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Resumen

El envejecimiento es un proceso complejo influenciado por una com-
binación de factores genéticos y ambientales, incluidos los estilos de 
vida adoptados a lo largo de la vida. La salud en la vejez está estrecha-

mente ligada a las decisiones individuales y los determinantes sociales que 
moldean nuestras elecciones de vida. La longevidad se define como una 
vida larga y saludable, pero este objetivo se ve amenazado por el deterioro 
físico y mental asociado con el envejecimiento, así como el aumento del 
riesgo de enfermedades crónicas y mortalidad. Sin embargo, una combina-
ción de envejecimiento natural y estilos de vida saludables puede contribuir 
a una vejez más saludable.

A nivel mundial, se prevé un aumento significativo en la población de adul-
tos mayores para 2050, lo que presenta desafíos para los sistemas de salud y 
asistencia social. La declaración de la Década del Envejecimiento Saludable 
por parte de las Naciones Unidas es un llamado a la acción para abordar 
estos desafíos y promover una vida más larga y saludable a través de la co-
laboración global.

En Colombia, las políticas públicas para el envejecimiento se centran en ga-
rantizar la autonomía, la dignidad y la integración de los adultos mayores en 
la sociedad. Sin embargo, persisten desafíos significativos, como la falta de 
acceso a servicios de salud y la discriminación socioeconómica.

Promover estilos de vida saludables es fundamental para lograr una mayor 
longevidad y calidad de vida en la vejez. Esto incluye la adopción de una die-
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ta balanceada, la participación en actividades físicas y sociales, y el cultivo 
de la resiliencia psicológica. Superar los desafíos asociados con el envejeci-
miento saludable requiere un enfoque integral que aborde tanto las necesi-
dades individuales como las estructurales de la sociedad. Solo mediante la 
conciencia y la acción proactiva podemos construir un futuro más resiliente 
y saludable para todas las generaciones.

Palabras clave: Envejecimiento; Envejecimiento saludable; Longevidad; Estilos 
de vida; Políticas públicas.

Abstract

Aging is a complex process influenced by a combination of genetic and 
environmental factors, including lifestyles adopted throughout life. 
Health in old age is closely linked to individual decisions and social 

determinants that shape our life choices. Longevity is defined as a long and 
healthy life, but this goal is threatened by the physical and mental deteriora-
tion associated with aging, as well as the increased risk of chronic diseases 
and mortality. However, a combination of natural aging and healthy lifestyles 
can contribute to healthier aging.

Globally, a significant increase in the older adult population is projected by 
2050, posing challenges for healthcare and social assistance systems. The 
declaration of the Decade of Healthy Aging by the United Nations is a call to 
action to address these challenges and promote longer and healthier lives 
through global collaboration.

In Colombia, public policies for aging focus on ensuring autonomy, dignity, and 
integration of older adults into society. However, significant challenges persist, 
such as lack of access to healthcare services and socioeconomic discrimination.

Promoting healthy lifestyles is essential to achieve greater longevity and 
quality of life in old age. This includes adopting a balanced diet, engaging in 
physical and social activities, and cultivating psychological resilience. Over-
coming challenges associated with healthy aging requires a comprehensive 
approach that addresses both individual and societal needs. Only through 
awareness and proactive action can we build a more resilient and healthier 
future for all generations.

Abstract: Aging; Healthy aging; Longevity; Healthy Lifestyle; Public Policy.

Impacto de los estilos  
de vida en el envejecimiento
La vida es un camino que nos lleva hacia la vejez, y 
su calidad puede variar significativamente según las 

decisiones que tomemos. La salud juega un papel 
fundamental en la búsqueda de la longevidad, de-
finida como una vida prolongada y saludable. Este 
concepto se forja a lo largo de toda nuestra existen-
cia, influenciado por nuestras elecciones individuales 
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y los factores sociales que las moldean (1). Por otro 
lado, el envejecimiento, influido por la genética, im-
plica procesos celulares que conllevan a un declive en 
nuestras capacidades físicas y mentales, aumentando 
el riesgo de enfermedades crónicas y mortalidad con el 
tiempo. No obstante, un envejecimiento progresivo 
y natural, combinado con estilos de vida saludables, 
puede contribuir a una vejez más plena y activa (2). 
En este sentido, es crucial comprender cómo ciertos 
hábitos de vida pueden impactar positiva o negativa-
mente en nuestro proceso de envejecimiento.

