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Si todo el dinero gastado en presupuestos militares en todos los paises se hubiera dedicado a la
investigacion biologica, la cuestion de la inmortalidad, o al menos de la eterna juventud, ya se
habria resuelto. (traduccién). Jean Rostand. Bidlogo francés, fallecido en 1977.

El viaje de Heales: celebramos las 200 ediciones del boletin

Una mirada retrospectiva a la primera ediciéon

Al llegar a la edicion numero 200 de La muerte de la muerte, vale la pena volver
brevemente al primer boletin publicado en enero de 2009. El numero 0 presentaba la
ambicion de seguir los avances cientificos relacionados con la longevidad humana,
centrandose en la posibilidad de retrasar, y potencialmente superar, la mortalidad
relacionada con la edad.

El boletin presenté el concepto de «velocidad
de escape de la longevidad», la hipotesis de
qgue si los avances en biomedicina aumentan la
esperanza de vida mas rapido de lo que el
tiempo la resta, cada generacién de progreso
podria habilitar la siguiente. En ese momento,
esta idea estaba surgiendo en los circulos de
investigacion, y el boletin tenia como objetivo
hacerla accesible y seguir los avances en
campos como la regeneracion, las células
madre y los mecanismos del envejecimiento.

Dieciséis afnos después, este numero 200
marca la continuidad mas que la conclusion.
Sabemos mas, vivimos mas tiempo en
promedio, pero la esperanza de vida maxima no
se ha prolongado. Las mismas preguntas
siguen abiertas, los mismos ambitos cientificos continuan evolucionando y el objetivo
inicial persiste: documentar los avances, los retos y las perspectivas de la ciencia de la
longevidad a lo largo del tiempo.

En este boletin, les ofrecemos 200 datos sobre la longevidad y sobre nuestra
organizacion. Estan agrupados en 16 categorias. Es imposible ser exhaustivos y
objetivos, pero lo hemos intentado.


https://en.wikipedia.org/wiki/Jean_Rostand
https://heales.org/nhs/documents/pdf/french_pdf/mort_de_la_mort_numero_0_janvier_2009.pdf
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Cientificos y personalidades destacados en gerontologia

1) Nir_Barzilai, médico genetista especializado en envejecimiento, genes de la
longevidad e intervenciones como la metformina (Instituto de Investigacién sobre el

Envejecimiento). Promotor del proyecto TAME.

2) Irina_Conboy: sus estudios sobre parabiosis heterocrénica y dilucion plasmatica
revelaron como los factores sistémicos regulan el envejecimiento y la reparacion.

3) José Cordeiro: futurista y autor transhumanista que aboga por la prolongacion

radical de la vida y el fin del envejecimiento involuntario.

4) Aubrey de Grey, gerontélogo biomédico y defensor de la biotecnologia de

revitalizacion (Fundacién LEV).

5) Greg Fahy: dirigid los estudios de regeneraciéon del timo humano (TRIIM), un

ensayo inmunologico sobre el envejecimiento que supuso un hito.

6) Steven Horvath, creador del reloj epigenético, uno de los biomarcadores mas
influyentes en la biologia moderna del envejecimiento. Sus relojes de metilacion del



https://en.wikipedia.org/wiki/Nir_Barzilai
https://www.michaeljfox.org/researcher/irina-m-conboy-phd
https://en.wikipedia.org/wiki/Jos%C3%A9_Luis_Cordeiro
https://en.wikipedia.org/wiki/Aubrey_de_Grey
https://en.wikipedia.org/wiki/Greg_Fahy
https://en.wikipedia.org/wiki/Steve_Horvath
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7) ADN se utilizan en todo el mundo para medir la edad biolégica y evaluar las
intervenciones de rejuvenecimiento.

8) Bryan Johnson, empresario que dirige el Proyecto Blueprint, un experimento
extremo basado en datos para ralentizar y revertir el envejecimiento biolégico en
los seres humanos.

9) Brian Kennedy: distinguido profesor de longevidad saludable y bioquimica; lider
desde hace mucho tiempo en biologia del envejecimiento.

10)Cynthia Kenyon, bidloga molecular cuyo trabajo con C. elegans revoluciono la
genética del envejecimiento.

11) James L. Kirkland, director del Centro Robert y Arlene Kogod sobre el
Envejecimiento de la Clinica Mayo, pionero en senoliticos, y demostré que la
eliminacién de las células senescentes mejora la esperanza de vida saludable. Su
trabajo ayudoé a establecer el dasatinib y la quercetina como compuestos
senoliticos de primera generacion.

12) Andrea Maier: destacada médica especializada en medicina de la longevidad y
defensora del acceso equitativo de la gerontologia.

13) Jodo Pedro de Magalhaes, destacado gerontdlogo computacional conocido por la
genomica de la longevidad, la biologia comparativa y la creacion de los Recursos
Gendmicos del Envejecimiento Humano (HAGR). Su trabajo abarca el
descubrimiento de farmacos basados en la inteligencia artificial y la evolucion de la
esperanza de vida en diferentes especies.

14) Elie (llya) Metchnikoff (f) A menudo considerado el padre de la gerontologia.
Acui6d el término «gerontologia» en 1903 para describir el emergente estudio
cientifico del envejecimiento y la longevidad. También fue ganador del Premio
Nobel en 1908 por su trabajo sobre la inmunidad, y dedicé sus ultimas
investigaciones al concepto de la longevidad humana. Su trabajo sent6 las bases
de los estudios modernos sobre el envejecimiento y se centré en la hipotesis de
que el envejecimiento era el resultado de una autointoxicaciéon cronica por
bacterias intestinales.

