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“Eliz a beth Black burn y Elissa Epel de s cubrieron que los
telómeros, la es truc tura fi nal del ADN que forma tus cro mo- 
so mas, no sólo ll e van los co man dos emi ti dos por tu código
genético. Tam bién te es cuchan. Ab sorben las in struc ciones
que les das. Re spon den cuando es tás es tre sado o re la jado,
triste o fe liz. In fluyen en tu salud men tal, hu mor, ve loci dad
de en ve jec imiento y riesgo de en fer medades neu rode gen- 
er a ti vas. En otras pal abras, pode mos cam biar la forma en
que en ve je ce mos al nivel celu lar más básico. Así que si
quieres man tener tu cere bro ac tivo, in ge nioso y per spi caz,
debes cono cer a los telómeros y conec tarte con el los. Esta
obra te mues tra cómo de forma emo cio nante, in t elec tual y
ac ce si ble para to dos. Se volverá un clásico. Es uno de los li- 
bros de bi ología más emo cio nantes de la úl tima dé cada.”

—ERIC KAN DEL, Pre mio No bel, au tor de En busca de la memo- 
ria:

El nacimiento de una nueva cien cia de la mente1

“Para mejo rar la salud pública se nece sita que la gente
sepa la ver dad so bre su propia vida. Black burn y Epel rev e- 
lan el de s cubrim iento de la man era en que en ve je cen las
célu las y cómo cier tas fuerzas provo can la en fer medad y el
en ve jec imiento pre maturos. El efecto telómero ex plica las
cosas (casi siem pre in vis i bles) que afectan nues tra vida,
ofre cién donos conocimiento nuevo y fresco que nos ayuda
a con ci en ti zar y tomar mejores de ci siones de man era in di- 
vid ual y so cial para una mejor salud y longev i dad. En re- 
sumen, cam biará la forma en que pen samos so bre la en fer- 
medad y la ve jez.”

—DOC TOR DAVID KESSLER, ex comi sion ado de la FDA,
au tor de los best sellers The End of Overeat ing y Cap ture

“Us ando la cien cia y las his to rias per son ales, Black burn y
Epel de mues tran que la man era en que vivi mos cada día
tiene un pro fundo efecto en la forma de en ve je cer (y no
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sólo en nues tra salud y bi en es tar). Éste es un man ual para
vivir más jóvenes y más tiempo. Un ade lanto: dormir es un
el e mento clave. El efecto telómero es un li bro que te ayu- 
dará a cre cer sano en cada nivel.”

—ARI ANNA HUFF IN G TON

“Eliz a beth Black burn y Elissa Epel de s cubrieron un con- 
junto de hal laz gos rev olu cionar ios que pueden trans for mar
la man era en que vivi mos, mod e lando la salud de nues tras
célu las por la forma en que us amos la mente. Es tas pi o- 
neras del bi en es tar rev e lan el poder de nues tras conex- 
iones in ter per son ales (en rela ciones de ro mance, amis tad y
padre-hijo) para ba jar la ve loci dad del en ve jec imiento celu- 
lar.

”Es tos poderosos de s cubrim ien tos son muy útiles en tu
vida di aria y los pre sen tan con abun dantes sug eren cias
basadas en la cien cia que en can tarán tu mente, en rique- 
cerán tu día y mejo rarán tu salud.”

—DOC TOR DANIEL J. SIEGEL, au tor de
Mind sight: La nueva cien cia de la trans for ma ción per sonal 2 y

Tor menta cere bral: El poder y el propósito del cere bro ado les- 
cente 3

“Black burn y Epel nos en señan el camino para de sar rol- 
larnos muy bien con forme cre ce mos al ilus trar de forma
elocuente las in trin cadas rela ciones en tre la psi cología y la
bi ología del en ve jec imiento. Re cur riendo a la cien cia de los
telómeros, for t ale cen e in spi ran al lec tor para que mejore
su pe ri odo de vida salud able. Las au toras señalan posi bil i- 
dades re al is tas y al al cance de to dos para tener una vida
larga, con un lenguaje ac ce si ble, in for ma tivo y cau ti vador.”
—DOC TORA LAURA L. CAR STENSEN, pro fe sora de psi cología,
di rec tora fun dadora del Cen tro de Longev i dad en la Uni- 
ver si dad de Stan ford, au tora de A Long Bright Fu ture
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“El dream-team Black burn-Epel con densó una can ti dad
ma siva de datos com ple jos y cien tí fi cos en una guía prác- 
tica y fá cil de leer llena de es trate gias que ayu darán a
cualquier per sona: un re galo en ver dad ex traor di nario para
to dos los que quer e mos mejo rar nues tra salud, sin im por tar
en qué etapa de la vida nos en con tremos.”

