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“Tiene muchisimo mas valor que la edad cronoldgica”, establece el doctor Héctor Valdés

;Cuantos anos tiene su cuerpo? Este reloj

le ayu

Ante una expectativa
de vida al alza, se
procura que una
mayor longevidad sea
saludable.

WiLHEM KRAUSE

a sido, por sobre todas las co-
H sas, gracias a Bryan Johnson

(47) que se ha animado el de-
bate sobre qué es la edad bhioldgica.
Por si no lo conoce, él es un multimi-
llonario estadounidense, ex Testigo
de Jehova, cuya mision de vida es no
morir: asegura que tiene los pulmo-
nes de alguien de 18 y que envejece
solo 8 meses por afio. Comprometido
con divulgar su mensaje, comié con
las Kardashian para su reality y tiene
un documental en Netflix.

La edad biol6gica es basicamente
la edad que refleja el estado real del
organismo, a diferencia de la edad
cronoldgica que solo marca cuantos
afnos han pasado desde el nacimien-
to. Se determina evaluando diversos
biomarcadores, como la salud del co-
razén, la densidad 6sea o la actividad
celular.

“Este concepto es absolutamente
legitimo y tiene muchisimo mas valor
que la edad cronolégica. Definitiva-
mente, si analizamos la edad crono-
|6gica de dos personas de 50 afios,
podemos tener una persona llena de
enfermedades, con una resistencia
fisica y capacidad mental de una
persona de 70 afios; es decir,
envejecida 20 afios por pro-
blemas de salud, toxinas
que ha consumido en su
vida y malos hébitos. Al
contrario, podemos tener
personas de 50 afios con
la vitalidad de una perso-
na de 407, ilustra el ciruja-
no plastico Héctor Valdés,
director de Clinica High Care.

Estado metabdlico

¢Pero cémo calcular la propia edad
biolégica? Es la oferta del nuevo indi-
ce AGEs, incluido en el Galaxy Watch
Ultra, el reloj inteligente top de Sam-
sung. Este indicador analiza compues-
tos generados por la glicacion en el
cuerpo, considerados un reflejo clave
del estado metabélico. Tras varios
dias de mediciones, el sistema genera
un gréfico que indica lo bien o mal que
estd la salud metabélica.

“Td agregas tus datos al principio
y el reloj empieza a hacer las medi-
ciones nocturnas; después de siete

da a calcular su edad biologica

El indice AGEs del nuevo reloj Samsung evalla el estado metabdlico del usuario.

$699.990

el Galaxy Watch Ultra
de Samsung (precio
referencial)

dias, te da resultados”, explica Elfas
Inostroza, master trainer de la mar-
ca. Estas cifras -disponibles en la
app Samsung Health- no son fijas ni
definitivas, sino que funcionan como
una invitacién a cambiar habitos
a largo plazo. “Mejorar tu sa-
lud metabélica es un proyecto
a futuro que normalmente no
dura menos de seis meses.
Estds cambiando tu estilo
de vida, no es solamente
una caracteristica del sue-
fio o de tomar més o menos
agua”, recalca.
Eduardo Oyarse, ciruja-
no pléastico con magister en
medicina antienvejecimiento de
Clinica Alemana, subraya que lo im-
portante no es obsesionarse con un
ntmero, sino entender que los hébi-
tos pueden acelerar o desacelerar el
envejecimiento. “Alimentacion, suefio,
ejercicio y control del estrés impactan
directamente en cémo envejecemos.
En otras palabras, puedes tener 50
afos en el calendario, pero si cuidas
bien tu cuerpo puedes funcionar como
alguien de 40, o al revés”.
$Qué le parece que un reloj
dé indicios de esto?
“Todo ayuda a que seamos cons-
cientes del estado en que nos encon-

tramos y sea una motivacién para
cambiar hébitos y tener una vida més
sana. Hoy se habla de expectativas de
vida en afios -lifespan- pero debemos
llegar a pensar en healthspan, que es
la expectativa de afios de vida saluda-
bles. A eso apunta la medicina antien-
vejecimiento”.

¢ Qué cambio diria usted que
es el nimero uno para rejuve-
necer?

“Si tuviera que elegir uno solo, que
tiene demostracién cientifica, es el
ejercicio de fuerza guiado; como fac-
tor aislado es el que mayor cambio
generara en tu expectativa de vida.
Pero debe ser guiado: evaluacién
cardiovascular previa, asesorado por
un especialista e idealmente con con-
troles con fisioterapeuta o kinesiélogo
para evitar lesiones. No es levantar-
se en lamafanay empezar a levantar
peso sin control alguno”.

Para el mar

El Galaxy Watch Ultra llegé estraté-
gicamente a Chile en plena temporada
estival. Bruno Bernal, branding Sam-
sung Ecosystem, detalla que este re-
loj, lanzado originalmente en julio del
afio pasado a nivel mundial, tuvo un
arribo calculado al mercado local para
aprovechar sus prestaciones (nicas.

“Una de las principales caracterfs-
ticas del Watch Ultra es que es el pri-
mer reloj que resiste al agua salada,
hasta 100 metros de profundidad”,
destaca. Samsung decidié realizar
demostraciones en playas como Mai-
tencillo, permitiendo a los usuarios
probar directamente el modo espe-
cial disefiado para ambientes mari-
nos. “Sales del agua, lo desactivas y
puedes ver cémo el reloj se sacude,
sacando todos los restos de sal que
quedan”.

Esta resistencia fue desarrollada
tras afos de investigacién con prue-
bas militares rigurosas. “En Chile hay
mucha gente que practica windsurf,
surf y otros deportes acuéticos; la
resistencia al agua salada les abre un
sinfin de oportunidades”.

Bernal también resalta el enfoque
outdoor del Galaxy Watch Ultra, es-
pecialmente por su modalidad mul-
tideporte: “Permite monitorear tres
deportes de forma simultanea, reco-
nociendo automaticamente cuéndo
cambias de actividad. Es ideal para
triatletas”.

Y su modo de emergencia, en caso
de pérdida o accidente, activa alarmas
audibles y envia automaticamente la
ubicacién GPS a contactos de emer-
gencia”, cierra.
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