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Recupera tu coldgeno megaSpa
de manera natural ~ CollavenPlus

A partir de los 30 anos de edad nuestro cuerpo deja de producir paulatinamente colageno, por lo que la piel
comienza a perder humedad y tension, dando inicio al proceso de envejecimiento.

A través de esta nueva terapia luminica de rejuvenecimiento que trabaja a 633 nanémetros, con estos equipos

unicos en Latinoamérica se estimula de manera natural la produccién de coldgeno en las células de la piel
logrando increibles resultados.

Beneficios

» Reduce las lineas y las arrugas.

» Mejora la estructura de la piel.

» Reconstruye una red colagena sana.
» Tensa la piel (previene la celulitis).

» Da a la piel un aspecto fresco y terso.

megaSpa

Informes, Ventas, Franquicias - www.megaspa.com.mx - mfo@megaspa .com.mx - Tel.: (55) 5286-1987.
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mensaje a jaime@revistacorposano.com

Carta
Editorial

La revista CorpoSano tiene la intencién de estar a tu
lado todo el camino, como dice nuestro lema.

Los que la hacemos, sabemos que buscar mejorar
nuestra vida a través de la salud, el acondiciona-
miento y la buena nutricion es toda una aventura,
llena de momentos increibles, algunos emocionantes
y divertidos, y algunos otros con frustracién y hasta
tristeza. Eso, si, el camino nunca es aburrido.

Queremos estar aqui contigo, queremos ser tus alia-
dos y traerte cada mes la mejor informacion posible
para que hacer de tu aventura algo inolvidable.
Comparte tus historias con nosotros. A partir del
proximo mes vamos a incluir secciones en donde
podras compartir tus experiencias con otros lectores.
Queremos conocer tus anécdotas, rutinas, dietas,
logros y si tu quieres también tus fracasos (que son
una parte esencial de tener éxito).

Envianos todo lo que quieras a
jaime@revistacorposano.com

iQue siga fuerte la energial

Jaime Villarreal

Siguenos en Facebook y Twitter:

facebook.com/RevistaCorpoSano

=
twitter.com/RevCorpoSano U
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Conoce a nuestros
colaboradores

Donde encuentres este icono da un click para ponerte en contacto con el colaborador de tu intéres -

Magdalena Alba
Alberto Flores
Alberto Uc

Cecilia Porras
Mateo Martinez

DJ Kozz

Claudia Ramirez Gonzalez
Olivia Torres

Siri Martinez
vivesanamente.com
Agustin Bravo
Carolina Béjar

Will Brink
Laura Termini

Maria Furriol
Marcos Lépez

Norma Pernett
Esther Redolosi
José Manuel Santos

Thanicar Braz

Roberto Leiva

Madelen

n
.

Psicoterapeuta corporal / Entrenadora personal de emociones
Especialista en nutriciéon y entrenamiento deportivo
Comunicaciéon Multimedia / Entrenador personal
Capacitadora Independiente / Terapeuta de Flores de Bach
Entrenador personal

Comunicélogo DJ, LJ y VJ

Nutriéloga

Terapeuta Floral, astrologia y péndulo hebreo

Capacitada en acondicionamiento fisico con kettlebells.
Especialista en nutricion

Entrenador en PNL certificado

Consultora Internacional en Imagen

Entrenador personal de alto rendimiento
Nutricionista Holistica Certificada

Profesora Internacional de la Técnica Alexander
Autor del Libro Tu Cuerpo Ideal / Entrenador personal

Medicina Del Deporte y Antropologia
Psicéloga

Psicélogo. Coach personal, ejecutivo

y organizacional

Nutricionista y Asesora nutrimental

Gerente general de Laboratorio Gador en Chile

Chef con especialidad en comida vegetariana
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The No#1 Science Based Performance Resource
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Alfonso Torres proviende de unu fumilia arfistica. Su ubue-
lo, Alfonso Torres Cutuno fue compositor y director y
orguestd, Su pudre, Alfonso Torres Chousal, yuien
también fue conocido como Juun Mirundu fue uctor de
cine y un yrun deportistu,

Alfonso se inicid en el culturismo u muy tempranu edud
debido u lu motivacidon yue su pudre, le dio dl ser

Mr. México por varios ufos (de 1963 u1967), y presidente
de lu Federucidon Mexicunu de Fisico Culturismo (FMFC)
en los unos 70. Lueyo de truer u México el cerfumen de
Mr. Universo de la IFBB (International Federation of
Bodybuilders) en 1978 creo en Alfonso un gran impacto y
unu pusidn haciu ese deporte. Alfonso crecié en el
dmbito deportivo del fisico culturismo.

Alfonso Torres vivid un tiempo del cunto y lu actuacion,
pero sin dejur su entrenamiento fisico. Compitid durante
vurios Uunos y frecuentubu gimnusios en donde
practicabu el fisico culturismo y estudidba todas sus
uplicuciones. Tumbién se hu desurrolludo como uctory
cuntente en diversus producciones.

CORPOSANO

1ST CONTEST JUN. 1989
Cuernuvucu Mor, MEX.

MARCH 2011 NPC
ARIZONA OPEN. Mesu
AZ, USA.

twitter.com/RevCorpoSano E ¥ revistacorposano.com 13 lcs
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Después del fdllecimiento de su pudre en
julio de 2009 retomd su currera artistica
como cuntunte, dundo presentuciones y
haciendo homenudijes u |u trayectoria de su
pudre.

Alfonso hu vivido en lu Ciudud de México,
en donde nucid, en Cuernuvucu, Morelos
y hd radicaudo en dlgunos lugures de los
Estudos Unidos como South Pusaudena y
Freseno en Cdliforniu, y Arlington y Laredo
en Texus.

Ahora Alfonso rudicu en Phoenix, Arizonu
en donde hu redlizado progrumus tele-
Vvisivos sobre aucondicionumiento fisico
pard la cadenu Univision, el canul 33 de
television locul, purdu todo el estudo de
Arizonu.

-

Alfonso comentu gue su metu es per-
Mmaunecer en buenu forma, sulud y con-
dicidn fisicu, usi como continuar compi-
tiendo y seyuir viviendo lu evolucion del
entrenamiento con pesus y lu uduptucion
del mismo haciu otros deportes, upren-
diendo sus diferentes uplicuciones y estu-
diundo y ucudlizndose constuntemente u
fravés de cursos, seminurios, certificuciones
y cupucitaciones pura poder ofrecer un
servicio uctudlizado de culidad y profe-
siondlismo a sus futuros entrenados.
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Dra. Magdalena Alba Meraz

Psicoterapeuta corporal.
Entrenadora profesional de emociones

AL .
- 5 _‘"f’ "
: .’5

Psicoterapia que te llevara
a ser altamente funcional |
y exitoso en lavida. =

Favor de concertar cita a traves de
o al correo electronico magdalenalba3@hotmail.com
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Competencias de Fisicoculturismo

Mr. Cuernavacda 1995 ler lugar

Mr Taxco 1999 ler lugar

Cubudllero Aztecu 4to lugar 1995
Mr. Morelos 4to lugar 2004

(Siendo estus ulgyunus de lus mus importuntes 3ros,
4tos y 5tos luyures, en diferentes competencius de Fisico
culturismo u hivel estudo y hacional del 1990 al 2003)

-Mr, Morelos 2005 1er lugur Cut. Abiertu Novutos “A”
-Musclemuniu |atino 3er lugar Mexico DF Octubre 2007
-Mr Cuernavaca 2007 2do lugur Diciembre 2007

-Mr Tuxco 3er lugur Agosto 2008

-NPC Arizona Open 2011 competitor.

Constancias y Diplomados

-Certificado de Enfrenador Personal por la Universidad del Deporte 2004-2005

-Certificado de Entrenador Personal por Sport City University 2006

-Recertificucién de Entrenador Personul por la Universidud del Deporte 2005-2006

-Certificudo de Entrenudor de Pesus y Musculaucion U D 2006-2007

-Evaluacién Morfofuncional (Microfit, Biotest)

-Buses y lineumientos puru diubéticos e hipertensos

-Seminurio internuciondl de entrenamiento con pesus 2004 (Troy Alves IFFB pro, Mary Jo Cooke Ms fithess
Cudlifornia 2004)

-Muscle Camp 2005 (Byroh English Mr USA, April Moore IFBB fithess pro)

-Certificado Mustermed (que debo sdaber para salvar una vida)

-Cdlidud en el servicio y trabdjo 2004

-Taller de éticu y profesionulismo 2004

-Manejo de personal 2004

-Seminario Taller *Cambia fu Vida” 2005 (sicoloygiu deportiva y téchicus de respiracion)

-Seminario de Ehtrenamiento con pesas Nov, 2005 (Gunter Schlierkamp IFFB pro, Kim Lions IFBB fithess pro)

-Curso de primeros uuxilios Nov, 2005

-Seminurio de Entrenumiento con pesus y musculucion Muscle Camp Junio 2006 (Kris Dim IFFB pro)

-Certificucion de Entrenudor de Pesus y Musculacion UD Nov 2006 (Jauy Cutler IFBB pro Mr.Olimpia 2006 &
April Moore modelo fithess)

-Estundurizacion en el servicio Sport City Abril 2007

-RCP SC Cuerhuvucu Feb 2007

-Curso infensivo PANATTAS (Movinhg kids) jul 2007 prof Roberto Cuperucci

-Diplomudo en usesoria hutricional deportiva Universidad del Deporte. Nov 2007

-Entrenamiento para mujeres Free Style Septiembre 2008

You

www.youtube.com/dlfonsotorresmexico www.facebook.com/alfonsotorresmexico
u
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SOLUCIONES HIPOTECARIAS

™\ ;Quieres comprar, construir o remodelar?