—DOC TORA RITA B. EFFROS,
pro fe sora en la Es cuela de Medic ina David Gef fen de UCLA,

pres i dente en 2015 de la So ciedad Geron tológ ica de América

“Las au toras de este fasci nante li bro mues tran cómo los
telómeros son los re spon s ables de mu chos as pec tos de
nues tra ex is ten cia di aria. En es tas pági nas, los telómeros se
vuel ven la conex ión de una dis cusión im por tante en tre la
vul ner a bil i dad, re sisten cia y adaptación a las in flu en cias de
nue stro en torno so cial y físico y el rol de la conex ión
mente-cuerpo. En el fu turo quizá el mon i toreo de los
telómeros nos ayude a tener mejor salud (una nueva fron- 
tera es perando a ser ex plo rada). En cualquier caso, apren- 
derás muchas cosas que ben e fi cia rán tu ‘pe ri odo de vida
salud able’.”

—DOC TOR BRUCE MCEWEN, pro fe sor de neu ro cien cia en la
Uni ver si dad Rock e feller, au tor de The End of Stress as We Know

It

“La doc tora Eliz a beth Black burn es la ex perta en telómeros,
esas pun tas que pro te gen nue stros cro mo so mas y se rela- 
cio nan de forma ex traor di naria con la salud y la longev i dad.
Sus de s cubrim ien tos cien tí fi cos y los de la doc tora Epel, así
como su im por tan cia para nues tra salud, tanto in di vid ual
como colec tiva, son muy pro fun dos. Además, su aparente
relación con el es trés abre una emo cio nante var iedad de
trans for ma ciones po ten ciales y salud ables para el es tilo de
vida.”



La solución de los telómeros Elizabeth Blackburn & Elissa Epel

7

—LEE GOLD MAN, di rec tor gen eral del Cen tro Médico de la
Uni ver si dad de Co lum bia, au tor de Too Much of a Good Thing:

How Four Key Sur vival Traits Are Now Killing Us

“La ex i tosa in ves ti gación que ll e varon a cabo las doc toras
Eliz a beth Black burn y Elissa Epel prop i ció un cam bio
dramático en nue stro en tendimiento de las posi bil i dades
en tér mi nos de salud y longev i dad hu mana. Los telómeros,
los ex tremos de tu ADN, afectan la rapi dez con la que tus
célu las en ve je cen y mueren. Con forme se acor tan, tu vida
se en tur bia con la en fer medad.

”Las doc toras Black burn y Epel son las prin ci pales in ves- 
ti gado ras en el de s cubrim iento de los telómeros, sus pro- 
fun dos efec tos en la salud y las in nu mer ables for mas en
que la elec ción del es tilo de vida puede re ducir el en ve jec- 
imiento celu lar. Han co lab o rado con in ves ti gadores de todo
el mundo en es tu dios que van desde en ten der el mecan- 
ismo del en ve jec imiento celu lar y ex posi ciones quími cas,
hasta clases de en tre namiento men tal con el fin de mejo rar
la salud celu lar. Un es tu dio en el que co lab o ramos mostró,
por primera vez, que los cam bios en el es tilo de vida in cre- 
men tan nues tra lon gi tud telomérica, em pezando a re ver tir
el en ve jec imiento a nivel celu lar. Este li bro es rev olu cionario
al trans for mar la man era en que el mundo con cibe la salud,
el bi en es tar, la en fer medad y la muerte. El tra bajo rev ela
una im pre sio n ante im a gen del en ve jec imiento salud able
(no so la mente como in di vid uos, sino de la man era en que
es ta mos conec ta dos a los demás, hoy y a través de las fu- 
turas gen era ciones). Todo lo que diga es poco para
destacar su im por tan cia.”

