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«El ejercicio fisico es un farmaco yhay que prescribirlo con criterio»

» Ladirectora del Centro de
Investigaciones Oncologicas,
CNIO, ve «urgente» aumentar
el dinero para investigacion
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M Si usted quiere vivirmasy, sobre
todo, vivir bien esos tiltimos anos,
los expertos tienen clarar lareceta:
comer bien, hacer ejercicio fisicoy
mantener unas buenas relaciones
sociales. La férmula no es nuevao,
al menos, es algo que ya conocian
nuestros abuelos. La diferencia es
que, ahora, la ciencia estd encon-
trando los mecanismos molecula-
resquehacen ciertoslosrefraneslo
que abre la puerta a conseguir, de
verdad, frenar el deterioro fisico o,
al menos, llevarlo de la mejor ma-

neraposible. Sobre estos mecanis-
mos y los tiltimos estudios al res-
pectoversaronayerlassesiones del
Longevity World Forum, el congre-
s0 sobre longevidad y envejeci-
miento saludable que se celebra
hasta hoy en Valéncia.

«Se conocia el impacto del ejer-
cicioahoraseesté precisando cien-
tificamenteysobretodo, enlalinea
delamedicina personalizada por-
que no todos necesitamos realizar
el mismo», explicabaayerladocto-
raen Fisiologia de laUniversitatde
Valéncia e investigadora sobre en-
vejecimiento saludable, M# Car-
men Gomez Cabrera. El objetivo
marcado ahora por los investiga-
dores es disenar planes personali-
zados paraquelosadultos mayores
adopten rutinas de ejercicio per-
fectamente adecuadas a ellos. Se-

Los cientificos establecen
la relacion entre
mantener una vida
activa y padecer

menos alzhéimer

gun Gémez se han llevado a cabo
pruebas piloto en municipios va-
lencianos y, el objetivo, es recetar
ejercicio fisico como se hace ahora
conlas pastillas «porque es un fér-
maco pero, como los medicamen-
tos hay que prescribirlo con crite-
rio».

Los investigadores han estable-
cido ya la importancia de estar ac-

tivos para evitar problemas de fra-
gilidad fisica enla cuartaedad pero
Gomez Cabrera también ha desa-
rrollado estudios sobre el impacto
positivo que el ejercicio fisico tiene
paraevitar, ademas, enfermedades
neurodegenerativas como el alz-
héimer. «Siempre se ha pensado
quela diana del ejercicio fisico son
los musculos, pero estos no se
mueven si no se activa el sistema
nervioso. Hemosvisto que un ejer-
cicioadecuadomantienela super-
vivencia neuronaly, explicé ayer la
investigadora.

Por la manana, el foro acogié la
charla de Maria Blasco, directora
del Centro Nacional de Investiga-
ciones Oncolégicas (CNIO), que
aporto los resultados de sus estu-
dios sobre la enzima telomerasa,
cuyoacortamientoseharelaciona-

do con enfermedades asociadas al
envejecimiento. «Si frenamos este
acortamiento telomérico podemos
revertir o incluso prevenir la pro-
gresion de estas patologiasy, expli-
coayer Blasco quelamentd que en
Espanala ciencia«<nuncahayasido
una prioridad». Es «urgente» au-
mentar el presupuesto para la in-
vestigacién en excelenciayenotros
organismos como las universida-
des.

La investigadora ha indicado
que los posibles tratamientos en
humanos con telomerasa serdn
inicialmente para tratar enferme-
dades degenerativas, y unavezque
seentiendael proceso de envejeci-
miento «quizd se puedan usar para
prevenirenfermedades que tienen
suorigenenelenvejecimientomo-
lecular».