™ Financiamos la casa de tus suerios con las

mejores instituciones de crédito.

" Asesoria y gestion sin costo.

ASESORES HIPOTECARIOS

ADQUIRIR VIVIENDA CONSTRUIR SUSTITUIR TU HIPOTECA ACTUAL
REMODELAR COMPRAR TERRENO COFINAVIT, APOYO INFONAVIT, FOVISSSTE

I CREDITO HIPOTECARIO PARA:

=
Yo S

Asesoria y gestion de creédito sin costo.

'\VVamos hasta tu casa u oficina.

Evita perdida de tiempo en sucursales

Financiamiento con las mejores instituciones financieras

'Puedes aprovechar tu crédito Infonavit o Fovissste

Seguimiento personalizado del tramite de tu crédito
hasta la firma de escrituras

|

LA PARA COMPRAR TU CASA
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Un Eterno Peregrinaj

Algunus personus muntienen un eterno pereyrinuje
por lus dietus, y es yue, sin programarlo, hun .
ucumulado d lo lurgo del tiempo, un sin himero de
dietus y fratumientos puru perder peso, los cuules sol
han sido pructicudos por un periodo de tiempo
determinudo, lueyo son ubundonudos y yuedun
olvidudos en ulgln recoveco de |u historiu personal;
lo positivo u destucur, es lu existenciu de unu
preocupucion por el peso corpordl y por el
udecuudo estudo de sulud, eso es vulioso, lo que
deberia corregirse, es precisaumente el frenar el
pereyrindje; lu dnicu manera yque usted puede
encontrar pura perder peso y lograr muntenerlo
durunte el tiempo, estd, en el cumbio de sus hdbitos
dlimentarios, lu prdcticu de ulydn tipo de uctividud
fisica, y la eliminacion de los excesos toxicos (ulcohal,
ciguirrillo, etc.); con esto, no lo estoy diciendo usumu
su vidu dl estilo de un retiro espiritual, ni hadu por el
estilo, solo le estoy informundo cudl es lu verdad, yue
debe ser usumiduy, si usted deseu sincerarse con su
sulud vy su estilo de vidu.

Lic. Thunicur Bruz,
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Un putrdén de conductu muy repetitivo,

yue podemos encontrar en consultu, es,

el puciente yue lleyy, y en primeru planu
de lu enfrevisty, refiere, haber redlizado
todus lus dietus de modu posible; en este
puciente me detengo siempre u indu-

gur, cudles han sido y a comprobuar [a
veracidud de estu historiu, coincide que,
dl purecer si, ha redlizado 6 porlo menos”
sube, los trutumientos puutudos en los” . 8
diferentes tipos de dietus y los tratumien- /¢
tos redlizados por los uutodenominddo v-'.'
yurls de lus dietus, profesionul y pu A
lurmente, u M criterio, estos son pUCi
inconstuntes, yue llevun un pereyringj
porgue hingun tratumiento funcio
tuntos ulguno deberia huber unclade,
pero el taldén de Aguiles, por usi decirlo
esty, en |u fultu de actitud y constan

si usted se siente identificado con esto 6
seyuro yue, conoce U mds de unhu perso-.

na yue se expresu usi, permitume orientarle
cdmo deberiu mejorar y/o cumbiur ciertos
uspectos puaru frenar estu situacion:

twitter.com/RevCorpoSano
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o Antes de comenzar un
Plan Nutricional tomese el

tiempo necesario

y si puede lleve unotuciones, sobre cuudles
cree usted yue hun sido los fuctores
neyutivos que lo hun llevado u
ubundonur lus dietus unteriores, si usted
estu siendo evaluado por un Nutricionistd,
hdguselo suber, converse este punto; por
experiencid le puedo useyurdar, que dl
identificar aguellos yue le hace ser débil
en el control de peso, se logra trabdjar y
es usi como usted puede lograr superar el
muyor de todos los obstaculos, recuerde
gue cudu personu tiene su
experienciu personal,

. Inicie pequenos cambios

de forma paulatina,

y si puede lleve unotuciones, sobre cuudles
le puedo useyurar yue dl hacer peyuehos
yjustes u diario, estos se convertirdn en
hdbitos de vidu, en caumbio, yuien modi-
ficu en 180 yrudos todu su rutina, ul poco
fiempo, vuelve a yirar 180 yrados mds

y terminu justo donhde estabu dl inicio;
identifique yue es uyuello yue MUs le hu
costudo en dietus unteriores; por ejemplo:
si le cuesta mucho tomar los 8 a 10 vasos
de aguu dl diu, comience el primer diu
con 1y usi en lo sucesivo incremente el
ndmero, disfruce el subor, utilizando lus
aguus suborizadus sin culorius yue existen
en el mercudo; verd como dl puso de lus
semunus, el uguu estu incluida en su ru-
fina diaria de vidu; extiendu este ejemplo
U todos esos puntos claves...

a—
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ERARAS
BIOENERGETICAS

OLIVIA TORRES MACIAS

TERAPIA FLORAL, ASTROLOGIA Y PENDULO HEBREO

astroartetaller@gmail.com
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) Elabore un recordatorio

de 24 horas, v
este puede ser de muneru mental & por

escrito, si usi lo deseu, recuerde todo T
lo yue usted consumid el diu unterior, y

compdrelo con lo yue teniu puutudo en

su dlimentucidon puru ese diu, usi usted
podrd evaluar, su desempeho; lu ,
intencidn es correyir lus posibles fullus, yue ;
ademds usted mismo esta identificando, ‘
y por otro ludo, reconocer lo positivo y 1o
bien yue se ha hecho y vadlorar los
logros ulcunzados.

b

=

=

J En los compromisos sociales y en las vacaciones,
evidentemente surgirdn desujustes en su plan nutricional, pero ello no
implicu lunzar dl bote todo lo logrado husta el momento, visudlicelo
CoMmo uhu peyuenu puusy, y recuerde siempre retomar dl diu siguiente.

) . Lu principdl
recomendacion siempre

serd, que visite a un

Nutricionista, yuien es
el profesiondl de lu salud,
enhcurgudo en eluborur su
Plan Nutriciondl personuli-
zudo, u ucorde u todus sus
necesidudes y uduptudo u
su estilo de vidu.,

Ya usted hu logrado
acumular la experi-
"‘* enciu hecesdriu puru

Lic. Thanicar Braz

« » discermir que Ius fal- Nutricionista - Dietista.
E - Egresada 2005,
F sus dietus de modu; , s Universidad Central de
pUsUn, precisumente N i Venezuela.
Z de modu, y solo dejun );‘ :
; unh desguste u lu sulud, u k& L
suU ecohomiu, y se sumaun Desde 2006 laborando en el area de
como uh fracuso Mds en el control de peso.

control de peso; es por esto
yue le insisto, en uduptar
cumbios positivos en su R -
estilo de vidu, pura mejorar 8z Click aqul para contac ari' A
su culidud de vidu '
uduptuda u su rutinu diariu, €8
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Grupo Xarxa

Consultoria & Coaching

Coaching
personal,
ejecutivo
y organizacional

WWW.grupoxarxa.com
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Buscanos en Facebook: Y Siguenos en Twitter:
f @motor y volante @motoryvolante www.editorialnovaro.com
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Mmanejur estu situacion y se yuedun cullados, pero uayui
daremos opciones para afrontar este tipo de situdaciones:

Porgue como dice un refrdh mexicuno: jPerro ho come
perrol!

Si tienen dlyunu dudu o comenturio ucercu de este temu
0 ho suben coMo Mmunejurlo, les ayudo a descubrir
herramientus sociules de muchu utilidud €8

Buen dia,

Magdalena Alba Meraz
-

d

Magdalena
Alba Meraz

Licenciada en Psicologia Social de la
Universidad Autonoma Metropolitana
Plantel Xochimilco.

Haz click aqui para contactarme.
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B Z BrinkZone.com
The No#1 Science Based Performance Resource
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PARTE |

Por Will Brink

Articulo original en Inglés
Traduccién Revista

= A mirs

MITO NoO.

“Todas las proteinas son iguales

n

¢, Cudntas veces hus escuchado o leido esta declaracion ridicula? Hu
habido una gran cuntidad de investigaciones d o largo de los unos
gue muestran yue diferentes proteinus pueden tener diferentes efec-
tos bioléyicos, creo yue incluso lus personus Mds conservadorus estdn
dejundo de ludo este mito.

Por ejemplo, se ha demostrado yue la proteina de suero de leche
Mmejoru lu inmuhidad u una variedud de desufios y el ejercicio intenso
ha mostrado afectar ciertas funciones inmunes yue el suero de leche
contrarresta, y subemos yue |la proteinu de soyu, cuseinu, etc., tienen
SUS fropios efectos.

Por lo tanto, este serd un mito yue finalmente los perpetradores de mi-
tos dejardn en un 99.9%, pero estoy segyuro hubrd algdn necio en
dlgun lado.
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MITO NO.

“Los atletas no necesitan proteina extra”

Curiosumente, ho ha habido mucha huevu investigacion
sobre este temu desde yue escribi la primera version de
este articulo en 1995. Ahoru el lector promedio probu-
blemente estard pensundo “Quiénh aln cree estu de-
claracion ridicula” La respuesta es unu gran cuntidad de
personus, incluso los Médicos y cientificos profesionistus
coh uha buena formaucion yue deberian de saber mejor,
creen yue esto es cierto.