—DOC TOR DEAN ORNISH, fun dador y pres i dente del
Pre ven tive Medicine Re search In sti tute,
pro fe sor de medic ina en UCSF, au tor de

The Spec trum, best seller del New York Times
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“Al gunos re salta mos los de ter mi nantes so ciales de la salud;
otros hace mos hin capié en los com por tamien tos como la
di eta y el ejer ci cio, y unos más en la psi cología y la salud.
¿Y si tu viéramos una forma co her ente y fá cil mente com- 
pren si ble de en ten der la bi ología que vin cula todo esto a la
salud y la en fer medad, así como a la lon gi tud y cal i dad de
vida? No sólo con seguiríamos un mejor en tendimiento de
las causas del bi nomio salud-en fer medad, sino tam bién
sabríamos qué hacer para mejo rar las cosas. Como Black- 
burn y Epel ex po nen de man era her mosa y clara en este
mar avil loso li bro, la lon gi tud telomérica provee tal mecan- 
ismo bi ológico unifi cador. Las au toras toman cien cia in no- 
vadora y la ha cen fasci nante y en tendible para lec tores in- 
tere sa dos y ex per tos. Más que esto, nos en tu si as mamos
con su hu manidad.”

—PRO FE SOR SIR MICHAEL MAR MOT, pres i dente de la World Med- 
i cal As so ci a tion,

di rec tor del In sti tute of Health Eq uity de la Uni ver si dad Cole gio
de Lon dres,

au tor de The Health Gap: The Chal lenge of an Un equal World

“Al fin nos es ta mos ac er cando a las in flu en cias bi ológ i cas,
con duc tuales y so ciales in ter conec tadas que ex pli can por
qué al gu nas per sonas se de sar rol lan con buena salud mien- 
tras otras son más propen sas a tropezar y caer. Siem pre ed- 
uca tivo y a ve ces poético, El efecto telómero nos trae un
análi sis fasci nante de dos de las mejores in ves ti gado ras del
mundo en com por tamiento, salud y longev i dad.

”Evi tando las ex horta ciones con solu ciones ráp i das
como los propósi tos de año nuevo des ti na dos a de sa pare- 
cer en pri mav era, Black burn y Epel ex pli can los pa trones de
vida a largo plazo que jue gan un rol en alargar los
telómeros, los pe ri o dos de buena salud y la vida.

”Este ex ce lente li bro evita la trampa de ver todo el es- 
trés y los re tos como ma los. En vez de eso, aporta el su til
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en tendimiento de que los prob le mas y tribu la ciones no son
una ame naza para la salud, más bien un reto que puede
generar adaptación y re sisten cia. El es tu dio de los
telómeros nos ayuda a en ten der lo que pro tege y re fuerza
nues tras célu las. Esto es lo úl timo en las cien cias que es tu- 
dian la longev i dad.”

—DOC TOR HOWARD S. FRIED MAN,
em i nente pro fe sor en la Uni ver si dad de Cal i for nia, en River side,

y au tor de The Longevity Project: Sur pris ing Dis cov er ies for
Health and Long Life from the Land mark Eight-Decade Study

“El efecto telómero nos pre senta, en alto re lieve y con los
de talles prác ti cos nece sar ios, la situación gen eral de una
cien cia nueva que rev ela que cómo vivi mos nues tra vida,
de man era in terna y ex terna e in di vid ual y colec tiva, afecta
sig ni fica ti va mente nues tra salud, bi en es tar y longev i dad. La
con ci en ti zación es un in gre di ente clave, y de man era im- 
por tante mues tra que tam bién en tran en juego prob le mas
de po breza y de jus ti cia so cial. Este li bro es una in valu able
y sabia con tribu ción, con autén tico rigor cien tí fico y en es- 
en cia suma mente com pa siva, para nue stro en tendimiento
de la salud y el bi en es tar.”

—JON KABAT-ZINN, au tor de Vivir con plen i tud las cri sis4

y Com ing to Our Senses
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Dedico este li bro a John y Ben, las luces de mi vida que ha cen
valer la pena todo en esta vida.