15)_Liz Parrish: directora ejecutiva de BioViva, conocida por ser pionera en los
primeros experimentos de terapia génica autoadministrada destinados a revertir el
envejecimiento.


https://en.wikipedia.org/wiki/Bryan_Johnson
https://en.wikipedia.org/wiki/Brian_K._Kennedy
https://en.wikipedia.org/wiki/Cynthia_Kenyon
https://scholar.google.com/citations?user=jbYvEUQAAAAJ&hl=en
https://discovery.nus.edu.sg/19564-andrea-britta-maier
https://www.lifespan.io/widget/countdown/page/129/?utm_source=chatgpt.com
https://pt.wikipedia.org/wiki/Jo%C3%A3o_Pedro_de_Magalh%C3%A3es
https://en.wikipedia.org/wiki/%C3%89lie_Metchnikoff
https://bioviva-science.com/our-team
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16) David Sinclair, biélogo de Harvard y autor popular sobre los mecanismos del
envejecimiento (por ejemplo, las sirtuinas/vias NAD).

17) Shinya Yamanaka: investigador de células madre ganador del Premio Nobel que
descubrid las células madre pluripotentes inducidas (iPS), fundamentales para la
reprogramacion celular y la investigacion sobre el rejuvenecimiento.

18) Alex Zhavoronkov, doctor y fundador y director ejecutivo de Insilico Medicine; es
una figura destacada en el descubrimiento de farmacos impulsado por la
inteligencia artificial y la gerontologia computacional. Su trabajo incluye el
desarrollo de relojes de envejecimiento basados en el aprendizaje profundo y
biomarcadores multiomicos para la edad bioldgica.

Personajes famosos que vivieron mas de 100 afios

19)Jeanne Calment (122) (1). La mujer mas longeva de la historia.

20)Jiroemon Kimura (116) (1). El hombre mas longevo de la historia.

21)Kane Tanaka (119) (1)

22)Sarah Knauss (119) (t)

23)Terentia (103) (T). Imperio romano. Viuda de Ciceron.

24)Edgar Morin (104). El filésofo mas longevo conocido.

25)Kirk Douglas (103) (1) :

Organizaciones para la longevidad

26) Google Calico. Se centra tanto en la investigacion basica como en la aplicacion de
nuestros descubrimientos a nuevas intervenciones que puedan ayudar a las
personas a llevar una vida mas saludable vy, tal vez, mas larga.

27) Chan Zuckerberg Initiative (no «oficialmente» dedicada a la longevidad). Se fundd
en 2015 para ayudar a resolver algunos de los retos mas dificiles de la sociedad,
desde la erradicacién de enfermedades y la mejora de la educacién hasta la
atencion a las necesidades de nuestras comunidades locales.



https://fr.wikipedia.org/wiki/David_Sinclair_(biologiste)
https://www.nobelprize.org/prizes/medicine/2012/yamanaka/facts/
https://en.wikipedia.org/wiki/Alex_Zhavoronkov
https://en.wikipedia.org/wiki/Jeanne_Calment
https://en.wikipedia.org/wiki/Jir%C5%8Demon_Kimura
https://en.wikipedia.org/wiki/Kane_Tanaka
https://en.wikipedia.org/wiki/Sarah_Knauss
https://en.wikipedia.org/wiki/Centenarian
https://www.google.com/search?client=safari&rls=en&q=Edgar+Morin&ie=UTF-8&oe=UTF-8
https://en.wikipedia.org/wiki/Kirk_Douglas
http://www.calicolabs.com/
https://chanzuckerberg.com/
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28) Altos Labs. Restaura la salud y la resistencia celular mediante programas de
rejuvenecimiento celular para revertir las enfermedades, lesiones y discapacidades
que pueden producirse a lo largo de la vida.

29) BioViva Science (Liz Parrish). BioViva se compromete a prolongar la esperanza de
vida saludable de las personas con terapia génica AAV y CMV (colabora con
Integrated Health Systems).

30) Longevity Escape Velocity Foundation (Aubrey de Grey). Existe para identificar y
abordar de forma proactiva los obstaculos mas dificiles en el camino hacia la
disponibilidad generalizada de tratamientos realmente eficaces para prevenir y
revertir las enfermedades relacionadas con la edad en los seres humanos.

31) Rejuvenate Bio (George Church). Hara que los perros (y mas adelante los seres
humanos) sean «mas jovenes» afadiendo nuevas instrucciones de ADN a sus
cuerpos.

32) Dog Aqing Project. El objetivo del Dog Aging Project es comprender cémo los
genes, el estilo de vida y el entorno influyen en el envejecimiento. Quiere utilizar
esa informacién para ayudar a las personas a aumentar su esperanza de vida
saludable, es decir, el periodo de vida libre de enfermedades.

33) Instituto Nacional del Envejecimiento (EE.UU.). Lidera un amplio esfuerzo
cientifico para comprender la naturaleza del envejecimiento y prolongar los afos de

vida saludables y activos. ElI Programa de Pruebas de Intervenciones (ITP) es un
programa revisado por pares disefiado para identificar agentes que prolonguen la
esperanza de vida y la salud en ratones.

34) El Instituto Pasteur de Lille, fundado en 2003 por el profesor Miroslav Radman y la
profesora Marija AlaCevic, es un centro de investigacion que moviliza a 34 equipos
de investigacion y tiene como objetivo descifrar los mecanismos fisiopatologicos
esenciales de las enfermedades mas impactantes, en particular las infecciosas,
para comprender estas enfermedades, ralentizar su desarrollo e imaginar los
tratamientos del futuro.

35) Instituto Salk (Juan Carlos Izpisua Belmonte). El Instituto es una organizacion
independiente sin animo de lucro y un hito arquitectonico: pequefio por eleccion,
intimo por naturaleza y valiente ante cualquier desafio, ya sea el cancer o el
Alzheimer, el envejecimiento o la diabetes.


https://altoslabs.com/
http://bioviva-science.com/
https://www.levf.org/
https://www.technologyreview.com/s/611018/a-stealthy-harvard-startup-wants-to-reverse-aging-in-dogs-and-humans-could-be-next/
http://dogagingproject.com/
https://www.nia.nih.gov/
https://www.pasteur-lille.fr/
http://www.salk.edu/
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36) Instituto Buck para la Investigacion sobre el Envejecimiento. Su mision es acabar
con la amenaza de las enfermedades relacionadas con la edad para esta

generacion y las futuras.

