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¿QUÉ SE ESTÁ HACIENDO EN INVESTIGACIÓN BÁSICA 
PARA COMPRENDER  EL ENVEJECIMIENTO EN SOCIEDADES LONGEVAS?  

Para conocer que se está haciendo en el marco de la investigación biológica para comprender el envejecimiento en 
sociedades longevas, vamos a revisar brevemente:
 

1. Recordemos qué es el envejecimiento y la longevidad. La meta de la longevidad saludable

2. Cómo determinar la velocidad de envejecimiento. Edad cronológica versus Edad Biológica

3. ¿De qué depende como hagamos el envejecimiento?

4. Qué sucede con la salud al envejecer

5. Intervenciones de eficacia demostrada para una longevidad saludable. 

6. Considerar un nuevo participante:  la microbiota intestinal

7. El ejemplo de los centenarios y los animales que llegan a longevos

8. ¿Qué estamos haciendo ahora?

9. Conclusiones

PUNTOS A TRATAR



1. RETO DEMOGRÁFICO: Las sociedades actuales están envejecidas

EL NÚMERO DE PERSONAS 
MAYORES DE 60-65 AÑOS 

ES MUY ELEVADO Y 
SEGUIRÁ AUMENTANDO.

Según la OMS este aumento entre 
el 2020 y el 2030 será de un 34%.

Y la natalidad se desploma. 

Repercusiones:
Personales, sanitarias, 
sociales, económicas, 
políticas….

2. RETO BIOLÓGICO (PERSONAL)-SANITARIO: EL ENVEJECIMIENTO AUMENTA EL RIESGO DE ENFERMAR

DISMINUCIÓN PROGRESIVA Y GENERALIZADA 

DE LA FUNCIÓN DEL ORGANISMO, CON UN 

ESTADO DE MENOR CAPACIDAD DE ADAPTACIÓN A 

LOS CAMBIOS=> MENOR MANTENIMIENTO 

DE LA HOMEOSTASISPEOR SALUD

MAYOR RIESGO DE MORBILIDAD (ENFERMEDAD)

Y MORTALIDAD

(Pero el envejecimiento no es una enfermedad)

¿Qué es la salud?

La capacidad de adaptarse

Lancet, 2009 

DEFINICIÓN DE ENVEJECIMIENTOEl envejecimiento es un proceso biológico

1. EL ENVEJECIMIENTO Y LA LONGEVIDAD EL ENVEJECIMIENTO ES UN RETO EN MUCHOS ASPECTOS

Envejecimiento no es vejez

PIRAMIDE REGRESIVA => PIRAMIDE INVERTIDA

HOMEOSTASIS=> Equilibrio 
dinámico funcional.(Nos permite 

adaptarnos a los cambios)

SALUD

SISTEMAS HOMEOSTATICOS

De la Fuente M (2020) 
Psiconeuroinmunología
Editorial Médica 
Panamericana. 
Madrid.Pp:47-68



20 años 100 años

LA DURACIÓN DEL 

PROCESO DE 

ENVEJECIMIENTO 

DETERMINA LA

LONGEVIDAD

¿Qué es la longevidad?:

Longevidad máxima o esperanza de vida máxima: 
El total de tiempo de la vida del individuo que más 
ha vivido de una especie. 
Ej. Jeanne Louise Calment (Arles, Francia) => 122 años).
No se ha modificado.

Rita Levi-Montalcini

Esperanza de vida media (años) (2009)

______________         Mujeres_____Hombres

Japón 85,6                   78,8

España                           84,9                   78,9

Sierra Leona (nº219)    43,6                    38,9

Angola (nº 223)              39,2                   37,2

_____________________________________

Longevidad media o esperanza de vida media:
Media del tiempo (años en el ser humano) de vida 
para una determinada población que han nacido 
en la misma fecha. 
Ha aumentado en el ser humano, y más en los 
países desarrollados

3. RETO BIOLÓGICO-SANITARIO: EL ENVEJECIMIENTO ES EL PERIODO MÁS LARGO DE NUESTRA VIDA 
Y DETERMINA NUESTRA LONGEVIDAD

ENVEJECIMIENTO

-”Entonces dijo Yahvéh: “No permanecerá para siempre mi espíritu en el 
hombre, porque no es más que carne; que sus días sean ciento veinte 
años” Génesis 6(3).

