dietética (la reduccién de la ingesta de calorias
respecto a las que se comerian libremente) es una de las escasas
formas de alargar la esperanza de vida méxima de varias espe-
cies animales inferiores. Todo esto habla de la influencia de los
factores no genéticos en el tiempo de vida del individuo y de
las especies.

Los bi6logos evolucionistas han presentado también su teorfa
para explicar el envejecimiento. En una poblacién en la que no
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existiera el envejecimiento los individuos moririan al azar en
funcién de las causas externas, pero la mortalidad no dependeria
de la edad. Se favorecerian asi los genes que dieran al individuo
alguna ventaja en los primeros afos de vida, aunque tuvieran
una consecuencia catastréfica unos afios més tarde, ya que ape-
nas vivirfa ningtin miembro de esa poblacién tanto tiempo como
para sufrir las consecuencias. Ademds, los genes que tuvieran
efectos perniciosos de forma muy tardia tampoco se eliminarian
de la poblacién, ya que no llegarian a expresarse.

Con el paso de las generaciones se seleccionarian entonces
genes cuyos efectos negativos aparecerfan cuando avanzara la
vida del individuo. Estos genes causarfan los fenémenos del
envejecimiento. Por tanto, la seleccién natural haria que en
las especies superiores se seleccionaran los genes que hacen
que el riesgo de mortalidad aumente con el tiempo. Al cabo
de muchas generaciones, los genes del envejecimiento (mayor
mortalidad cuanto mayor sea el individuo) estardn presentes
en esa poblacién. Si el ambiente estd lo suficientemente pro-
tegido o se modifican las causas habituales de muerte en esa
poblacién, estos genes se manifestardn con los fenémenos del
envejecimiento.

Sin embargo, hasta ahora estamos hablando de teorias.
Cuando los cientificos tienen todavia teorfas es que atin no han
alcanzado la certeza. La confrontacion cientifica de las teorias
nos permite acercarnos cada vez mds al conocimiento real del
fenémeno del envejecimiento. En los tltimos afios se han descar-
tado muchas teorias cldsicas del envejecimiento. En el recuadro
de la pagina 26 se resumen las que estdn actualmente en estudio.

Envejecer es todavia el vinico medio

que se ha encontrado para vivir mucho tiempo.
Charles Augustin Sainte-Beuve (1804-1869)
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¢CUANTO TIEMPO PUEDO VIVIR? LA ESPERANZA DE VIDA

Los cambios médicos, higiénicos y sociales hicieron que en el
siglo xx se produjeran grandes cambios, sin antecedentes histdri-
cos, en la esperanza de vida de los individuos y las comunidades.
Todavia estamos intentando aprender a vivir con estos cambios,
que estdn acelerdndose en el nuevo siglo.

A principios del siglo xx, la esperanza de vida en paises centra-
les era todavia de algo més de 30 afos, una cifra que se nos antoja
dramdtica o irrisoria. Por supuesto, esto no quiere decir que no
existieran individuos que llegaran a vivir muchos mds afos, pero
su nimero era relativamente pequefio. Una persona de 50 afos
ya empezaba a considerarse vieja, no s6lo desde su propio punto
de vista, sino desde el punto de vista médico y social.

Hoy dia, la situacién ha cambiado mucho. La inmensa
mayoria de las personas que nacen alcanzan edades avanzadas.
Mis de un 70 por ciento de los nacidos alcanzan los 65 anos
y mds del 30 por ciento superan los 80 afos. Estos nimeros
siguen creciendo aun. El aumento exponencial de las personas
mayores es un hecho que nos plantea nuevos retos y preguntas
(aunque no son pocos los politicos que afirman que el hecho
de que la poblacién envejezca es un «problema» y no un pri-
vilegio).

Espana ha sido, junto con Japén, el pais con el maximo
aumento de la esperanza de vida a lo largo del siglo xx. La
esperanza de vida al nacer en este pais, como en otras naciones
europeas, ademds de Canadd y Australia, era en 2013 de 80
afnos, segin la OMS, una de las mayores del mundo, cuyo pro-
medio es de casi 70 afios. La esperanza de vida de las mujeres
es de 83 anos y la de los varones algo mds de 76 anos.

Sin embargo, esta esperanza de vida al nacer no nos indica
bien qué nos espera cuando ya empezamos a hacernos mayores.
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Cuando pasan los afos, la esperanza de vida aumenta, ya que se
han superado las enfermedades que causan la muerte a edades
inferiores. Cuando uno llega a cumplir 60 anos ha tenido la
suerte de superar las causas de muerte perinatal, las infantiles y
los accidentes de la juventud. Légicamente, su esperanza de vida
debe ser mayor. Segin Naciones Unidas, las mujeres espafiolas
actuales de 60 anos deben calcular que les quedan aiin nada
menos que 25 afios de vida, y los varones 20 anos. La madurez
y la vejez no son, por tanto, periodos breves, sino una parte muy
significativa de la vida de una persona.

