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El gran beneficio de cuidarse es que se incrementa el periodo
de felicidad que tiene lugar en la madurez. La madurez puede
ser un periodo de gran felicidad. La juventud es tiempo de in-
felicidad. Los jévenes, que buscan su sitio en el mundo, viven
bajo un gran estreés.

LiNus PAULING

(dos veces ganador del premio Nobel)
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EXCMA. SRA. PRESIDENTA,
Excmos. E ILM0S. SRS. ACADEMICOS Y ACADEMICAS,
DISTINGUIDAS AUTORIDADES,

SENORAS Y SENORES:

ESTE ES UNO DE LOS MOMENTOS EN MI VIDA en los que me siento
enormemente honrado y feliz por el honor de dirigirme a ustedes

para pronunciar el discurso de apertura de curso 2025.

Ni en mis mejores suefios pude yo imaginar, cuando hace ya mucho
tiempo me sentaba en esta misma Aula Magna como estudiante de Me-

dicina, que me encontraria en este estrado y en esta circunstancia.

Es frecuente en estas ocasiones solemnes dedicar unos minutos a re-
cordar la figura del académico antecesor. En mi caso no se trata de al-
gunos momentos, se trata de la presencia constante, confortadora, ins-
piradora y venerada de mi padre, siempre presente y siempre afiorado.
Estoy seguro que le ocurre lo mismo a nuestro secretario general, mi

querido hermano.

Recuerdo vividamente la alegria que me dio cuando me dijo que su dis-
curso inaugural que pronunci6 en 1997 (Vifia-Giner, 1997), en este
mismo estrado, versaria sobre el envejecimiento, el leit motiv de mi ac-
tividad de investigadora. El hablé de “aspectos basicos y clinicos del en-
vejecimiento” yo voy a centrarme en algunas reflexiones a las que he
llegado después de unos 40 afios de trabajo de laboratorio pero que no

tratan exactamente de aspectos concretos del mismo sino de ideas que
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han ido destilando en mi mente derivadas de mi trabajo cotidiano en
el laboratorio.

Deseo terminar este parrafo introductorio diciendo que en este dis-
curso haré afirmaciones que son hechos comprobados por la ciencia
biomédica mientras que haré otras que son opiniones mias. En cada

caso aclararé silo que digo es de los primeros o de las segundas.

COMENTARIOS A MODO DE INTRODUCCION
(Cuando empieza el envejecimiento humano?

Es esta una pregunta dificil de contestar, pero muy importante por ra-
zones que ahora se veran. No hay una contestacion inmediata, directa,
a esta pregunta. Podemos afirmar sin embargo, que el envejecimiento
empieza cuando acaba el desarrollo. En el ser humano actual podemos
pensar que el envejecimiento empezaria alrededor de los 30 afos,
cuando acaba la fase de crecimiento. Pero las cosas se complican: el en-
vejecimiento no ocurre para todas las actividades a la misma edad. Por
ejemplo, para la gimnasia ritmica se puede decir que se empieza a en-
vejecer alos 15 afios. En cualquier caso, cémo promedio, podemos decir
que la cifra de 30 afios puede servir. Y esto me lleva a la segunda pre-
gunta ;cudndo debo empezar a cuidarme? Abordaré la contestacion a

esta pregunta a continuacion.

Las causas y los efectos del envejecimiento

Cuando me planteé la pregunta que acabo de formular me di cuenta
que para contestarla debia hacer énfasis en que las causas del enveje-
cimiento ocurren mucho antes de que los efectos se hagan patentes. De
hecho, las causas ocurren ya en la juventud mientras que los efectos se

notan pasados los afios, en la madurez. Claro estd, los jévenes casi
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nunca piensan en el envejecimiento... Lo ven como algo muy lejano, algo
que “no va conmigo”. Piensan que “ya me preocuparé cuando sea
mayor”, “ahora lo que tengo que hacer es buscarme la vida y sacar ade-
lante a mi familia”. Esto es algo que vemos y oimos con mucha frecuen-
cialos que nos dedicamos a estudiar el envejecimiento saludable. Pero
nada mas lejos de la realidad biomédica qué pensar que el envejeci-
miento es una cuestion de viejos. Si una persona no se cuida cuando es
joven esté potenciando el dafio asociado al envejecimiento normal y lle-

vandolo al envejecimiento no satisfactorio.

(Y quién debe cuidarse de cuidarnos? ;Quién debe ocuparse de mi

salud para un envejecimiento satisfactorio?

LA RESPONSABILIDAD DEL ENVEJECIMIENTO SALUDABLE
Cuidarse no es de ser egoista sino altruista

Una idea, tal vez la idea mas importante de estas reflexiones es que cui-
darse para envejecer bien es en primer lugar una responsabilidad in-
dividual, es obligacién de cada uno de nosotros. Sin duda la sociedad
esta detras para ayudarnos en momentos de especial zozobra cuando

estemos enfermos, discapacitados, en suma, en alto riesgo.

Pero qué duda cabe, somos nosotros mismos quienes debemos cuidar-
nos porque haciéndolo bajamos el riesgo de dependencia, que se vera
luego, es tremendamente importante desde el punto de vista humano,

médico y social.

Visto de este modo podemos concluir que cuidarse es propio de perso-
nas altruistas y que no hacerlo es de ser egoista. Al cuidarnos bajamos
muy sustancialmente el riesgo de envejecer mal, y el de contraer enfer-
medades asociadas al envejecimiento. Cuiddndonos disminuimos
mucho el riesgo de suponer una carga para la sociedad, pero sobre todo

una carga para nuestros seres mas queridos. Sea altruista, cuidese.
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Envejecer es normal, no es una enfermedad, pero es tratable

