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Introduccion

En los Gltimos afos, la longevidad se convirtié en un tema de interés mundial. Existen
suplementos, tratamientos y terapias que prometen extender la vida, pero la verdadera

pregunta es:
¢Queremos vivir més o queremos vivir mejor?

Las personas mds longevas del mundo no llegan a los 100 afios por un medicamento o un
suplemento milagroso. Su secreto no estd en una molécula aislada, sino en la forma en que

viven cada dia.

Siguen hdbitos simples y sostenibles que protegen su cuerpo, su mente y su entorno. No se

trata solo de sumar anos, sino de sumar calidad de vida.

En esta guia, te comparto los cinco pilares fundamentales para una longevidad saludable. No

necesitds grandes cambios, solo empezar hoy con pequenos ajustes que pueden marcar la

diferencia.

% Pilar 1: Nutricion real, no de etiquetas

e Evitd todo lo que venga en cajas, paquetes o latas.

e Comé alimentos naturales y sin ultraprocesar.

e Priorizd vegetales, proteinas de calidad y grasas saludables.

* Respetd los tiempos de comida. Escuchd a tu cuerpo.

e Hidratate con conciencia: no tomes solo agua, asegurate de que contenga minerales

esenciales.

Pequeno cambio:

Reemplazéa harinas de trigo por harina de almendras o coco y evita los dulces y el azicar.



1, Pilar 2: Movimiento diario, no solo ejercicio

e Incorpord movimiento a tu dia: camind, subi escaleras, hacé tareas del hogar o trabajé en
la huerta.

e Hacé ejercicios de fuerza para mantener la masa muscular.

e Pasd tiempo al aire libre, en contacto con la naturaleza.
Pequefio cambio:

Si pasé@s muchas horas sentado, poné una alarma cada 45 minutos para levantarte y
moverte.

< Pilar 3: Sueio de calidad, no solo cantidad

e levantate y dormi con la luz del sol.

e Exponete a la luz natural al despertar y evitd pantallas antes de dormir.
e Dormi al menos 7 horas en un ambiente oscuro y fresco.

Pequeno cambio:

Usd luces cdlidas en la noche. Cuando te vayas a dormir, saca el teléfono de tu habitacién y
desconecta el wifi.

 Pilar 4: Estrés bajo control, no ignorado

e Practicd la relajacion todos los dias: respiracién consciente, meditacion o cualquier técnica
que te calme.

e Desconectate del piloto automatico.

e Mantené una mentalidad positiva y practica la gratitud.
Pequeno cambio:

Regalate 5 minutos al dia para respirar profundo y soltar tensiones.

# Pilar 5: Conexion con la naturaleza y con los demas

e Comparti tiempo con amigos, familia y comunidad.
e Sali ala naturaleza: camind descalzo, toma sol, respird aire puro.

e Buscd un propoésito en tu vida, algo que te motive y te haga sentir Util.

Pequefio cambio:

Buscd momentos en la semana para compartir con otras personas y hacer actividades al
aire libre.

La longevidad no viene en un frasco

No se trata solo de qué tomds, sino de cOmo vivis.

La clave estd en tu entorno y en los hdbitos que sostenés cada dia.



% ¢Querés dar el siguiente paso?

Si querés aprender mds sobre como optimizar tu salud y
longevidad de manera personalizada,

te acompano en este proceso.

Agendar cita
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