No olviden, las recomendaciones de dietus altas en car-
bohidratos, bajus en grasu y bujus en proteinus adn estdn
vivus y soh correctus pura muchos hutridlogos y doctores
promedio y por supuesto con el seguimiento de los me-
dios y su "No hos confundun con los hechos”.

Durunte el Ultimo medio siglo, los cientificos yue utilizabun
métodos rudimentarios y disefios de investigucion defi-
cientes con personus sedenturius, sosteniun firmemente
yue los fisicoculturistus, utletas de dlto rendimiento de
varios tipos, corredores, y otrds personus alfumente uc-
fivas, no regueriun mdas proteinu gue el Sr. Cubezu de
Papu...., yuise decir yue el “couch potuto” (personus yue
no se levantan del sillén) promedio.

Para uyuellos yue necesiten un recordutorio rapido, un
estudio sobre el fema de uno de los mejores investigu-
dores en el campo (el Dr. Peter Lemon) mencionu *...
Los dutos sugieren yue la consumo didrio permitido puara
agyuellos yue redlizan regularmente ejercicios de resisten-
ciu deberd ser 1.2-1.4 gramos de proteinu/por kilogramos
de peso corpordl (150% - 175% del consumo diuria per-
mitida)vy 1.7 - 1.8 de proteina/ por kilogramos de peso
corpordl pura aguellos yue redlicen ejercicios de fuerza”
(" Es hecesurio o benéfico el incremento de consumo de
proteinu en ayuellos individuos con unu estilo de vidu
fisicamente activo?” Nutr. Rev 54:5169-175,1996)

Oftro yrupo de investigudores en el campo del metubo-
lismo de lus proteinus lleguron repetidumente u conclu-
siones similares (“Evaluucion de los reyuerimientos de
proteinu pura utletas con entrenumiento de resistenciu”,
J. Applied. Phys. 73(5): 1986-1995, 1992.). Encontraron
yue los utletus yue pructicun entrenumiento de fuerzu
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yue comen gproximadumente el con-
sume didrio permitido/ consumo didrio
recomendudo de proteinu mostraron
una disminucion de la sintesis yenera de
proteinus en el cuerpo (perdieron tono
musculur!) en un consumo de proteinu de
0.86 grumos de proteina por kilogramo de
fpeso corpordl.

Llieguron u conclusiones cusi idénticas u
lus yue lleyd el Dr. Lemon, en recomen-
dar por los menos 1.7g de proteina por
kilogramo de peso corpordl por diu pard
utletus que redlicen ejercicios de resist-
enciu pura muntenerse en un bulunce
positivo de hitrdyeno pura lu sintesis de
proteinus corporaules totules.

Ellos concluyeron “En resumen, los requer-
imientos de consumo de proteinus puru

CONCLUSION

La intensidh yue tenyo ul presentar lus
citus de lus investigaciones unteriores, no
€s hecesuriumente pura convencer d los
utletas promedios de yue hecesitun mds
proteinu yue un “Couch Potuto”, poryue
yd lo suben. Sino mdas bien atraer [u aten-
cién de los lectores huciu ulgunus cifrus
presentudus en estudios recientes, desde
yue yo escribi lu primera versidn de este
articulo.

¢,De yué muneru estu informucion se
relucionu con los hdbitos ulimenticios de
un atleta promedio y los consejos Yyue se

culturistas anos untes de yue esta investi-
guciodn existiera?

Con dlguna variacién, la muyoria de los
consejos del consumo de proteinus que
pueden ser encontrados en revistus para

dores, fisico culturistus, etc., es un graumo
de proteina por kilogrumo de peso
corpordl por did.

€S| 3=

han encontrudo en lu literatura para fisico

fisico culturistus de varios autores, entrenu-

revistacorposano.com

los utletus de ulto rendimiento son mauyores yue purd los
individuos sedentarios y estdn por drribu de las actudles
recomenduciones en Cunudd y Estados Unidos del con-

sumo diurio de proteinus purd los hombres jdvenes sunos”. |

Este mismo yrupo encontrd en un estudio posterior, yue los
utletus de alto rendimiento necesitun Mdas proteina yue el |
cohsumo didrio permitido/recomendudo y yue los hom- ‘
bres cutabolizan (rompen) Mds proteina yue lus Mujeres

durunte un ejercicio de resistenciu. Aungue hu habido ‘
algunus criticus bien pensadus de lus conclusiones un-

feriores por unau variedud de razones, y yue lu cuntidud ‘
de proteinu yue cudu personu hecesitu depende de |
muchos factores (por ejemplo intensidud y duracién del |
ejercicio, edud, si lu personus inicia en el ejercicio 0 es un |
atleta con experienciy, etc.). Pero yue lus personus invo-
lucradas en ejercicio regular requieren un consumo Mmayor
de proteinu yue el consumo diario recomendudo paru
tener efectos optimos, en mi opinidn, ho tiene duda.

Asi yue pura un hombre de 200 librus de peso debe de
haber 200 gramos de proteinu por dia. Aungue hay gue ir
un poco MAas dlld, Es una formulu probudu facil de seyuir
yue claramente no tiene efectos neyutivos en la salud.
A través del tiempo los mitos de los yue hemos hubludo
han persistido por tfunto fiempo yue han sido uceptudos
como verdudes, udn cuundo lus investigaciones yue los
respuldan son pocus o inexistentes, y en cumbio existe
grun cuntidad de investigacion seriu yue los desmiente.
Espero yue este urticulo hayu sido de uyudu en el es-
clarecimiento de lus confusiones yue tienen ulgunus per-
sonus sobre los Mitos que rodeun a |us proteinus

y los atletus, @
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El aspecto de una persona dice mucho sobre su
personalidad y forma de ser, igual que los gestos o la
manera de expresarse, por eso debemos aprender cémo
actuar para sacarle el mayor provecho posible.

Cudu vez mds lus personus cuentan con un usesor de
imagen, yu gque estos expertos pueden uyudurte u
cohocer tus mejores colores, ensefdrte frucos puru verse
Mmds dlta y delgadu, suber como encontrar fu propio
estilo, estur dl tunto de lus claves puaru vestir bien segdn tu
edud, tu figura y lu ocusidn, logrando sorprender u todos
por tu elegunciu.,

Hoy compurto contigo los seis secrefos mds importuntes
purdu tener unu Imuyen de Exito.

P
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1.Cuidate por
dentro y por fuera

Paru tener unu buend imuagen ho se frata de ocupdrnos
solo de huestro uspecto exterior, se trata de empezar
siempre por el interior, conocernos mejor, cuidurnos y
cumbiur nuestra mentalidad.

Se tratu de dejur de compurarnos con los demds ,
criticdndonos y boicotedndonos con pensumientos
neyutivos, o por el contrario dejar de creer yue lo
subemos todo y seguir desarrollundo huestro potencidl,

Cumbiu tu mentulidud.

La psicoloyiu positiva nos explicu yue podemos escoyer
lo yue pensumos y podemos dirigir nuestros pensaumien-
tos. Si pensumos en imdygenes felices, mejorard nuestro
bienestar o por el contrario los pensamientos heyutivos y
pesimistas nos pueden hundir en la depresion.

Mirate con objetividud pura aprender u sucar lo mejor de
ti, descubriendo tus utributos y enfutizindolos siempre.

Todos tfenemos rusyos fisicos positivos y ofros que no lo
son tanto. En lugar de dedicarnos u lumentarnos por lo
yue ho es tun atractivo, es importante resaltar aguello
yue tengumos positivo. Nadie es perfecto, aguellos yue
fienen unu imagen mds ugraduble y utractiva son ayuel-
los yue han uprendido d valorarse tal cudles son y logran
yue nhos fiiemos en sus puntos fuertes, ya sed su dlturd, sus
0jos, l1a bocu, o su siluety,

Huz ejercicio

Para tener un cuerpo tonificado, no es suficiente con Duerme lo suficiente, aul menos 7 u 8 horus.
fener unu buenu yenéticy, se trutu de tener buenos hdbi-  Uno de los mejores consejos pura gozar de
tos como hucer gjercicio ul menos 3 0 4 dius u lu semaunu.  mds salud cohsiste en dormir lus horas que
Practicu el deporte yue te atruigu mds, yu seu en tu cusu  hecesitumos.

0 en lu haturdlezd, pero lo hecesitus pard luchar contra el

estrés, muntener el peso udecuudo y sentirnos con mds

enhergiu y mejorar huestra postura, Cultivu las relaciones

Procura tomar ulimentos saludables, no solo poryue dpor- sociules

tan mMdas nutrientes dl orgunismo y hos uyudun a estar en

formu, sino poryue 1o yue comemos influye en el estado Hay vida mds dlld del frabujo, ho
de lu piel. descuides ¢ tu familia ni tus amigos.

s
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DJ Kozz es uno de los DJs
vanguardista y propositivo

DJ Kozz is one of the
avant-garde and

propositive artist in
the entertainment and

show arena in_

He began hisicareer in 1986
as a DJ leader in some
mobile DJ systems at
Cuernavaca Morelos city.

en la industria del
espéctaculo y entrete-
nimiento en México.

%

o
Inicio su garrera profe-

sional en 1986 al mando de
algunos sistemas de DJ
Movil en la ciudad de

Cuernavaca Morelos.

