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I ntroduccion

Hoy las personas viven mas tiempo. A principios del siglo X1X nadie en el mundo tenia una
esperanza de vida superior a 40 afios; en 2019 la expectativa ascendié a 73.4 afos y se estima que
en 2050 la poblacion mundia con més de 60 afios casi se duplique —de 12% a 22%—; es probable
gue en 2025 el numero de individuos con més de 60 afios de edad supere a la de menores de 5
afos.

Biol6gicamente, €l envejecimiento es consecuencia de la acumulacién de una amplia variedad de
dafios molecularesy celulares alo largo del tiempo, lo cual conduce ala disminucion gradual de la
capacidad fisica y mental, mayor vulnerabilidad para el desarrollo de patologias que incluyen
cancer, diabetes, trastornos cardiovasculares y enfermedades neurodegenerativas e infecciosas,
entre otras, asi como riesgo de muerte. Cabe destacar que es un proceso muy complejo
determinado por varios factores, incluidos € comportamiento, dieta, actividad fisica, saneamiento,
condiciones de vida, atencion médicay elementos genéticos, inmunitarios y ambientales. Mientras
gue algunas personas de 70 afios disfrutan de salud y un funcionamiento extremadamente bueno,
otras son fragilesy requieren la ayuda significativa de terceros.

¢Qué cambios ocurren cuando se envej ece?

Todos conocemos los signos manifiestos del envejecimiento: arrugas, canas, una postura
ligeramente encorvada, quizas algunos “momentos importantes’” de olvido. ¢Pero por qué sucede
esto? ¢Qué hay mas allade lo obvio?
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Figura 1. Caracteristicas distintivas del envejecimiento.

En general, el envejecimiento presenta una serie de caracteristicas distintivas (Figura 1) que se
agrupan en tres categorias:

1. Aquellas consideradas como las principales causas del dafio celular que incluyen inestabilidad
genética, acortamiento de los tel dmeros, alteraciones epigenéticas, y pérdida de la proteostasis.
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o Lainestabilidad genética se refiere a un aumento en el nimero de cambios (mutaciones)
en la secuencia de ADN. Nuestro material genético sufre alteraciones todos los dias por
agentes tanto exégenos como enddgenos, pero la mayoria de ellas son reparadas y
eliminadas. Sin embargo, |a pequefia fraccion que permanece, con €l tiempo se acumulan,
Ilegando a propiciar desajustes importantes en el metabolismo y favoreciendo
enfermedades como el cancer.

o El acortamiento de los teldmeros. EI ADN en las células se organiza en pequefios paguetes
Ilamados cromosomas, cuyos extremos se denominan telGmeros. Cada vez que una célula
se reproduce, los telémeros son recortados, y dado que todas las células requieren
teldmeros para sobrevivir, estos actian como un reloj bioldgico que determina el tiempo
devidadelacéula

o Ademés, el envejecimiento presenta cambios en la expresion de genes, los cuales no estan
relacionados con la secuencia del ADN. Estas modificaciones se denominan cambios
epigenéticos y son ocasionados, principalmente, por agentes externaos como |los alimentos,
las condiciones ambientales y la exposicion a sustancias toxicas, entre otros. Asi se
explica por qué los gemelos idénticos, conforme envejecen, muestran diferencias en su
apariencia.

o La proteostasis involucra mecanismos para el plegamiento correcto de proteinas y su
degradacién. Actlian de manera coordinada para prevenir la acumulacion de componentes
dafados y asegurar la renovacion continua de proteinas intracelulares. Hay evidencia
cientifica de que el envejecimiento se asocia con una proteostasis alterada, 1o que favorece
el desarrollo de algunas enfermedades.

2. El segundo grupo considera las caracteristicas que surgen debido a las respuestas que despiertan
las células para compensar o enfrentar el dafio, inicialmente mitigandolo, pero que si se
convierten en crénicos o exacerban, se vuelven dafiinos. Este grupo incluye una deteccion de
nutrientes desregulada, disfuncion mitocondrial, y senescencia celular.

o Varios investigadores han informado que la sefalizacién anabdlica acelera el
envejecimiento, mientras que la disminucion en la percepcién de nutrientes prolonga la
longevidad.

o Ademas, a medida que las células y los organismos envejecen, las mitocondrias,
estructuras dentro de la célula que se encargan de producir energia, disminuyen en su
integridad y funcién, lo que tiende a disminuir la energia produciday aumentar la cantidad
de sustancias dafiinas que se generan (especies reactivas de oxigeno).

o Lasenescencia celular es el proceso iniciado como respuesta al estrés 'y dafio ocurrido en
unacélula, donde lacéluladejade dividirse.