En muchos foros bio-médicos, en muchas reuniones cientificas dedica-
das al estudio del envejecimiento, se propone la idea de que el enveje-
cimiento es una enfermedad. En realidad, este es un error demasiado
comun porque envejecer es normal. Leonard Hayflick, (1973) uno de
los mejores bidlogos del envejecimiento, expone claramente que enve-
jecer es normal y que el envejecimiento es un proceso fisiolégico. Da
varias razones todas ellas de gran peso cientifico, pero baste decir que
envejecemos todos, es mas, envejecen todos los animales, al menos
todos los vertebrados por lo cual no podemos hablar del envejecimiento
como un proceso patoldgico sino fisiolégico. No hay ninguna enferme-
dad que afecte a absolutamente a toda la poblacion. Pero, ademas, en-
vejecen animales de laboratorio, aunque estén sometidos a las mas ex-
quisitas circunstancias, como mantenimiento de los ciclos de luz
oscuridad, alimentacién impecable, incluso ejercicio fisico espontaneo
porque se les pone unas ruedas a las cuales se pueden subir para hacer
ejercicio libremente. Pues bien, aun asi los animales envejecen. El en-
vejecimiento es algo intrinseco que sin duda puede modularse, pero es
un proceso normal. Pero esto no quiere decir que no pueda tratarse. In-
vestigadores muchas veces poco versados en la practica clinica, piensan
que lo que no es una enfermedad no puede tratarse, pero nada mas
lejos de la realidad. Pondré solo un ejemplo: la presbicia que afecta a
toda la poblacién en la década de los 40 es un proceso normal; ningtin
oftalmodlogo diria a un paciente en esa edad que esta enfermo sino que
lo que le pasa es normal pero no por eso dejaria de tratarle, es decir en
este caso de ponerle lentes correctoras lo cual no implica como digo

que la presbicia sea una enfermedad.

El caso del envejecimiento pasa lo mismo, no se puede concluir que por
el hecho de no ser una enfermedad no se pueda tratar. Naturalmente
hablo del envejecimiento fundamental y no de las enfermedades aso-

ciadas al mismo. Hay muchas enfermedades que se asocian al enveje-
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cimiento. Citaré solo la enfermedad de Alzheimer pero podriamos ha-
blar de artrosis, arteriosclerosis y muchisimas otras. La aplicacién de
los conocimientos de gerontologia fundamental a la comprensién de
los mecanismos fisiopatologicos de la enfermedad es el objeto de una
nueva rama de la biologia del envejecimiento llamada gerociencia. Pero
no es éste el momento de hablar de gerociencia sino de los procedi-
mientos para envejecer mejor y del tratamiento que pueden requerir
las personas mayores para evitar las enfermedades asociadas al enve-

jecimiento.

Las recetas para el envejecimiento saludable. Invierta en si mismo

No pretenda en el curso de una vida saber cudles son las recetas para
vivir y envejecer bien. Muchos de los grandes maestros como Séneca,

Sécrates, Cervantes o Leonardo da Vinci han marcado el camino.

Séneca hace 2000 afios escribi6 un libro llamado “Sobre la vejez feliz”
(Séneca, L.A. Edicion de 2020). Alli describe su idea principal, que se

encuadra muy bien en la filosofia estoica.

Pero no solo los grandes fil6sofos y escritores, también los grandes cien-
tificos nos han hablado. Hace casi 100 afios el doctor Clive McCay
(1934) mostré que comer poco alarga la vida de los ratones y otros ani-
males de laboratorio. Por otro lado, el doctor Jeremy Morris (1953) es-
tudiando la longevidad de los revisores de los famosos autobuses de
dos pisos de Londres, demostré que el ejercicio fisico es muy bueno
para la salud, algo que se habia intuido pero que no se habia demos-
trado. De hecho, Hipdcrates, el padre de la medicina occidental, ya re-
comendaba el ejercicio fisico e incluso el ejercicio reglado para una vida

sanay feliz.

El seguir estas recetas es la mejor inversiéon que podemos hacer porque

invertimos en nuestra salud y en definitiva en nuestra vida y en nuestro
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modo de envejecer. Hace poco me ocurrid algo muy curioso: estaba le-
yendo una entrevista a Warren Buffet, el gran inversor americano que
ha donado el 99% de sus bienes para obras benéficas. Le preguntaron
cudl era la mejor inversién que se podia hacer y para mi gran y grati-
sima sorpresa respondidé que lo mejor que puedes hacer es invertir en
ti mismo porque no hay inflacién ni impuestos que puedan con esa in-
versién. Es muy curioso porque yo entiendo muy poco de inflacién y
menos de impuestos, pero llegué desde el punto de vista biomédico a
la misma idea a la que habia llegado este inversor desde el punto de
vista econémico y es que invertir en ti mismo es una inversiéon estu-

penda, tal vez la mejor que podamos hacer.

Cuidese ahora

Ya he comentado que el mensaje fundamental que quiero transmitir es
que cuidarse no es ser egoista sino altruista. Estadisticamente esta de-
mostrado que, si no te cuidas ty, tendran que cuidarle tus familiares.
Dicho de un modo mas crudo, si no te cuidas tus hijos tendran que
arrastrar el carrito de ruedas. Esto, que parece fuerte, es una verdad
estadistica. Con pequefias modificaciones en nuestro estilo de vida, po-
demos disminuir muchisimo la posibilidad de enfermar en periodos re-
lativamente tempranos de nuestras vidas, esto es, en las décadas que

van entre los cincuenta y los setenta.

La cita del gran Linus Pauling que encabeza el discurso nos indica que
muchas veces no nos damos cuenta de que, en la juventud, dado que
uno no sabe cudl es su sitio en el mundo, es muy dificil ser feliz. El
mundo estd lleno de mitos y uno de ellos es que los jévenes son mas fe-
lices que las personas mayores. Uno tiene que tomar muchas decisiones
y muy importantes en la juventud, tales como elegir la pareja o la ca-
rrera profesional, en otras palabras, su sitio en el mundo. En ese mo-

mento es muy dificil ser feliz. Por el contrario, si estas en la década de
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los cincuenta o sesenta, casi todo lo tienes ya organizado. Tiene claro
cudl es su pareja, sus hijos, su profesion, déonde quiere llegar y déonde
no tiene sentido aspirar a llegar. Y, sin embargo, si no se cuida es muy
probable que contraiga enfermedades que no te van a permitir disfrutar
de la felicidad plena de nuestra vida, que se da en las tres décadas que
van de los cincuenta a los ochenta. Y lo mas grave es que si tiene un pro-
blema de salud los que le tienen que cuidar son sus seres queridos,

aquellos a quienes menos quiere molestar.