He has been Disc Jockey, Ha side Dise Jockey, Light
Light Jockey or Video Jockey *"Jockey o Video Jagkey en
for events in the next venues. “eventos de los si 'ﬁentes

" centros nq,c"]i'urno

Aphrodisia Discotheque,”:‘iCu,ernavaCaH' Mor
Baby Rock, Cuernavaca Merelos.

Freedom Bar, Cuernavacaifyorelos.
BarCo. Discotheque, Tequélgquitengo Morelos.

A‘la fecha también ha
acumulado eventos con su
propio sistema, 0 como
invitado en las Siguientes
ciudades:

Now days he has also
accumulated events with
their own DJ mobile system,
or as a guest in the
following cities.

Con su talento ha
participado en programas
de Radio y Television para:

With his talent he has
participated in some Radio &
TV shows for.

lost.fm Linked(@- ) mixcloud


http://www.youtube.com/djkozzmx
http://twitter.com/#!/djkozz
http://soundcloud.com/djkozz
http://www.mixcloud.com/djkozz
http://www.linkedin.com/in/djkozz
http://www.lastfm.es/music/dj+kozz
http://www.reverbnation.com/djkozz
http://djkozz.com/dj_lj_vj/
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2.lleva tus
mejores colores

Unu de lus primerus cosus yue hotun los demds en ho-
sotros es el color de lu ropu yue escogemos. El color tiene
la caupucidad de ufectur a huestro dnimo, puede hacer-
nos sentirnos mejor, con Mds eneryia o incluso relujarnos.

Cuundo llevus los colores yue Mds te fuvorecen, ten lu
seyuridud de yue utruerds lu atencidn de los demds. Sin
emburgo, o todos siempre subemos escoyer huestros
mejores colores. Cuundo Nos eyuivocumos podemos
cohseyuir el efecto contrario, es decir yue tengumos un
uspecto mds cunsudo o incluso enfermizo.

El conocer |lu puletu de colores tiene enormes benefi-
cios poryue te permite desde combinar lus prendaus Mds
facilmente, hasta comprar en menos tiempo (vus directu-
Mmente u los colores yue te van) y u cometer menos
errores yue se yuedun colgundo en el armario.

El color es un elemento muy poderoso poryue Nos
permite cumbiur nuestro “look” en minutos. Algunus per-
sohus desde unu temprunu edud suben los colores yue
Mmds les van y siempre aciertun, Mientras que ofrus, no se
atreven u sdlirse del heyro, uzul y neutros o se comjpran
cudu temporadu el color yue estd de modu sin pregun-
turse si u ellos les yuedu bien.

El fruco infdlible pura suber cudles son tus Mejores colores
es el de repetir tu
colorido purticular, es decir el del cubello, lu piel, los 0jos,

las meijillas, El utilizar esos colores es un acierto y verds
como tay los demds lo hotun,

El color es un

elemento muy

poderoso porque nos

~- permite cambiar
. ‘ nuestro “look”
~ en minutos.

P
:sl 33 revistacnrpnsann-l’:ﬂm facebook.com/RevistaCorpoSano


http://www.revistacorposano.com/
http://es-es.facebook.com/RevistaCorpoSano

1) Ml dh

UIF LaurA TERMIN

DIGITALLIFESTYLEEXPERT &ON- AIR TALENT
" (CERTIFIEDHOLISTICNUTRITIONIST/BEAUTY

_ EXPERT
V, 7
.

Visita su bhlog
J““L. v .. Gon

/ - Suscribete
su newsletter

L
oce masdeella

www.naturalorganicaylatina.com



CORPOSAND

3 “-

¢ Llevus la ropu gue fe fuvorece seygun tu fipo de cuerpo? A menhudo vemos u dlguien yue
udmirumos con ciertus prendus y vamaos y hos compramos lo mismo. Sin embargo por
desyruciu dl ponernos esus prendus, los resulfudos ho son ni siguiera simildres porgque cudu
cuerpo tiene unus curacteristicus diferentes.

¢, Por qué?

Poryue existen 5 tipos de cuerpos diferentes,. Pura conocer tu forma de cuerpo debes tomar
eh cuentu |a relucion de bulunce yue existe entfre tus hombros, tu cadera y tu cinfura,

Lo yue se buscu es yue visuulmente se logre el balunce, dundo énfusis en lu purte mas
peyuenu y disimulundo tu purte mus unchu.,

Estas son las cinco formus de cuerpos:

v aFa
» Reloj de drenau

Es el cuerpo donde existe un bulunce entre
hombro y caderas; ademds de teher unu
cintura pronunciudu, Si tienes este cuerpo
eres muy ufortunudu porque cualyuier
prendu se te verd reulmente bien.

P
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Tridngulo

Este es el cuerpo de lus lutinus principulmente. Los hombros son maus
estrechos y lus cuderas mus umplius. Lo yue debes hacer es enfutizar
tu purte dlty, ya seu con elementos decorutivos en los homibros y
busto, o con uccesorios, udemds de usar en estu purte los colores
claros. Por el contrario, en lu purte de lus cuderds procurd usdr pOCOSs
detdlles, evitu fdjurte y elige puntulones con corte recto y fuldus en

formu de A preferentemente.
De estu maneru suavizards lus lineus en estu parte del cuerpo.

Procura usur colores obscuros.

Tridngulo
invertido

Este cuerpo tiene muyor peso en lu purte de los
homioros y el busto y por el contrario su purte de cuderu
y piernus es mus pequenu, Ayui lo recomenduble es
usur los detulles mus pronunciudos de la cintura puru
ubujo y ser mus conservudores en lu purte ulta, Se
puede usur escote en V puru loygrar lonyitud en estu
parte y asi prolongarlda y suavizarla, Los colores obscuros
coléculos en |lu purte superior y los claros en |a inferior.

YRectdnyulo

Este cuerpo es muy purejo desde los homibros hasta |a
cudera y principulmente ho denotu |u cinturd, Lo reco-
menduble es hacer corfes de color, con cinturones o
presillus que remaryuen lu zonu de lu cintura,

Aqyui lo yue se buscu es tener [u ropu con Cuidds suuves y poco djustadaus,
pura No enfutizar el peso. Esto ho yuiere decir usar un “suco de pupus”, sino

mMus bien un djuste relujado. El fruco esta en usar elementos verticules para
verte mus dlurgadda, y de preferencia usa colores obscuros.

\
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4.Descubre tu
Estilo personal

El estilo es uno de los elementos mds importuntes de la
imugen personul. El estilo es la muneru en yue expresu-
Mos huestru personulidud, es lo yue nos permite mostrar
dl mMundo nuestra individualidud.

Puede ser que seus unu personu muy dindmica, extrover-
tidu, u lu yue le yustun lus prendus coOmodus y sin compli-
cuciones, en ese cuso, buscu en cudu fucetu de tu vidu

prendus que tengun ese uire,

QuizGs por el contrario, eres unu personu Muy creutiva y
dramdticu, te gyustu llumar lu utencion por tu presenciu y
origindlidud, entonces uunyue tenyus yue ir con truje so-
brio y oscuro por frabdujo siempre puedes sumar u tu estilo
personul uccesorios vunyguardistus y diferentes.

Lo yue me ygusturia decirte es yue siempre yue te vistus y
escojus tus uccesorios tenygyus en cuentu tu personulidud

HAMBRE
EMOCIONAL

Coaching para
Personas
Descontentas
con su Peso

consultas individuales
talleres
seminarios

facebook/hambre emocional

y tu esenciu interior. Lo importunte no es
como seun los demds sino yuien eres tU
reulmente, usi te sentirds bien y los demds
lo notardn,

El estilo persondl es ulgo con lo yue
nucemos cudu uno pero yue se cultiva
cohn el tiempo y evolucionu en funcidn de
lu subiduria que udyuirimos. Para sentirnos
coh conhfiunza en hosotros mismos
tenemos yue conocernos. Cuunto mds nos
cohocemos, mds podemos compurtir con
el resto del mundo lo yue nos huce Unicos.

Nuestro estilo persondl influye en el tipo

de prendus yue preferimos, lus texturas,
tejidos, colores, los tipos de uccesorios y los
iconos de estilo yue udmiramos.
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]
EStrate Ias 2. Haz una lista de todos los urticulos yue
[ | hecesitun para uprovechar al Maximo las
prendus gue yd tienes y las hecesidades
especiules yue tendrds en funcidn de los
a ra te n ar “ n eventos profesiondles o socidles yue fienes
previstos. No fe olvides de |u ropu interior,

UCCesorios O zuputos.

g ra n g “a rda rrnna 3. Planifica cudndo vus a ir a comprar,

los mejores dius son de lunes u viernes por
No es suficiente con suber con los colores y estilos yue te la mMaARunu, Te encontrards con Menos
fuvorecen, udn tienes yue poner en prdcticu fodo 1o yue  uglomerauciones y podrds recibir un mejor

subes y uprender a comprar, servicio de los dependientes.

Comprar puede ser divertido, y es importunte hacerlo con 4

cubezu puru poder disfrutar de lu ropu vy los uccesorios » Anfes de sdlir investiga y planifica

yue hecesitumos puru tener unu imugen memoruble. dbénde vus U ir u comprar, en yué tiendus
Puru esto ten en cuentu los siguientes puntos: tendrds lo yue buscus.

