MAS TIEMPO

LA NUEVA CIENCIA ANTIAGI

Hoy, el envejecimiento es un proceso modulable, Cambi T
cosas de tu estilo de vida puedes conseguir estar mas joven y
por dentro y esto se refiejara por fuera.
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MAQUILLAJE CON EFECTO LIFTING
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€UTO que conoces
3 personas que soa
como el buen vino,
para las que parece
que el iempo no pa
$a.0que, incluso, mejorasu apa-
nienciafisica. Y, de hecho, el que
se vean mis jvenes por fuerm es
e refiejo de uma boena sahud irter
na Por qué extas personss se ven
mds jovenes que otras que tienen
sumisma edsd seginel DNI? La
respuesta, segun bs Gencia, estien
susteibmenos.

Envejecer s un proceso progresi-

¥ que comenza por el deteriom

} de las células Pezo hay factores
que preden acelerar dicho pro-
ceso, entre otros, s slieracicaes.
metabélicas, los radicales libres,
1a mflamacibn, Ta glicacin delas
proteinas . Pero se ha demostrs-
docentificamente que uno de los
principales factores es el acons-
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Segun la OMS, la
genetica influye
un 27% en el
envejecimiento;
[os habitos, un
43%; los factores
culturales, un

Ten
en
ﬁ cuchnta

&Cualesla
mejor edad
para cmpezar?
Lo ideat s levar unos.

bucnos habros desde
1 Infoncio, pero esto &5

20%, y el sistema
sanitario, un 10%

« Te protegen “por dentro”. En
20m, Flizabeth Blackbum - P
mio Nobel dos afos aates por &

crdnico y postrauaditico, y o can-
cer,entre crresdolencias graves.

« Qué son y por qué nos Influ-
gen tanto. Los telémeros son
las estructuras que protegen los
extremos de los cromosomas y
son Jos encargados de proteger el
material genético que portan. Son
“algo asi como Jos Gerres de plis-
ticode ) mmm«demmw

“enzima
Sl ]uventud“

La sclucida para regular e acoma
miento deJostelomerce es mar-
tener activa la relomerasa, cono-
cidacomola “erzima de b juver-
ud”. Bsta erzima “repan” losex
trem: CTOmOSOmAasy nos
peTTte marteremos saludables

tos”, aclara C: epe- ¥ s

cialista en antisging, « {Como se activa la “enzima
» « {Como hocen que envejezca-  de la juventud™? Aunque existen

mos? Como explicsls experts,  complementos alimenticios de

“siestep se rompe, el los expertos enerve-

conddn comienza s i e 0 dan activaria

¥ rermina siendo mservibie™. Lo

mismoocurre con los telémeros:

ncms.ng.w

cumnmo mis largos sear., mis faer-
teyjoven serds biokégicamente.

de forma narural: conura almen
tacién adecuada % hibitos de
wida saludabies, y huyendode fac
tores Hio0s.

© portr de los 35 40 ofios.

Maedicina a ing,
un traje a med a
Lamedicina hadesarrollado una
rama especinlizada ensyudamos
2 emvmjecer con la mejor slud y o
mejor aspecto posible Nose trata
dela estética, se ocupa sobee todo
de que rus offulas, tus misculos,
tus Srganos.. se mantengan en
boen durante mucho tem.
po. Como explica ¢l doctor José
Serres, presidente de la Sociedad
Espafiola de Madicina Andemmeie-
cimiento y Longevidad (SEMAL),
la medicina antisging “es uns dis-
ciplinabasada en la prevencién y
en lapersonalizacion™.
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&Hacia la pildora
de lajuventud?

Giertos farmacos ~ senoliticos— han
demostrado prevenir enfermedades asociadas
al envejecimiento celular, pero todavia no se
recetan como medicamentos antledad.

Metiarming. ‘en el primer. conseguido

Este 1ormoco. madiCamento mitgor sus

para tratar i comerciolicodo  efectos.

sor Ut pora o envejecer. Quercetno.

retrosar i Ropamicing. £ un favanoide

onvejockmionto. con ratones ho allmentos como

Sahawsto demostrodo 10 ceboto que

que muchas. umentar s & eficaz para

BbOcos que ‘esporonza de. nauck lo mosarte

ia cansumen Wda.Se astma  de los celudos.