Los cambios no requieren grandes esfuerzos: en el ya citado libro de
Séneca, se nos dice que “nadie ha condenado la sabiduria a la pobreza”.
Para Séneca, sabiduria es lo mismo que felicidad y cuando hablaba de
pobreza se referia tanto a la pobreza material como sobre todo a la po-
breza espiritual. Basta con pequeios cambios de estilo de vida que son
totalmente llevaderos, pero no siempre ficiles, para lograr mejoras es-

pectaculares en nuestra calidad de vida.

EL ENVEJECIMIENTO ES MODULABLE
Usted puede controlar la velocidad de su propio envejecimiento

Quiero insistir en mi mensaje optimista: se puede modular la velocidad

ala que se envejece.

Esto tiene una sélida base cientifica. Hace casi veinte afios Sinclair y Gua-
rente (2006) propusieron la idea de los genes de longevidad. Muchos la-
boratorios, incluyendo el nuestro, nos pusimos a la tarea de identificar
genes de longevidad. En colaboracién con los Drs. Serrano y Blasco en-
contramos que el p53 (Matheu y cols. 2007), la telomerasa (Tomas- Loba
y cols. 2009 y el RasGrf1 Borras y cols. 2011) son genes de longevidad. Y

si hay genes de longevidad, su expresion se podra regular...

Naturalmente, no se puede, ni es bueno desear, vivir eternamente. La

evidencia cientifica muestra que cada especie tiene una longevidad ma-
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xima determinada genéticamente. Por ejemplo, una mosca vive unos
sesenta dias. Un ratén puede vivir hasta tres afios y una persona puede
vivir hasta unos 120 afios. No se ha podido encontrar ninguna persona
cuya longevidad bien documentada supere ese lapso mitico de 120
afios. Lo que si que se puede es aproximarse a esa edad en las mejores
condiciones posibles. La cantidad de centenarios, esto es de personas
que sobrepasan la edad de 100 afos, no cesa de aumentar. Ello se debe,
sin duda, a los adelantos de la medicina preventiva, mas que a la medi-
cina curativa. Qué duda cabe que un objetivo clave de la medicina es
curar las enfermedades. Sin embargo, es muy importante que nos
demos cuenta de que para modular el envejecimiento lo mas impor-
tante es prevenir. Nosotros fundamos el grupo espafol para el estudio
de los centenarios. Hemos hecho varios estudios, especialmente sobre
transcriptémica (Serna y cols. 2012; Inglés y cols. 2022; Borras y cols.
2016) y hemos llegado a la conclusién que hay genes especificos que
se sobre-expresan en centenarios, como el gen que codifica una intere-

sante proteina mitocondrial: el Bcl.xL

La longevidad media (no la maxima) de la poblacién en Espaia ha au-
mentado mas en el siglo xx que en toda la historia conocida. Se observa
en la Tabla 1 que un hombre, a principios del siglo pasado, tenia una
esperanza de vida de 33 afios y una mujer de un poco mas de 35 (Fer-
nandez Ballesteros y cols., 1999). Sin embargo, la esperanza de vida
media de un hombre a finales del siglo xx era de unos 80 afios y en la
mujer, siempre un poco mas, de 86 afios. En mi opinion, este es el mayor
logro de toda la historia del siglo xx: el haber alargado la vida media de
la poblacién en Europa. Piense que si tiene usted mas de 35 afios y si la
longevidad en Espana fuera la que habia a principio del siglo xx, usted
tendria muchas posibilidades de haberse muerto ya. Quiero con este
ejemplo sefialar el critico papel que tienen la prevencion de las enfer-
medades y la promocién de la salud en la longevidad, y como vamos a

ver después, en el bienestar.
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TABLA 1

Evolucion de la expectativa de vida (en afios) en el siglo xx

Afio Hombres Mujeres
1900 33.8 35.1
1960 67.4 72.2
1980 72.5 78.6
1992 73.7 81.0
2020 77.7 83.8

Claro, ahora se me puede decir ;y se puede hacer algo para alargar la
vida media de la poblacién europea otros 50 6 60 afios? Es casi seguro
que eso no se puede conseguir. Si alargdsemos la vida 25 afios mas, ten-
driamos una vida maxima de 140 afios y esto no se puede lograr, pero
hay cientificos de primera linea que lo proponen al menos como una
posibilidad (Blasco y Salomone, 2016). Lo que si se puede hacer, es mo-
dular la velocidad del envejecimiento para alargar su vida unos 15 afios,
ique es mucho! Insisto, es muy importante remarcar que es posible lo-
grarlo. No es una utopia. Es cientifico, es real (Khaw et L. 2008). No es
s6lo una opinién mia, estd basado en hechos completamente confirma-

dos por la comunidad cientifica.

Usted puede mejorar su calidad de vida cuando envejezca. Cuanto
mas viejo soy, mas sano he estado

Pero mucho mds importante que la longevidad, esto es la duracién de
la vida, es envejecer con calidad. Y aqui si que puedo decirle que tiene
usted mucho que ganar... o mucho que perder. Si se para uno a pensarlo,
lo importante no es tanto vivir muchos afios como vivirlos de una ma-
nera satisfactoria, plena y llena de felicidad. El mensaje esperanzador
es que con pocas modificaciones en su estilo de vida usted puede lo-

grarlo. Por otro lado, veremos mas adelante, que si hace lo contrario,
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esto es si adquiere habitos téxicos (y no me refiero solamente a téxicos

mayores como las drogas), se acortara mucho su vida.

Nada mas lejos de mi intencién que proponer un régimen de vida abu-
rrido, espartano, y en ultimo extremo, desagradable. Pretendo todo lo
contrario. Si entra usted en la dindmica positiva, las satisfacciones son

enormes.

