“Maule Hoy

Uniendo la Region

Fecha: 27/06/2025

Vpe:
Vpe pag:
Vpe portada:

Audiencia: 0 Seccion:
$0 Tirada: o] Frecuencia: DIARIO
$0 Difusion: 0
$0 Ocupacion: 34,75%

ACTUALIDAD

Pag: 11

¢;Buscas bajar de peso
0 ganar masa muscular?

Los smartwatches se
han convertido en aliados
cada vez mas populares
para quienes buscan alcan-
zar metas relacionadas con
su composicion corporal.
Sin embargo, su uso debe
iracompafnado de una guia
profesional para maximizar
sus beneficios y evitar mal-
entendidos sobre su capa-
cidad. La nutriéloga de Cli-
nica INDISA, Dra. Natalia
Aybar, responde a algunas
preguntas claves sobre
como estos dispositivos
pueden integrarse de ma-
nera efectiva en un plan
personalizado de pérdida o
aumento de peso.

¢Qué valor tienen los
datos recogidos por smart-
watches en un plan perso-
nalizado de pérdida o au-
mento de peso?

Sirven para hacer se-
guimiento de la efectividad
de las transformaciones en
la rutina diaria, siempre de
la mano de un profesional.
Estos datos, como la fre-
cuencia cardiaca, las calo-
rias quemadas o el conteo
de pasos, permiten evaluar
y ajustar los habitos a lo
largo del tiempo.

¢El seguimiento cons-
tante del nivel de actividad
(pasos, entrenamientos,
frecuencia cardiaca) puede
impactar positivamente en
la adherencia de un pacien-
te a su plan de ejercicio o
dieta?

Absolutamente. Moni-
torizar la actividad fisica es
clave, especialmente al ini-
ciar con objetivos alcanza-
bles, como aumentar el
conteo de pasos en 1.000
por semana si se esta por
debajo de los 5.000 diarios.
Esto contribuye significati-
vamente al gasto energéti-
co diario y fomenta habitos
saludables.

;Cémo evalta el im-
pacto de la motivacion que
generan funciones como
los recordatorios para mo-
verse, los objetivos diarios
y las recomendaciones de
entrenamiento inteligen-
tes?

Son muy positivos para
mantener la motivacién y el
monitoreo constante. Esta-
blecer metas diarias, como
horas de movimiento, in-
gesta de liquidos y horarios
de comidas, ayuda a es-
tructurar rutinas saludables
y favorece la adherencia a
los planes.

;Cudles son las reco-
mendaciones o precaucio-
nes que deberian seguir
personas con condiciones
médicas (como hiperten-
sion o diabetes) al usar es-
tos dispositivos para con-
trolar su peso?

Para condiciones como
hipertension o diabetes, los
smartwatches pueden ser
utiles para monitorear sig-
nos vitales como frecuen-
cia cardiaca o saturacion

de oxigeno. Sin embargo,
siempre es esencial corro-
borar estos datos con un
profesional de la salud y
realizar evaluaciones com-
pletas cuando sea necesa-
rio.

¢ Pueden estos dispo-
sitivos ayudar a detectar
sefales tempranas de ries-
go en la salud metabdlica
o cardiovascular?

Aunque los smartwat-
ches pueden ser un apoyo
valioso para el monitoreo
diario, el diagndstico de
riesgos cardiovasculares o
metabdlicos requiere un
abordaje integral que inclu-
ya antecedentes médicos,

examen fisico y pruebas de
laboratorio. Estos dispositi-
vos deben verse como un
complemento, no como una
herramienta diagnostica.

La tecnologia como com-
plemento

Los HUAWEI WATCH
FIT 4 Series son mas que un
accesorio de moda, son ver-
daderos aliados para quie-
nes buscan mejorar su con-
dicion fisica y controlar su
peso en forma inteligente.
Gracias a su sistema de
monitoreo avanzado, que
incluye medicion de frecuen-
cia cardiaca, niveles de oxi-
geno en sangre, calorias
quemadas y calidad del sue-

fio, estos smartwatches
entregan informacion cla-
ve para ajustar tu rutina
diaria. Al combinar estos
datos con el analisis de la
variabilidad del ritmo car-
diaco (VFC) y el nuevo
Asistente para el Bienes-
tar Emocional, puedes
comprender mejor cémo
responde tu cuerpo al ejer-
cicio, el descanso y el es-
trés, pilares fundamenta-
les en cualquier plan de
pérdida o aumento de
peso.

Ademas, la tecnologia
HUAWEI TruSense del
HUAWEI WATCH FIT 4
Pro permite medir indica-
dores mas profundos,
como el ECG (electrocar-
diograma) y la temperatu-
ra cutanea, para tener una
vision precisa del estado
de salud en tiempo real.
Con mas de 100 modos
deportivos, seguimiento
inteligente de tus activida-
des, y herramientas como
el conteo automatico de
pasos, recordatorios de
movimiento y recomenda-
ciones personalizadas, los
HUAWEI WATCH FIT 4
adaptan tu experiencia fi-
sica a tus objetivos perso-
nales.



