€ESCUELA DE GRADUADOS
ASOCIACION MEDICA ARGENTINA

(54-11) 5276-1040 Int. 212/213/214
egama@ama-med.org.ar

Av. Santa Fe 1171 - C1059ABF - Buenos Aires Argentina

www.ama-med.org.ar

LEXONAG)



ESCUELA De GRADUADOS
ASOCIACION MEDICA ARGENTINA

Programa de Curso

MEDICINA DE LA LONGEVIDAD SALUDABLE

De los biomarcadores al cambio del estilo de vida:
estrategias integrativas para una longevidad activa con
proposito

2027

Directores
Dr. Claudio De Paulis

Cuerpo docente

Coordinacion: Liuzzi Maria del Carmen
Dr. Claudio De Paulis
Dra. Cecilia Lopez

Calendario
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El curso se dicta en modalidad online.

Espacios sincrénicos de encuentro: sabado 28 y domingo 29 de noviembre de 10 a 14 hs.

Carga horaria: 8 hs
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Destinatarios

Profesionales de la Salud y el Bienestar: Médicos de todas las especialidades, nutricionistas,
psicologos, kinesiélogos, coaches de salud y profesionales del area que deseen actualizarse en la
ciencia de la longevidad y adquirir herramientas de intervencidn conductual para aplicar
inmediatamente en el consultorio. Personas proactivas e interesadas en optimizar su salud: Adultos
comprometidos con autogestionar su biologia, prevenir el deterioro prematuro e incursionar en las
ultimas tendencias y evidencias cientificas para construir una longevidad activa, autbnoma y con
propdsito.

Caracteristicas del curso

Acerca del curso

El curso «Medicina de la Longevidad Saludable", es una propuesta formativa intensiva en modalidad
full immersion, disefiada para capacitar a profesionales de la salud e interesados en aspectos
relacionados con la longevidad y los estilos saludables, aportando evidencias cientificas a la practica
diaria. Con una carga horaria total de 8 horas académicas distribuidas en dos jornadas consecutivas
de fin de semana, este programa permite a los participantes adquirir un marco tedrico-practico integral.

A través de un enfoque centrado en la transicién del lifespan al healthspan, el profesional explorara la
modulacion de los mecanismos bioldgicos del envejecimiento (hallmarks of aging), la prescripcion
estratégica del estilo de vida (nutricién funcional, microbiota, farmacia muscular y cronobiologia)
sumando competencias de health coaching estratégico para cerrar la brecha entre el conocimiento
tedrico y la adherencia del paciente.

Especificidades Técnicas del Curso

Formato Teérico-Practico e Interactivo: Disefiado bajo una metodologia de aprendizaje activo, el
programa combina la actualizacién cientifica basada en evidencia con la aplicacién clinica inmediata a
través del analisis de casos realistas y dinamicas en vivo.

Talleres y Experiencias Practicas: Incluye actividades aplicadas de disefio de micro-compromisos
conductuales, un Taller Co-Creativo de Rediseno Nutricional, protocolos de prescripcion de micro-dosis
de ejercicio para pacientes sin tiempo y la resolucién colaborativa de casos clinicos complejos.
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Herramientas Pedagdgicas para el Consultorio: El participante accedera a algoritmos de evaluacion
funcional rapida, guias de prescripcion de estilo de vida, protocolos de higiene del
suefo/descompresion cognitiva y herramientas de Health Coaching listas para implementar desde el
primer dia en la consulta.

El avance de la ciencia y la medicina moderna ha logrado prolongar la expectativa de vida (lifespan),
pero este logro cronoldgico presenta un desafio sin precedentes: el incremento de enfermedades
cronicas no transmisibles y el deterioro de la calidad de vida en los afios ganados. La literatura
cientifica actual evidencia que existe una brecha critica de mas de una década entre los afos vividos y
los afios vividos con verdadera salud, vitalidad y autonomia (healthspan).