El Dr. Thomas Perls, director del New England Centenary Study, uno de
los estudios mas completos del mundo sobre centenarios, manda un
mensaje que es importante sefialar: “the older you get, the healthier
you have been” esto es, cuanto mas viejo sea mas sano ha estado (Hitt
et al. 1999). La idea de cuanto mas viejo soy, mas enfermo me voy a
poner es una equivocacion y no es positiva. Es lo contrario: cuanto mas
viejo soy es que he estado mas sano y mas posibilidades tengo de con-

tinuar disfrutando de una vida feliz.

Creo que este mensaje totalmente esperanzador es el que debe preva-
lecer en nuestras vidas. Y recuerde, es responsabilidad suya cuidarse.

MODULANDO EL ENVEJECIMIENTO
El control del estrés
Mi amigo el tiempo. El movimiento Slow

El tiempo es nuestro mejor amigo o nuestro mayor enemigo. Jean Louis
Servan-Schreiber (1983) titul6 su libro: “Mi amigo el tiempo” Si usamos
mal el tiempo operara en contra nuestra, y ademas nos acortara la vida.
(Ha observado usted la enorme presion que ejerce sobre su espiritu la
falta de tiempo? Si usted consigue usar bien su tiempo notara que una

de las principales fuentes de estrés en su vida simplemente desaparece.

Uno de los movimientos que mas me ha impresionado en las ultimas
décadas es el movimiento slow. Todo empezd con la objecién popular a

que se abriera un restaurante de comida rapida en la Plaza de Espafia
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en Roma. Eso fue una chispa que inici6 lo que se ha convertido en un
movimiento mundial. El movimiento slow propone hacer las cosas des-
pacio y bien. Naturalmente, no se trata de hacerlo todo despacio. El pro-
blema es que el ritmo de vida se esta acelerando continuamente y esto

causa estrés.

La idea fundamental del movimiento slow es que usted debe elegir lo
que tiene que hacer para poder hacerlo despacio y bien. Sélo haciendo
las cosas menos deprisa de lo que las hacemos podremos lograr la feli-
cidad auténtica. El periodista canadiense Carl Honoré escribié un libro
interesantisimo llamado “El elogio de la lentitud” (Honoré, 2005). En
él trata muchisimos aspectos de nuestra vida diaria que, en su opinién
y en la de los proponentes del movimiento slow, deberian hacerse mas
despacio. Se trata de un nuevo estilo de vida. Hay ciudades enteras que
se han adherido al movimiento slow. La primera fue la ciudad italiana
de Bra. Esta es una pequefia ciudad en el Piamonte, region en el norte
de Italia. Pues bien, a cincuenta kildémetros del bullicio de Turin se en-
cuentra esta pequeia ciudad en la cual sus habitantes han decidido que
toda la ciudad sea slow. En Espafia se creé una red de seis municipios
slow. Los coches deben ir despacio, la gente intenta no correr. En gene-
ral se trata de mantener una productividad y una vida acorde con los

tiempos modernos, pero no precipitada.

La prisa acorta la vida

;Cudntas veces se ha dicho “en los tiempos que corren pasa esto y esto”?
Hacemos correr al tiempo. Y si aceleramos el tiempo (esto es, nuestra
percepcion subjetiva del tiempo) aumentamos nuestra edad biolégica.
Lo mas preocupante en mi opinién es que lo imprimimos en la mente
de nuestros hijos. Los pedagogos empiezan ya a documentar el error
que cometemos metiendo prisa a los nifios: “Corre, haz los deberes”,

“Corre que llegamos tarde al colegio (o al futbol o a lo que sea...) pero
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corre. Nunca, nunca, decimos “vayamos tranquilamente al colegio o al
fatbol o a ver a la abuela..”, siempre corre, corre... (Urios, 2022). Les
estamos condicionando para el resto de sus vidas... El conocido médico
indo-americano Deepak Chopra escribi6 en su libro “Rejuvenecer y vivir
mas” (Chopra, 2002) que la prisa acorta la vida. No puedo evitar hacer
el mayor énfasis en esto: evite las prisas. Programese mejor el tiempo.
El movimiento slow es una nueva forma de ver la vida basada en tener
menos prisa. En este sentido, creo que es un movimiento revolucionario

y del maximo interés.

Recuerde lo que comentaba el General Eisenhower cuando programaba
la invasién de Europa por los aliados contra los Nazis: “La mayoria de
las cosas importantes no son urgentes y la mayoria de las urgentes, no

son importantes”.

Los ladrones del tiempo

Ramoén y Cajal, ya en 1921 public6 “Charlas de café” un libro muy di-
vertido lleno de anécdotas de su vida que él reconocia que habia reco-
gido en multiples cafetines, charlas y casinos donde habia asistido. Pues
bien, el primer pensamiento dice literalmente “hay personas por todo
extremo excelentes y respetuosas; respetaran tu mujer, tu honra, tu

fama y tu dinero, todo menos una cosa: tu tiempo”.

Aprovechar mejor el tiempo no es llenarlo mas y mas y convertir la vida
en una “carrera de ratas”. Hay docenas, cientos, de libros sobre cémo
un ejecutivo actual debe usar mejor el tiempo. No hay que programarse
el tiempo para rellenarlo mas. Es el camino totalmente equivocado. Pro-
gramarse el dia significa elegir cuidadosamente qué tiene que hacer
para hacerlo despacio y bien. No piense que tiene que programarse
para hacer mas cosas. Esto le lleva al camino absurdo, al circulo vicioso

de hacer mas y mas y mas hasta que uno se vuelve loco. Por tanto, un
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consejo para aumentar su longevidad es este: Programese el tiempo

para hacer despacio las cosas bien, no para hacer mas cosas.

El control del estrés: hacia la paz interior

Thich Nhat Hanh (1926- 2022), probablemente una de las personas
mas lucidas de su generacion escribié mas de 100 libros, y en uno de
ellos Peace is every step (Hacia la paz interior) de una manera extraor-
dinariamente bondadosa, une ensefianzas budistas antiguas con las exi-
gencias de la vida moderna. La clave es disminuir el estrés de la vida

en las grandes ciudades-hormiguero del mundo.

