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El gjercicio, como forma de estrés, s uno de los mejores remedios para un envejecimiento saludable. EP.

SALUD ANALISIS

La peligrosa pildora
antienvejecimiento de la
que nadie habla: un poco
de estreés cotidiano

Distintos estudios apuntan que bajos niveles de estrés podrian tener
beneficios en la salud la salud cardiometabélica.

EN: ENVEJECIMIENTO ESTUDIOS CIENTIFICOS SALUD  TERCERA EDAD .

Maria P. Bonmati

Si se tuviera que nombrar uno de los principales males del siglo XXT,
probablemente, muchos sefalarian al estrés. De hecho, la tltima Encuesta
Europea de Salud en Espana expuso que es uno de los principales problemas
que afecta a la poblacion. Por eso, no es de extranar que esté tan denostado.
Sélo con oir la palabra, ya se piensa en una decena de enfermedades: que si
diabetes, presion arterial, obesidad, etc. Sin embargo, hay investigaciones
que buscan su lado bueno y apuestan a que un poco de estrés diario podria

ser clave para un envejecimiento saludable.

El estrés podria definirse como una respuesta natural del organismo a
momentos especificos en los que entiende que debe ponerse en guardia y
prepararse para una [ucha. Este efecto no busca infligir dafios sobre nosotros,
todo lo contrario, es un modo de proteccién. El problema viene cuando se
mantiene en el tiempo y se vuelve patolégico.

Asi, en cantidades leves o0 moderadas, puede provocar mejorias, maxime si
se repiensa el concepto y se empieza a considerar, por ejemplo, al

ejercicio intenso, como una manera de estrés para los misculos.

[Las personas obsesionadas con las noticias sufren mds estrés, ansiedad y

problemas de sueno]

"El ejercicio, por ejemplo, es estrés para los musculos y el sistema
cardiovascular. Sin una cierta cantidad de estrés relacionado con el ejercicio
comenzamos a perder masa muscular a partir de los 30 y nos volvemos
cada vez mas débiles y fragiles", apuntaba recientemente en Twitter el

neurocientifico David Cox.

El investigador ha desarrollado esta teoria para The Guardian apoyandose en
distintas lineas de estudios, como la del profesor de la Universidad de
Copenhague (Dinamarca) Casper Sendenbroe, que apuesta por ejercicios de
fuerza como un estresor muscular beneficioso. Segin su trabajo, una de las
mejores formas seria el entrenamiento con pesas o bandas de
resistencia.

"Todos nuestros sistemas estan en un estado de reposo, un poco de estrés
activara diferentes vias moleculares para lidiar con eso. Hemos evolucionado
para ser activos y responder a diferentes estimulos, si eso se quita, se
aceleran los procesos negativos", reza el articulo.

La idea puede parecer poco novedosa, pero su contribucién reside en intentar
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CLLELUET CULLU 105 HISCAILSIIOS LIVIECUIAIES JUE aCUVE UL PUCU UE ESUES
fisico pueden retrasar los mecanismos del envejecimiento, poniendo de
ejemplo el caso del ciclista francés Robert Marchand, que a los 105
consiguid batir un récord mundial y cuya aptitud cardiovascular era

equiparable a hombres de 42 a 61 afios.

Una cuestién terminolégica

"Yo lo que creo es que se esta metiendo la palabra estrés a una cosa que en
ciencia denominamos estimulo”, comenta a EL ESPANOL Angel
Durantez, vocal de la Sociedad Espafiola de Medicina Antienvejecimiento y

Longevidad y autor de Joven a los 100 (La esfera de los libros).

En su opinién, algo que ha demostrado con su trabajo, estd més que
corroborado que el ejercicio es una buena forma de conseguir un
envejecimiento saludable, pero insiste en que hay un factor terminolégico.
"Claro que un estrés bajo o moderado es bueno para la salud, pero es que a
eso no lo llamamos asi. Lo denominamos estimulo”, sentencia.

[Estar solo y ser infeliz acelera mds el envejecimiento que fumar, segin un
estudio]

Ya sea estrés leve o estimulo, lo cierto es que, aparte del campo del ejercicio,
también se han propuesto beneficios a nivel inmunolégico, una linea

que comenzd a mediados de los 9o Firdaus Dhabhar, fiel defensor de que no
podiamos menospreciados cuando esta respuesta esta en nuestro organismo

para ayudarnos a sobrevivir.

En uno de sus ltimos trabajos expone que la duracién de la respuesta al
estrés es un factor clave para hablar de los efectos positivos o protectores de
este fendmeno: "Definimos especificamente el estrés a corto plazo como el
que dura de minutos a horas y a largo plazo —también conocido como
cronico— como el que persiste durante varias horas al dia durante semanas o

meses".

Una vacuna para el estrés

Con este baremo sobre la mesa, sugiere que la exposicién a corto plazo a
concentraciones fisiologicas de hormonas endégenas del estrés mejora
el sistema inmunologico, mientras que la exposicion crénica o a
concentraciones "farmacolégicas” es inmunosupresora, que seria el punto

que hasta ahora ha prevalecido en la investigacion.

Parecido a este efecto inmunolégico es lo que refieren profesionales de la
Universidad de California y su propuesta de "vacuna" a los efectos celulares
del estrés toxico. Seglin sus estudios, la exposicién a esta reaccién a corto

plazo podria fortalecer las respuestas celulares al estrés téxico.

[El lado oscuro del reloj biolégico: nacer durante una recesién 'condena’a

tener una vida mas corta]

Es decir, un poco podria entrenar a las células de cara a crear una resistencia
a los efectos perjudiciales a largo plazo, que es lo que se ha relacionado como
un acelerador del envejecimiento. "¢Puede la resistencia al estrés retardar la

tasa de envejecimiento en humanos?", cuestionan al respecto.

La pregunta esta sin contestar y, como ellos mismos indican, se necesita de
mas Investigacion al respecto. Durantez, por su parte, aclara que,
evidentemente, necesitamos de estimulos en la vida y avala el efecto positivo
de todo lo enumerado, pero, recalca, siempre entendiéndose como un
estimulo, porque no quiere que se pierda el horizonte en el concepto de

estrés como algo perjudicial para el organismo.

Asi, incide en que, cuando generalmente se habla de estrés, es para
denominar a una situacién en la que el organismo se ha visto sobrepasado y
que estd demostrado que puede derivar en inmunodepresién. Y, ojo, que el
experto advierte que esto puede ocurrir tanto con el estrés mental como

el fisico. "El organismo, muchas veces, no distingue los tipos”, sentencia.
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