Este programa se fundamenta en los descubrimientos mas recientes de la biologia del envejecimiento
(hallmarks of aging), la epidemiologia de las Zonas Azules y la Medicina del Estilo de Vida. La
evidencia demuestra que la inflamacién cronica de bajo grado (inflammaging), la disfuncion
mitocondrial y la senescencia celular no son un destino inevitable, sino procesos altamente modulables
a través de decisiones y conductas cotidianas: la activacion del musculo como 6rgano endocrino, la
optimizacion de la barrera intestinal y la microbiota, la cronobiologia del descanso y la gestion del
estrés a través del sentido de vida y las conexiones humanas.

Sin embargo, el mayor obstaculo actual —tanto en el consultorio como en la vida cotidiana— no es la
falta de informacioén, sino la brecha entre la intencién y la conducta real. Los enfoques tradicionales
basados en recomendaciones genéricas o el mero conocimiento teérico han demostrado tasas de éxito
inferiores al 20% a largo plazo.

La relevancia de este curso radica en ofrecer una experiencia de inmersion total que une la ciencia de
vanguardia con herramientas practicas de cambio conductual. Disefado tanto para profesionales de la
salud que buscan transformar su practica clinica como para personas interesadas en tomar las riendas
de su propia biologia, el programa brinda los recursos necesarios para comprimir la morbilidad,
prevenir la fragilidad y construir una longevidad activa, autbnoma y con propdsito

Objetivos

Al finalizar este programa intensivo, el egresado (sea profesional de la salud o persona interesada en
su autogestién bioldgica) habra desarrollado las siguientes competencias y capacidades de aplicacion
inmediata:

e Traslacién Clinica y Biolégica: comprender y aplicar los hallazgos de la biologia del
envejecimiento (hallmarks of aging) y las Zonas Azules en estrategias cotidianas de prevencion,
compresion de la morbilidad y optimizacion del healthspan.
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e Prescripcion Practica del Estilo de Vida: Disefar e implementar conocimientos
personalizados basados en la «farmacia muscular», la cronobiologia del suefio, la salud del eje
intestino-microbiota y la nutricion funcional.

e Cierre de la Brecha Intencién-Conducta: aplicar ciertas herramientas cognitivo conductuales,
de health coaching, y micro-dosis de habitos para generar micro cambios hacia la direccién
deseada. Integracion del Sentido de Vida: Incorporar la dimension psicosocial, la prescripcion
de redes de apoyo y el propdsito de vida como moduladores directos de la expresion genética,
la reserva cognitiva y la carga alostatica.

e Aplicacion en la Practica Diaria: se dispondra de un marco estructurado de evaluacion rapida
y herramientas de intervencion en estilo de vida que podra aplicar tras la formacion,
enriqueciendo su abordaje clinico con una perspectiva preventiva e integrativa. En la
Autogestidén Personal se contara con un plan de accion bioldgico claro, libre de mitos, para
redisefiar su propio entorno, optimizar su vitalidad muscular/metabdlica y autogestionar su
longevidad con autonomia y propdsito.

PLAN DE ESTUDIOS

Contenidos
SABADO | JORNADA 1: LA REVOLUCION DEL HEALTHSPAN Y EL METABOLISMO DE LA
VITALIDAD

Clase 1 - El Nuevo Paradigma del Envejecimiento: del Lifespan al Healthspan.

e Mas anos en el reloj vs. mas vida en los afios: La autogestién de la biologia del envejecimiento.

e La transicion irreversible: Por qué la medicina del siglo XXI pasa de tratar la enfermedad tardia
a optimizar la reserva funcional

e Lifespan vs. Healthspan: conceptos de longevidad. Diferencias clinicas fundamentales y el
concepto de "compresiéon de la morbilidad".

e Los Mecanismos Bioldgicos del Envejecimiento (Hallmarks of Aging): Inflamacién crénica de
bajo grado (Inflammaging), senescencia celular y disfuncion mitocondrial. Su modulacién a
través del estilo de vida.

e Dra. Cecilia Lopez (Cardidloga SAC): Biomarcadores de longevidad en el consultorio:
Evaluacién rapida de riesgo metabdlico, fuerza prensil, inflamacion y capacidad funcional.
Factores de riesgo modificables y prevencion estratégica: chequeos/salud. Prevencion de
HTA/Ictus. Otros.

e La conexion psique-endotelio: el rol de las emociones en la cardiopatia. Conceptos de
coherencia cardiaca -Variabilidad de la Frecuencia Cardiaca (VFC)
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e Autogestidon responsable: ser co-directores de nuestra propia salud. Porque saber qué hacer no
basta para cambiar. Neuropsicologia del Cambio de Habitos: estrategias de Health Coaching
para superar la resistencia conductual, redisefiar el entorno y consolidar habitos sostenibles.