37) Consorcio Glenn para la Investigacién sobre el Envejecimiento (11 centros).
Prolongar los afos de vida saludable mediante la investigacion de los mecanismos
bioldgicos que rigen el envejecimiento humano normal y su deterioro fisiolégico
relacionado, para transformar la investigacion en intervenciones.

38) Life Biosciences (David Sinclair y Nir Barzilai). Investigacion y desarrollo de
terapias para la salud humana. (Véase también Elixir Pharmaceuticals y Sirtris
Pharmaceutical).

39) Instituto de Investigacion sobre la Longevidad (Joe Betts-Lacroix, Sarah
Constantin, Jaan Tallinn). Un tratamiento para prolongar la esperanza de vida

saludable de los seres humanos evitaria afios de enfermedades graves a miles de
millones de personas. El plan consiste en disefar, financiar y poner en marcha
estudios sobre la esperanza de vida de los animales para las intervenciones mas
prometedoras en materia de longevidad.

40) Retro Biosciences. Su mision es afadir 10 afios a la esperanza de vida saludable
de los seres humanos. Esta empezando con la reprogramacién celular, la autofagia
y las terapias inspiradas en el plasma.

41) Alianza Internacional para la Longevidad. Promueve la investigacion y la defensa
de la longevidad desde la base hasta el nivel internacional. Incluye mas de 75
asociaciones sin animo de lucro que trabajan en mas de 65 paises.

42) Hevolution. Financia iniciativas para prolongar la esperanza de vida saludable y
comprender los procesos del envejecimiento.

43) Lifespan Research Institute. Recauda fondos y conciencia sobre el trabajo
cientifico que aborda el proceso de envejecimiento y trabaja directamente en
proyectos de investigacion.

44) XPrize Healthspan. Premio de 101 millones de délares para terapias innovadoras
que restauren la funcion muscular, cognitiva e inmunolégica en un minimo de 10
afnos para que todo el mundo pueda envejecer de forma saludable.



https://www.buckinstitute.org/
http://glennfoundation.org/
http://www.lifebiosciences.com/
https://en.wikipedia.org/wiki/Sirtris_Pharmaceuticals
https://en.wikipedia.org/wiki/Sirtris_Pharmaceuticals
https://thelri.org/
https://retro.bio/
https://longevityalliance.org/
https://hevolution.com/
https://www.lifespan.io/
https://www.xprize.org/competitions/healthspan
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Heales en algunas conferencias y actividades

45) Web2Day. El hombre que vivira 100 anos ya ha nacido. 2015.

46) TEDxULB — «Vida eterna: jya hemos llegado?», charla TEDx de Didier
Coeurnelle
2016, Universidad Libre de Bruselas (Bélgica)

47)2017: Longevidad: un viejo suefo de la humanidad, quizas el mas hermoso | Didier
Coeurnelle | TEDxBelfort

48) «Tarde de estudio: el envejecimiento» — ponente invitado/participante en el
debate
9 de diciembre de 2019, Bruselas (esperanza de vida saludable; organizado por el
Servicio Publico Federal Belga de Seguridad Social)

49) Proyectos de longevidad para Africa. Presentacién en conferencia
2019

50) Transvision 2022, Paris, En route vers l'immortalité.

51) Cumbre sobre la longevidad de Dublin — ponente en 2022, 2023 y 2024

52)TransVision Utrecht 2024. Presentacion oral de Heales

53)Transvision Abiyan 2025. Longevidad, igualdad, fraternidad.

Conferencias de Heales

54) El primer Eurosimposio sobre Envejecimiento Saludable (EHA) se celebrd en
2012. Las charlas, que se prolongaron durante tres dias, incluyeron temas como:
La biologia del envejecimiento es ahora una ciencia solida y puede prolongar la
vida saludable, Ejemplos concretos de investigacion e innovacion para prolongar la
vida saludable y Reunidn entre las partes interesadas: construyendo juntos las
innovaciones.

55) El seqgundo Eurosimposio sobre Envejecimiento Saludable se celebro los dias 1y
2 de octubre de 2014.



https://www.youtube.com/watch?v=ErahQjRmQfI&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=py4SuEE9oJ4
https://www.ted.com/talks/didier_coeurnelle_longevite_un_des_plus_vieux_reves_de_l_humanite_peut_etre_le_plus_beau
https://socialsecurity.belgium.be/sites/default/files/content/docs/fr/evenements/120115/didier-coeurnelle.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=RBnjuU02RbI
https://www.youtube.com/watch?v=_oxGSF5JXDg&list=PLlB9Vm4imyfUxryAngKryjmhg7dl6sEWl&index=9
https://longevitysummitdublin.com/
https://www.youtube.com/watch?v=9wgrSg5RoBQ
https://www.youtube.com/watch?v=4NaP0OEI1bE&t=1s
https://news.abidjan.net/articles/742900/cote-divoire-abidjan-accueille-le-congres-mondial-du-transhumanisme-2025
https://www.youtube.com/playlist?list=PLR-1vQ2-gT_ejjJqs4h4CWBAaO7nUnvGw
https://www.youtube.com/playlist?list=PLR-1vQ2-gT_eumZX3Fgjj7Dv7gnkhOrUW
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56) El tercer Eurosimposio sobre Envejecimiento Saludable se celebré los dias 29 y 30
de septiembre y 1 de octubre de 2016.

57) El 4.° Eurosimposio _sobre Envejecimiento Saludable se celebro del 7 al 9 de
noviembre de 2018.

58) El quinto Eurosimposio sobre Envejecimiento Saludable se celebrd el 1 de octubre
de 2020 a través de Zoom. Cémo prolongar significativamente la esperanza de
vida saludable. Se adopté una Declaracion sobre Biomarcadores y Pruebas
Clinicas.

59) 11 de febrero de 2021. Conferencia y talleres. Aclarar si los actuales enfoques
antienvejecimiento funcionan en ratones o en personas y en qué medida.

