
13 consejos para verse y sentirse 
joven a cualquier edad
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7. Crea en sí mismo

Investigaciones han dado como resultado que cuanto más 
viejas se han ido volviendo las personas longevas, sus 
decisiones las toman sobre la base de lo que creen en 
lugar de lo que otros esperan. Ponen la responsabilidad 
de su salud en ellos mismos. Tienden a ver los problemas 
como desafíos que deben superarse, los contratiempos 
como una razón para duplicar sus esfuerzos y el fracaso 
como una experiencia de aprendizaje para la próxima vez.

8. Estire y fortalezca

La movilización y los estiramientos regulares ayudarán 
a reducir los efectos endurecedores del envejecimiento 
en sus articulaciones y músculos.  Agregue, además, 
un par de sesiones de entrenamiento de fuerza a su 
régimen semanal para preservar su masa muscular. 

9. Proteja su piel

Use un sombrero para el sol, así evitará manchas de la 
edad, arañas vasculares y arrugas finas. Si fuma, deténgase. 
Una persona que fuma 10 o más cigarrillos al día durante 
10 años tiene estadísticamente más probabilidades de 
desarrollar una piel correosa y con arrugas profundas.

10. Beba mucha agua

La deshidratación hace que su piel se seque y se arrugue. 
Beba de 6 a 8 vasos de agua filtrada todos los días 
para mantener la piel flexible. La hidratación adecuada 
asegura que los tejidos y las células de su piel se 
repongan, lo que permite una piel más joven y saludable.

11. Obtenga abundante proteína

Su cuerpo necesita un suministro listo de proteína disponible 
para construir colágeno y elastina nuevos. Trate de comer una 
pequeña cantidad de proteína de alta calidad en cada comida, 
como yogur griego natural, huevo, pollo, pescado o legumbres.

12. No escatime en el sueño reparador

No es un mito, incluso la ciencia muestra que 
se ve menos atractivo, menos saludable e 
incluso triste cuando está privado de sueño. 
Dormir más significa mantenerse joven.

13. Mantenga el compañerismo

Tener un compañero en la vida, ya sea un cónyuge o incluso 
un animal de compañía, puede tener un efecto positivo. 
Ambos pueden ayudar a reducir su estrés, mejorar su 
función cerebral, aumentar su inmunidad y alegrar su estado 
de ánimo. ¡Considérelo un testimonio del poder del amor!

1. Esfuerce su cerebro

Aunque el cerebro no es un músculo, el viejo adagio de 
“úsalo o piérdelo” aún se aplica. Los escáneres cerebrales 
muestran que cuando las personas usan su cerebro de 
maneras no acostumbradas, fluye más sangre a diferentes 
áreas de este y se forman nuevas vías neuronales.

2. Sea sociable

Las personas que forman parte de un grupo, ya sea una iglesia 
o un club de lectura, son más saludables que las personas 
solitarias. Cuanto más amplia es la gama de relaciones que tiene 
una persona, menos deterioro cognitivo experimenta, debido al 
uso de una amplia variedad de habilidades de comunicación.

3. Haga más ejercicio

Muchos de los cambios deprimentes que alguna vez se 
atribuyeron al envejecimiento cronológico, como el aumento 
de grasa, la pérdida de músculo y la mala postura, ahora se 
cree que se deben a la simple inactividad. Mantener un estilo 
de vida tan activo como sea posible es un buen consejo.

4. Coma pescado

Los pescados grasos como las sardinas, el salmón, la caballa, el 
arenque y el atún son la mejor fuente de ácidos grasos esenciales 
omega-3 que protegen contra las enfermedades cardiovasculares, 
la diabetes tipo 2 y la artritis reumatoide, ayudan a que su 
piel se mantenga elástica e hidratada, y nutren su cerebro.

5. Aumente su consumo de antioxidantes

Investigaciones encontraron que alimentos como los 
arándanos y las espinacas podrían aumentar el poder 
antioxidante de la sangre humana entre un 10 y un 25%. Las 
vitaminas antioxidantes A, C y E juegan un papel importante 
en la protección de su cuerpo contra los radicales libres.

6. Coma menos

Un grupo de investigación que consumía entre 1.400 y 
2.000 calorías al día mostró una elasticidad del músculo 
cardíaco, una presión arterial y unos marcadores 
inflamatorios significativamente más saludables, incluidos 
los relacionados con el cáncer. Reducir las calorías ayuda 
a prevenir la diabetes tipo 2 y los problemas cardíacos, 
además de mantener su cuerpo más joven que su edad real.
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