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Els telòmers són seqüències dels finals dels cromosomes eucariotes necessàries per protegir el DNA de processos de degradació i recombinació gràcies al fet que estan associats a un seguit de pro-

teïnes que els encaputxen, anomenades shelterin. En humans, els telòmers estan formats per repeticions de la seqüència TTAGGG i són elongats per l’enzim telomerasa al final de cada replicació 

donada la incapacitat de la DNA polimerasa d’allargar els extrems del DNA lineal, fenomen que es coneix com a “problema de la replicació terminal”. El problema de la replicació terminal fa que els 

telòmers es vagin escurçant progressivament, de manera que la longitud telomèrica es pot interpretar com un “rellotge molecular” que representa l’edat de la cèl·lula. Quan els telòmers arriben a 

una longitud crítica, les seqüències extra-telomèriques es veuen afectades i la cèl·lula es torna senescent o entra en apoptosi per tal d’evitar la proliferació de cèl·lules genòmicament inestables 

que podrien donar lloc a un tumor.  La longitud telomèrica està determinada genèticament en 

un 30-80%, de manera que hi ha una gran variabilitat que està determinada per factors ambi-

entals, com ara els estils de vida. 

La diferencia en la longitud telomèrica entre 

fumadors i no fumadors correspon a un en-

velliment addicional en fumadors de 4,6 

anys. 

El tabaquisme és un estat d’estrès oxidatiu 

elevat i d’inflamació persistents. 

Les persones obeses tenen una esperança de vi-

da reduïda i envelleixen de forma accelerada, 

els seus adipòcits subcutanis tenen una longitud 

telomèrica inferior i produeixen adipoquines de 

forma desregulada, cosa que contribueix a crear 

un estat general d’elevat estrès oxidatiu i infla-

mació. 

La personalitat també pot produir canvis 

físics en les nostres cèl·lules.  

Ser pessimista produeix un escurçament 

telomèric equivalent a un envelliment ad-

dicional d’entre 11 i 23 anys i es correlaci-

ona amb nivells elevats de la citoquina 

proinflamatòria IL-6. En relació a aìxò, 

l’escurçament telomèric causat per l’es-

très només es dóna quan el grau d’estrès 

percebut és alt, independentment del ni-

vell d’estrès real. 

El tabaquisme, l’obesitat, l’estrès crònic i la  

personalitat escurcen els  

telò mers 

Observacions finals 

1. L’escurçament telomèric representa el link entre estils de vida delete-

ris i les malalties o l’envelliment prematur als quals es troben associats. Modificar l’estil de vida pot resultar en una reducció en la taxa d’es-

curçament telomèric i una millora en l’estat de salut de l’organisme. 

2. Els estudis presentats en aquesta revisió són majoritàriament observacionals, en el sentit en què no delineen els mecanismes cel·lulars i 

moleculars exactes mitjançant el qual l’estrès oxidatiu, la inflamació, els desequilibris hormonals i les hormones de l’estrès causen l’escurça-

ment dels telòmers. Es basen simplement en l’observació d’una correlació inversa i significativa entre ambdós factors. 

3. Les mesures de la llargada telomèrica en aquests estudis es realitzen en leucòcits extrets de sang perifèrica, no mesuren la llargada telo-

mèrica dels teixits o sistemes que realment poden causar malalties si les seves cèl·lules envelleixen de forma prematura (com per exemple els 

sistemes immune i cardiovascular). 

Desequilibris hormonals 

Hormones de l’estrès 

Escurçament telomèric 

Senescència replicativa 

L’assoliment d’una longitud telomèrica crítica condemna la cèl·lula 

a mort (apoptosi) o a senescència. Les cèl·lules senescents no es 

divideixen i adquireixen canvis morfològics i a nivell d’expressió 

gènica que fan que comencin a secretar factors (metal-

loproteïnes i citoquines, principalment) que modifiquen el micro-

ambient en què es troben, afectant així les cèl·lules que les envol-

ten i la funció tissular general. 

Malalties associades a l’edat 

Envelliment 

Les persones que pateixen estrès crònic mostren un escurçament telomèric equivalent a 

un envelliment addicional de 9 a 17 anys i uns nivells de telomerasa disminuïts respecte 

dels controls. A més, els fills de mares que van patir d’estrès crònic durant l’embaràs mos-

tren també una longitud telomèrica reduïda. 
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Estrès oxidatiu 

Exportació nuclear de la telomerasa en presencia de l’espècie reactiva d’oxigen 

peròxid d’hidrogen 

Inflamació 

Secreció de citoquines pro-inflamatòries per part de cèl·lules T de persones que pateixen 

estrès cònic (barres negres) en comparació amb controls no estressats (barres blanques) 