60) CONFERENCIA VIRTUAL sobre big data, inteligencia artificial y longevidad
saludable. ;Como avanzar mas rapido y mejor para todos los cientificos? Jueves,

9 de septiembre de 2021.

61) 6.° Eurosimposio sobre Envejecimiento Saludable (EHA). Esta reunién se celebré
en linea el viernes 25 y el sabado 26 de noviembre de 2022. Adoptd una
Declaracion para la Extensién Radical de la Esperanza de Vida en Buena Salud:

después de los tiempos del Covid, llegan los tiempos del rejuvenecimiento.

62) Compartir datos sanitarios y conocimientos sobre IA para la longevidad en Europa
y en todo el mundo. La conferencia explorara los ultimos avances en IA y big data

en el ambito de la investigacion sobre la longevidad. 29 de febrero de 2024. Adoptd
una Declaracion sobre el intercambio de datos de salud v el uso de la IA para una
longevidad saludable.

63) 7.2 _Eurosimposio_sobre Envejecimiento Saludable: viernes 22 y sabado 23 de
noviembre de 2024, «Compartir datos sanitarios y conocimientos sobre |IA para la

longevidad en Europa».
Heales en los medios
64) 2014: Ciencias humanas: Inmortalidad: la opinion de Didier Coeurnelle

65) 2014: cadena RTL Bélgica, un numero del programa Controverses titulado
«¢,Pronto seremos todos inmortales?» Didier Coeurnelle

66) 2017: Para aumentar la longevidad humana - Didier Coeurnelle, Long Long Life


https://www.youtube.com/playlist?list=PLR-1vQ2-gT_dSNJJ7mEm5aoH6CwgphRFO
https://www.youtube.com/playlist?list=PLR-1vQ2-gT_dislwMwHIAEB8S4b5gYcaJ
https://heales.org/eurosymposium-on-healthy-ageing-october-1-2020-on-zoom/
https://heales.org/eurosymposium-on-healthy-ageing-october-1-2020-on-zoom/
https://longevityalliance.org/new/declaration-on-aging-biomarkers-and-clinical-tests-eurosymposium-on-healthy-ageing/
https://longevityalliance.org/new/declaration-on-aging-biomarkers-and-clinical-tests-eurosymposium-on-healthy-ageing/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLR-1vQ2-gT_eDlwhVs4OLpTZiKimXSWDi
https://heales.org/category/actevent/
https://heales.org/category/actevent/
https://www.eha-heales.org/program-2022.html
https://docs.google.com/document/d/1_hOng4jJdQhNJdFBg_XjAsb0qnhlusYR7nUmFDGOLB4/edit?tab=t.0#heading=h.64229wyjjuyq
https://www.youtube.com/watch?v=fqzqN9YaLKk
https://www.eha-heales.org/declarations.html
https://www.eha-heales.org/declarations.html
https://www.youtube.com/playlist?list=PLR-1vQ2-gT_c5ftvv_QKt9D6ruvvIM8xA
https://shs.cairn.info/magazine-sciences-humaines-2014-3-page-17?lang=frhttps://shs.cairn.info/magazine-sciences-humaines-2014-3-page-17?lang=fr
https://transhumanistes.com/didier-coeurnelle-et-laurent-alexandre-sur-le-plateau-de-lemission-tv-controverses-rtl/
https://www.youtube.com/watch?v=e4LUlNug81c
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67) 2018: entrevista a Didier Coeurnelle, radio belga RTBF.

68) 2018: Television belga, RTBF, entrevista con Aubrey de Grey y Didier Coeurnelle,
entre otros.

69) 2025: Sven Bulterijs en Diario holandés Entrevista sobre los relojes de
envejecimiento especificos de érganos (Het Nieuwsblad)

70) 2025: Sven Bulterijs Entrevista sobre la prolongacion de la vida tras las
declaraciones de Putin y Xi (VRT News)

Actividades respaldadas por Heales

71) Leucadia Therapeutics. Estudio con hurones relacionado con la enfermedad de
Alzheimer. Teoria de que la reduccion del tamafio de las aberturas debido a la
osificacion provoca cambios conductuales y morfolégicos en el cerebro.

72) Un estudio en ratas ancianas. Para evaluar la longevidad tras la inyeccién de una
fraccion de plasma con el nombre provisional “Elixir” en ratas viejas (6 ratas viejas
experimentales + 6 ratas viejas de control). Este experimento se llevd a cabo bajo
la direccion del profesor Harold Katcher en Mumbai, en colaboracién con Heales.

73)_Oftro estudio en ratas ancianas. Para evaluar la longevidad tras la transfusion de
plasma de ratas jovenes (9 ratas viejas tratadas + 8 ratas viejas de control). Este
experimento se realizé bajo la direccion del profesor Rodolfo Goya en el Instituto
de Investigacion Bioquimica en Argentina, en colaboracién con Heales.

74) Proyecto de prueba DataBeta para comparar marcadores epigenéticos tras probar
diferentes suplementos, dietas y programas de ejercicio.

75) Proyecto con Longeavus Technologies. Combinacion de terapias de longevidad
conocidas y putativas para la prolongacion radical de la vida en ratones

76) LongevityGPT es una herramienta de |A que utiliza técnicas avanzadas de 1A'y
recuperacion especifica del dominio para ayudar a responder preguntas de
investigacion sobre la longevidad y la genética mediante la integracion de bases de
datos cientificas y la mejora de la precision de la recuperacion de informacién
biomédica. El principal cientifico detras de este proyecto es Anton Kulaga.



https://www.youtube.com/watch?v=1hmrB0BuSK8
https://transhumanistes.com/didier-coeurnelle-rtbf-2018/
https://www.nieuwsblad.be/binnenland/met-een-bloedprikje-weten-we-binnenkort-welke-organen-van-ons-lichaam-het-snelst-verouderen/34878947.html?ref=https%3A%2F%2Fwww.linkedin.com%2F&edge_id=cx:18apes08ca7623023746t4fqne:rucjw49v14c0&newUser=true
https://www.vrt.be/vrtnws/nl/2025/09/04/langer-leven-droom-of-werkelijkheid/
https://www.leucadiatx.com/
https://www.theguardian.com/science/2023/feb/08/anti-ageing-scientists-extend-lifespan-of-oldest-living-lab-rat
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11020299/
http://databeta.org
https://longaevus.tech/
https://www.youtube.com/watch?v=UhYCytgQtik
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77)_Proyecto con el Instituto de la Ciencia del Rejuvenecimiento para replicar uno de
los experimentos del estudio de Harold Katcher, que demostré el rejuvenecimiento

de ratas viejas utilizando particulas extracelulares derivadas del plasma sanguineo
de cerdos jovenes.