En todas estas cifras llama la atencién la diferencia en la
longevidad de hombres y mujeres. Parece indiscutible que en
la especie humana (como en muchas otras especies) las mujeres
viven mds que los varones. Es curioso que este hecho, ahora
bien demostrado, no se haya hecho obvio hasta este siglo: hasta
hace poco tiempo, la elevadisima mortalidad que conllevaban los
numerosos embarazos y partos reducia enormemente la esperan-
za de vida de las mujeres. En Espafna en 1940 el porcentaje de
mujeres adultas superd por primera vez al de varones adultos y
la diferencia no hace sino aumentar desde entonces. Se estima
que las mujeres viven aproximadamente de seis a ocho anos mds
que los varones, aunque estas diferencias varian con el entor-
no. Recientemente en Rusia se han documentado diferencias
de mds de 13 afos a favor de las mujeres. Curiosamente, se
forman aproximadamente 150 embriones masculinos por cada
100 femeninos, pero ya dentro del ttero se pierden muchos
mds varones (por abortos espontdneos) y en el momento del
nacimiento la diferencia s6lo es de 106 varones por 100 mujeres.

El exceso de mortalidad posterior de los varones se expli-
ca por la mayor vulnerabilidad a numerosas enfermedades. Los
varones mueren mds que las mujeres por arteriosclerosis (inclu-
yendo la cerebral y la coronaria), suicidios, accidentes, cirrosis
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hepdtica y enfermedades relacionadas con el tabaco. La suma de
todas estas causas de muerte explica un 75 por ciento del exceso
de mortalidad masculino y su menor esperanza de vida. Atin no
disponemos de explicaciones seguras sobre el resto de la diferen-
cia entre ambos sexos.

¢PUEDE SEGUIR AUMENTANDO LA DURACION DE LA VIDA?

Al analizar estos cambios, surge de inmediato una pregunta
fundamental: ;tienen algtn limite? ;Hasta dénde puede seguir
prolongdndose el tiempo de vida? Esta pregunta estd ahora muy
de moda, con el auge de algo llamado «medicina antienveje-
cimiento», una subespecialidad de la medicina cosmética que
defiende que la esperanza de vida puede seguir aumentando por
encima de los limites que conocemos.

La especie humana es la mds longeva de todos los mamiferos.
El tiempo médximo de vida de cualquier especie animal depende
de dos factores: por un lado, de su capacidad genética y familiar;
por otro, de cdmo influyen en ella los factores ambientales a
lo largo de la vida. En la naturaleza es raro que ningtin animal
alcance esta longitud maxima. La especie humana, sin embargo,
si podria llegar a «morir de vieja». Hoy dia se sostiene que existe
un limite genético en el aumento de la esperanza de vida, que
estarfa alrededor de los 120 a 130 anos. De hecho, el tiempo de
vida médximo alcanzado por un ser humano —bien documenta-
do, ya que existen muchos fraudes en este campo— se atribuye a
Jeanne-Louise Calment (del 21 de febrero de 1875 al 4 de agosto
de 1997), que murié con 122 afios y 164 dias. Actualmente el
hombre y la mujer mds longevos vivos tienen algo mds de 112y
116 afios, respectivamente. El organismo humano parece tener
una limitacién biolédgica real que le impide superar estas edades.
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Si se mira de forma optimista, esta longitud de vida maxi-
ma significa que, al llegar a los 60 afos, se podria estar en una
edad media de la vida. Por el momento, sélo tres de cada cien
mil personas llegan a centenarios, pero es posible que esta cifra
empiece a crecer. Si usted tiene la ambicién de alcanzar los 100
afos, debe saber que no le servird para nada irse a los Andes o a
Georgia, lugares célebres por la longevidad de sus habitantes: en
ambos casos, se trata de mitos no comprobados.

UNA MEJOR VEJEZ

Llegados a este punto, parece razonable preguntarse hasta
qué punto merece la pena preocuparse por seguir prolongando
la vida mds anos, especialmente considerando la posible inutili-
dad de esos esfuerzos. ;No puede ser mds razonable, y por tanto
preferible, centrar nuestros esfuerzos en disminuir el nimero
de enfermedades y su impacto en la calidad de vida? La mejor
vejez no es la mds larga, sino la mds plena. La mayoria de las
personas aceptaria vivir algin afno menos, pero en plenitud de
condiciones hasta el tltimo momento. Cada vez se cita més a
Antonio Gala: «No se trata de anadir afos a la vida, sino de
dar vida a los afios», una frase que se ha convertido ya en un
eslogan.