El estrés engancha y esto es algo que no siempre se reconoce. El primer
paso en la cadena de reacciones para sintetizar adrenalina es la forma-
ciéon de DOPA (di-oxi-fenil-alanina). O sea, que usted se esta dopando
cada vez que sintetiza adrenalina, cada vez que tiene un estrés. La dopa
produce adiccion. Pues bien, cuando usted se habitda a llevar una vida
llena de estrés, en realidad se estd enganchando al mismo. El estrés
vicia. Si usted no es consciente de que el estrés le esta enganchando,
continuara llevando una vida llena de estrés. Y esto le esta envejeciendo
dia a dia, momento a momento. Lo que ocurre es que no puedo reco-
mendarle (ni tampoco quiero) un cambio absoluto en su vida. Hay dos
grandes figuras que en el primer tercio del siglo xx desarrollaron el con-
cepto de estrés: Hans Selye (que defini6 el término estrés) y Walter Can-
non quien, siendo profesor de la Universidad de Harvard, describi6 el
llamado sindrome de lucha o huida (suena bien en inglés - “Fight or
flight”). Hemos evolucionado para reaccionar ante las agresiones ex-
ternas mediante la lucha o la huida. En ambos casos la reaccién es muy
similar y requiere una puesta en marcha de mecanismos fisicos para
plantarle cara a la agresién. Hay una discrepancia tremenda entre nues-
tras necesidades en la sociedad actual para luchar contra el estrés y

nuestras adaptaciones de siglos, quiza milenios, que suponian que
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nosotros tendriamos una reaccion fisica para defendernos de las agre-
siones. Esta discrepancia nos causa una gran tensién metabdlica, altera-
ciéon hormonal, y en definitiva nos acorta la vida. Por eso es de la mayor

importancia el controlar el estrés: hemos de buscar la paz interior.

La meditacion: un excelente medio de controlar el estrés y de lo-
grar el equilibrio

La meditacion es, en mi opinién, una de las técnicas mas potentes para
controlar el estrés y en general para encontrar el equilibrio psiquico en
nuestras vidas. Daniel Goleman, autor del conocido libro “Inteligencia
emocional”, en su libro ;Por qué meditar? (2023) afirma que la medita-
cion es la manera mas eficaz de controlar nuestras emociones. De
hecho, la meditacion, que es una técnica milenaria en Oriente, empezo
a ser practicada con cierta asiduidad en Occidente alrededor de los afios
60 (aunque hubo pioneros en los afios 30). Ha cobrado una gran fuerza
en la actualidad tanto en Europa como en Estados Unidos. De hecho, en
Estados Unidos, méas de diez millones de personas practican la medita-
cion diariamente (Stein, 2003). La pregunta es ;por qué lo hacen? Y la

respuesta es porque la meditacién funciona.

Hay montafias de trabajos cientificos que muestran que la meditacién
causa cambios reales, visibles, demostrables, en su cerebro, especial-

mente en areas relacionadas con la concentracién.

;Y en qué consiste la meditacion? En tener una atencién plena en el mo-
mento presente y concentrarse en algo muy concreto, por ejemplo, en
la respiracién. De hecho, la meditacion asociada a la respiracion es la
forma mas frecuente, y mas facil, de practicarla. Usted es mas que su
mente. La mente es un arma tan poderosa que casi siempre se apodera
de nosotros. Llega un momento en que confundimos nuestro yo con
nuestra mente. El Prof. Vicente Sim6n de la Universidad de Valencia me

dice que si cuando se esta meditando nos llega un pensamiento, no hay
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que enfadarse con él, simplemente déjarlo pasar como si fuese un pa-

jaro que hubiera entrado en nuestro espacio.

En mi opinién, ya lo he dicho antes, la meditacién es la mejor manera
de controlar el estrés, de encontrar el equilibrio, y en definitiva de ser

mas feliz y prepararse para una longevidad mayor.

MODULANDO EL ENVEJECIMIENTO
El ejercicio fisico

El ejercicio fisico ha formado parte de la actividad normal de las per-
sonas (y de los animales) en su estado natural desde siempre. Cuando
nuestros antepasados remotos estaban en la selva o en el bosque, te-
nian que andar unos quince kilémetros al dia para encontrar comida.
De hecho, antes del nacimiento de la agricultura, lo habitual era que
una persona al despertarse, lo primero que tenia que hacer era ejer-
cicio para encontrar comida. Entonces, naturalmente, no se trataba
de un ejercicio voluntario, como podria ser ahora salir a correr, sino
de un ejercicio necesario e integrado en la propia actividad vital del

individuo.

El problema es que hacemos muy poco ejercicio (Bangsbo y cols. 2019).
Pero muy poco. Practicamente no queda ningtn trabajo que requiera
esfuerzo fisico serio. Nadie o casi nadie se ve obligado a trabajar fisica-
mente en la sociedad actual y el resultado es que la mayor parte de no-
sotros no hace suficiente ejercicio fisico. La situacién es muy seria por-
que el ejercicio regular e integrado en el trabajo es enormemente

beneficioso para la salud fisica y psiquica de las personas.

Es importante que intente integrar el ejercicio en su vida. Naturalmente,
no seré yo quien no esté convencido de la importancia de hacer ejercicio
en forma de juego o en forma de puro deporte. Pero es muy importante

que se dé cuenta que siempre que pueda, debe intentar hacer ejercicio
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integrandolo en su vida personal, laboral, familiar. Por ejemplo, si puede
ir andando a su trabajo mejor que no vaya en coche. Si puede ir en bi-

cicleta, mucho mejor aun.

Sé que parair en bicicleta hace falta vivir en una ciudad como Valencia
que es llana y que tiene muchos jardines que uno puede utilizar para
ir en bicicleta a trabajar. No le estoy diciendo que vaya necesariamente
a trabajar en bicicleta, le he puesto un ejemplo para que se dé cuenta
que es usted el que debe hacer un esfuerzo mental y buscar mecanis-
mos que le permitan hacer ejercicio trasladandose a sus actividades
habituales. La idea fundamental que quiero exponer en este parrafo
es que usted tiene que integrar el ejercicio en su vida porque asi hara
ejercicio de una manera natural, sin darse cuenta, sin que le suponga

un esfuerzo.