78) La Fundacion Longevity Escape Velocity recibié una donacion de_200 000 euros
de Didier Coeurnelle, con un compromiso adicional de hasta 200 000 euros
supeditado a la recaudacion de donaciones equivalentes antes del 31 de octubre
de 2024. La financiacion apoyo el trabajo piloto previo al estudio para la siguiente
fase del proyecto Robust Mouse Rejuvenation, ya que la primera fase, que
comenzo en febrero de 2023, ha finalizado.

Deporte y ejercicio relacionados con la longevidad

79)Caminar con reqgularidad

80)Entrenamiento de fuerza

81)Entrenamiento por intervalos de alta intensidad (HIIT)

82)Ciclismo
83)Natacion
84)Entrenamiento del equilibrio

85)Trabajo de flexibilidad/movilidad

86)Actividad fisica diaria (movimiento no relacionado con el ejercicio)

87)Capacidad cardiorrespiratoria

88)Constancia por encima de la intensidad

Alimentos que podrian ayudar a la longevidad

89)Aceite de oliva (parte de la dieta mediterranea)

90)Pescado graso (rico en omega-3) (parte de la dieta de Okinawa)
91)Granada


https://liveforever.club/article/scientists-plan-to-reproduce-groundbreaking-rejuvenation-experiment-in-rats
https://www.fightaging.org/archives/2024/10/up-to-eur-200000-of-donations-to-lev-foundation-matched-during-october/
https://www.fightaging.org/archives/2024/10/up-to-eur-200000-of-donations-to-lev-foundation-matched-during-october/
https://www.healthline.com/health-news/daily-walks-help-live-longer
https://www.prevention.com/fitness/a63238499/strength-training-adds-years-to-your-life-study/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10265161/
https://medicalupdateonline.com/2025/05/cycling-promotes-longevity-in-older-adults-especially-non-drivers/
https://www.usms.org/fitness-and-training/articles-and-videos/articles/how-swimming-might-help-you-live-longer
https://www.womenshealthmag.com/uk/fitness/a69726959/simple-balance-exercises-healthy-ageing/
https://www.gq.com/story/flexibility-longevity-2
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0749379714002724
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30139444/
https://www.memoriallongevity.com/training-consistency-beats-intensity
https://www.annexpublishers.com/articles/JNH/12102-Olive-Oil-and-Longevity-A-Review-of-Evidence-Linking.pdf
https://www.nationalgeographic.com/science/article/okinawa-diet-benefits-blue-zones
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6764419/
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92)Frutos secos

93)Verduras de hoja verde

94)Bayas

95)Alimentos fermentados (parte de la dieta japonesa)

96)Fruta de la pasién

97)Té verde y café

98)Chocolate negro (alto contenido en cacao)

Factores sociales que favorecen la longevidad

99)Fuertes lazos sociales

100) Interaccidn social regular
101) Creer en Dios

102) Relaciones intergeneracionales

103) Estar casado o en pareja (al menos para los hombres)
104) Compromiso cultural

105) Sentirse util para los demas

Biomarcadores de longevidad

106) Edad biolégica (edad epigenética)

107) Frecuencia cardiaca en reposo

108) VO. méax.


https://www.health.harvard.edu/blog/eating-nuts-linked-to-healthier-longer-life-201311206893
https://www.nia.nih.gov/news/leafy-greens-linked-slower-age-related-cognitive-decline
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC1413581/
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0963996920302945
https://www.sciencenorway.no/alzheimers-disease-dementia/passion-fruit-may-slow-down-alzheimers/2047257
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10200474/
https://www.technologynetworks.com/proteomics/news/dark-chocolate-compound-linked-to-slower-biological-aging-408013#:~:text=In%20a%20study%20led%20by,two%20large%20European%20population%20studies.
https://hsph.harvard.edu/news/the-importance-of-connections-ways-to-live-a-longer-healthier-life/
https://www.health.harvard.edu/mind-and-mood/even-a-little-socializing-is-linked-to-longevity
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10859326/
https://longevity.stanford.edu/wp-content/uploads/sites/24/2018/09/Intergenerational-relationships-SCL.pdf
https://www.health.harvard.edu/mens-health/marriage-and-mens-health
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/40268378/
https://hsph.harvard.edu/news/the-importance-of-connections-ways-to-live-a-longer-healthier-life/
https://en.wikipedia.org/wiki/Epigenetic_clock
https://www.everlab.com.au/post/longevity-biomarkers
https://www.everlab.com.au/post/longevity-biomarkers
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109) Fuerza de prension
110) Glucosa en ayunas

111) HbA1c

112) Marcadores inflamatorios (por ejemplo, PCR)
113) Relacion colesterol LDL/HDL

114) Presion arterial

115) Masa muscular

Genes relacionados con la longevidad

116) EOXO3

117) APOE
118) SIRT1

119) SIRT6

120) Genes de la via del IGF-1

121) Genes de la via mTOR
122) TIP53
123) CETP

124) KLOTHO
125) LMNA
Productos para la longevidad:

126) NMN (mononucledtido de nicotinamida): precursor del NAD* para la energia
celular y el apoyo contra al envejecimiento.