—EHB

Dedico este li bro a mis padres, David y Louis, quienes son una in- 
spiración para vivir de man era plena y vi brante, en su casi novena
dé cada de vida, y a Jack y Danny que ha cen fe lices a mis célu las.

—ESE
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Nota de las au toras: por qué
es cribi mos este li bro

A sus 122 años, Jeanne Cal ment es la mu jer con la vida
más larga doc u men tada. Cuando tenía 85 em pezó a prac- 
ticar es grima. Cuando cumplió 100 to davía and aba en bici1

y salió a dar la vuelta cam i nando por su ciu dad na tal, Ar les,
Fran cia, agrade ciendo a la gente que le de seaba fe liz
cumpleaños.2 El en tu si asmo por la vida de Cal ment abarca
lo que to dos quer e mos: una vida salud able hasta el fi nal.
En ve je cer y morir son he chos in muta bles de la vida, pero
cómo vivi mos hasta nue stro úl timo día no lo es. De pende
de nosotros, pode mos vivir mejor y más ple na mente ahora
y en nue stros años fu turos.

El campo rel a ti va mente nuevo de la cien cia de los
telómeros tiene im pli ca ciones pro fun das que pueden ayu- 
darnos a al can zar este ob je tivo. Su apli cación puede ayu dar
a re ducir en fer medades cróni cas y mejo rar el bi en es tar
hasta el fondo de nues tras célu las y du rante toda nues tra
vida. Es cribi mos este li bro para pon erte en las manos in for- 
ma ción im por tante.

Aquí en con trarás una nueva forma de pen sar so bre el
en ve jec imiento hu mano. Una visión cien tí fica, ac tual y pre- 
dom i nante del pro ceso men cionado es que el ADN de
nues tras célu las se de te ri ora de man era pro gre siva, cau- 
sando que las célu las se vuel van vie jas y dis fun cionales de
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man era ir re versible. Pero ¿cuál ADN se de te ri ora? ¿Por qué
se daña? To davía no se cono cen las re spues tas com ple tas,
pero ahora las pis tas señalan a los telómeros como los prin- 
ci pales cul pa bles. Las en fer medades pare cen dis tin tas
porque in volu cran órganos y partes del cuerpo muy difer- 
entes. Pero nuevos hal laz gos cien tí fi cos y clíni cos conc re- 
taron un nuevo con cepto. Con forme en ve je ce mos, los
telómeros de todo el cuerpo se acor tan, y este mecan ismo
sub y a cente con tribuye a la may oría de las en fer medades
de la senec tud. Los telómeros ex pli can cómo se nos acaba
la ha bil i dad de re poner el tejido (lla mado senes cen cia
replica tiva). Hay otras for mas en que las célu las se vuel ven
dis fun cionales o mueren de man era pre matura y difer entes
fac tores que con tribuyen al en ve jec imiento hu mano. Pero
el des gaste de los telómeros es un co lab o rador claro y pre- 
maturo para este pro ceso, y (lo más emo cio nante) es posi- 
ble dis minuir o in cluso re ver tir ese des gaste.