Perspectiva global
A nivel global, según la OMS (Organización Mun-
dial de la Salud), se proyecta que entre 2015 y 2050 
la población de adultos mayores se duplicará, y que 
el 80 % de este segmento residirá 
en países de ingresos medios-bajos. 
Se ha notado un incremento en la 
velocidad del envejecimiento en 
comparación con épocas pasadas, 
fenómeno atribuido en gran me-
dida al aumento de la esperanza 
de vida, la cual ahora supera los 60 
años en la mayoría de la población 
mundial. Por consiguiente, uno de 
los desafíos más significativos ra-
dica en garantizar que los sistemas 
de salud y de asistencia social estén adecuadamente 
preparados para enfrentar este cambio demográfico. 
En respuesta, la Asamblea General de las Naciones 
Unidas ha proclamado la década del envejecimiento 
saludable, que abarcará desde 2021 hasta 2030. Este 
movimiento tiene como objetivo fomentar proyec-
tos de colaboración a escala global que busquen in-
tensificar los esfuerzos conjuntos de los gobiernos, 
la sociedad civil, los organismos internacionales, los 
profesionales, el ámbito académico, los medios de 
comunicación y el sector privado, con el propósito 
de emprender acciones concertadas, catalizadoras y 
colaborativas destinadas a promover vidas más pro-
longadas y saludables (2).

Panorámica colombiana
En Colombia, para el año 2018 se estimó que re-
sidían 48.2 millones de habitantes, de los cuales 
las personas mayores de 60 años representaban 
el 9,1 % de la población total del país. Dentro de 
este grupo, 22.945 individuos (0,04 %) tenían más 
de 100 años (3). Los centenarios en Colombia se 
caracterizan por presentar una baja prevalencia de 
enfermedades crónicas relacionadas con la edad o 
multimorbilidad, y se encuentran con mayor fre-
cuencia en la región del Caribe, en departamentos 
como Sucre, Bolívar, Magdalena y Córdoba (4).

En 2014, se actualizaron las políticas públicas para 
el envejecimiento, las cuales incluyeron 27 dere-
chos fundamentales para la vejez. Estas políticas se 
estructuraron en cuatro dimensiones: la primera, 
referida a vivir de acuerdo a los deseos propios, 

reconociendo la autonomía y la 
capacidad de toma de decisiones 
en la vejez; la segunda, relaciona-
da con vivir bien en la ancianidad, 
buscando la satisfacción de todas 
las necesidades y requerimientos 
de los adultos mayores; la tercera, 
centrada en vivir dignamente, sin 
humillaciones, maltrato, discri-
minación o violencia; y la cuarta, 
enfocada en envejecer juntos, me-

diante estrategias, avances, programas y acciones 
para la ancianidad (5).

La exploración de la percepción de los adultos 
mayores a través de la encuesta SABE (Encuesta 
de Salud, Bienestar y Envejecimiento) revela as-
pectos cruciales que afectan su calidad de vida. La 
experiencia de autonomía e independencia genera 
frustración ante la percepción de su pérdida. Se 
observa una disparidad entre los estratos socioeco-
nómicos en la percepción de la calidad de vida en la 
vejez. En estratos bajos, la preocupación se centra 
en la falta de recursos económicos, como la pobre-
za, la falta de vivienda y servicios básicos, mientras 
que en estratos altos la atención se enfoca más en la 
falta de salud individual (6).

“Es crucial adoptar 
estilos de vida 

saludables desde 
temprana edad 

para prevenir 
enfermedades 

crónicas y promover 
la longevidad”
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Los espacios y formas de participación en la adultez 
mayor se consideran referentes de satisfacción, sin 
embargo, al evaluar la infraestructura en los vecin-
darios, se revela una perspectiva negativa. Proble-
mas como la carencia de parqueaderos adecuados, 
andenes irregulares, falta de acceso a transporte pú-
blico y la ausencia de áreas recreativas son algunas 
de las problemáticas señaladas (6).

En cuanto al acceso a los sistemas de salud, destaca 
que solo el 2,2 % no pertenece a ningún régimen, 
y solo el 18 % participa en el programa “Colombia 
Mayor”. Se reporta que el 12,9 % ha sufrido mal-
trato, siendo más frecuente en mujeres de estratos 
socioeconómicos bajos.

Estos resultados subrayan la necesidad de abordar 
las carencias en diversas dimensiones, desde el res-
paldo material y emocional hasta las deficiencias en 
la infraestructura y el acceso a servicios esenciales. 
A pesar de los esfuerzos existentes, aún persisten 
desafíos significativos para mejorar la calidad de 
vida de los adultos mayores en nuestra sociedad.