https://www.everlab.com.au/post/longevity-biomarkers
https://www.everlab.com.au/post/longevity-biomarkers
https://www.everlab.com.au/post/longevity-biomarkers
https://www.everlab.com.au/post/longevity-biomarkers
https://www.everlab.com.au/post/longevity-biomarkers
https://www.everlab.com.au/post/longevity-biomarkers
https://www.everlab.com.au/post/longevity-biomarkers
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8836117/
https://www.thelancet.com/callback?red_uri=%2Fjournals%2Flanhl%2Farticle%2FPIIS2666-7568%2824%2900093-X%2Ffulltext&code=rBvEI6IwRP5rLUOXJMQl6ATyTS6JIB7vd4xTSTZz&state=16682690633
https://www.nature.com/articles/ncomms1001
https://www.nature.com/articles/s41467-021-23545-7
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6367275/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6611156/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/15732191/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17190939/
https://www.nature.com/articles/s43587-023-00441-x
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3350595/
https://en.wikipedia.org/wiki/Nicotinamide_mononucl%C3%A9otide
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127) NR (ribésido de nicotinamida): otro precursor del NAD* que favorece la salud
mitocondrial.

128) Resveratrol: polifenol que se cree que activa las vias de la longevidad.

129) Fisetina: senolitico natural (elimina las células senescentes).

130) Quercetina: antioxidante que a menudo se combina con la fisetina para la
sendlisis.

131) Espermidina: favorece la autofagia y la renovacion celular.

132) Astaxantina: antioxidante que favorece la salud mitocondrial y el
antienvejecimiento.

133) Coenzima Q10 (CoQ10): favorece la produccion de energia y la salud
cardiovascular.

134) Curcumina: antioxidante antiinflamatorio.

135) _Pterostilbeno: antioxidante similar al resveratrol con mayor biodisponibilidad.

136) Rapamicina (sirolimus): inhibidor de mTOR que ha demostrado prolongar la
vida util en estudios con animales.

137) Metformina: farmaco para la diabetes con posibles beneficios para la
longevidad.

138) Combinaciones de farmacos senoliticos (por ejemplo, dasatinib + quercetina):

eliminacion selectiva de células senescentes.

139) Agonistas del receptor GLP-1 (por ejemplo, semaglutida): farmacos para la
diabetes y la pérdida de peso con posibles beneficios sistémicos para el
envejecimiento.

140) Inhibidores de SGLT2: farmacos cardiorrenales protectores con posibles
implicaciones para la longevidad.

141) Acidos grasos omega-3 (aceite de pescado DHA/EPA): efectos
cardiovasculares y antiinflamatorios relacionados con un envejecimiento saludable.

142) Vitamina D (mas vitamina K2): favorece la salud 6sea, la funcidon inmunitaria y
los marcadores de longevidad celular.



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10459282/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8289612/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6197652/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9032170/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6128428/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7401246/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6770889/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11009219/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29210129/
https://www.frontiersin.org/journals/aging/articles/10.3389/fragi.2025.1628187/full
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6779524/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10643765/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10186594/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12214313/
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2161831322009620
https://www.drshoredermatology.com/rockville-derm-blog/vitamin-d-k2-functional-medicine

Heales

HEALTHY LIFE EXTENSION
SOCIETY

celebramos las 200 ediciones del boletin| Diciembre de 2025| N°200 | La muerte de |la muerte

143) Alfa-cetoglutarato (AKG): intermediario metabdlico relacionado con la
reduccion de la inflamacion y el apoyo al metabolismo energético.

144) Mezclas de suplementos Longevity Complete™: productos comerciales con
multiples ingredientes que combinan precursores de NAD*, CoQ10, antioxidantes y

otros agentes de longevidad.
Datos menos conocidos en la investigacion sobre el envejecimiento

145) _Los tiburones padecen cancer con menos frecuencia que otras especies,
probablemente debido a su lenta tasa de mutacion.

146) Algunas medusas pueden volver a su forma juvenil repetidamente,
esencialmente «envejeciendo al revés».

147) Los horarios de suefio afectan a la esperanza de vida: las personas con
patrones de suefio irregulares envejecen mas rapido.

148) La exposicion al frio extremo puede activar vias de longevidad en humanos y
animales.

149) Ciertas dietas restringidas en proteinas sin reduccion de calorias pueden
prolongar la esperanza de vida.

150) La edad de la piel puede diferir drasticamente de la edad bioldgica interna.

151) Las zonas azules tienen habitos sociales unicos que pueden ser tan
importantes como la dieta.

152) Algunas especies longevas tienden a tener niveles de azucar en sangre muy
estables de forma natural.

153) El acortamiento de los telémeros no es el unico reloj del envejecimiento: existen
otros bucles protectores del ADN.

154) Un buen estado cardiovascular puede anadir mas afnos que la dieta por si sola.
155) Algunos roedores longevos son casi completamente resistentes al cancer.

156) El enriquecimiento ambiental puede ralentizar el envejecimiento cerebral en los
mamiferos.


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S053155652300075X
https://thelongevitystore.com/nl-be?tw_source=google&tw_adid=726949974675&tw_campaign=22067532419&tw_kwdid=kwd-2387303712168&gad_source=1&gad_campaignid=22067532419&gbraid=0AAAAA96jMyHvkfsj0D7EpKp65SvNjH-gp&gclid=Cj0KCQiA6Y7KBhCkARIsAOxhqtNOkKv2QkPZQzW0hedQGRno6tW6H1JJMImiJMGg2qZvYzZr3_34z-QaAqxxEALw_wcB
https://geographical.co.uk/news/sharks-slow-evolution-explains-low-cancer-rates#:~:text=For%20years%2C%20scientists%20were%20never%20sure%20why,the%20lowest%20level%20of%20mutation%20between%20generations
https://animals.howstuffworks.com/marine-life/immortal-jellyfish.htm#:~:text=The%20immortal%20jellyfish%2C%20known%20as,death%20over%20and%20over%20again.
https://animals.howstuffworks.com/marine-life/immortal-jellyfish.htm#:~:text=The%20immortal%20jellyfish%2C%20known%20as,death%20over%20and%20over%20again.
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8129076/
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0024320525000645
https://www.youtube.com/watch?v=dwJASNFy9XQ&t=25
https://drsophieshotter.com/understanding-biological-age-how-your-skin-age-may-not-be-what-your-birth-certificate-says/
https://www.kazidomi.com/en/blog/health/8-habits-to-adopt-from-the-centenarians-of-the-blue-zones
https://www.kazidomi.com/en/blog/health/8-habits-to-adopt-from-the-centenarians-of-the-blue-zones
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3189374/
https://www.healthylongevity.clinic/blog/nine-hallmarks-of-aging
https://www.ama-assn.org/public-health/prevention-wellness/massive-study-uncovers-how-much-exercise-needed-live-longer
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6015544/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6065351/