Ratón: 3,5 años

Archivo:Humpback Whale underwater shot.jpg

Balaena mysticetus : 211 años

Arctica islandica: 512 años

Ver imagen en tamaño completo

Algunos insectos: 1 día

file://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/6/61/Humpback_Whale_underwater_shot.jpg
http://www.photocase.com/stock-photos/26197-stock-photo-animal-insect-ephemera.jpg


RETO: AUMENTAR LA CALIDAD DE VIDA EN EL ENVEJECIMIENTO=> LONGEVIDAD SALUDABLE

El reto importante no es aumentar los años que vivimos sino que esos años estén llenos de vida=> longevidad saludable

NO SÍ

(PARA ELLO DEBE DARSE LA PARTICIPACIÓN DE TODOS: 
CIENTÍFICOS, SANITARIOS, INSTITUCIONES, ETC.)

SEGÚN UN ESTUDIO PUBLICADO EN LANCET (2018) (Foreman et al.) Y ELABORADO POR EL “INSTITUTE FOR HEALTZ METRICS 
AND EVALUATION”(IHME) DE WASHINGTON, ESPAÑA EN EL 2040 SERÁ EL PAÍS CON MAYOR LONGEVIDAD MEDIA, 
SUPERANDO A JAPÓN, SUIZA Y SINGAPUR.

(ESTE HECHO SE HA MODIFICADO CON LA PANDEMIA 
EN LOS ÚLTIMOS AÑOS).

LONGEVIDAD EN ESPAÑA

Las últimas cifras de Eurostat (Healthy Life Years) => la media con buena salud es:
Hombres: 61,7 y Mujeres: 60,6=> Más de 2 décadas entre longevidad y salud 

Hemos conquistado tiempo, pero mucho de ese tiempo 
lo pasamos con enfermedades, fragilidad, y dependencia

BRECHA DE SALUD=> Diferencia entre los años que vivimos y los que vivimos bien 

CÓMO SE ESTÁ ABORDANDO LA META  DE UNA 
LONGEVIDAD SALUDABLE EN LA INVESTIGACIÓN BÁSICA

REQUIERE INVESTIGACIÓN 
BÁSICA

1º Determinando
cómo se está 
envejeciendo 



NO!!

91 años62 años

El proceso de envejecimiento 
es inevitable, 

no se puede detener

“No me gusta envejecer,
 pero la alternativa me gusta 

todavía menos” 
(Woody Allen)

¿QUÉ PODEMOS HACER?

NO

ENVEJECER LO MEJOR POSIBLE

ENVEJECER A UNA VELOCIDAD LENTA 
Todos envejecemos…

Pero…

ANTE EL DETERIORO QUE SUPONE PARA CADA UNO DE NOSOTROS EL ENVEJECIMIENTO, NOS PLANTEAMOS: ¿PODEMOS PARAR EL ENVEJECIMIENTO? 

EL ENVEJECIMIENTO ES HETEROGENEO

Un envejecimiento más acelerado aumenta y 
adelanta el riesgo de enfermar y morir.
un envejecimiento desacelerado=> disminuye y 
retrasa ese riesgo=> mayor longevidad saludable

2. CÓMO DETERMINAR LA VELOCIDAD DE ENVEJECIMIENTO. Edad cronológica versus Edad Biológica



Cada persona tiene una velocidad de envejecimiento

Se han publicado varios sistemas: 
“Biological clocks”Ej. “Epigenetic clock” ; 
“Immunity Clock” (Martinez de Toda et 
al., J Gerontol, 2021)

UNAS PERSONAS ENVEJECEN A MAYOR VELOCIDAD QUE OTRAS

EDAD BIOLÓGICA

DIFICULTAD EN LA DETERMINACIÓN DE LA EDAD BIOLÓGICA

INDICA LA VELOCIDAD A LA QUE ENVEJECEMOS
MEJOR QUE LA EDAD CRONOLÓGICA. INCLUYE LA CAPACIDAD FUNCIONAL=>

CÓMO EL ORGANISMO RESPONDE Y SE ADAPTA=> ESTADO DE SALUD

EDAD CRONOLÓGICA: mide el tiempo desde que nacemos
EDAD BIOLÓGICA: mide la velocidad a la que cada uno envejece

 no suelen ser coincidentes

¿TODAS LAS PERSONAS ENVEJECEN IGUAL? NOEDAD CRONOLÓGICA vs EDAD BIOLÓGICA
(HETEROGENEIDAD DEL ENVEJECIMIENTO) 

CONDUCTA

Marcador de Salud

ACCESIBILIDAD
(a las células de este sistema: leucocitos)

HAY QUE TENER UN BUEN SISTEMA INMUNITARIO PARA LA SALUD Y LA SUPERVIVENCIA

LAS CÉLULAS SE ENCUENTRAN EN 
ÓRGANOS Y RECIRCULAN

EL RELOJ INMUNITARIO ES UN BUEN REFLEJO DEL ESTADO DE 
SALUD GENERAL (FÍSICA, MENTAL Y SOCIAL) Y DE LA 
EDAD PERCIBIDA O PERSONAL



3. ¿DE QUÉ DEPENDE CÓMO HAGAMOS EL ENVEJECIMIENTO?