¿Cómo podemos los 
individuos y la sociedad 
trabajar para lograr la 
longevidad?
Los estilos de vida saludables y la reducción de fac-
tores de riesgo se relacionan positivamente con un 
envejecimiento saludable (7,8), lo que repercute 
en una prolongación de la vida. El aumento de la 
esperanza de vida ofrece diversas oportunidades y 
desafíos para las personas mayores, sus familias y 
la sociedad en su conjunto. Estos años adicionales 
brindan la posibilidad de participar en diversas ac-
tividades que contribuyan al desarrollo de nuestras 
comunidades y representan una oportunidad para 
aliviar la carga económica del Estado. Durante este 
período, se pueden emprender acciones que enri-
quezcan tanto la experiencia individual como los 
lazos sociales, fomentando así la participación en la 
construcción de entornos beneficiosos y prósperos 
para todos (2).

Al examinar los factores de riesgo, se observa que 
hábitos como el consumo de cigarrillos y alcohol 
están asociados con el desarrollo de enfermedades 
crónicas, la disminución de la esperanza de vida y 
el bienestar, así como con mayores costos en salud 
(7,9). Los estudios en población centenaria reve-
lan una baja exposición a estos hábitos tóxicos en 
comparación con grupos más jóvenes, los cuales 
presentan una mayor carga de morbilidad y estilos 
de vida menos saludables (10).

Entre las recomendaciones para alcanzar una mayor 
longevidad, se destaca la importancia de la integra-
ción en la comunidad, la participación en pasatiem-
pos y la construcción de amistades, ya que están aso-
ciadas con una mayor actividad física que promueve 
músculos más fuertes y saludables, disminuyendo 
así el riesgo de sarcopenia y contribuyendo al man-
tenimiento de la funcionalidad básica (7,8,11).

La dieta para prolongar la vida debe ser rica en pro-
teínas, variada (12), baja en grasas trans y saturadas, 
e incluir frutas, verduras, legumbres, productos 
lácteos, miel, leguminosas, hortalizas silvestres, acei-
te de oliva y pescado. En este sentido, en la isla de 
Icaria, reconocida como una de las 5 zonas azules en 
el mundo, se llevó a cabo un estudio que describió 
sus patrones alimenticios basados en la dieta medite-
rránea (13), la cual tiene un efecto protector cardio-
vascular que contribuye a una vida más prolongada. 
Asimismo, en un estudio realizado en China se en-
contró que los centenarios mantenían patrones die-
téticos similares, con menos grasas y carbohidratos, 
lo que contribuía a un buen gasto energético (10).

En cuanto a la resiliencia psicológica, definida 
como la capacidad de adaptarse, superar y recu-
perarse de desafíos, un estudio en China resalta 
su papel influyente en los estilos de vida, con un 
impacto directo en la prolongación de la vida. La 
resiliencia no solo fortalece la salud mental, sino 
que también contribuye a un bienestar general más 
sólido en diversas situaciones de la vida. Este hallaz-
go resalta la importancia de cultivar la resiliencia, 
no solo como respuesta a desafíos específicos, sino 
como un pilar fundamental para un estilo de vida 
saludable y una vida más plena en general (11).
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Es crucial adoptar estilos de vida saludables desde 
temprana edad para prevenir enfermedades crónicas 
y promover la longevidad. La conciencia sobre los fac-
tores de riesgo, como el consumo de alcohol, tabaco 
y dietas ricas en grasas, es esencial. Además, se debe 
fomentar la actividad física y la integración comuni-
taria, ya que estas prácticas no solo previenen enfer-
medades crónicas no transmisibles, sino que promue-
ven la salud física y mental, así como la creación de 
conexiones sociales y redes de apoyo que contribuyen 
a una vida más larga y saludable.

Aunque Colombia cuenta con políticas dirigidas al 
envejecimiento y la vejez, aún persisten numerosos 
desafíos en esta década centrada en el envejecimien-
to saludable. Aspirar a que los adultos mayores vivan 
de acuerdo con sus deseos, disfruten de una calidad 
de vida óptima y envejezcan integrados en sus comu-
nidades es crucial. Estas metas están estrechamente 
vinculadas con los desafíos actuales, que incluyen 
garantizar una plena integración en la comunidad, 
fomentar la participación en actividades recreativas, 
fortalecer las conexiones sociales, mejorar la infraes-
tructura y facilitar el acceso a servicios esenciales.

Superar estos desafíos no solo redundará en el bien-
estar individual de los adultos mayores, sino que 
también contribuirá al desarrollo sostenible y salu-
dable de la sociedad en su conjunto. La conciencia 
y la acción proactiva son fundamentales para lograr 
un envejecimiento saludable y una sociedad más re-
siliente frente a los desafíos del tiempo.
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