Salud, Nutricion y Bienestar
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Como ac't‘tﬁ I'(Ilotho 1a protelna o [
la longevidad que mejora la

memoria

éConoce klotho, la proteina de la longevidad? Klotho es la proteina
de la longevidad, y cientificos de todo el mundo tratan de averiguar
como funciona klotho; también intentan saber cdmo regenerarla o el
modo de ayudar al rindn y al cerebro a elaborar mas.

Existe una proteina de simpatico nombre que seguramente nunca

haya oido pronunciar: klotho.
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En la  mitologia
griega Kloto era la
hija menor de Zeus e
hilaba con su rueca
ENE N CHERYTER
Klotho es la proteina
de la longevidad.

Se supo de su existencia en 1997 en Japdn
debido a unos ratones que en un experimento
envejecian prematuramente. Se comprobod que
lo que les sucedia era que tenian carencia de
esta proteina.

Desde entonces, cientificos de todo el mundo
tratan de averiguar como funciona klotho.
También intentan saber como regenerarla o el
modo de ayudar al rifndn y al cerebro a
elaborar mas.

Parar el envejecimiento con

klotho.

Se ha demostrado que esta proteina tiene
efectos antioxidantes, por lo que protege las


J
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células y los tejidos del dafo oxidativo, del envejecimiento vaya. Por ello estd investigdndose
tanto.

Y es que klotho tiene capacidad para modular la sefalizacion del factor de crecimiento, de un
modo similar a como lo hace la insulina (IGF-1) y la via del factor de crecimiento fibroblastico
(FGF). Estas vias favorecen el crecimiento y el
desarrollo celular, asi como la regulacién del
metabolismo y la respuesta inflamatoria.

Pues bien, la proteina klotho inhibe su actividad y ello
puede tener implicaciones en el envejecimiento y la
longevidad. Al ralentizarse los factores de
crecimiento, el organismo permanece mas tiempo
joven, por eso se dice que es “anti-envejecimiento”.

También se ha descubierto que regula el equilibrio de
calcio y fésforo en el cuerpo, lo que contribuye a
mantener la salud 6sea.

Ademas, la proteina podria mejorar la memoria, al
menos de manera temporal. Es lo que se ha
comprobado en macacos de edad avanzada, segun un
estudio publicado en Nature®. (1)

Lo que hicieron los investigadores fue inyectar klotho
en los monos y hacer con ellos trabajos y juegos de
memoria, como recordar donde habian escondido un
objeto.
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primates que no habian recibido la proteina.

Buena para el corazén

Y aun hay mas, pues un grupo cientifico espanol ha
publicado en la prestigiosa revista HEART las
implicaciones de la proteina en el desarrollo de la
enfermedad coronaria en humanos.

Para ello contaron con 371 pacientes. Entre los
parametros evaluados se incluyeron la presencia vy
severidad de la enfermedad coronaria, asi como los
factores de riesgo cardiovascular o la expresion del
gen que codifica klotho. La conclusion fue que aquellos
pacientes con menores niveles y expresion de la

! Castner, S.A., Gupta, S., Wang, D. et al. (2023) Longevity factor klotho enhances cognition in aged nonhuman primates. Nat Aging 3, 931-937 (2023).



proteina presentan un desarrollo mas acelerado y marcado de enfermedad coronaria. Y es que
hay proteinas que ayudan a nuestro corazdn y esta es una de ellas.

Por ello, no es de extrafiar que estén en marcha multiples estudios preclinicos para poder
desarrollar terapias que aumenten las concentraciones de dicha proteina en el organismo. El
objetivo es conseguir ralentizar no solo la enfermedad cardiovascular, sino quién sabe, si el
propio envejecimiento.

Y es que, no solo se ha estudiado en monos; también se ha observado que los ratones con
niveles elevados de esta proteina viven mas tiempo y tienen una mejor salud en comparacion
con sus congéneres con menos klotho.

Ademas, se ha descubierto que existen variantes genéticas que favorecen la presencia de la
proteina klotho y que esto se ha asociado a una mayor esperanza de vida.

Mas salud renal

El gen que codifica klotho se expresa, como le contaba antes, esencialmente en el rifidn
(también en el cerebro, pero en menor cuantia). Esto indica que desempefia un papel crucial en
la funcion renal.

En concreto se ha observado que la proteina de la longevidad klotho tiene propiedades
protectoras contra el dafio renal (pérdida brusca de la funcidn renal), que puede ser causada por
diferentes mecanismos como la isquemia y la hipoxia. Esto sugiere que podria ser una
herramienta prometedora en el tratamiento de esas y otras enfermedades de los rifiones.

¢Qué puede hacer usted para tener mas klotho?

Pues es relativamente sencillo, porque para aumentarla y que nos ayude a retrasar el
envejecimiento, lo mejor es realizar ejercicio fisico. Asi lo afirma Francisco Amaro, profesor del
departamento de Fisiologia de la Universidad de Granada.

El hizo su tesis doctoral precisamente sobre ella, titulada “El ejercicio fisico aumenta los niveles
de la proteina anti-envejecimiento Klotho: implicaciones cardiometabdlicas relacionadas con la
salud” , y fue reconocida por la revista , como la mejor tesis del
mundo en medicina del deporte.

Amaro estudid los efectos de diferentes programas de ejercicio fisico sobre los niveles
plasmaticos de klotho, la condicidn fisica, el metabolismo energético y la salud cardiometabdlica
en personas de mediana edad que eran sedentarias.

éDe qué tipo de deporte hablamos? ¢Vale cualquiera? No, lo que producia mas klotho, segin
observé en su trabajo, era una rutina de ejercicio bien disefiado y adaptado a las necesidades de
los participantes.



https://www.saludnutricionbienestar.com/una-proteina-podria-contrarrestar-los-danos-cardiacos-que-produce-un-farmaco-de-quimioterapia/

En concreto, se cita como el mas adecuado el llamado HIIT ( ).
Este es un tipo de entrenamiento deportivo que consiste en periodos de ejercicio de alta
intensidad desarrollados a la maxima velocidad o potencia, intercalados con
periodos de descanso o actividad baja.

El HIIT se basa en rutinas de caracter aerdbico breves, pero muy intensas con
recuperaciones muy cortas. Y es aplicable a diferentes actividades, como bicicleta,
pesas, cinta, entrenamiento en suspension, entre otros.
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No obstante, lo ideal es que la variedad de los ejercicios, los tiempos de descanso y la actividad
estén supervisados por un profesional.

Un gran futuro para klotho como proteina de la longevidad

Y es que como puede observar, la hija de Zeus apunta muy alto en la escala de beneficios para el
ser humano. Lo que ocurre es que todo esta en estudio de momento. Hay indicios y avances,
pero hay que entender que la ciencia lleva poco tiempo estudiandola.

Si fue en 1997 cuando los japoneses la descubrieron, fue “anteayer”, en 2005, cuando un equipo
de la Universidad de Texas llevd a cabo la investigacion que demostré que esta proteina podia
prolongar la vida en ratones. En los préoximos afios seguro que surgen muchas novedades sobre
klotho, la proteina longevidad, iy yo se las seguiré contando!



HIIT EXERCISES
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