WWeNmas afios  queenhumanos  senascentss,

enonimoles.De  las 100 ahos. enfermedades

hecho,podric Elproblemaes  asododoso i

convertise quencsenan  edod.
« En qué se fljo. Passveriguar - LO que tU puedes
cuil esla edad biolégicadel pa-  hacer paradprolongar
clente, quenotiene porquéserla  tU juvents

del DNI, se examinan pardmetros
como la rigidez anerial, el esta-
do hormonal, la salud dental, la
presbicia, la capacidad suditiva,
laelasticidad cutinea, el indice de
masa corporal, los antecedentes

Adoptar hibitos mds sanos es la
mejor formula para retrasar el
cumplir afios biolégicos. ¥ cuan

o antes empieces, mejor. Revisa
tuestilo devida -en

Toma un 25% menos
de calorias
“Lo Gnico que estd demostrado
cientificamente que alargalavi
daes estar delgadoy comer poco.
Hablando en genenl, deberiamos
comer un 25-30% menos si que-
el i ",

péginas encontrands un test que

afirmael doctor Serres.
« Ayuno Intermitente. La farma-
céutica Carmen Salgado sostiene

familiares, etc. te puede ayudara v aloratlo- y haz
« Un plan p Con  losajustes

los resultados de estas prucbas, Emphza yo. Los cambi el
se elabora unplan ajustadoalas  modo de vida pueden incremen-

necesidades de cada persona, La-
mentablemente, como esto no
estd cubierto por la Seguridad So-
cial, el plan puede costante entre
500Y6.000%.

tar la longitud telomérica en un

q yuno puede ser una bue-
na opcién para aumentar la longe-
vidad, “Se puede empezar con la

acion,

plazode3semanas agmeses Los  farmulade 2 horasdeayunoyiaen
mésimportantes lor cn laalimen-  lasque se puede comer, que favore-

cel 3 1
el ejercicio Telo contamos. proceso de reciclaje delas céulas”.

mejor opcitn para
ven. Es unaactividad con mud\o

activi.
dades”,aclara el doctor Serres.
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BN COM Rcine TU EDAD BIOLOGICA
La segunda causa del envejeci-
miento prematuro s el estrés “”""’” ‘mw' PASSepiowe Dt
Cuando este se cronifica, el cuer- A SUkio et &
po produce un exceso de cortisol, o dbge | wdodeporescomo  Wnporionte L
adrenaling, epinefring y otras sus- BN, lango Yogo, plotes. G
tanclas que aceleran el envejeci- sobropxso B} Procico sobre 1000 g s Acudes o tus
miento de las células y predispo- ST
nenapadecer Gertasdolencias. 2. 4o sientes 4 Bnge )
« Relajarse funciona. Los hdbi- astrasoda? —_— 010005 mes (105
tos de control del estrés alargan A) Mo tomo (s 6. Cuidos tu s
los telémeros en tomo a un 10%, s con bostene OUmentacién? B Solo vy ol
segin losestudios de laoxperacn coima ASt procuto médeo
Hoaherh Black B, comet S, ) me duce eigo
3 tod 1 demarcoo, e
Busca tu propia formuta. Noa wgo o ledo NG sl =
todo el mundo leva la misma re- — mmuw&wm" ] 10.4VIves on un pue-
ceta. Hay quien lidia con el estrés :f""""‘"‘" ' blooenuna cludad?
haciendo deporre; otros, meditan- s et A Pucbio =~
duhaqumpuézm‘ ila, ln-r A} ekt cope f i ByCad
pnmr.. O o
Eld rte CAVEIOOIMICOPA Y %N00 LN suafa. ~
48 w0 cam todos reporodor | Moyoria g & Brs.
:Ie rej Weneced 105 dos T OiMccasucont msendome
pasodel tiempo y el sedentaris- S e300 y poss.
mo hacen que iendas a engordar veas duarma m::
¥ que tu masa muscular, tu fexibi- 4. Practicos. 8noros 71 estereporgje. per 1o
lidad y ru capacidad cardiovascu deporte? — ——
lar desciendan. ASldamaties g Tienesontecs- woyorks deB: Debes
« El "antidoto” es moverte. Los VOCOS TSCMANG. - dentes fomillares do.
especialistas recomiendan prac-
ticar deporte al menos durante N NOSe A No. v famile estd m;h
45 minutos unos 3dias ala sema- T sana y esiongova |
na. Loideal es que un expertote
oriente sobre cuil es la
més indicada segin t edad, peso
ycondicion fisica. impacto para las arti i y +lLosmas “Su-
» Mejor, poco Impacto. Aunque  aumenta la inflamacién, quetam-  birse a la eliptica, nadar, montar
practicar, deponz esmejorqueno  bién es una causa importantede  enbicicleta, hacer ejercicios con
hacerlo, hay bene- Lo mis de  pesasoHIT
ficiosos que otros. “Sehapuesto  con el crossfit, que exige dema-  tervilicos dealta intensidad) re-
muy de moda correr, pnonoes Ia siado es(uerm BI  cuerpo noestd  sulta més eficazdesde el puntode
di