DE CÓMO MANTENGAMOS LA SALUD
Condiciona el envejecimiento

María Branyas. 
Nacida en 1907.
Murió en 2024 con 117 años

Santos-Puyol et al. 

De la Fuente M. “Bio-
psycho-social bridge: the 
psychoneuroimmune
system in successful 
aging“ In: “Cambridge 
Handbook of Succesful
Aging”. New York. 
Cambridge University 
Press. Pp: 265-280. 2018. 

EXPOSOMA

EXPOSOMA: TODO AQUELLO A LO QUE ESTAMOS EXPUESTO
A LO LARGO DE LA VIDA

1. Estilo de vida
2. Factores Externos Ambientales
3. Condiciones Socioeconómicas

DETERMINAN 
LA SALUD



4. ¿QUÉ SUCEDE CON LA SALUD AL ENVEJECER?

ESTRÉS OXIDATIVO
ESTRÉS INFLAMATORIO

De la Fuente, 2019

Sirve para conocer la velocidad de envejecimiento

Incide en la velocidad de envejecimiento Determinante de la longevidad

EL SISTEMA INMUNITARIO EN EL ENVEJECIMIENTO

NUESTRA TEORÍA DEL ENVEJECIMIENTO

Hemos comprobado que este sistema:



NUTRICIÓN
(Dietas con Antioxidantes

=> Dieta Mediterranea)
(Probióticos) MEJORA LA HOMEOSTASIS

SALUD Y SE REJUVENECE LA EDAD BIOLÓGICA
 (EN HUMANOS Y RATONES) 
Y MAYOR LONGEVIDAD (EN RATONES)

-
-

DISMINUYE: 
ESTRÉS OXIDATIVO
ESTRÉS INFLAMATORIO
MEJORA INMUNIDAD
MEJORA SN 

FUERTE
Y REGULADO

EJERCICIO FÍSICO
MODERADO

CONTROL DEL ESTRÉS. PASARLO BIEN
AMBIENTE SOCIAL POSITIVO

SI

+ -

Arranz L., De la Fuente M., 

Rejuven. Research. 13:415-428

2010

EL AMBIENTE SOCIAL TIENE EFECTO
 ANTIOXIDANTE, ANTIINFLAMATORIO

(EB)

(EB, Long.)

Guayerbas et al., 2002, 2003,..
Alvarado et al., 2005, 2006,..
De la Fuente et al., 2008, 2020, ..
Martínez de Toda et al., 2021; 
Díaz-Del Cerro et al., 2022
Felix et al., 2024

5. INTERVENCIONES EFICACES PARA UNA LONGEVIDAD SALUDABLE

Consiguen modular los mecanismos comunes que originan el envejecimiento

MEJOR SALUD =>
SE ENVEJECERÁ 
MÁS LENTAMENTE
 MAYOR LONGEVIDAD 
SALUDABLE

CONTROLANDO  ESA ESPIRAL VICIOSA DE UN 

SISTEMA INMUNITARIO DETERIORADO => SE 

PODRÍA HACER MÁS LENTO EL PROCESO DE 

ENVEJECIMIENTO =>  LONGEVIDAD SALUDABLE

Se valora la incidencia en la salud
Se comprueba la incidencia en la longevidad



6. CONSIDERAR UN NUEVO PARTICIPANTE: LA MICROBIOTA

LA MICROBIOTA INTESTINAL
DIANA IMPORTANTE DEL EXPOSOMA

FUNDAMENTAL PARA LA SALUD 

FUNDAMENTAL PARA CÓMO SE 
ENVEJEZCA Y LA LONGEVIDAD QUE 

SE ALCANCE

La transferencia de microbiota fecal de animales viejos a adultos produce en estos una aceleración del 

envejecimiento=> una mayor edad biológica=> Menor longevidad

INTERACCIÓN CON SN=>
DETERMINA SU DESARROLLO Y FUNCIÓN=> 

CONDUCTA
EJE MICROBIOTA-INTESTINO-CEREBRO

INTERACCIÓN CON 
SISTEMA INMUNITARIO=> DETERMINA SU .