1. Lo primero es orgunizar y fener un inventario de todo lo 5- Es mejor comprar solo/d purd yue no te
yue tienes en fu closet . Elimina del urmurio lo yue yu no distruigun los demds, con unu profesiondl o
estd en buen estudo y no fe sirve, olo yue no hus usudo  coh un buen umigo/u yue sedu o bustunte
fpor lo menos en dos unos. Recuerdu [as Modus regresun objetivo pura ayudurte u encontrar prendus
fpero huncu igual, de Tu estilo y no del suyo.

twitter.com/RevCorpoSano
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¥ Consultora de
En estos tiempos sigue siendo importunte \
culfivar valores como lu cortesia y conocer ; / Imagen
ul menos los bdsicos del suber estur. ; / Internacional

Para tener unu buenu imugen ho es sufi-
ciente con cuidur huestro uspecto fisico,
comunicurse con efectividad y claridad
sino yue tenemos yue suber comportarnos
enh el umbiente profesionul y tumbién . .
socidl www.estiloenimagen.com
Mds de un contrato ho se ha firmado, un
uscenhso ho se hu conseyuido o se hun
perdido clientes por fulta de tacto

y de educucion.

Haz click aqui para contactarme.

G J )
'I == I' -
i i ia?

¢Tienes una historia
de éxito qué contar?

Compartela con
los lectores de CorpoSano

&
A partir del préximo niimero publicaremos historias'y
fotos de nuestros lectorres.
Envia tu historia a dianela@revistacorposano.com
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- El blog de

El Bloy de Juime

Este es un mensuje Unicumente pura uayuellos yue creeh yue pu-
eden cohseyuir tfener un cuerpo Mds fuerte y suno.

Desde huce mucho tiempo teniu en mente lu ideu de llevar mi
upurienciua fisicu y mi estado de salud fisica y mental a hiveles
superiores ul promedio. Desde muy chico observé lus diferencius
en los cuerpos, lus mentes, lus vidus y los resultudos de lo yue
diferentes personus haciun, Sospechubu yue habiu varios cami-
nos qué tomar. Poco u poco fui fortuleciendo mi decision de ir
en buscu del mejor camino yue Me llevara a ser fuerte, delgado,
utlético y aumentur mi culidud de vida, Rt

No ha sido fdcil. Aungue cuda dia hay mds informacion, no siem-
pre es correctu. Y, mds dificil udn es encontrar lu motivacion puara
vencer los himerosos y grandes obstdculos yue se presentun en el '
cumino.

El primer puso es el mds importunte. Pero ho se llegu u unu metu \ j
coh unh solo puso. Eso todos lo subemos. \

Decidi ponherme “reylus”. Decidi leer todo. Si, todo. Decidi tomar \ i _aif
dacciones concretus, Decidi plunear y decidi ejecutar. Decidi b 28 .
corredir cuundo y cuuntus veces fuera hecesurio. Decidi tolerar el > -
fracuso y lu frustracion. Decidi uprender. Decidi escuchur, obser-

var, medir, unotar. Decidi seguir udelante indefinidumente. Decidi

upuntar u lo Mas ulto y u disfrutur cadu puso del camino. Decidi :

o Jaime Villarreal w

St vamos es que vumos muy bien. Nacio en la Ciudad de México en

ha dedicado su vida a ser feliz y
T M= ) ayudar a los demas a ser felices.

Juime Villurreal Esta absolutamente convencido

de que todo es posible. Es tam-

bién musico de rock,

apasionado de la aviacién, con-

sultor en comunicacion y

coach personal.

1974. Desde nifio ha tenido una
Un ubruzo y muchu suerte u todos los lectores de CorpoSuno @ £ curiosidad insaciable por todo y

www.elblogdejaime.com

www.facebook.com/EIBlogDeJaime
@jaimeviro
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Creo enel concepto d
porque me gusta Vivir,
estoy puscando las me
llevar un
compras,ayudar a
Creo que un gran
hace una gran

Fo B i,

NATURAL,
\ORGANICA
Y LAT

LEE MIS TIPS EN:

Website:  www.naturalorganicaylatina.com
Blog: www.chicanol.com

eN
y vivir bie
jores alternativas para

a vida saludable,
los demas

ito de Arena
diferencia.

atural, Organicay Latina
n. Por eso siempre

gastar menos dinero en

y a nuestro planeta.
puesto por todos .,

LAURA TERMINI

Actriz, locutora y empresaria ha estado en los i 2

medios desde temprana edad.

Laura Termini es una artista integral y en esta ¥ &

nueva etapa que asume como creadora de
Natural ,Organica y Latina nos brindara toda
su experiencila en el mejoramiento de la vida
de la mujer latina. Con un estilo muy propio
logra que la audiencia se sienta identificada
COMN SuS Consejos, vivencias, entrevistas y
forma de ver la vida.

Laura Termini: Nutricionista
Holistica Certificada.
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tomar el
'~ desayuno?

L
Durante la Mafiana de 7 — 9 am: absorcion de
1 nutrientes en el intestino delgado, es el horario
perfecto para tomar el desayuno. Si estas enfermo,

'ql el desayuno debes tomarlo mas temprano: antes f
= delas 6:30am.

e e T :
f—ﬁ...,.:;:f - :.'

e

Preguntas
Importantes sobre
el Protector Sqlar

B Ll

.""'L—‘ -

g,

L
| La proxima vez que veas algun servicio publico
publicitando que tu y tus hijos usen protector solar &
1 piensa detenidamente antes de tomar accion. }
1) ¢Es el sol realmente dafiino para los humanos? Si 1
:f es asi, ;como han hecho los humanos para sobrevi +
__' vir en los ultimos 350.000 afios en el planeta tierra? |4 ‘l

2) Los quimicos usados en estos productos han o,‘k' -
aprobados o testeados por la FDA (la respuesta es l)
NO). )
3) ;Quién se beneficia con las ganancias cuando ! *

uno sigue comprando protectores solares? “-
-l 4) ;Cuadl es el impacto ambiental de los quimicos J
| que se sueltan de nuestra piel cuando estamos en ' s 1
|| elmar enun lago, en una pileta o se lavan cuando i\-. | L
‘"r estamos en la ducha?

|


http://www.revistacorposano.com/
http://es-es.facebook.com/RevistaCorpoSano

CORPOSAND
it

. _

Renueva tu imagen
y recicla tu closet.
Ll

o
1 A veces me siento que estoy en una pelicula de
ciencia ficcion cuando voy al supermercado. Tengog
# terror de estos alimentos y aunque no lo quiera se §
@ & que los como pues no puedo controlar todo mi
. entorno. Lean la definicion.

:{ Alimento modificado genéticamente para que sea g
mas resistente y tenga mayores cualidades <
nutritivas. Actualmente, en nuestro pais pueden

3 ‘I encontrarse tomates, maiz y soja transgénicos. Los

L ' detractores de estos alimentos afirman que sus
efectos en el hombre son desconocidos y su

g | LRenuevatu closet. : s 4 objetivo es el aumento de la produccion. Esta razon 1
by wt 4 esla que argumentan sus defensores, que afirman &

IRl || que los alimentos transgenicos podrian acabar con

el hambre en el mundo. Es decir si te sale una oreja |

de mas, échale la culpa a los transgénicos!

- ] 2 Intercambia ropa con tus amigas o familia.
A : - L . . . " w
% 3 ] 3Da la ropa que no necesitas a los Tas necesitados [IEEEETNEEE

8 | 4 Combina tu ropa usada con prendas nuevas, ast
1 no gastaras de mas.

b |

M || 5Cambialas suelas a tus zapatos que no estan para
|1 botar o mandalos a forrar y guedaran cCoOmo Nuevos. A
reed L ]

twitter.com/RevCorpoSano revistacorposano.com l cs
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del deseo

Hold, ;,como estdn? Dedico este urticulo a hombres y mujeres por igudl
pUra gue ho existun desiguuldades, ok? Cuundo estumos enamorudus,
no importando el estado civil - cusadus, divorciudus con pareju o con
dlguien gue estd en huestrus vidus- cuundo vumos u fener un encuer
con esu personu seguimos todo un protocolo:

por Magdalena Alba Meraz

- Tomar un buen bano, perfume,
cremas, lociones, etc.

- Seleccionar la ropa interior hermosa
- Peinarnos, combinar ropa.

- Manicure, Pedicure

Son unu serie de ritos pura provocur deseo en huestru ¢ : :
pureju, emocion, sentirnos hermosus, procuradr y lograr .
gue huestra puareju se sientu oryulloso de hosotrus!
¢ Estumos de ucuerdo?

|
cs| 48 CJ facebook com/RevistaCorpoSano
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- No le interesu la relacidn de pureju hi siquierd invierte en
drreglarse,

- Se ve fatdl, ho tengo gunus de hacer el umor con El.

- jQué usco! Que se vayu a volar, es lu Ultimu vez yue lo
Veo, jpurece hermuno de King Kony!

Y usi, me puedo seyuir con unu lista interminuble de
fpensamientos.

Es decir, el deseo sexudl se fue y no piensu reyresur
iJAMAS!

Porgue no es lu upurienciu por si mismu, es lo yue hay
detrds:

Desinterés umoroso, uburrimiento, hacer el amor sin
pusion, etc. Renovarse o Morir, 0 lo yue es lo mismo:
icumbio de purejul No inviertus amor en unu relucion
yue no es relacion! Tu vidu emocionul merece utencidn y
respeto, una relucidon de pureju sin objetivos comunes, se
va dl cardjo seguro.