Heales

HEALTHY LIFE EXTENSION
SOCIETY

celebramos las 200 ediciones del boletin| Diciembre de 2025| N°200 | La muerte de |la muerte

157) Ciertas moléculas de ARN pueden influir en la longevidad independientemente
del ADN.

158) El trasplante mitocondrial en animales de laboratorio puede mejorar la funcion
de los tejidos.

159) Algunos animales desafian la regla del «tamano frente a la esperanza de viday:
los murciélagos diminutos pueden vivir mas de 40 afnos.

160) Algunas tortugas pueden sobrevivir sin oxigeno durante horas ralentizando
drasticamente su metabolismo.

161) La exposicion intermitente a calor moderado (como el uso de la sauna) esta
relacionada con una mayor longevidad en los seres humanos.

162) Las ballenas longevas acumulan menos mutaciones daininas en su ADN con el
paso del tiempo.

163) Ciertos peces cavernicolas viven mas tiempo que los peces de superficie, a
pesar de las duras condiciones.

164) La interaccion social regular puede proteger los teldmeros y ralentizar el
envejecimiento celular. (Mas informacion en la parte dedicada al ejercicio).

Malas noticias (queda mucho camino por recorrer)

165) Hoy en dia, ningun raton del mundo tiene mas de 4 afios (y en el pasado la situacion
era ligeramente mejor).

166) Ningun ser humano tiene mas de 116 afos (y la persona mas longeva de la historia,
Jeanne Calment, vivid 6 afos mas).

167) La contaminacion por microplasticos esta aumentando rapidamente y llegando a
nuestros cerebros. No sabemos como detener esto.

168) Para vivir mas tiempo, todavia no hay nada mejor que lo que te dijeron tus padres.

169) Laley de Eroom. La creacidén de nuevos medicamentos es cada vez mas lenta y
costosa.

170) Durante la pandemia de COVID-19, la esperanza de vida en el mundo disminuyé por
primera vez en 70 afios, a pesar de que se destindé mas dinero que nunca a la salud.


https://neurosciencenews.com/dietary-rna-cellular-aging-29757/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10547968/
https://www.biorxiv.org/content/10.1101/2025.07.29.667414v1.full-text
https://royalsocietypublishing.org/rsbl/article/9/6/20130602/49431/Detecting-spring-after-a-long-winter-coma-or-slow
https://www.health.harvard.edu/blog/sauna-use-linked-longer-life-fewer-fatal-heart-problems-201502257755
https://www.nature.com/articles/s41586-025-09694-5
https://www.nature.com/articles/s44324-025-00069-y
https://www.everydayhealth.com/healthy-living/strong-social-ties-may-slow-biological-aging/#:~:text=A%20study%20found%20that%20adults%20with%20close,social%20ties%20can%20positively%20influence%20healthy%20aging.
https://www.theguardian.com/education/2003/sep/25/science.highereducation1
https://www.theguardian.com/education/2003/sep/25/science.highereducation1
https://en.wikipedia.org/wiki/Ethel_Caterham
https://en.wikipedia.org/wiki/Jeanne_Calment
https://heales.org/wp-content/uploads/2025/07/The-death-of-death-N%C2%B0-194.-June-2025.-Microplastics-and-Aging.pdf
https://en.wikipedia.org/wiki/Eroom%27s_law
https://heales.org/wp-content/uploads/2023/09/PDF-The-death-of-death.-N%C2%B0172.-August-2023.docx.pdf
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171) La esperanza de vida en Estados Unidos se esta estancando a pesar de que este pais
gasta mas dinero en salud que cualquier otro y cuenta con muchos de los mejores

cientificos del mundo.

172) La perspectiva de la inmortalidad (biologica) parece estar cerca desde hace mas de 60

afos, pero hasta ahora esa evaluacién ha sido errénea.

173) La esperanza de vida no esta aumentando mas rapidamente durante el siglo XXI que
durante el siglo XX.

174) Elfracaso de los medicamentos y terapias contra el Alzheimer en humanos es casi del
100%.

Descubrimientos y tecnologias

175) Lainhibicion de mTOR prolonga la esperanza de vida (efectos de la rapamicina
en todas las especies)

176) Las células senescentes impulsan el envejecimiento y su eliminacion mejora la
esperanza de vida saludable

177) Los farmacos senoliticos eliminan selectivamente las células senescentes

178) Los relojes epigenéticos miden con precision la edad bioldgica

179) La reprogramacion celular parcial puede revertir los marcadores del
envejecimiento sin pérdida de identidad

180) La inflamacion _fue identificada como un mecanismo central de las
enfermedades relacionadas con la edad

181) La disfuncién mitocondrial como causa fundamental del envejecimiento

182) El agotamiento de las células madre reconocido como un sello distintivo del
envejecimiento

183) La microbiota intestinal influye en el envejecimiento y la esperanza de vida

184) Se identifican miméticos de la restriccion caldrica (por ejemplo, metformina,
rapamicina)