3. Por dltimo, se encuentran las marcas integradas que son el resultado final de los dos grupos
anteriores, responsables del deterioro funcional asociado con el envejecimiento. Aqui se
encuentran € agotamiento de las células madre y la comunicacion intercelul ar alterada.

o Ladisminucién del potencial regenerativo de los tejidos es una de las caracteristicas més
obvias del envejecimiento, siendo la reduccion del nimero de células madre una de las
principales causas. Estas poseen el potencial para convertirse en muchos tipos diferentes
de célulasy asi sirven como un sistema de reparacion para el organismo.

o Finalmente, durante el envejecimiento se presenta una alteracién importante en la
comunicacion entre las células; por e emplo, aumentan las reacciones inflamatorias y
disminuye la vigilancia contra agentes patdgenos como virus y bacterias, asi como a
células premalignas de cancer.
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¢Por qué se enve ece?

No existe unarazén simple suficiente para explicar todas | as caracteristicas del envejecimiento, por
lo que hay casi tantas teorias como investigadores en el &reay es posible que haya elementos
ciertos en todas ellas.

» El primer grupo de teorias conocidas como “Teorias del envejecimiento programado” comparten
la idea que el cuerpo humano esta disefiado para envejecer y que hay una linea de tiempo
biol 6gica que se debe de seguir.

o Aqui seincluyen la“Teoriade lalongevidad programada’ que establece que ciertos genes
se prenden, mientras que otros se apagan, dando como resultado el envejecimiento

o La“Teoriaendocrina’ describe un envejecimiento programado por cambios en los niveles
de hormonas.

o La“Teoria inmunolégica” afirma que el sistema de defensa del organismo (sistema
inmune) esta programado para declinar con el tiempo, haciendo mas susceptibles a las
personas a enfermedades.

e El segundo grupo de teorias denominadas como “Teorias del error” afirman que el
envejecimiento es causado por el dafio ambiental a los sistemas del cuerpo, el cual se acumula
con el tiempo. Algunas de |as teorias dentro de este grupo:

o La “Teoria del desgaste” que describe que las células y los tejidos simplemente se
desgastan.

o La“Teoriadelatasadevida’ cuyaidea es que cuanto mas rapido es el metabolismo de un
organismo, mas corta es su vida.

o La“Teoriadel entrecruzamiento” que establece que las proteinas, ADN y otras moléculas
estructurales desarrollan enlaces inapropiados o cruzados entre si, haciendo que se
acumulen y retrasen varios procesos metabolicos.

o La“Teoriadelosradicaeslibres’ plantea que los radicales libres en el medio ambiente, y
gue se producen en €l cuerpo causan dafio alas células, |0 que eventualmente deteriora su
funcion.

o La“Teoria del dafio somético del ADN” con la idea de que las mutaciones genéticas
hacen que las células funcionen mal.

o La*“Teoria de la senescenciareplicativa’ cuyo fundamento es que existe un limite en el
numero de divisiones que puede hacer una célula, € cual esta determinado por el tamafio
de los teldmeros.

o La“Teoriade lapleiotropia antagbnica’ que describe que algunos genes que aumentan las
probabilidades de reproduccion exitosa en una etapa temprana, pueden tener efectos
nocivos més adelante en lavida.

o La “Teoria del soma desechable”, la cual establece que los organismos tienen que
equilibrar la demanda de mantener las células del cuerpo, o soma, y reproducirse. Debido
a gue un organismo invierte recursos en la reproduccién, con el tiempo las mutaciones y
otros darios celulares se acumulan en el soma porgue el cuerpo no puede repararlo todo.

¢Como tener un enve ecimiento saludable?

Afios de investigacion han identificado acciones para mantener la salud y funcion a medida que se
envejece. Desde mejorar ladietay niveles de actividad fisica hasta realizarse examenes periddicos
y controlar los factores que pudieran incrementar la susceptibilidad a enfermarse. El gercicioy la
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actividad fisica se consideran la piedra angular de casi todos los programas de envejecimiento
saludable; se ha observado que las personas que hacen gjercicio regularmente no solo viven més,
sino gque viven mejor. Ademas, se ha demostrado que la alimentacion es una parte importante que
determina como se envejece. Comer bien no se trata solo del peso, ingerir alimentos saludables
ayuda a evitar ciertos problemas de salud que ocurren con mayor frecuencia entre los adultos
mayores, mientras que alimentarse con productos poco saludables puede aumentar el riesgo.
Vigilar la salud con examenes periodicos es una buena idea para tomar decisiones oportunas y
crear estrategias que mejoren las condiciones.

Conclusiones

El envejecimiento es un tema de gran interés para la comunidad cientifica, especiamente ahora
gue el nimero de adultos mayores ha aumentado significativamente. Sabemos cada vez mas sobre
los cambios que se producen y se han realizado notables avances para caracterizar y clasificar
molecularmente las peculiaridades intrinsecas del envejecimiento. Ademas, se han realizado
esfuerzos para comprender por qué |las personas envejecen y proponer estrategias para hacerlo de
unamejor manera. Claramente, hay mucho trabajo por hacer, pero a medida que avancemos en esta
area, la calidad de vida de |as personas mejorara.

This entry was posted on Tuesday, March 22nd, 2022 at 3:20 pm and is filed under Ciencias Naturales
y dela Salud, Zona Abierta
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