Cumbiu de cunul, de umbiente, de umistades,
sube el dnimo.

iDale un nuevo giro sexual a tu vida!
iHaz tus propias reglas!®

Magdalena Alba Meraz

Pero si huestra pureju no lo hace con

nosotrus y se presenta sin banar, sin rasurar, —
ioliendo u chivo muerto! jOjo! Huy mucho | Magdalena
yue leer entre lineus. ' Alba Meraz

Y aqui vienen lus interpretaciones yue lus
Mujeres pensamos perfectamente bien
pero no lus decimos, (uunyue Sl lus

deberiumos de decin): Licenciada en Psicologia Social de la
Universidad Autonoma Metropolitana
Plantel Xochimilco.

Haz click aqui para contactarme. “
-} £ o
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SINERGIA PERSONAL.

Avancemos firmes hacia nuestras metas.

Nos encontrumos yu iniciundo el segyundo trimestre
del uho.

A estus dlturus tenemos cluro lo yue hemos podido
iniciar de metus y propdsitos, Yuizd hastu hemos
dlcunzado dlgunos de huestros objetivos y planteado
otros. Pero tumbién, puede huber sucedido yue hemos
ubundonhudo ulgunus tureus importuntes pura huestro
desurrollo inteyrdl personal y profesiondl... poryue lo que
impacta en uno, se ve reflejado en el otro.

Cuundo mi cuerpo se encuentru bien, mi mente es cluru
y purece no tener problemus en recordur, planeur, or-
ygunizar, Pero si me encuentro pesado o cunsudo, es dificil
poder concentrarme y hucer todo lo yue me habiu pro-
puesto. De ahi lu importancia de mantener ese equilibrio,
esu sinergiu durunte no un fragmento de tiempo, sino de
Maunera continud, como un hdbito.

La bUsyuedu de ese equilibrio es
constante, ho podemos dbundonarld ni un
MmoMmento, Ni UNd seMmunud poryue pJdrece
irse la balanzu hacia un ludo tan rdpido,
gue cuundo me doy cuentd llevo ya cusi
todo el mes sin pluneur lo yue como, sin
fiempo para hacer ejercicio, ni ver a la
gente gue dprecio. Lo yue u veces
sentimos como unos dius, se hu convertido
en mucho Mmds tiempo.

Es fiempo de detenerse y volver d re-es-
fructurdar nuestro didrio vivir.

Ante todo, yu estamos udentrados en |us
rutinas hormuales y sabemos lo yue tardu-
Mmos en el frdfico cudu dia de [a semunu;
yué dius me yuedo u comer y cudles

rEViStaCDrpDSEInD-CDm facebook.com/RevistaCorpoSano
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*Cecilia M. Porras Morales

fpuedo ir a cusau a comer
dlgo mds suno y yué tipo
de comidus se ofrecen cer-
cu de donde me encuen-
fro a la hora de desayunar,
comer y cenar, Tenygo claro
cuundo el gimnasio o el
pargue estd lleno, yué tipo
de yente vy, yue usu, U
yué horu se van yendo (por
ayuello de lus reguderus

un poco llenus).

Por lo tanto: CERO PRETEXTOS paru
mantener huestro proceso inteygrdl
de desurrollo persondl, yue se ve (y lo
subemos) reflejado en el logro de
nuestras metus profesiondles.
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Es idedl orgunizar tu mMend de comidu el sGbudo puru yue puedus ir de
comprus con unu lista clara y concretu y no ucubes comprundo untojos
yue ho te nutrirdn y fe obligardn u gustar de mds y comer lo

yue no deseus.

° Unu reyld importunte es no tfenher en cusu hadu yue o yuierus
incluir en tu diety; asi, cuundo lo hugus, serd un premio yue te durds, ho
ulgo de todos los dius.

° Compru aquello yue te ugrude y seu suno pura momentos de

debilidud en cusua,
=S
2

No olvides orgunizar tu semunu en |u turde
del domingo (ho en lu hoche, poryue te
presionus y ucubus haciéndolo a lu mitad).

o Verificu uctividudes reulmente
importantes,
° Dute tiempos claros y concretos

para hacer, por lo menos, mediu hora de
gjercicio diurio: cuminur ulrededor de tu
cuudru es vdlido siempre y cuundo seu
conhstunte, con ld ropu udecuudu y U
ritmo de ejercicio, no de puseo.

° Anotu en tu ugendu uquellus per-
sonus yue deseus ver (visitur a tus pudres,
llumar a fu umigo yue no hus visto desde
inicio de uno, sdlir con fu pureja) y fija un

momento especifico pura llumarles o puru N

ir a verlos. ey

o Ten claros tus objetivos semanales \
tanto personules como profesionules, logru .
el equilibrio. e ¥

a—
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Nutricionista
Control de Peso

ucv
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"San Miguel", Chacao.

torio F. Chacao.
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Verificu los horurios de levuntarte y
ucostarte; ten claro cuundo podrds
desvelurte y cuando no. Sé redlisty,
no te mientus u ti mismo ¢yué gunus
con ello?

Si tienes ulyln pendiente, considérulo de unu vez y dute el tiempo
pura yue deje de serlo, no lo undes urrustrando un Mes Mds en tu
ugendu y en tu mente,

Ante todo, huzte el propdsito de CUMPLIR con lo yue visudlices,
unotes, te comprometus y busyues en lu semuna,

Como yu hemos visto, lu terupiu de flores
es buend pura ayuddrnos U yuitar
bloyueos puru logrur huestrus metus y
lograr nuestro eyuilibrio emocional, Podemos cuer, pero es importunte volver u levauntarnos;
corpordl, espiritudl y mental. estumos en un momento del ufo ideul puru volver u
refomar nuestrus metus y propdsitos e ir con ellus con Mds
gunus y eneryiu yue huncu, Tenemos todos los elementos
dl dlcunce, hay yue ser conscientes del proceso, de nues-
tros puntos fuertes y de huestrus debilidades.

Ataguemos con fuerza este segundo frimestre.

Fuerza, energia y EQUILIBRIO. Busquedas contantes en
nuestro diario vivir.

¢, Qué flores nos pueden ayudur a cumplir
nuestros propdsitos?

En estu ocusidn, hice ulyunus féormulus que
fpueden ser de mMucha ufilidad.

Vitalidad, motivacién interna, aprendizaje

y energiu en el uyui y uhora, Gecilia M. Porras

= Si eres de http://www.semioticaentuvida.blogspot.com/

€S| sa

los yue se deju convencer por ofros en
lugar de cumplir lo que se ha propuesto,
se dubrumu con lo yue tiene por delunte y
requiere focdlizacion.

Del sistemu australiano, Bush:

Baunksia Robur + Croweu = Pdrd guiturnos
el sentimiento de estar empantanados,
updticos y volver con interés u huestrus
Metus, bulancedndonos.

Isopogoh e Hibberfia = Pard sentir el poder
y ufilizar nuestro propio conocimiento y
uprendizyje, usi como controlar huestru
personulidud en el proceso.

Licenciada en Ciencias y Técnicas de Comunicacion,
Maestra en Investigacion y Desarrollo de la Edu-
cacion.

Doctora en Ciencias de la Informacién.

Dentro del éarea educativa ha laborado como Coor-
dinadora Académica (actualmente es Directora de
la Maestria en Gestion e Innovacion Educativa en la
Universidad Motolinia del Pedregal).

Profesora a nivel de licenciatura y posgrado (maestria
y doctorado) en las areas de comunicacion, pedagogia
e investigacion de la comunicacion social; también es
capacitadora independiente.

Es terapeuta de Flores en los sistemas Bach,
California y Australia (Bush) y transmite energia con
el sistema IRECA
(http://www.lgp.com.mx/ireca.aspx).

www.ceciporras.bhipglobal.com
haz click aqui para contactarme f
=) a“
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;Que esperas tu para transformar tu cuerpo?

albertofg75@yahoo.com

A, b e rto F ' O reS G a rC i a http:// batsportsnutt\:\i/tiit;ir.:lacliztsg](;ltfcr:i(t)ir?;

Especialista en nutricion y entrenamiento deportivo Tel: 044 5585305145



CORPOSAND

Coluborucioén de
ViveSunumente.com
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A continuacion voy a compartirles
queridos lectores una estrategia llamada
30 dias para el Exito creada por Steve
Pavlina y de cuyo articulo “30 Days to
Success” tomo la esencia.

30 dius para lograr el éxito, es
unu estrateygiu yue se inspird
en lus cumpunus de mercu-
dotechiu de la industria de la
informdtica donde ofrecen u
los clientes una ofertd irresis-
fible yue no pueden dejar ir,
conhsiste en descurgur grutis
unu versidon de pruebd de un
softwere por 30 dius y dl findl
del periodo lo invitanh a com-
prar la versibn completya, esto
es extremadamente efectivo
y les ha dado muchos millones
de ddlures en ventus, yu yue
al término de los 30 dius mu-
chos clientes se habrdn hu-
bituado d usar [a herramientd
y estardn dispuestos u pagar
por ella para seguir gozando
de sus beneficios.

Estu mismu estruteyiu funciona muy bien en otros confex-
tos, en purticulur cuundo se uieren quitaur malos hdbitos
como fumar, ver lurgus horus la television, comer com-
pulsivamente, desligurse de lus redes sociules cuundo se
usun de muneru udictiva, etc. Tumbién resulta muy posi-
fiva cuundo yueremos implementar buenos y suludubles
hdbitos como hucer gjercicio, dejur de comer comidu
rapidy, incorporar el hdbito de la lecturu, bujur de peso,
bujur el colesterol, levantarse temprano, uprender un
nuevo idiomu, por ejemplo.

