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¢Nueva promesa para mujeres? v
» Coach en salud hormonal

s0. Hoy, en la conversacion sobre longevi-

dad y bienestar, una de ellas es NAD+. Se
repite en redes, consultas médicas y suplementos.
Pero, éestamos frente auna revolucion o a una nue-
va ilusion bien empaquetada?

Partamos por lo real. El NAD+ es una coenzima
presente en todas nuestras células. Participa enla
produccion de energia, en la reparacion celular y en
la regulacion de procesos como la inflamacion y el
estrés oxidativo. No es un “shot de energia” comoel
café, sino parte del lenguaje interno de nuestras cé-
lulas. Y aqui viene el dato clave: sus niveles disminu-
yen con la edad.

En mujeres en perimenopausia y menopausia,
este descenso coincide con cambios hormonales
profundos. ¢Casualidad? No tanto. Estudios como

H ay palabras que se instalan sin pedir permi-

los de Imai & Guarente (2014) o Yoshino (2021) han
mostrado que el metabolismo del NAD+ esta direc-
tamente vinculado al envejecimiento celular. Inves-
tigaciones recientes indican que ciertos precursores
pueden aumentar sus niveles hasta en un 50% en
pocas semanas. Interesante, si. Milagroso, no.

Aqui es donde debemos ser incomodas y res-
ponsables. Porque el mercado avanza mas rapido
que la evidencia. Y aunque la ciencia respalda su rol
biologico, atin no existe consenso absolutosobre sus
efectos clinicos a largo plazo, especialmente en mu-
jeres +40.

Entonces, /qué hacemos con esta informacion?

Primero, entender que no hay atajos. No existe
la-puaorade la juventud”. El NAD+ no reinicia el
cuerpo, pero si apoya procesos de mantenimiento
celular. Y eso, en esta etapa de la vida, ya es valioso.

Segundo, volver a la base. Alimentacion ricaen
proteinas de calidad, legumbres, frutos secos y se-
millas. Ejercicio de fuerza (clave en menopausia),
buen descanso y manejo del estrés. Sin esto, ningtin
suplemento funciona.

Tercero, criterio. La suplementacion puede ser
una herramienta, perono para todas nien cualquier
contexto. Si hay enfermedades, medicamentos o
miltiples productos en uso, consultar no es opcio-
nal: es esencial.

Menopower Tips: prioriza masa muscular: es tu
mejor aliada metabélica. Duerme: el descanso regula
procesos celulares clave. No compres promesas: com-
prainformacion. Tu salud nose delega, se lidera.

Nonecesitamos mds promesas: necesitamos de-
cisiones informadas, cuerpo presente y una mujer
que entienda que su salud no se negocia.
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