Lax Estrella

Fecha: 26/03/2025 Audiencia:
Vpe: $92.548 Tirada:
Vpe pag: $422.400 Difusién:
Vpe portada: $422.400  Ocupacion:

7.200 Seccioén:

2.400 Frecuencia: 0
2.400

21,91%

servicios

SU EDAD ES DE 68 Y LA BIOLOGICA OSCILA ENTRE LOS 48Y 53 ANOS.

Experto en longevidad asegura haber
reducido 15 anos su edad biologica

El doctor Eric Verdin, espe-
cialista en envejecimiento
saludable y director del Ins-
tituto Buck de Investigacion
sobre el Envejecimiento (Es-
tados Unidos), asegurd ha-
ber logrado reducir su edad
bioldgica en hasta 15 afos
mediante habitos devidasa-
ludables. En su bisqueda
por prolongar la calidad de
vida y prevenir enfermeda-
des crénicas como el cincer
y la diabetes tipo 2, Verdin

implement6 un enfoque ba-
sado en la alimentacién y el
monitoreo constante de su
estado,

Segtin los anilisis de bio-
marcadores como inflama-
cion, presion arterial y coles-
terol, su edad cronoldgica es
de 68 anos. Mientras tanto,
su edad bioldgica oscila en-
tre los 48 y 53 afios. Y aun-
que la medicion de la edad
biolégica no es un estindar
absoluto, Verdin sostiene

quelos habitos devida influ-
yenen la longevidad. Un ar-
ticulo publicado por el por-
tal Business Insider compar-
ti6 la dieta que el especialis-
tarecomienda y los tres ali-
mentos que afirma hay que
limitar lo mds posible.

Este enfoque, precisa el di-
rector del instituto con sede
en California, prioriza el
consumo de frutas, verdu-
ras, cereales integrales, le-
gumbres, frutos secos y pro-

teinas magras como el pes-
cado. La dieta mediterrdnea
es, ademds, reconocida por
los expertos en nutricion co-
mo una de las formas mds
saludables de alimentarse,
gracias a sus efectos positi-
vos en la prevencién de en-
fermedades y el manteni-
miento de la funcién cogni-
tiva.

Recomienda evitar alimen-
tos ultraprocesados, juegos
de fruta y alcohol. &