El ejercicio ha de ser personalizado, multicomponente y social. Hace ya
varios afios en colaboracién con el equipo del doctor Tarazona, del Hos-
pital de la Ribera en Alzira, hicimos un ensayo clinico en el que vimos
que los pacientes fragiles que se sometian a este programa de ejercicio
mejoraban enormemente. Lo fundamental es que el ejercicio era per-
sonalizado para cada grupo de individuos, que era multicomponente o
sea musculacidn, aerébico, equilibrio y ademas era social, es decir se
hacia en grupos. La mejoria en el estado de los pacientes fue especta-
cular. Sirva como ejemplo decir que el grupo que hacia ejercicio fue a
visitar a su médico del centro de salud la mitad de las veces que el que
no lo hacia (Tarazonay cols. 2016). Estos resultados los hemos validado
en lo que se llama "real life”, es decir, repetimos el ejercicio en varios
centros, sin estar tan controlado como en un ensayo clinico, y la reali-
dad es que ha salido tan bien o mejor que el ensayo original, confir-

mando los resultados de aquel (Millan-Domingo y cols. 2022).

Nuestro convencimiento de las virtudes del ejercicio fisico llegé al limite
de que estudiamos la idea de que se puede considerar al ejercicio como

un farmaco. Por ejemplo, analizamos la dosificacion del ejercicio, los be-
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neficios del mismo, las interacciones, los efectos secundarios etc. El tra-
bajo fue publicado en una revista muy prestigiosa de farmacologia clasica
(Vifiay cols. 2012 ) y ha sido generalmente bien aceptado aunque la idea
de considerar al ejercicio como un farmaco podria parecer arriesgada.
Mas adelante desarrollamos la idea de que el ejercicio se considera como
un fArmaco especialmente para las personas mayores porque disminuye

el riesgo de fragilidad y dependencia (Vifia y cols. 2014).

MODULANDO EL ENVEJECIMIENTO
La alimentacion

Comemos demasiado: Un problema muy serio que veo en la sociedad
occidental es que comemos demasiado. Ya se lo recomienda D. Quijote
a Sancho: “Come poco y cena mas poco; que la salud del cuerpo se fra-

gua en la oficina del estdbmago. Sé templado en el beber”.

Y, ademads, en muchos casos, comemos mal. La maniobra que mas
alarga la vida en muchas especies, por ejemplo, ratones, e incluso
monos, es la moderacion en la ingesta de alimentos, también conocida
como restriccion caldrica. De hecho, si a un animal le sometemos a una
dieta pobre en calorias pero que mantenga todos los nutrientes nece-
sarios para el normal desarrollo, vive mucho més que otro animal de la
misma especie pero que pueda comer todo lo que quiere. Esto no es
una opinién mia: estd absolutamente comprobado desde los primeros
experimentos que se hicieron ya en 1932 por el Dr. Clive McCay en Es-
tados Unidos. El problema de la restriccidn calérica es, naturalmente,

que es muy pesado hacerla.

No es necesario que se coma toda la comida que le ponen delante

Ya he dicho antes que la vida de los seres humanos ha cambiado enor-

memente en los ultimos doscientos afios lo que ha causado una sepa-
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racion entre los mecanismos adaptativos que hemos desarrollado y la
realidad actual. Hasta hace dos siglos la gente simplemente no tenia
bastante comida disponible. Durante milenios de evolucién hemos de-
sarrollado un instinto que nos lleva a comer cuando hay comida por si
acaso ésta se acaba y mafana no tenemos qué comer. Y esto tenia todo
el sentido cuando uno estaba en el bosque y tenia disponibilidad de co-
mida solo esporadicamente. Piense en cualquier animal en la Sabana
africana, en el bosque, o en la selva: solo encuentra comida cuando caza.
Naturalmente come todo lo que puede porque es muy probable que

otros dias no tenga suficiente acceso a comida.

Nunca insistiré bastante en lo importante que es darse cuenta de que
no hay que comerse toda la comida que uno tiene delante. Ademas, un
sencillo calculo le hara a usted darse cuenta de lo importante que es
esto. Una persona normal viene a comerse unos dos kilos de comida al
dia. Esto es aproximadamente setecientos kilos de comida al afio. Si una
persona come simplemente un 1% mas de lo que necesita, acumulara
siete kilos de peso. Este calculo no es absolutamente cierto tal y como
lo planteo aqui. Seria mucho mas correcto hacerlo estudiando las calo-
rias que consume una persona durante un afio y estimando la cantidad
de grasa acumulada que esto supone. Pero por claridad seguiremos con
nuestros calculos en kilos. Total, que si usted se va un 1% en lo que

come, en realidad va a aumentar siete u ocho kilos al ano.

El descubrimiento de la leptina en 1994 nos aport6 luz sobre la soluciéon
al problema de como se regula la ingesta de alimentos. Desde entonces
una pléyade de hormonas y otras sefiales han apuntado que la ingesta
estda muy finamente controlada por mecanismos que ya se conocen. De
tal modo, podemos decir que el peso se puede controlar en menos del
1 por 1000 de la ingesta. Una persona come unos 700 kg de comida en

un afno y practicamente no engorda ni adelgaza nada.
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Escuche a su cuerpo: si no tiene hambre, no coma. Tome fruta y

verdura

Si usted come cinco piezas de fruta o verdura al dia, su vida se alarga.
El problema tremendo es que no sabemos qué tienen la fruta y la ver-
dura que sea tan sano. Hace unos afios pensabamos que eran las vita-
minas, pero nos hemos dado cuenta, y hay pruebas irrefutables en este
momento al respecto, que la suplementacién con una u otra vitamina
no solo no alarga la vida sino que incluso puede ser mala para usted
(Bjelakovicy cols. 2007). Es posible que lo que sea tan bueno de la fruta
sea la fibra. La fruta y la verdura tienen gran cantidad de fibra y ésta es
muy buena para su digestién. Sin embargo, tampoco estamos seguros
de que la fibra sea lo que alarga la vida. Otro componente muy bueno
de la fruta es el colorante. Naturalmente no me refiero a ningtin colo-
rante artificial que se le afiada a la fruta o a la verdura, sino el hecho de
que éstas sean coloreadas, esto es el tomate rojo, la zanahoria anaran-
jada, etc. Los colorantes naturales de la fruta parecen ser muy buenos
para la salud porque pensamos que contienen elementos que activan

genes de longevidad.

