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Señor Editor: 

 

El envejecimiento es un proceso fisiopatológico gradual e irreversible que se manifiesta con un deterioro de las funciones 

de tejidos, células y un aumento significativo del riesgo de sufrir diversas enfermedades relacionadas con el 

envejecimiento, como, enfermedades neurodegenerativas, cardiovasculares, metabólicas, musculoesqueléticas y del 

sistema inmunitario1,2. 

Con el envejecimiento, aumentan las enfermedades crónicas, en un análisis realizado por la Organización de las Naciones 

Unidas (ONU), se estima que el 2050 el número de personas de 65 años o más, en todo el mundo será el doble del número 

de niños menores de 5 años y casi equivalente al número de niños menores de 12 años3. 

En la actualidad, se acepta generalmente que el envejecimiento está ligado a la desorganización celular, por el estrés 

oxidativo, causado por los radicales libres (RL) y otras especies reactivas de oxígeno (ERO). De acuerdo con las teorías 

publicadas independientemente por Harman & Gerschman en la década del 50 del siglo XX, cuyo dogma central radica, 

en analizar cómo, durante el metabolismo aerobio, se producen de forma incidental e incontrolable especies radicales 

derivados del oxígeno, las macromoléculas se dañan irreversiblemente, daño que se acumula en el tiempo, y esto resulta 

en una pérdida gradual de los mecanismos homeostáticos, interferencia de patrones de expresión génica y pérdida de la 

capacidad funcional de la célula, conduciendo a su envejecimiento y muerte, además del papel clave del genoma de las 

mitocondrias de células diferenciadas, como principal diana de las ERO, según la teoría del estrés oxidativo/lesión 

mitocondrial4,5. Este daño oxidativo a nivel celular y molecular es producto de un desequilibrio entre los procesos 

oxidativos y los sistemas de defensa antioxidantes, cuya función es limitar la aparición del daño celular6. Por otro lado, 

factores relacionados con el estilo de vida, como la práctica frecuente de ejercicio, nutrición o el nivel de actividad física 

podrían beneficiar la capacidad antioxidante7. 

La gran mayoría de las investigaciones han evaluado la relación entre el ejercicio físico y los marcadores de ROS, 

señalando una respuesta favorable del ejercicio para la capacidad antioxidante8 función endotelial, disminuyendo la 

inflamación y el daño oxidativo9. 

La Organización Mundial de la Salud (OMS) en su plan de acción, ha creado estrategias para promover la actividad física 

para los adultos mayores, recomendando, a que realicen actividades físicas variadas y con diversos componentes, dentro 

de ellas, caminar entre 10000 a 12499 pasos al día10. Además del número de pasos, las intensidades de las actividades 

realizadas a diferentes, metabolitos equivalentes (METs) estarían correlacionadas con mayores niveles sanguíneos de 

antioxidantes11,12. 



 

___________________________________________________________________________________________________________ 

33 

Por esta razón, además de generar programas de ejercicio para adultos mayores, promover estilos de vida saludable que 

incentiven a esta población a aumentar su nivel de actividad física, puede impactar positivamente en la salud de las 

personas mayores. 
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