DESARROLLO Y FUNCIÓN

Microbiota autóctona. 
Conjunto de los microorganismos que pueblan un hábitat de forma 
estable. Incluye a los microorganismos que viven sobre la piel y en 
las cavidades abiertas al exterior (mucosas)

Determina el desarrollo y  función del SI y del SN ENVEJECIMIENTO  (EDAD BIOLÓGICA)

MICROBIOTA                 ENVEJECIMIENTO

La más abundante. Es 1-2 kg.
Nuestra vida no sería posible sin ella. 



CITO
QUIN

AS

Actividad física. 
Ejercicio 

Moderado

EJERCICIO

AMBIENTE 
SOCIAL

Emocionalidad negativa. 
Mal control del estrés.

Ansiedad,..

Emocionalidad positiva. Buen 
control del estrés. 

Sentirse feliz

EMOCIONALIDAD.
ESTRÉS

SALUD

ENFERMEDAD

NEUROTRANSMISORES

CITOQUINASHORMONAS

ANTIOXIDANTES

OXIDANTES

De la Fuente M.
Microbiota intestinal y 
envejecimiento “Elsevier 
España.2ª Edición. Capitulo 35. 
Pp:301-309. 2020.

Dieta rica en antioxidantes,..
probióticos

Contactos sociales positivos

NUTRICIÓN

De la Fuente M. “Bio-psycho-
social bridge: the 
psychoneuroimmune system in 
successful aging“ In: 
“Cambridge Handbook of 
Succesful Aging”. New York. 
Cambridge University Press. Pp: 
265-280. 2018. 

De la Fuente M.
La dieta en el envejecimiento
Ed. Médica Panamericana. 2020.

MICROBIOTA

MICROBIOTA

EVIDENCIA CIENTÍFICA 
DE LOS EFECTOS DEL ESTILO DE VIDA 

EN CÓMO HAGAMOS 
NUESTRO ENVEJECIMIENTO

(EB)

(EB, Long.)

1

2

3

4

UNA MISMA INTERVENCION PUEDE SER 
POSITIVA O NEGATIVA EN EL 

ENVEJECIMIENTO



7. EL EJEMPLO DE LOS CENTENARIOS
Y ANIMALES QUE LLEGAN A LONGEVOS

LA INMUNIDAD EN LOS CENTENARIOS  ES SIMILAR A 
LA DE LOS ADULTOS JÓVENES

María Branyas. (1907-2024)
Murió con 117 años
Con 113 años tuvo covid 
y superó la infección

Santos-Pujol et al

EL ESTADO DE OXIDACIÓN-INFLAMACIÓN EN LOS CENTENARIOS  
ES SIMILAR AL DE LOS ADULTOS JÓVENES

LA MICROBIOTA INTESTINAL  DE LOS CENTENARIOS  
ES SIMILAR A LA DE LOS ADULTOS JÓVENES

EL TRANSPLANTE DE MICROBIOTA FECAL  DE RATONES LONGEVOS
A RATONES VIEJOS AUMENTA SU LONGEVIDAD

LO MISMO SE OBSERVA EN RATONES LONGEVOS



8. ¿QUÉ ESTAMOS HACIENDO AHORA?

MÓDULO DE SALUD: MENFISLONGEVA
Coordinadora: Mónica De la Fuente

1º Fase: Generación de cuestionarios para conocer el estado de salud.

2º Fase: Aplicación a una muestra de 1.061 participantes mayores 
de 60 años, distribuidos entre Zamora, Ourense y Bragança (de hábitat
urbano, semiurbano y rural )

SUBPROYECTO:

I.P. MÓNICA DE LA FUENTE

Hipótesis: Las personas que viven en medios rurales y con estilos de vida más 
naturales, tendrán mejores marcadores de salud y una edad biológica más 
joven. Considerando el factor de temporalidad en el territorio, migración, etc.

CEIm (A07/26 ) Hospital Universitario de Getafe

EL FACTOR TERRITORIAL UN FACTOR IMPORTANTE DEL EXPOSOMA

El territorio en que se viva, que no es solo geografía, puede incidir en la salud 
y, consecuentemente, en el envejecimiento y la longevidad.

Aspectos territoriales
con evidencia de efecto

en los sistemas homeostáticos 

HOMEOSTASIS TERRITORIAL

El territorio es un sistema complejo, con componentes físicos (calidad del aire, 
espacios verdes, etc.), sociales (redes familiares, cohesión social, etc.), 
económicos (renta, empleo, etc.) y culturales (dieta, propósito vital, etc.)