Total, que no sabemos porqué, pero la fruta y la verdura son muy sanas.
Le recomiendo que haga una comida entera al dia de fruta o verdura.
Esto de la fruta tiene otra ventaja adicional. Muchas personas, quiza
como usted, que viven bajo un gran estrés, pueden tener la tension ar-
terial alta. Y naturalmente, lo que decimos lo médicos a la gente que
tiene la tensidn alta es que no pongan sal en las comidas. Una manera
facil, agradable, placentera y muy util de hacer una comida sin nada de
sal es hacer una comida de fruta, sea la misma fruta o variada, aunque

yo, por razones psicoldgicas recomend0 la variada.

Ya indicaré mas adelante que un enorme error en la alimentacién es
pensar que mezclar la fruta engorda o que la fruta engorda mas antes
de comer o después de comer: no es verdad. Si le recomiendo que tome

cada dia una fruta distinta no es porque engorde mas o menos, que en
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realidad engorda igual, o sea casi nada, sino porque es mas entretenido
si usted sigue este tipo de dieta, el tomar una fruta diferente cada dia.
Hagalo. Vera cémo mejora su calidad de vida y cémo espontanea y agra-

dablemente pierde usted peso.

Mitos frecuentes en la alimentacion

Dudo que haya alguna actividad humana habitual que esté mas plagada
de mitos y de mentiras que la alimentacién. El prestigioso Dr. Estruch,
del Hospital Clinic de Barcelona “la nutricion genera una gran pasion y
seguramente, producto de ello, una gran confusién”. (Estruch, 2024) En
mi vida profesional como médico he observado que muchas personas
tienen conceptos absolutamente equivocados en cuanto al poder ener-
gético, alo que engorda, a lo que adelgaza, a lo que es sano, en relacién
a lo que comen. Pero, ademas observando anuncios comerciales, me
doy cuenta de que se propaga una gran cantidad de mitos y, en algunos

casos, mentiras deliberadas en relacion con la alimentacién.

Dieta y longevidad: el caso de Okinawa

Laimportancia de la dieta en la longevidad y en el bienestar ha sido de-
mostrada en muchisimas ocasiones. Hay un caso especialmente mar-
cado en el cual se demuestra la trascendencia de la dieta en la longevi-
dad. Se trata de los ciudadanos de Okinawa que tienen la mayor
proporcién de centenarios del mundo. En Okinawa, la gente come mas
soja que en ninguna parte del mundo. Es sabido que los japoneses
comen mucha mas soja que los occidentales. Pero en Okinawa toman
mas soja incluso que en otras partes del Japdn. Quiero remarcar aqui
que ademas, los ciudadanos de Okinawa comen muy poco y realizan
ejercicio moderado. Desde el punto de vista conceptual, el hecho de que

vivan tanto no puede atribuirse a ninguno de los factores sino al hecho
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de que todos ellos se retinen en esta poblacién de excepcional longevi-
dad. En Okinawa la gente come realmente muy poco y logra una gran
longevidad.

MODULANDO EL ENVE]JECIMIENTO
Las relaciones personales
El trabajo: aumente la creatividad en su trabajo

El gran problema que veo en el trabajo que hace la mayoria de la gente
es que es muy aburrido y muy poco creativo. El escritor Eduardo Men-
doza declaré: “Yo estoy siempre de vacaciones”. Aquellos que tienen,
creo que puedo decir tenemos, la suerte (o la habilidad) de haber en-
contrado un trabajo creativo podemos decir lo mismo que Eduardo

Mendoza: que estamos siempre de vacaciones.

Lo mas importante que tiene que hacer usted en relacién con su trabajo
es conseguir que éste sea creativo, que le resulte interesante, que lo que
haga le parezca util y fructifero. Si su trabajo le hace crecer como per-
sona y le hace encontrarse mejor, entonces podra usted decir como el
escritor, que esta siempre de vacaciones. La realidad es que yo mismo
no querria estar toda la vida en la playa y navegando a vela (que es una
actividad deportiva que me gusta mucho). Creo que los navegantes pro-
fesionales tienen su papel en la sociedad, pero los aficionados tenemos
que hacer otras cosas diferentes a estar siempre de vacaciones (en el

sentido convencional de la palabra).

Creo que mi trabajo como profesor de Universidad, y como médico es
muchisimo mas interesante y muchisimo mas creativo que la mayoria
y en ese sentido puedo decir con Eduardo Mendoza que yo estoy siem-
pre de vacaciones. Es muy probable que usted me diga que la mayor
parte de gente no tiene la suerte que tengo yo. Estoy de acuerdo solo
en parte. Decia el gran investigador Louis Pasteur que la suerte solo fa-

vorece a las mentes preparadas, o dicho de otra manera, la suerte hay
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que buscarla. Haga esfuerzos por obtener la maxima satisfacciéon de su

trabajo; procure que éste le llene en la medida de lo posible.

Evite las relaciones personales toxicas

Muchos estudios psicolégicos indican que una fuente importante de es-
trés es la agresividad en las relaciones interpersonales. Para cuidarnos,
controlar el estrés debe ser un elemento fundamental en nuestras
vidas. Habra observado que muchas personas nos resultan especial-
mente agradables y otras, por razones que no se conoce, nos resultan
desagradables. Hay algunas personas (algunos psicélogos lo cifran en
alrededor del 15% de la poblacién) que tienen una personalidad espe-
cialmente agresiva hacia los demas. Que en general, se comportan de
una manera que genera estrés en sus semejantes. Estas son personas
que causan lo que llamo relaciones téxicas. Piense usted que los téxicos
no solamente son quimicos, que hay muchos toxicos que son psicologi-
cos. Hay muchas personas (y se observa muchas veces también en las

familias) cuya relacién con otras resulta en situaciones estresantes.