Ponemos la in for ma ción de las in ves ti ga ciones teloméri- 
cas en un panorama com pleto, como se está de sar rol lando
hoy, en un lenguaje para el lec tor gen eral. Antes este
conocimiento sólo es taba disponible en artícu los de re vis- 
tas es pe cial izadas y muy dis perso. Sim pli ficar este cú mulo
de conocimiento cien tí fico para el público ha sido un gran
reto y re spon s abil i dad. No podíamos de scribir cada teoría
o se cuen cia de en ve jec imiento, ni plantear cada tema con
sus de talles es pecí fi cos. Tam poco ex poner cada cer ti fi- 
cación y descargo de re spon s abil i dad. Es tos asun tos es tán
de tal la dos en las re vis tas donde se pub licó el es tu dio orig i- 
nal, y alen ta mos a los lec tores in tere sa dos a ex plo rar este
fasci nante con junto de re sul ta dos cien tí fi cos, mu chos de los
cuales es tán cita dos en este li bro. Tam bién es cribi mos un
artículo de re visión que cubre la úl tima in ves ti gación so bre
bi ología telomérica, pub li cado en la re vista cien tí fica ar bi- 
trada Sci ence, el cual te dará muchas guías en los mecan is- 
mos a nivel molec u lar.3
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La cien cia es un de porte de equipo. Hemos tenido el
priv i le gio de par tic i par en in ves ti ga ciones con una am plia
gama de co lab o radores cien tí fi cos de difer entes dis ci plinas.
Tam bién hemos apren dido de los equipos de in ves ti gación
de todo el mundo. El en ve jec imiento hu mano es un
rompecabezas com puesto por muchas piezas. A lo largo de
varias dé cadas, nuevas piezas de in for ma ción han agre gado
una parte crítica al con junto. El en tendimiento de los
telómeros nos ayuda a ver cómo en ca jan las piezas (la man- 
era en que las célu las en ve je ci das pueden causar la gran
var iedad de en fer medades propias de la edad). Por fin ha
surgido una im a gen que es tan con vin cente y útil que era
im por tante com par tirla am pli a mente. Ahora ten emos un
en tendimiento ex tenso del man ten imiento telomérico,
desde la célula hasta la so ciedad, y lo que puede sig nificar
en la vida y co mu nidades hu manas. Com par ti mos con tigo
la bi ología básica de los telómeros, cómo se rela cio nan con
la en fer medad, la salud, nues tra forma de pen sar y hasta
con nues tras fa mil ias y co mu nidades. Jun tar las piezas, ilu- 
mi nadas por el conocimiento de lo que afecta a los
telómeros, nos per mite una visión más in ter conec tada del
mundo, como te com par tire mos en la úl tima sec ción de
esta obra.

Otra razón por la que es cribi mos este li bro es para ayu- 
darte a evi tar ries gos po ten ciales. El in terés en los
telómeros y el en ve jec imiento está cre ciendo de forma ex- 
po nen cial, y aunque el público gen eral tiene algo de in for- 
ma ción cor recta, otra puede ser con fusa o en gañosa. Por
ejem plo, hay afir ma ciones de que cier tas cre mas y su ple- 
men tos alargan tus telómeros e in cre men tan tu longev i dad.
Es tos tratamien tos, si bien tra ba jan en el cuerpo, parece
que au men tan de man era po ten cial tu riesgo de cáncer o
tener otros efec tos peli grosos. Nece si ta mos es tu dios más
ex ten sos para eval uar los peli gros po ten ciales. Hay otras
for mas cono ci das de mejo rar tu longev i dad celu lar, sin ries- 
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gos, y aquí trata mos de in cluir lo mejor de el las. En es tas
pági nas no en con trarás ninguna cura in stan tánea, pero de s- 

cubrirás las ideas es pecí fi cas, basadas en in ves ti ga ciones
cien tí fi cas, que pueden hacer el resto de tu vida salud able,
largo y pleno. Aunque al gu nas ideas quizá no sean nuevas
para ti, obtener un en tendimiento pro fundo de lo que hay
de trás de el las te per mite cam biar el cómo ves y vives tus
días.

Por úl timo, quer e mos que sepas que no ten emos
ningún in terés económico en las com pañías que venden
pro duc tos rela ciona dos con los telómeros o que ofre cen
prue bas teloméri cas. Nue stro de seo es sin te ti zar lo mejor
de nue stro en tendimiento y hac erlo ac ce si ble a cualquiera
que pueda en con trarlo útil. Es tos es tu dios rep re sen tan un
ver dadero logro en nues tra com pren sión de en ve je cer o
vivir más joven y quer e mos agrade cer a to dos los que han
con tribuido a la in ves ti gación que aquí se pre senta.

A ex cep ción del re lato ed uca tivo que aparece en la
primera página de la in tro duc ción, las his to rias fueron
tomadas de per sonas y ex pe ri en cias de la vida real. Es ta- 
mos pro fun da mente agrade ci das con la gente que com par- 
tió sus his to rias con noso tras. Para pro te ger su pri vaci dad,
cam bi amos al gunos nom bres y de talles iden ti fi cadores.

Es per amos que este li bro sea útil para ti, tu fa milia y to- 
dos los que puedan ben e fi cia rse de los fasci nantes de s- 
cubrim ien tos ex puestos.


