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RESULTADOS A A A A A AN

EDAD

BIOAGE

60.8
Longitud de los telémeros 5.80 Kb

Nota: Longitud media de los telomeros de la poblacion laucocitaria (LTL) expresada en kilobases (Kb). La estimacion de la
longitud de los teldmeros en Kb se realizé segun los métodos de O'Callaghan®? y Calado®??)

La LTL es un verdadero indicador de la BioAge de una persona. Cuanto mas largos son los telémeros, mas jévenes son
nuestras células y nos garantizan un mejor estado de salud. Independientemente de la edad cronolégica, la velocidad de
acortamiento de los telémeros es un factor parcialmente modificable que depende estrictamente del estilo de vida de la
persona. El resultado de la prueba captura los efectos de su estilo de vida pasado y reciente.

El test muestra que su BioAge es superior a su edad cronolégica, es decir, que su organismo tiene mas afios de
los que realmente indica su documento nacional de identidad.

Un cambio de estilo de vida es muy recomendable. Las acciones mas eficaces para mejorar su proceso personal de
ralentizacion del envejecimiento se refieren a aspectos como el estudio de la inflamacidn debida a azlcares y alimentos, el
uso de complementos alimenticios con funciones antioxidantes vy el ejercicio fisico adecuado. Todos estos aspectos han
demostrado tener un efecto importante en este proceso.

Es importante evaluar los cambios y la velocidad del acortamiento de los telémeros a lo largo del tiempo. Repetir ciclicamente
este test (por ejemplo cada 12-18 meses) permite hacer un seguimiento de los cambios ocurridos e identificar eventuales
fendmenos andmalos que necesiten ser corregidos.

En el caso en el que existan patologias particulares, es preferible consultar a su médico de cabecera para un control
especifico.
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R El gréfico representa la distribucion de los valores medios
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base de datos de referencia fue creada por GEK, y se
actualiza y amplia constantemente, con el fin de
proporcionar informacion cada vez mas precisa. Cada
banda representa 20 percentiles y la ubicacion del punto
muestra donde se encuentra usted situado. Los estratos
por encima de la linea central indican una longitud
telomeérica superior a la media respecto a la poblacion de
referencia.
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DNOSTICO DE LOS NIVELES DEINFLAMACION. "MK HEHAHMI-IHaHGBTaSBJ; s

Si evidencia la presencia de una condicién inflamatoria de alta intensidad, que posiblemente esté relacionada con la
alimentaciéon debido a la interaccién entre el BAFF, la activacién del sistema inmunolégico, la inflamacion causada por la
alimentaciéon y las alteraciones metabdlicas. Por lo tanto, se sugiere tomar medidas para reequilibrar su enfoque
alimentario.

QUE ES BAFF Y POR QUE MEDIRLO

La produccién de BAFF depende de la respuesta inmunoldgica a estimulos externos y enddgenos. Entre ellos, como
explicé Lied, la alimentacion juega un papel primordial, y el contacto repetido con los mismos alimentos contribuye a
mantener sus niveles elevados.

BAFF estd implicado en gran parte de los procesos defensivos del organismo y desempefia un papel crucial en la
regulacién de la produccion de anticuerpos. Un aumento injustificado de BAFF puede conducir, por ejemplo, a una
sobreproduccién de autoanticuerpos que favorece el desarrollo de enfermedades autoinmunes.

BAFF puede desempefiar un papel en muchas de las enfermedades y trastornos mas comunes y frecuentes en la
actualidad, afectando la piel, las articulaciones, los musculos, el sistema endocrino y el metabolismo. Para una prevencion
adecuada y efectiva de estas enfermedades, controlar el aumento de BAFF es una herramienta clinicamente significativa.

Por lo tanto, los niveles de BAFF medidos y presentes en su organismo dependen en gran medida de factores
ambientales, y la forma en que se alimenta también juega un papel determinante. De hecho, BAFF aumenta cuando se
consumen alimentos o grupos de alimentos inmunoldgicamente similares en exceso o de manera repetida a lo largo del
tiempo.

Un enfoque nutricional individualizado, basado en la evaluacion del Perfil Alimentario Personal, reduce los sintomas
relacionados con el estado inflamatorio(™") y contribuye a modular los niveles de esta ditocina y controlar sus multiples
efectos clinicos.
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Factores que influyen en la BioAge y posibles intervenciones

Hay varios factores que pueden afectar negativamente a la BioAge. A continuacion se presentan los mas comunes junto con
instrumentos practicos para ayudar a controlarlos.

e Inflamacion sistémica - Exceso de azlcares - Alimentacion desequilibrada - Fumar - Estrés y suefio - Obesidad e IMC -
Actividad fisica (poca o demasiada)

Factores que influyen en la LTL y instrumentos practicos de control

(A Inflamacién sistémica

La inflamacién crénica sistémica es un promotor del envejecimiento bioldgico y es responsable del acortamiento de los
telémeros en todas las células somaticas, incluidos los leucocitos. En particular, las células “mas viejas” del sistema
inmunolégico con telémeros criticamente mas cortos producen citocinas proinflamatorias(®'”) y este proceso también
se conoce como “inflammaging”. El consumo excesivo o frecuente de ciertos alimentos o grupos de alimentos y/o
azUcares puede influir en la biologia de los telémeros(®11.815.828),

¢Cémo puedo intervenir? verificar la posible presencia de inflamacion relacionada con los alimentos y los aztcares,
y establecer una dieta personalizada, son estrategias efectivas para contrarrestar esta causa de acortamiento de los
telémeros.

= Exceso de azlcares y carbohidratos refinados

Un consumo regular de azlcares (incluyendo los de las frutas), edulcorantes, alcohol y/o carbohidratos refinados
promueve la inflamacién y la produccién de compuestos de glicacién, un proceso que provoca estrés oxidativo y
envejecimiento celular(854),

¢Cémo puedo intervenir? conocer los niveles de glicacion a través de la medicion de la albumina glicosilada vy el
metilglioxal permite identificar la presencia de inflamacion relacionada con los azlcares y realizar los cambios
adecuados en la alimentacion. Evitar el consumo regular de productos azucarados o edulcorados y optar por
carbohidratos integrales son habitos Utiles para reducir la inflamacion y el acortamiento de los telémeros.

% Alimentacion desequilibrada
El consumo frecuente y/o excesivo de ciertos alimentos o grupos de alimentos puede estimular la secrecién de
citocinas proinflamatorias (incluido el BAFF), que respaldan una respuesta inflamatoria sistémica de bajo grado. Esto
puede afectar negativamente al organismo y la longitud de los telémeros.

¢Cémo puedo intervenir? medir los niveles de inflamacién cronica de bajo grado y evaluar el perfil alimentario
personal permite identificar una repeticion excesiva de alimentos y establecer una dieta rotativa personalizada, con el
efecto beneficioso de reducir el acortamiento de los telémeros.

) Fumar

Fumar de forma habitual es un inductor de inflamacién y estrés oxidativo, lo cual se correlaciona naturalmente con
una reduccion en la longitud de los telémeros. Esto ha sido ampliamente confirmado por una revisién sistematica que
analiza 84 estudios y muestra que la longitud de los telémeros es mas corta en fumadores en comparacién con
aquellos que nunca han fumado o que han dejado de fumar(®>>850),

¢Cémo puedo intervenir? la recomendacién mas sabia es dejar de fumar por completo, sin embargo, sabemos que
abandonar la adiccién no siempre es facil. Por lo tanto, se sugiere al menos reducir el consumo de tabaco desde el

principio(®>7),
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