P
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Cuundo hecesitumos cumbiar algun mal hdbito paru
siempre, se produce unu sensucion de privacion dlgo, lo
cudl no le yustu u huestra mente, resistiéndose ul cumbio,
e incluso untes siyuiera de comenzar el proceso nos du-
MOos por vencidos yu gue resulta muy dbrumador pensar
yue tienes yue hacer dlyo diferente por el resto de tu
vidu cuundo estds habituudo u hucer lo contrurio.

Pero cuundo piensus en hacer un cambio solo de manera
temporal -digumos por 30 dius-, y luego volver u tus mu-
los hdbitos, esto ho suena tfun mual ¢ verdad? Por ejemplo
levantarte untes de lus 6:30 de lu mufunu durante 30 dius
y luego, ubandonar el reto, es decir volver a |u flojerd,
Aprender 5 pulabras nuevas diariamente pard incre-
mentar tu vocubulario, después regresar a mirar TV en el
fiempo destinudo dl estudio. ¢ Qué te purece?

Paru poder llevar u cubo un periodo de experimentucion
o pruebu por 30 dius pura cumbiar dlgo, se reyuiere de
dos cosus: un poco de disciplind y comprometerte a que
llevards hasta el final el reto, dl final de cuentus cudlquier
sensucion de fultu de libertad o privacion solo serd tfem-
poral. Ademds durante 30 dius tu gunards algun benefi-
cio, ho suenu tun mul para dejarlo irg, cierto? Después de
todo solo es un periodo de 30 dius en tu larga vida.,

¢, Que vu u pusur si efectivumente completus el reto du-
rante 30 dius?

Primeramente esturds en muy buenh cumino de estublecer
ese cumbio como un hdbito permunente de mManera muy
facil.

Segundo, hubrds roto lu inercia de un mal hdbito. Bien
subes yue los primeros dius cuundo uno yuiere cumbiar
ulgo son los mMas dificiles, y tu jyu lo huz hecho!

Tercero, tienes 30 dius de éxito yue te respladun, lo cudl
cred en ti un sentimiento de logro y confianza por haber
cumplido tu metu,

Cuurto, tienes 30 dius de experienciu yue te dardn unu
grun retroulimentacion respecto u codmo te sientes, yué
hu mejorudo, lo facil yue hu sido, como hus uumentado
tu productividud, etc. lo cudl te permitird valorar el llevar
este huevo hdbito a un periodo Mds largo e incluso con-
vertirlo en purte de tu vidu,

Unu vez yue llegue el diu 30 del experimento tu habili-
dud purau cumbiar ulgo hubrd mejorado y tendrds mu-
chos elementos puara decidir si Yuieres seguir adelante.,
Aqui el autor recomiendu continuar con otro periodo de

pruebd por 60 o 90 dius pura ufiunzar tu
nuevo hdbito, yu yue entre mds lurgo seu
el periodo de experimentacion mds facil
serd convertirlo en purte de tu vidu de
unu Manera Mads sencilla, Tumbién puede
suceder gque en el periodo subsecuente

u los 30 dius decidus dejar de hacer lo
yue estubus haciendo debido u que ho
te conviene o ho vu contigo, es vdlido, lo
cudl resulta Mucho mejor yue ni siquiera
haberlo intentudo o ubundonarlo en los
primeros dius. Pues ésto Ultimo yenera unu
senhsuciéon de fultu de voluntud yue mer-
mau el autoestima,
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Esta metodoloyiu funcionu muy bien sobre todo en uc-
fividudes diarius, ho tunto en uquellus yue se reulizun 2 o
3 veces por semunu o Mas esporddicumente. Lo yue pu-
edes hacer en este cuso es redlizar el experimento por 30
0 60 dius y cuundo yu te huyus hubituudo puedes culen-
> durizar lus actividades, usi ho habrd riesgo de ubundonar
pues estard creudo el nuevo hdbito.

Esta metodoloyiu es muy efectiva por su simplezy, y fun-
cionu muy bien pura estublecer huevos hdbitos relucio-
nudos con lu sulud y el peso, u continuuciéon te daremos
unus ideus puru conseyuir estar en mejor forma fisica y
Mmejorar |a salud:

No comer comida rapida, azucar, snaks, postres o
harinas refinadas por 30 dias

No tomar refrescos o bebidas endulzadas por 30 dias
Ejercitarte minimo 30 minutos al dia durante 30 dias
(caminar, correr, hacer cardio, ejercicios en casa, ir al

gimnasio, nadar, etc.)

No comer carne roja o sus derivados (embutidos) por
30 dias

Comer S raciones de frutas y verduras al dia durante
30 dias

Tomar 2 litros de agua diariamente durante 30 dias
No tomar bebidas alcohdlicas durante 30 dias

Dejar de fumar durante 30 dias

Llevar una alimentacion vegetariana durante 30 dias

Leer 30 minutos al dia un tema relacionado con ali-
mentacion y salud durante 30 dias

Estus son solo ulgunus ideus, y tu ¢ yu te estds imuyinundo
dénde puedes implementar estu estrategia? Seyuro yue
Si.

Unu recomenduacién es yue ho intentes seyuir varios retos
dl mismo tiempo, ulo mucho 2 0 3, yu yue es ms efec-
fivo cumbidar poco d poco yue pretender cambiarlo todo
de yolpe.

R
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Y puru findlizar fe vamos u dar unos tips
pUra gue fengus mucho éxito con estu
metodoloyiu:

Un tip que me ha dudo muy buenos resul-
tudos es contdrselo u todo el mundo, por
ejemplo les digo: “durunte los proximos 30
dius me levunturé untes de lus 6:30 de lu
Mmununu sin fallar un solo diu”, fodos upu-
estun u yue ho lo haré pues segyurumente
un diu voy u desvelurme, me sentiré
indispuestu, etc. Sin embuargo ayui el reto
se vuelve muy interesunte pues se tratu
de demostrar a fodo el mundo yue tienes
mucha fuerza de voluntad y vas a lograr
lo yue te hus propuesto encontra de sus
prondsticos.

Escribe la fechu en lu yue inicius el reto en
un culendurio y péyulo donde lo puedus
ver frecuentemente y ve contando re-
gresivamente los dius yue te faltun paru

la libertad. Verds como cudu diu se convi-
erte en un huevo récord purd ti, y después
vas U yuerer ir mds lejos.

Explicule u lus personus cercunus que
hards un experimento por 30 dius pauru
cumbiur ulgo yue te hard mejorar, y pide-
les su upoyo purd yue tfe unimen a com-
pletar tu refo puru yue no fe frenen o te '- >
obstaculicen.

—

Esperamos yue pruebes estu estrateygia Escrito por DietayPeso

Yy que empieces hoy mismo dlgo yue
siempre sofuste pero No lo hubius podido
conhseyuir por ho suber coémo hucerlo,
después de todo no hay hudu yue perder

y si fodo yue gyunuar, y solo se tratu de 30 WWW.VIVGSQ hCl mehTe ' COm

dius yue se pusun muy rapido.

Por unu vidu mds suluduble. Encuéntranos en:

& www.fucebook.com/DietuyPeso

Mucho éxito. I www.twitter.com/Dietuypeso
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Maria

Furriol
Studio

Nuestra organizacién busca mejorar
el rendimiento fisico, mental y
emocional de sus alumnos y
seguidores mediante la practica de
actividades profesionalmente
pensadas y estructuradas para lograr
una 6ptima calidad de vida.

El centro contempla al mundo del
deporte y la actividad fisica desde
una perspectiva innovadora:

Perfecciona el trabajo motriz desde
un entrenamiento fisico-mental y
emocional que re-educa
habitos/movimientos/coordinacion,
habituales, automaticos, desarrolla-
dos desde que nacemos, dificiles de
observar y cambiar y son la base de
nuestro desarrollo motor posterior asi
como del funcionamiento de nuestro
organismo.

Nuestros cursos estan disefiados
para las distintas disciplinas:

Entrenamiento Fisico-Deportivo,
Pilates,Yoga, Streching y para las
distintas areas médicas
(Traumatologia, Neurologia,
Kinesiologia, Cardiologia, etc).

www.MariaFurriol.com




( En Mexico, DF.
» 5644 1373

ALOMNS
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® Elevador
A Estacionamiento Techado

A 14 Departamentos

B 5 Pent Houses
& Roof Garden
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B Lobby / Recepcion
& Vigilancia 24hrs. L]
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Interfon
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Por Alberto Jonuthun Uc Cuellur

ifl

Repusundo un poco el texto del himero de marzo, habldbumos de
los productos “milugro” y como estos han gunado fuerzu en los Gltimos
UNOS U purtir de mentiras y falsas promesus, ubusundo del poco o hulo
conhocimiento de muchu gente en temus de salud, complementos y
apuratos de ejercicio.

Hablumos tumbién de yue esos productos se dividen principulmente
en cuutro columnus yue son: “lhgesta”, (Misma yue se divide en com-

primidos y dlimentos), “Subcutdneos”, "Cutdneos” y “Apurutos”. En este
nUmero uborduré lo referente u lu columnu de Ingestu,

Bien, entrando de lleno dl tfemu, los productos de ingestu (cdpsulus,
comprimidos o pPolvos puru prepurdr bebidus U buse de uguu o leche),
son junto con los productos subcutdneos y cutdneos los mds peligrosos
y los yue mayor impucto heyutivo pueden tener en huestro cuerpo, es
fpor eso yue su publicidud es mucho mds ugresiva y ubarcu mds me-
dios yue los upurutos de ejercicio en lu mayoriu de lus veces.

