El destino de salud personal puede diferir mucho
de lo que se considera normal.

La mayoria de los médicos te diran que la fragilidad es una parte inevitable e irreversible del envejecimiento. No podrian estar mas

equivocados. Peor aun, es una posicion extremadamente peligrosa. Multiples estudios ahora revelan que la fragilidad, una afeccion

demasiado comun entre las personas mayores que se caracteriza por una pérdida severa de masa muscular (sarcopenia), pérdida de
peso y fatiga debilitante, hace que los adultos mayores sean extremadamente susceptibles a:

¢ Infecciones graves (neumonia) « Mayor riesgo de perder su independencia ¢ Insuficiencia cardiaca congestiva
* Enfermedad de Alzheimer.

Los médicos convencionales no hablan de ello con sus pacientes porque no hay ningun medicamento para tratarlo. Entonces, ¢ por
qué te hablamos de esto? Porque no hay nada natural en la fragilidad, y hay mucho que puedes hacer para detenerla e incluso
revertirla.

La fragilidad es causada por una combinacion de pérdida

muscular y desaceleracion celular. Y eso significa que cualquier

solucion a la fragilidad tiene que ser un ataque de dos frentes.

Una serie de estudios recientes revela que una de las soluciones

mas efectivas para la fragilidad, mas el poder antienvejecimiento

agregado, es aumentar los niveles de tu cuerpo de un metabolito
llamado urolitina A.

La urolitina A, o UA, es producida por la microflora intestinal a
partir de alimentos ricos en elagitaninos, un antioxidante natural
a base de plantas del que te hablaremos en un minuto.

Multiples estudios muestran ahora que el AU ayuda a las células a reemplazar las mitocondrias desgastadas, los pequefios
generadores de energia dentro de cada una de las células que proporcionan energia al cuerpo.

Veras, cuando tus musculos se debilitan a medida que envejeces, a menudo es porque tus mitocondrias no funcionan correctamente.

Estos estudios clave muestran que el AU puede ralentizar e incluso revertir este deterioro. La mala noticia es que la mayoria de las

personas no tienen ningun UA en sus sistemas, pero la buena noticia es que, si bien los cientificos ain no han identificado qué

bacterias intestinales especificas convierten los elagitaninos en acido Urico, la suplementacion directa de acido urico combinada con

alimentos ricos en elagitaninos puede reiniciar las mitocondrias musculares fallidas. Esto evitara el riesgo de fragilidad y te mantendra
movil, saludable e independiente hasta la vejez.

Patea La Fragilidad a la Acera. Esto es lo que recomendamos:

Comer mas elagitaninos: Algunas de las fuentes mas ricas de
elagitaninos son las frambuesas, las moras, las fresas, las granadas, las
nueces y los frutos secos. Estos elagitaninos son polifenoles, que son
poderosos antioxidantes naturales que se han relacionado durante
mucho tiempo con los beneficios para el corazon y el cancer.

Una vez que son digeridos por tu microflora intestinal, se pueden

convertir en Urolitina A. El problema es que no todo el mundo tiene la

mezcla correcta de microflora en su intestino. Es por eso que siempre

recomendamos que tomen suplementos de Urolitina A y alimentos

fermentados no pasteurizados, lactobacilos o jocoque, junto con una
dieta rica en elagitaninos.

Tomar un suplemento de U A: Los estudios muestran que la urolitina A es segura y funciona de maravilla en las mitocondrias
musculares envejecidas. Se ha demostrado que mejoran la salud mitocondrial activando la mitofagia, el reciclaje de mitocondrias
defectuosas y mejoran la salud mitocondrial en modelos preclinicos de envejecimiento.

Su estudio encontré que las personas mayores que tomaban suplementos
de urolitina A se desempenaban mejor en las pruebas de resistencia fisica.
La UA también ha demostrado aumentar la fuerza y la funcién muscular.

Puede comprarse suplementos de UA en forma de pastillas y polvo, que

se pueden mezclar en un yogur de desayuno, batidos o agua.

Generalmente se recomienda tomar 1,000 mg por dia. (No olvidar que

cada organismo es diferente, que lo que es muy bueno para algunos no

siempre lo es para otros, y que la cautela y autoobservacion son siempre
el mejor camino para una buena salud).

Construir musculo para retardar el envejecimiento. Ademas de aumentar
los niveles de urolitina A de tu cuerpo, la construccion de musculo es clave,
y el ejercicio es la herramienta mas poderosa para desarrollar musculo.
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Para el mayor impacto, es recomendable comenzar con los musculos mas grandes del cuerpo. Esos son los cuadriceps en la parte

delantera de los muslos. En un estudio, los investigadores hicieron que hombres mayores hicieran ejercicios tres veces por semana
en la parte inferior del cuerpo y su fuerza de los cuadriceps aumento hasta un 226%.
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Coloca las manos en las caderas. Mantén la espalda recta y la
cabeza en alto.
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Da un paso adelante con la pierna derecha hasta que la rodilla
delantera esté doblada 90 grados y la rodilla trasera casi toque
el suelo.

Utiliza el musculo cuadruple para empujar hacia atras la pierna
delantera y volver a la posicion inicial.

Repite con la pierna izquierda. Alterna hasta lo que te quedes
sea posible y aumenta la cantidad cada dos a tres semanas.
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Para que sea un verdadero RITMO, aumentar ligeramente el desafio con cada set. La "progresividad” se realiza cuando la condiciéon

fisica de quien lo realiza es lo suficientemente buena. Ademas, para obtener cuadriceps mas fuertes y mas fuerza muscular ain mas

rapido, se puede usar la aceleracion". Eso significa acortar el tiempo de recuperacion entre series o alcanzar la intensidad deseada
mas rapido.

Descargo de responsabilidad: este articulo no pretende proporcionar consejos médicos, diagnosticos o tratamientos.
Las opiniones expresadas aqui no reflejan necesariamente las de Asociacion Morelense de lucha contra el Cancer AC
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