Calidad del aireMayores zonas verdes Ruido ambientalClima

Contaminantes de agua y suelo

Construcciones y facilidad de desplazamientos 

Entorno social



(Calidad de Vida)
EDAD BIOLÓGICA JOVEN

GENES

25%

LONGEVIDAD SALUDABLE

SISTEMA 

INMUNITARIO

EXPOSOMA
ESTILO DE VIDA

TERRITORIO

75%

FUERTE

PROBIÓTICOS

1 . LAS CLAVES DE LA LONGEVIDAD PASAN POR  MANTENER 
UNOS APROPIADOS SISTEMAS HOMEOSTÁTICOS  QUE 

FAVOREZCAN LA SALUD Y UNA EDAD BIOLÓGICA JOVEN, LO 
QUE SE CONSIGUE  CONTROLANDO EL ESTRÉS OXIDATIVO-

INFLAMATORIO

✓ MERECE LA PENA 
SEGUIR INVESTIGANDO

MEJOR
SN Y SE

9. CONCLUSIONES

2. EL SISTEMA INMUNITARIO DEBE ESTAR BIEN REGULADO 
=>CONTROLA LA OXIDACIÓN-INFLAMACIÓN=> INCIDE EN 

NUESTRO ENVEJECIMIENTO=>FAVORECE UNA EDAD 
BIOLÓGICA JOVEN =>LONGEVIDAD SALUDABLE. 

FETO

ADULTO

ENVEJECIMIENTO

4. EL EXPOSOMA ES FUNDAMENTAL PARA CONSEGUIR UN BUEN 
ENVEJECIMIENTO Y LONGEVIDAD SALUDABLE. TODA UNA SERIE DE HÁBITOS Y 

ESTILOS DE VIDA PUEDEN AYUDAR A ELLO, REJUVENECIENDO LA EDAD 
BIOLÓGICA, COMO LA DIETA, EL EJERCICIO, EL CONTROL DEL ESTRÉS , LAS 

RELACIONES SOCIALES,  EL ESTADO DE  ÁNIMO, LA MOTIVACIÓN VITAL,ETC.
EL FACTOR TERRITORIAL ES UN COMPONENTE  IMPORTANTE DEL EXPOSOMA Y 
PUEDE CONDICIONAR NUESTRA EDAD BIOLÓGICA Y LONGEVIDAD SALUDABLE

3. TENGAMOS EN CUENTA QUE LA MICROBIOTA INTESTINAL INCIDE EN 
CÓMO SE HAGA EL ENVEJECIMIENTO Y EN LA ESPERANZA DE VIDA.

 



Actividad Física

y Mental 

y

Sueño 

apropiado

Nutrición adecuada

Evitar hábitos 

Nocivos

Controlar el estrés Buena Actitud

ante la vida

(ser feliz)

SÍ

Buenas relaciones

Sociales

PERSONAL

SANITARIO
SOCIAL

ECONÓMICO

MENSAJE PARA LLEVARSE A CASA Y RECORDAR

Resultado de imagen de image gut microbiota

Si algo de lo que se recomienda 
te impide ser feliz, 

¡no lo tengas en cuenta!
DISFRUTAR ES LO IMPORTANTE

¿Podemos conseguir una  

Longevidad saludable?

Y CUIDAR LA MICROBIOTA

Territorio

HEMOS CONSEGUIDO LONGEVIDAD => AHORA HAY QUE FOMENTAR 
LA INVESTIGACIÓN BÁSICA QUE NOS LLEVE A QUE SEA SALUDABLE

“El arte de envejecer es el arte de conservar alguna 

esperanza”(André Maurois)

CAMBIEMOS NUESTRA MANERA DE MIRAR EL ENVEJECIMIENTO

Cumpliendo lo publicado en 2013 por la Unión Europea sobre ciencia 
ciudadana=> la sociedad se tiene que involucrar en la investigación científica y 

los investigadores transmitir a la sociedad los avances científicos.

CADA PERSONA ES
ÚNICA Y DIFERENTE.

Y EN MAYOR MEDIDA 
AL  ENVEJECER

ATENCIÓN PERSONALIZADA

https://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=0ahUKEwiUyai-3YXSAhVJWRoKHTg8BnQQjRwIBw&url=https://vitalrecord.tamhsc.edu/supporting-your-stomach-4-ways-to-help-gut-bacteria-thrive/&psig=AFQjCNH1L0prdgXE2lwd5570i7AdvXwF3g&ust=1486822963706904


SALUD
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