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Meditacion y telomeros

cEs posible retrasar el reloj biologico
del envejecimiento?




Meditacion:

Un escudo protector para tus telomeros

Descubre como la meditacion puede influir en la longitud
de los telomeros y retrasar el envejecimiento celular.

Q2 Meditacion

h Avanzada

by Josep M. Clopés




W2 Meditacjon
N Avanzada

by Josep M. Clopés

Explorando la conexion

entre la meditacion y el envejecimiento celular

“En la dltima decada, varias investigaciones han comenzado a abordar la relacion
entre la practica de la meditacidon y los resultados relacionados con los telomeros
(longitud de los telomeros, actividad de la telomerasa o expresion génica relacionada
con los telomeros). En esta revision, resumimos los estudios que investigan los efectos
de varias intervenciones basadas en la meditacion en la biologia de los telomeros."

(Conklin et al., 2019)
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Telomeros

El reloj biologico de nuestras células

Telomere

“Los teldmeros son complejos de ADN- incluida la muerte celular o estados
1 proteina que tapan y protegen los de senescencia prolongada y produccion
e A ZGGI:TT cromosomas eucariotas. Estas estructuras inflamatoria.
dinamicas estan reguladas
por un intrincado sistema de proteinas Como tal, la longitud de los telomeros (TL)
y otros componentes moleculares, incluida sirve como un indicador confiable
la telomerasa, una enzima capaz de muchas enfermedades relacionadas
de alargar los telomeros. con la edad (por ejemplo, demencia
p y enfermedades cardiacas)."
?% \ E% ;ﬂ;&@ Cuando los teldmeros se vuelven demasiado
| cortos, ocurren eventos celulares criticos, (Conklin et al., 2019)
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Como la meditacion
impacta en los telomeros

"Se ha asumido en gran medida que el entrenamiento de meditacion profunda
influye en |la biologia de los telomeros al reducir el estrés psicologico.

Los aumentos relacionados con la intervencion en la actividad de |la telomerasa
se han relacionado con mejoras en la calidad de vida, menos pensamientos
intrusivos y reducciones en la ansiedad, el estres cronico y el cortisol basal."

(Conklin et al., 2019)



Mas alla de los telomeros:
Beneficios holisticos de 1a meditacion

“Las practicas de meditacion representan una clase de técnicas <=
de entrenamiento mental destinadas a regular una variedad de
procesos psicolégicos, particularmente aquellos que tienen que ver

con las percepciones de la realidad y el yo. “
Como tal, esperamos que estas técnicas se dirijan a los sesgos

cognitivos que dan forma a las evaluaciones y respuestas al estrés

agudo, asi como a las cogniciones perseverantes que prolongan
la reactividad al estrés.”

(Conklin et al., 2019)
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