Salud Fisica y Longevidad: Construyendo
los Habitos que Sostendran tu Futuro

Introduccion

Durante la mayor parte de la historia humana, vivir mas de 50 afios era un privilegio
reservado para unos pocos.

A comienzos del siglo XX, la esperanza de vida al nacer rondaba los 35 afios. Hoy, en
muchos paises desarrollados, supera los 80 afios.

Este extraordinario avance no ocurri6 por casualidad. Es el resultado de los progresos en
medicina, nutriciéon, saneamiento, vacunacion, educacion y tecnologia.

Pero este aumento de la longevidad nos plantea una nueva pregunta:

.De qué sirve vivir mas afios si no podemos disfrutarlos con salud, autonomia y
bienestar?

La meta no es inicamente aumentar la cantidad de afios de vida, sino aumentar la cantidad
de vida en esos afos.

David Sinclair, profesor de genética de la Universidad de Harvard y uno de los
investigadores mas reconocidos en biologia del envejecimiento, afirma que es muy

probable que la primera persona que llegue a vivir mas de 150 afios ya haya nacido.

Si esta prediccion se cumple o no, es algo que el tiempo dird. Lo que si sabemos con
certeza es que cada generacion tiene mas posibilidades de vivir mas tiempo que la anterior.

Por esa razon, desarrollar habitos saludables ya no es una opcion. Es una necesidad.



Los tres pilares de la salud fisica

Aunque la ciencia de la salud es extraordinariamente compleja, podemos simplificarla en
tres pilares fundamentales:

Alimentacion
Los alimentos son mucho més que una fuente de energia.

Cada comida proporciona informacion biologica que influye sobre nuestras hormonas,
nuestro metabolismo, nuestro sistema inmunologico y nuestros procesos inflamatorios.

Lo que comemos cada dia contribuye a construir o deteriorar nuestra salud futura.

Movimiento y ejercicio
El cuerpo humano fue disefiado para moverse.

La actividad fisica mejora la funcion cardiovascular, fortalece musculos y huesos, regula el
metabolismo, mejora la sensibilidad a la insulina y favorece la salud cerebral.

Ademas, el ejercicio constituye una de las intervenciones mas efectivas para reducir el

riesgo de enfermedades cronicas y preservar la independencia funcional durante el
envejecimiento.

Sueiio

El suefio es uno de los procesos biologicos mas importantes para la recuperacion fisica 'y
mental.

Mientras dormimos, el cerebro consolida recuerdos, regula emociones, elimina productos
de desecho metabolico y coordina multiples procesos hormonales esenciales para la salud.

Sin un suefo adecuado, los beneficios de una buena alimentacion y del ejercicio
disminuyen considerablemente.



El problema de las recomendaciones generales

Tradicionalmente, la medicina ha utilizado recomendaciones basadas en promedios
poblacionales.

Sin embargo, existe una realidad innegable:
Todos somos diferentes.

Dos personas pueden seguir exactamente la misma dieta y obtener resultados
completamente distintos.

Dos individuos pueden realizar el mismo programa de ejercicio y experimentar
adaptaciones muy diferentes.

Incluso la respuesta al estrés, al suefio, a los medicamentos o a determinados alimentos
puede variar enormemente entre individuos.

Esto ocurre porque cada persona posee una combinacion unica de factores genéticos,
ambientales y conductuales.

Por esa razon, la medicina moderna esta evolucionando hacia un nuevo paradigma.

La medicina de precision

La medicina de precision es un enfoque que busca adaptar las estrategias de prevencion y
cuidado de la salud a las caracteristicas individuales de cada persona.

En lugar de preguntar:

"¢ Qué funciona para la mayoria?"

La medicina de precision pregunta:

";Qué funciona para esta persona especifica?"

Para responder esa pregunta se utilizan herramientas como:
e Estudios genéticos.

e Biomarcadores sanguineos.
o Evaluaciones metabdlicas.



e Mediciones fisiologicas.
o Historial clinico.
e Habitos de vida.

Esta informacion permite comprender mejor como responde cada organismo y disefiar
estrategias personalizadas de salud.

El papel de la genética
Nuestros genes influyen en numerosos procesos biologicos.
Pueden modificar, por ejemplo:
o Larespuesta a determinados alimentos.
o La eficiencia del metabolismo.
o Latolerancia al ejercicio.
e La predisposicion a enfermedades cardiovasculares.
e Elriesgo de diabetes.
o Latendencia a desarrollar obesidad.

o La susceptibilidad a ciertos procesos inflamatorios.

La genética no determina completamente nuestro destino, pero si proporciona informacién
valiosa para disefiar habitos mas eficaces.

Por ello, el primer paso consiste en conocer como estd construido nuestro organismo.

El valor de los biomarcadores

Uno de los principios fundamentales del programa JAPI es que:
Lo que no se mide, dificilmente se puede mejorar.

Los biomarcadores son indicadores objetivos que nos permiten evaluar el funcionamiento
del organismo.

Dependiendo de las necesidades de cada persona, podemos utilizar mediciones relacionadas
con:

e Composicion corporal.
e Presion arterial.
e Frecuencia cardiaca.



o Variabilidad de la frecuencia cardiaca.
e Glucosa.

e Perfil lipidico.

e Marcadores inflamatorios.

e Calidad del suefio.

¢ Condicion fisica.

Estos indicadores permiten conocer el punto de partida, evaluar el progreso y ajustar las
estrategias cuando sea necesario.

De la informacion a la accion

El conocimiento por si solo no transforma la salud.

La verdadera transformacion ocurre cuando convertimos la informacién en habitos
sostenibles.

Por esta razon, el objetivo de esta fase del programa no es simplemente aprender sobre
nutricion, ejercicio o suefo.

El objetivo es construir conductas que puedan mantenerse durante afios.

Pequefias acciones repetidas diariamente generan resultados extraordinarios cuando se
sostienen en el tiempo.

La salud como proyecto de vida

La salud no debe entenderse como la ausencia de enfermedad.

La salud es la capacidad de disfrutar plenamente la vida, mantener la autonomia fisica,
conservar la energia, proteger la funcion cognitiva y sostener el bienestar durante el paso de
los anos.

Cada decision que tomamos hoy influye sobre la persona que seremos dentro de diez,
veinte o treinta afios.

La alimentacion, el ejercicio y el suefio son inversiones que realizamos diariamente en
nuestro futuro.



Conclusion

La ciencia nos esta permitiendo vivir mas tiempo que nunca antes en la historia de la
humanidad.

Sin embargo, la longevidad por si sola no garantiza bienestar.

El verdadero desafio consiste en construir una vida larga, saludable y funcional.
Para lograrlo, necesitamos comprender coémo funciona nuestro organismo, medir
objetivamente nuestro estado de salud y disenar habitos alineados con nuestras
caracteristicas individuales.

La medicina de precision y los biomarcadores nos proporcionan el mapa.

Los habitos son el vehiculo.

Y las decisiones que tomamos cada dia determinaran la calidad de la vida que
construiremos en el futuro.

Porque vivir mas anos es un logro de la ciencia.

Vivir esos afios con salud, energia y bienestar es una decision que construimos todos los
dias.

"La genética puede revelar tu potencial, los biomarcadores pueden
mostrar tu progreso, pero son tus habitos los que finalmente escriben
tu historia."



