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foque estraté-
bien fundado para
rolongar la vida util y al mismo
iempo mejorar nuestra salud
fisica, cognitiva y emocional.

“Sobrevivir a un en
gico y tactico bjen fu

IDEAS GENERALES

Outlive de Peter Attia es una guia cientifica
para la longevidad, enfocada en extender la
"esperanza de vida" (afios vividos) y la "vida
libre de enfermedad" (calidad de vida) medi-
ante un enfoque preventivo, no reactivo,
centrado en cuatro pilares: ejercicio (el
"farmaco" mas potente), nutricion (personal-
izada y metabdlica), suefio (esencial para la
reparacion) y salud emocional (para la resilien-
cia).

Puntos clave del libro:

Medicina de la Longevidad (Medicina 3.0):
Pasar de una medicina reactiva (tratar sinto-
mas) a una proactiva (prevenir enfermedades
cronicas).

Los Cuatro Jinetes: Las principales causas de
muerte (enfermedades cardiacas, cancer,
neurodegenerativas, diabetes) se desarrollan
lentamente y se pueden prevenir.

Ejercicio: Considerado el "fArmaco" mas
potente para contrarrestar el envejecimiento,
crucial para la longevidad y la prevencion.
Nutricién: No hay una dieta Unica; se enfoca
en la salud metabdlica, controlar carbohidra-
tos y glucosa, y asegurar suficiente proteina.
Lo que haces hoy moldea tu fuerza, claridad Sueno: Fundamental para la reparacic?n fisica
y resiliencia para los afos venideros. y mental; |a falta de suefio aumenta riesgos
de enfermedades y accidentes. Se recomien-
da optimizarlo activamente.

Salud Emocional: Tan importante como la
fisica, requiere estrategias para manejar el
estrés y construir resiliencia.

La Meta: No solo vivir mas anos, sino vivir
esos anos con buena salud y vitalidad, evitan-
do una vejez dependiente y enferma.
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LA NUEVA MEDICINA PARA VIVIR MAS TIEMPO Y MEJOR Peter Attia (naCidO el 19 de marzo de
/0 1973) es un autor, médico e investigador
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