Trabajo Practico Médulo 1:
e «Encendiendo motores: Disefiando el terreno para el cambio»
e Consigna: Identificacion de distractores del entorno y formulacién del primer micro-compromiso
de alta adherencia.

Clase 2 - Nutricion Funcional, Microbiota y Médulos de Frontera
e Nutricion con Densidad Biolégica, Microbiota e Intervenciones de Vanguardia.
Contenidos Clave:
e Densidad Nutricional: Criterios cientificos para la eleccion de alimentos como farmacos de
sefalizacién metabdlica.
e Eje Intestino-Longevidad: Mantenimiento de la barrera intestinal, disbiosis y el uso clinico de
Prebioticos, Probidticos y Simbidticos.
e Moddulo de Frontera (Mitos y Evidencia):
o Péptidos y senoliticos: ¢ Donde estamos hoy? Promesas del mercado vs. evidencia real.
o Adaptégenos y Fitoquimicos: Moduladores del estrés celular y la funcién suprarrenal.
e Preservacion Musculoesquelética desde el Plato: Aporte proteico 6ptimo, distribucion diaria y
sintesis de masa magra en el adulto mayor.
e Logistica Practica para la Vida Real: nociones de Meal Prep y Batch Cooking para personas sin
tiempo.

Dinamica Interactiva (15 min):
e «Taller Co-Creativo de Redisefio Nutricional: Del Plato Convencional a la Sefalizacién
Biologica»
e Intervencion participativa en vivo donde, a partir de criterios de densidad nutricional y
modulacion celular facilitados por el docente, los asistentes transforman de forma colaborativa
un menu cotidiano en una herramienta de precision antiinflamatoria.

DOMINGO | JORNADA 2: LA FARMACIA MUSCULAR, SALUD MENTAL Y EL PROPOSITO DE
VIDA

Clase 3: La Farmacia Muscular, Palancas del Ejercicio y Ritmos Circadianos
Titulo: EI Msculo como Organo Endocrino y Metabdlico, las Palancas del Ejercicio y la Arquitectura
del Suefio.
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Bloque 1: La Farmacia Muscular y la Reserva Metabédlica (25 min)
e EIl Musculo como Glandula Endocrina Activa: Secrecion de mioquinas y su impacto
antiinflamatorio, neuroprotector y metabdlico.
e EI Musculo como "Fondo de Pensiones Biologico": Reserva biolégica contra la fragilidad, la
sarcopenia y la disfuncion metabdlica.

Bloque 2: Las 4 Palancas del Ejercicio y Prescripciéon Practica + TP (45 min)
Fundamento Relampago: Las fibras de tipo |l como diana prioritaria en la prevencion del
envejecimiento.
Las 4 Palancas Fisioldgicas:
e Fuerza y Masa Muscular: Indicaciones clinicas y el "para qué" biologico.
e Capacidad Aerdbica de Base y el Talk Test: Evaluacién clinica del umbral mitocondrial sin
tecnicismos ni monitores.
e Capacidad Cardiovascular de Reserva (VO: max) y Movilidad: indicadores de supervivencia
globales potentes.

Herramientas para la Consulta Real ("Personas sin Tiempo"):

Prescripcion de micro-dosis de movimiento (Exercise Snacks).

Las 5 "Prescripciones Caseras": Ejercicios clave con la silla, bandas elasticas y autocarga.
Movimiento Incidental y Prescripcién del NEAT: Inspirado en la evidencia de las Zonas Azules —«los
mas longevos no hacen maratones ni CrossFit, sino que habitan entornos de movimiento constante»
(Dan Buettner)— Claves clinicas para migrar del "ejercicio episddico" (1 hora de gimnasio) a la
prescripcion estratégica de micro-dosis de movimiento y activacion neuromuscular sostenida.