Algunas veces no podrd evitar usted estas relaciones téxicas. En este caso
lo importante es identificarlas, saber que es una relacién téxica y prote-
gerse contra ellas. Otras veces podra evitarlas. Si las puede evitar, hagalo.
Observard relaciones toxicas en todos los &mbitos de la vida, familiar, pro-

fesional, laboral, de vecindad, etc. Siempre que pueda, evitelas.

Sonria: No vale la pena estar triste

“Smile, what’s the use of crying? You'll find the world is still worthwhile if
you just smile” Esta cancién compuesta por Charles Chaplin nos da una
leccién de vida. Sonria. Si usted es una persona amable con los demas,
simpatica, que sonrie, tendra una vida mucho mas placentera, amable

y hara felices a los demas y, al hacerlo, usted, sera mas feliz. Esto no es
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una utopia. La gente que sonrie, son optimistas, y... los optimistas viven
mas... De nuevo, no es una opinién mia sino el resultado de no uno sino
dos meta-analisis publicados en JAMA (Rozanski, 2019) y en American
J Medicine (Krittanawong, 2022) El psico6logo italiano Piero Ferrucci
(2007) publicé un libro titulado “Forza de la gentilezza”, traducido lite-
ralmente, la fuerza de la amabilidad. No puedo estar mas de acuerdo
con el libro. Y yo afiado, la amabilidad, ejercida intensamente, conscien-

temente, le harg, no s6lo mas fuerte, sino mas feliz y vivira mas.

Sea consciente de la belleza a su alrededor

Mucha gente mirala belleza y no la ve, no se hace consciente de ella. Mucha
gente mira una flor y no se hace cargo de la belleza que hay en ella, pasa
por una calle con arboles y no ve el verde, agobiado como va con sus
propios problemas. Intente conseguir hacerse consciente de la paz y de
la belleza que hay en la naturaleza, aunque sea en medio del bullicio de
la ciudad. Y, ademas, le recomiendo que dedique al dia un cuarto de
hora a apreciar la belleza de las cosas. Puede encontrar belleza en algo
artificial o natural, tanto me refiero a un anochecer como a un cuadro
o0 a una sinfonia. Esta es una de las maneras mas habituales de recupe-
rar la energia psicoldégica que perdemos en las actividades diarias de la

“carrera de ratas”.

Sea flexible: los cambios en su vida van a ocurrir

Otra clave muy importante para mantener relaciones personales no to6-
xicas, constructivas, que le van a llevar a la felicidad, es ser flexible. Las
posturas de intransigencia suelen estar asociadas a relaciones toxicas.
Mi recomendacion es que sea intransigente en muy pocas cosas. Pro-
bablemente uno tiene que ser intransigente en algo, pero que sea en el

minimo nimero de cosas posible. Es fundamental, que se adapte a los
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cambios. Dese cuenta de que los cambios van a ocurrir. Si usted va a lle-
gar a una edad avanzada de la vida, en su cuerpo, en su mente y en su
situacidn social y laboral, los cambios van a pasar. Un cambio obvio que
le va a ocurrir cuando llegue usted a la edad de jubilacién, es que se ju-
bila. Llevara usted cincuenta afios trabajando y de repente va a tener
que dejar el trabajo y a dedicarse a la actividad mas noble segun los ro-
manos, al ocio. Pues bien, si usted no sabe adaptarse a este cambio, va

a tener problemas.

Otros cambios que le van a ocurrir son los fisicos; usted no tendra la
misma agilidad a los setenta o incluso a los sesenta afios, que tenia a
los treinta. Si se adapta a estos cambios no hay ningin problema. Lo
serio, incluso lo peligroso, es que usted no se adapte. Adaptarse es clave
para ser feliz. Esta importancia de la adaptabilidad se ha observado en
muchas publicaciones, pero le citaré el University of Georgia Geronto-
logy Center Study on Centenarians que muestra que los centenarios,
son personas con un caracter fuerte pero no inflexible “strong, but not
inflexible”. En el tltimo extremo son personas que han sabido adaptarse
alos cambios que les ha llevado a ser centenarios con un alto grado de
felicidad.

Si quiere ser feliz, elimine el odio de su vida

Quiero terminar este capitulo sobre las relaciones personales con lo
mas importante: Elimine el sentimiento de odio de su vida. Ya he citado
anteriormente un libro maravilloso del tailandés Thich Nhat Hanh ti-
tulado “Hacia la paz interior”. El mensaje fundamental de este libro es
que uno para lograr la paz interior no puede bajo ningiin concepto in-
cubar odio en su interior. El odio vacia. Esto que le acabo de decir se
complementa con lo siguiente: busque una actitud positiva en su vida.

Las actitudes positivas, como su nombre indica, suman, construyen, le
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hacen sentir mas pleno, le hacen ser mas feliz y naturalmente, le alargan

la vida.

EPILOGO

Y llego al final de mi discurso: en la sociedad actual que nos brinda la
posibilidad de vivir muchos afios, acercandonos tal vez a los cien, surge
una nueva obligacién moral, la de cuidarnos para envejecer bien. Cui-
darnos, invertir en nosotros mismos es posible, no facil. El envejecer
bien como la felicidad, no nos es regalada, se conquista. Pero en defini-
tiva si lo hacemos, podremos decir como Leonardo da Vinci “una jor-
nada bien llenada da un buen suefio, una vida bien llenada da una

muerte tranquila” (Da Vinci, 1517, circa).

En estas lineas he intentado resumir mis ideas, producto de afios de re-
flexién y de trabajo en el laboratorio, sobre cdmo envejecer bien. Pero
las ideas no surgen de la nada, brotan como resultado de lo que nos en-
sefian nuestros maestros, pero también nuestros discipulos de los que
aprendo todos los dias. Veo a muchos de ellos en este salén. También
naturalmente, me inspiran mis amigos y mucho mi familia. Todos ellos
para mi han sido y son la sal de la tierra, el sentido de la vida, la luz que
me guia y que espero que me siga guiando hasta el final de mis dias en
este maravilloso planeta del insondable universo en el que hemos te-

nido la suerte de vivir.
Muchas gracias por su amable atencién.

He dicho.
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