vista de lamedicina antienvejeci-
miento”, diceel experto.
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COMO ALIMENTAR LA JUVENTUD
. Una ali rica en &
mmqkmum&lﬂbﬂyahhwdeb‘mv\
sVitaminaA.su  AONtwioméco Lo s Zine. su sence pro-
voca daho on ol ADN.
conducir ol desgoste Y Semilios, elc. [Estd e samilios, o,
0% los telomarce. Sa Vil inaC gy futos secos anoe o
gol ¥
horia, baniatos, calo-
vt Dmeeeeat M e
L gin 10 cctdad de
« Acido folico. tolomercs Extpre- oo
Aycs 10 reparacion del ADN
108 CAnCOs. kwis..
SemaTie e Sl
toidmorms. Lo cporton o s i T o e
10 espinoca craca i -
@ ganaral los veron. Soibimosss ol Syvare- Selenio Reduce of
1o e hojs verde, las “;“ eatrés v
COMS 4 lat lagUMBIBt. | etes s tostor,  @festo antinflomotoro,
s Vitlamina k. soho  exrocto ds levadura, Lo aportan amos inte-
visto que pucde lmitor  tomatas sacados ol orol legumbres. frutos
P 5408, SeM05
M azucar,

edio plato de vegetales,
un cuarto de proteénas y el cuarto
restante de carbohidy

meneos rioos en 't 3
oxidantes”, asegura Salgado.

Alerta con los déficits
nutricionales

Algnos estudios vinculan las de.
ficlencias de micronutrientes co-
mo la vitamina D, el dcido félico
¥ b vEamina B12 con una serie de

anh!.-.lg-.w.nk.\ Au que no
= hagas un chequeo antiaging, Tu
edixo de cabeoera puede hacer
teuna analftica complet para ver
pembles deficercm

« Suplementacion con super-
visién medica. *Un complejo
vitaminico de Jos que veaden en
1a farmacia o unes comprimidas
de vitamir. te vendria mal,
peroel resm de L suplementacion
debe Ir scorde 3 tus e desy
las debe valorar un especialista®,
exponed presidents de SEMAL.

mas y mejor vida

El doctor Seres tamblén reco-
mienda “huir de los alimentos
procesados y del azdcar, que dis-
paran [a gluocosa en sangre y st
mulan of almacenamiento de gra-
1as”. Y es que ol consmo exces
vode azicar essi relacionado con
unos teld s Coftos y con
tenerum salud més deficada.

« Mucho azucar oculto. El pro-
blemanoes solo el anicar del amy
carero, stno Gue hasta la tortills de
Pataras que compramos en el su
permercado puade llevar azicar
adido, lo mismo que los snacks,
Ias salsas, Las bebidas, enc
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e 7y 9 horas diarkss es o conve-
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horas. Para cena
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pronto, P
unas dos horas antes de frre a dor-
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Que tengan seatido pars nosotos
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velajantes antes de ire alacama.

k ¢ jdisfruta
de o vaar

La premio Nobel Elksabeth Black-
hnuum-lﬂmv&»

viajar o ap

clalyl

A

lehbudda:nnl
leez,

e

M,r, 2) o

ac.Yes
i

d. smigos,

mv&ndimm

y«um