Trabajo Practico (15 min):
Dinamica de disefio rapido de una "Receta de Ejercicio Casero de 3 Minutos" adaptada al paciente de
mediana edad.

Bloque 3: Sueiio Eficiente - Neuropsicologia del "Desapego Emocional”
e Arquitectura del Suefno y Cronobiologia: Fases del descanso, limpieza glinfatica cerebral y
sincronizadores biolégicos (Zeitgebers).
e Estrés Nocturno y Rumiacion: El insomnio moderno como resultado de la hiperactivacion del
sistema simpatico y el pico de cortisol nocturno.
e Técnica de "Descarga Cerebral y Desapego" (Brain Dump & Cognitive Offloading): Protocolo
para desactivar la mente rumiante y facilitar la transicion al descanso profundo.

Clase 4 - Psicologia Integrativa, Entorno, Vinculos y el Arte de Vivir
La Biologia de la Emocion, Prescripcion Social y Zonas Azules: El Futuro Colectivo de la Longevidad
Contenidos Clave:
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Estrés y Ansiedad como Aceleradores Bioldgicos:
e Fisiologia de la carga alostatica: como la disrupcion neuroendocrina perpetua cataliza el

acortamiento telomérico y el inflammaging.
Neurobiologia de los Vinculos y la Red Inmuno-Relacional:
La soledad no deseada como factor de riesgo cardiovascular y metabdlico. La ciencia del
soporte mutuo: como los vinculos significativos atentan la respuesta inflamatoria sistémica.
De las Zonas Azules a la Prescripciéon Social:
Por qué la longevidad sustentable no se construye en aislamiento. Creaciéon de comunidades
saludables (Zonas Azules locales) y el rol emergente de los prescriptores sociales como
conectores clave entre la consulta médica, la comunidad y la red de cuidado interpersonal.
Psicologia Positiva y Regulacién Autonémica:
El impacto biolégico del humor, la risa, el arte y la expresion creativa. Estrategias clinicas de
co-regulacion: optimizacion del tono vagal y descompresion neuropsicolégica en la practica
diaria.
El "Arte de Vivir": Propdsito y Neurobiologia del Sentido:
Tener un "para qué" como modulador de la expresion genética y la reserva cognitiva.
Arquitectura del estilo de vida para una longevidad con trascendencia, pertenencia y
significado.

TP: Evalauacidén de algunos casos clinicos de la practica diaria.
Trabajo en tiempo real sobre algunos perfiles complejos para integrar la evaluacién funcional, la
modulacion fisiolégica y la prescripcion social.

Cierre Filosofando: "El futuro de la longevidad no estara en una pastilla magica, sino en la maestria de
un set de disciplinas bioldgicas y de estilo de vida."

Requisitos
e No se requieren conocimientos médicos previos avanzados.
e Requerimientos técnicos: Contar con un dispositivo (ordenador, tablet o smartphone) con

conexion a internet estable para acceder a las transmisiones online en vivo y participar de las
dinamicas interactivas.
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Condiciones de aprobacion

Asistencia: 80% de asistencia/conexion en vivo a las jornadas del curso (o visualizacion diferida
registrada en plataforma).

Evaluacién: Participacion activa en los talleres practicos.

Aranceles

Inversion total:

Un pago de $153.000.-
Canales de pago

e Através de la intranet del socio de forma online con Tarjeta de Crédito o Débito o generando un
cuponera para pagofacil o rapipago
www.ama-med.org.ar/login

e Pagomiscuentas a través de homebanking

Consultas

claudiodepaulis@gmail.com

CERTIFICACION
Escuela de Graduados de la Asociacién Médica Argentina
“Inscripta con el N° 1 en el Registro Publico de Centros de Investigacion e Instituciones de Formacién
Profesional Superior del Ministerio de Educacion, Ciencia y Tecnologia de la Nacién (Resol. 389)”
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