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Titulo: ¢Buscas bajar de peso 0 ganar masa muscular?

¢;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 composicién corporal.
Sin embargo, su uso debe
ir acompanado 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
coémo 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-
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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
senales tempranas de ries-
go en la salud metabdlica
o cardiovascular?

Aunqgue los smartwat-
ches pueden ser un apoyo
valioso para el monitoreo
diario, el diagnéstico de
riesgos cardiovasculares o
metabélicos 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 diagnéstica.

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-
dicién 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-

fo, 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 como
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.
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