La formulacién tedrica de este planteamiento fue enun-
ciada por el doctor James Fries en 1980, en la prestigiosa
revista médica The New England Journal of Medicine. La teo-
ria se llama de la «compresién de la morbilidad». El doctor
Fries parte de la base de que el limite médximo de la esperanza
de vida media de la especie humana parece estar alrededor
de los 85 anos. (No hay que confundir la esperanza de vida
media de una poblacién con el tiempo maximo de vida de
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un individuo). En este momento en todos los paises desarro-
llados la esperanza de vida oscila entre los 75 y los 80 anos,
y por tanto se halla muy cerca de ese limite. Por otro lado,
las enfermedades crénicas mds importantes que empiezan a
manifestarse a partir de los 50 afos en una minoria, afectan
a un gran porcentaje de las personas a partir de los 70 anos.
Hasta ahora, hemos conseguido aumentar el tiempo de vida,
pero no hemos modificado el momento de aparicién de las
enfermedades, y mucha gente las sufre durante cada vez mds
afos. La medicina permite prolongar la vida de estas personas
enfermas, pero no curarlas.

El doctor Fries defiende que debemos dejar de esforzarnos
en aumentar la esperanza de vida (estos esfuerzos estdn cerca
del limite) y es preferible intentar atenuar el impacto de las
enfermedades crénicas o ir retrasando su aparicién. Podremos
asi conseguir que haya mds personas que vivan sanas, vigoro-
sas y satisfechas durante mds tiempo. En la situacién ideal, las
enfermedades e incapacidades sélo afectarian a las personas en
el ultimo afo o los ultimos meses de vida, y se encontrarian
«comprimidas» en ese periodo (de ahi el nombre de la teoria).

En este momento estamos muy lejos de este objetivo. Por el
contrario, al aumentar el nimero de individuos muy mayores
estamos aumentando el tiempo de enfermedad e invalidez, ya
que no se ha retrasado a la vez el momento de aparicién de las
enfermedades. Sin embargo, esta teoria estd ganando aceptacién
y permite orientar los esfuerzos de los investigadores hacia un
nuevo objetivo muy realista, centrado en la calidad y no en la
cantidad.
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Teorias del envejecimiento

Aunque quizds sea una simplificacién excesiva, hoy dia
se barajan dos grandes grupos de teorias sobre el enveje-
cimiento: las que consideran el envejecimiento como un
proceso controlado por genes y las que lo consideran como
un proceso en el que se dafian las moléculas en las que
reside la informacién. Revisaremos las mds conocidas de
forma muy somera.

Las teorias genéticas afirman que existen genes capaces
de controlar y provocar los cambios del envejecimiento y
que se activan después de la madurez. Este tipo de genes se
han encontrado ya en levaduras, moscas y gusanos. En el
hombre se ha estimado que el niimero de genes implicados
podria ser de varios cientos.

Las teorias del dano de las macromoléculas consideran que
el envejecimiento se debe a los cambios en las moléculas
portadoras de informacién (ADN, ARN y proteinas) que
se acumulan progresivamente en distintos lugares de las
células como consecuencia inevitable de los fenémenos
vitales normales y del ambiente. La acumulacién de molé-
culas danadas llega en un momento dado a impedir el fun-
cionamiento normal de las células y a provocar su muerte.
Entre las teorfas que se basan en esta idea se encuentran
las siguientes:

o Teoria del estrés oxidativo (o de los radicales libres).
Las reacciones quimicas que se dan en todos los orga-
nismos aerobios producen (como producto colateral y
en muy pequefas cantidades) unas sustancias quimicas
muy reactivas que se llaman radicales libres. Existen unos
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mecanismos antioxidantes de defensa del organismo, que
recogen y eliminan estos radicales libres. El equilibrio
entre radicales y antioxidantes, segln esta teorfa, se irfa
rompiendo con la acumulacién progresiva de radicales
libres, que dafiarfan de forma irreversible otras moléculas
(proteinas, ADN o lipidos) hasta destruirlas o hacerlas
inservibles. La acumulacién de dafios llegard a producir
la muerte de la célula.

o Teoria de los teldmeros/telomerasa. Los telémeros son
una parte de los cromosomas de todas las células. Se
encuentran en los extremos y parecen servir para estabili-
zarlos. Los telémeros se vuelven mds cortos cada vez que la
célula se divide. Cuando el telémero es muy corto, los cro-
mosomas empiezan a danarse y la célula deja de ser capaz de
reproducirse. Esto sucede en todas las células excepto en las
cancerosas, que se dividen sin fin sin reducir sus telémeros.
La razén es que existe un enzima, la telomerasa, que pue-
de recomponer los telémeros. Se postula que la falta o la
inactividad de este enzima guarda relacién con el enveje-
cimiento.

e Teoria de la glucosilacion. La glucosa que usa el orga-
nismo como combustible puede reaccionar con las pro-
teinas (glucosilarlas) y hacerlas inservibles. Esta teoria
sostiene que la glucosilacién no mediada por enzimas cau-
sarfa el envejecimiento.

e Teoria neuroendocrina. Se situaria en un punto inter-
medio entre las anteriores. Sostiene que el envejecimiento
es la expresion de una alteracién progresiva de la regulacién
del sistema neuroendocrino, que es el sistema que controla
el equilibrio del organismo.
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