185) El colapso de la proteostasis esta relacionado con la neurodegeneracion y el
envejecimiento


https://www.macrotrends.net/global-metrics/countries/usa/united-states/life-expectancy
https://www.goodreads.com/book/show/36817.The_Prospect_of_Immortality
https://en.wikipedia.org/wiki/Life_expectancy#/media/File:Life_expectancy_by_world_region_since_1770,_OWID.svg
https://beingpatient.com/alzheimers-drug-trials-failure-rate/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10330278/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11921816/
https://www.nature.com/articles/s41514-024-00138-4
https://www.nature.com/articles/s41514-024-00138-4
https://www.aging-us.com/news-room/epigenetic-clocks-reveal-biological-age-at-cell-type-resolution
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10861195/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12052547/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18226094/
https://urfjournals.org/open-access/stem-cell-exhaustion-as-a-hallmark-of-aging.pdf
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7762384/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5723685/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3101847/
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186) La acumulacion de dafos en el ADN y la disminucidn de su reparacion estan
relacionadas con la velocidad del envejecimiento

187) Se ha cartografiado y cuantificado el envejecimiento del sistema inmunitario
(inmunosenescencia)

188) Los factores sanguineos «juveniles» circulantes afectan al envejecimiento
(parabiosis heterocroénica)

189) Diferencias _sexuales en la biologia del envejecimiento caracterizadas
formalmente

190) El envejecimiento se define como un proceso biolégico tratable. no solo como
un factor de riesgo

191) El envejecimiento puede revertirse parcialmente mediante la reprogramacion
celular (factores Yamanaka)

192) Edicion genética CRISPR (y otras terapias génicas)

193) Descubrimiento de farmacos impulsado por la 1A

194) Secuenciacién unicelular

195) Organoides
196) Dispositivos portatiles de seguimiento de la salud

197) Gemelos digitales en medicina

198) Terapias con células madre

199) Diagnéstico avanzado (multi-dmica)

200) Robdtica para el cuidado de personas mayores



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9844150/
https://www.nature.com/articles/s41586-025-09686-5
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2405844024086833
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33982659/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33982659/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK10041/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK10041/
https://www.nature.com/articles/s41467-024-46020-5
https://en.wikipedia.org/wiki/CRISPR_gene_editing
https://altair.com/healthcare-life-sciences?utm_source=google-ads&utm_medium=cpc&utm_campaign=IMC-HLS-Vertical-Brand&utm_source=adwords&utm_term=ai%20in%20drug%20development&utm_campaign=IMC-HLS-Vertical-Brand-AMER&utm_medium=ppc&hsa_mt=e&hsa_ad=715108509334&hsa_net=adwords&hsa_src=g&hsa_kw=ai%20in%20drug%20development&hsa_tgt=kwd-646814215907&hsa_cam=21748992633&hsa_acc=8794474896&hsa_ver=3&hsa_grp=167270305679&gad_source=1&gad_campaignid=21748992633&gbraid=0AAAAAD-hEmEnxBBoqRfJ8ccjczurD4YTu&gclid=Cj0KCQiA6Y7KBhCkARIsAOxhqtNYaebZMwMxXv004YpO8NO1rMgN_Yi5X7ZHpy3QKrkH6Ia5f1PKYbkaAh2VEALw_wcB
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La buena noticia del mes

201)  Vivimos mas tiempo que nunca en toda la historia de la humanidad. En
promedio,_73 anos en el mundo, y_85.5 afios en Hong Kong.

Para mas informacion

e Heales, Longevity Escape Velocity Foundation, International Longevity Alliance,

Longecity y Lifespan.io
e Noticias cientificas mensuales de Heales

Canal de YouTube de Heales
e Contactenos



https://www.worldometers.info/demographics/life-expectancy/?utm_source=substack&utm_medium=email
https://www.macrotrends.net/global-metrics/countries/hkg/hong-kong/life-expectancy
http://heales.org
https://www.levf.org/
https://longevityalliance.org/
http://longecity.org
http://lifespan.io
https://heales.org/
https://www.youtube.com/@HealesMovies
mailto:info@heales.org

	Científicos y personalidades destacados en gerontología 
	6)​Steven Horvath, creador del reloj epigenético, uno de los biomarcadores más influyentes en la biología moderna del envejecimiento. Sus relojes de metilación del  
	 
	 
	 
	7)​ADN se utilizan en todo el mundo para medir la edad biológica y evaluar las intervenciones de rejuvenecimiento. 
	11)​ James L. Kirkland, director del Centro Robert y Arlene Kogod sobre el Envejecimiento de la Clínica Mayo, pionero en senolíticos, y demostró que la eliminación de las células senescentes mejora la esperanza de vida saludable. Su trabajo ayudó a establecer el dasatinib y la quercetina como compuestos senolíticos de primera generación. 
	13)​ João Pedro de Magalhães, destacado gerontólogo computacional conocido por la genómica de la longevidad, la biología comparativa y la creación de los Recursos Genómicos del Envejecimiento Humano (HAGR). Su trabajo abarca el descubrimiento de fármacos basados en la inteligencia artificial y la evolución de la esperanza de vida en diferentes especies. 
	18)​ Alex Zhavoronkov, doctor y fundador y director ejecutivo de Insilico Medicine; es una figura destacada en el descubrimiento de fármacos impulsado por la inteligencia artificial y la gerontología computacional. Su trabajo incluye el desarrollo de relojes de envejecimiento basados en el aprendizaje profundo y biomarcadores multiómicos para la edad biológica. 

	Personajes famosos que vivieron más de 100 años  
	Organizaciones para la longevidad 
	Heales en algunas conferencias y actividades  
	Conferencias de Heales 
	Heales en los medios 
	Actividades respaldadas por Heales 
	Deporte y ejercicio relacionados con la longevidad 
	Alimentos que podrían ayudar a la longevidad  
	Factores sociales que favorecen la longevidad  
	Biomarcadores de longevidad  
	Genes relacionados con la longevidad  
	Productos para la longevidad:  
	Datos menos conocidos en la investigación sobre el envejecimiento 
	Malas noticias (queda mucho camino por recorrer) 
	Descubrimientos y tecnologías 