Al suber los duenos de esos productos que purd lograr llegar a sus
objetivos de mercudo (hosotros), ho serd tareu facil, hacen un uso
—diriu yo- muy bueno de lus estrateyius de publicidud. En particular, con
los productos de ingestd, nho dudan en invertir fuertes cuntidades para
que los spots seun tun convincentes y tfransmitidos constantemente yu
seu por impresos, televisidn o radio y, uhoru con el uso y ulcunce de
MJs personus en huevus techoloyius tules como |a Internet, los bunners
y Gifs unimudos son Mds constuntes U lo largo y uncho de la web.

a—
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Todo lo unterior es un plan Mayuiuvélico yue
lleva dos intenciones, la primera (Ia yue cusi |
todos subemos), es de difundir y hacer del
conhocimiento de la yente
acercu de |u existenciu de tdl producto, pero
la otru intencién es ignoradu por muchos de
nosotros, |u cudl es cubrir los ingredientes,
activos o sustancius que
contiene determinado producto por medio
unu clara vy ficticia ayuda visudl, (efectos,
modelos e incluso artistus) con el fin de yue
la personu yuede atrapada en ese idedl,
pero yue jumds se cuestione ucercu de la
composicion del producto. Notese yue en los
spots, independientemente de lo que se ve,
Manejun frases tales como “origen natural”
0 "100% nhatural”, entre otrus pura ser “Mdas
creibles” u lu
audiencia y apartarles de la mente el cues-
tionumiento de lu composicidon del mismo.

Finulmente en estu dreu de publicidud y
marketing, jueyun con dos fuctores sociocul-
furdles, el “precio” y la “culidad”.

¢ Por yué digo fuctor sociocultural? Porgque
Muy dpdrte de yue yuieren loygrar grandes
gunancias, suben yue purd lograrlo tienen
yue suber jugar con estos factores, ya yue

si guisierun hacerse ricos mas rapido, lu ten-
denciu seriu sucrificar precio por volumen,

es decir, mds burato, mds yente lo puede
comprar, Paru otros productos si serviria estu
estrateyid, pero en los productos Milagro no
funcionud, poryue ese fuctor socioculturdal nos
dice yue lo curo es igudl u excelente culidad
(Gunyue no siempre lo sew), de tal forma yue
ellos sucrifican volumen por precio, poryue de
esta forma, se cred un imaginario en lu gente
sobre el producto uceptundo su ulto costo por
lo yue es cupuz de lograr y, huevamente, o
cuestionumos ni férmulu ni precio, sino dumos
por hecho yue usi debe de ser y estd bien.
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y no necesita instalacion
eléctrica ni de plomeria.
iLa mejor inversion en salud!

Informes: acastillo@prodigy.net.mx
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Al prometer cierto resultado, seria motivo pura ser con- upurecen pluntus o extractos yue hemos
siderados medicumentos y entrar en ese rubro, pero escuchudo dlgunu vez, no tienen pruebus
¢ Por yué todos estdn en el régimen de complementos? cienfificus de lu toxicidud de lus pluntus en
Ld respuestu es porqgue puru estur dentro del grupo de determinadus cauntidudes o como

Mmedicumentos, los estdndaures de culidud son muy ultosy  reuccionan dl ser mezcludus con otrus, es
entre los requisitos se piden pruebus cientificus, ulcances por eso yue ho hay yue confiurnos de lo
del medicumento, consecuencius, y lo mds importunte, lu  que venhyu en |u tublu de contenidos.
formulu paru tener un reyistro total de yue determinado

producto ho es hocivo pura lu salud. En el cuso de los Algunos productos ho contienen ningunu
complementos, los estndures son Mds flexibles y menos sustunciu activa gque permitu loyrar lo que
complicudos, es por eso yue dichos productos estdn en prometen, por lo tanto, el Unico impucto

este réyimen. heyutivo es en huestro bolsillo y una
decepcidon por no lograr ni obtener

Si usted hu cuido en este juego, hoturd varius veces lu lo prometido.

uusenciu de lu formula con lu yue estd “*hecho” el pro-

ducto, y si viene, sélo upurece purte del contenido y Pero existen otros productos yue con-

cubren todo lo unterior con la yu trilladu frase de “pro- tienen sustuncius y activos yue impuctan

ducto 100% haturdl”, Tumbién, es importante resaltar Mas dlld de huestro cupital y sentimientos,

yue uunyue ulgunos productos contienen la férmula y en estos son los yue huy yue preocuparse.

P
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FL BLOG DE

ESTHER REDOLOSI

PSICOLOGIA

En mi blog comento articulos y temas relacionados con la psicologia,
haciendo hincapié en la psicooncologia, una especialidad que me
apasiona y a la que dedico gran parte de mi trabajo y mi tiempo.
También hablaro sobre los libros que estoy leyendo y que me parecen
interesantes. En definitiva este es un blog para hablar de psicologia...

@

http://estheredolosipsicologia.blogspot.com
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Muchos productos milagro, utilizan sustuncius que
impuctun dl cuerpo de tdl formu yue upurentun un
resultado positivo, pero en redlidud, nos estdn cuusundo
un duno yue en muchos cusos es irreversible. No
ubordaré ningln hombre de sustuncius o uctivos yue
pudieran contener estos productos por dos razones yue
bujo mMi experienciu en el dmbito deportivo, me han
hecho ser cuuteloso en esto.

Uno es que hay gyente que pese u yue sepu del impucto
neyutivo de cierto producto, decide empleurlo
engundndose U si mismo pensundo en yue sélo lo utilizard
hastu lograr su metu y después dejurlo puru siempre,

lo cudl ho siempre es usi porgue ho tomun en cuentu
factores importuntes como el tiempo redl de ingestu de
cudlquier producto puru loygrar dichu metu, y ese tiempo
yue vuriu entre producto y producto puede ser suficiente
pura causar un dufo coluterdl, udemds, en cuso de yue
el producto “funcione”, hoturdn yue rdpidumente re-
ygresun u su estudo nuturdl, lo yue resultu en un regreso
inevituble ul consumo del mismo.

Por otfro ludo, hay personus yue utilizan la informacién de
dichus sustuncius puara loculizar los productos yue lus
contienen y venderlos u personus incuutus y usi, hacerse
de clientes que dl ver un “resultado” positivo le
comprardn constuntemente.

\ade 30 Ut |
a = e- |
" qrreve™® |
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jAprende a comer sano!

Grupo de apoyo nutricional
para bajar de peso.

A veces laEpérdida de peso resulta mas sencill
en grupo. Es por eso que hemos formado un
grupo de apoyo nutricional dirigido a quienes
quieran bajar 6 mantener su peso deseado.

Duracion 4 semanas
] sesion semanal

Costos e inscipciones
Inscripcién: $200 (cupo limitado)
Costo $1200 (2 pagos quincenatles de $600)

pago en una sola exibicién $900

Incluye plan de alimentacion
personalizado y material de apoyo.

Lugar: Fundacién ABC de los TCA
Av. dos no. 94

Col. San Pedro de los Pinos
Informes: clausrag@gmail.com
Tel: 5276-9591 6 5273-6092
ext 103

Fundacion

http://nutricionlibre.blogspot.com/ OBC%T‘ A

www.anorexiabulimia.com.mx AROIENa - Bulnia - Obesidad
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ingestu de algun producto por el hecho
de yue no

presentda hingunu enfermedad o pudec-
imiento. Lo mds indicudo reitero, es ucudir
coh su médico, él o ellu le orientardn Mdas
ucercu de la situucion, probublemente les
mMmanden hacer

diferentes estudios pura comprobur si
redlmente estdn sunos e incluso les
pueden duar soluciones ulternativas pura
Mmejorur su estudo fisico y lograr su metus.

&Y yué de lus cremus e inyecciones? Bien,
€50 lo ubordaré en el siguiente himero

de mayo, pero duntes, les dejo un par de
links yque considero son buends consultds
dl respecto de este temu. Aforfunada-
Mmente, como lo mencioné en el nimero
unterior, en el cuso de México, yu se estdn
tomundo medidus ul respecto puru sucur
del mercudo tanto u los productos como
U las empresus yue impulsen este tipo de

acciones.
- V &
Continuara...
% =7 Fuentes:
? ﬁ http://www.eluniversul.com.mx/notas/744902.html

. . http://www.elmununa.com.mx/notus.usp?id=276165
Pero si ulguno de ustedes les inferesu suber un poco

mds de esus sustuncius, bustu con poner es su buscudor
preferido de Internet fruses como: “productos milagro”,
"¢ Qué impucto tienen los productos milugro en el

orgunismo?”, “sustuncius que utilizan los productos Allll!l'tll “l:

milagro” y un sin fin de ideus, puldbrus o fruses similares,

yue les arrojurdn muchus pdginus a consultar, sélo les Licenciado en Comunicacién Multimedia
puntudlizo yue seleccionen estudios y pdyinus de egresado de la Universidad de Londres.
universidudes, luborutorios o instituciones reconocidus

pura darle muyor validez, recuerden que ho todo o jonathan_uc ! beterminate

yue estd en Internet, siempre es cierfo. Lo unterior es Haz click aqui para contactarme. ’
solumente un fip de busyuedu de informacion, pero lo » A

correcto es ucudir con su médico de mayor confiunzu y
externarle su preocupucion o interés en el uso de ulgdn
producto y él o ellu le subrdn decir mds umpliumente el
impucto o consecuenciu si llegaran a utilizarlo.

El impucto de los uctivos en huestro orgunismo vu desde
unu ufectucion cusi imperceptible hasta complicauciones
severus y dufos de por vidu en drgunos, yldndulus o sis-
temau nervioso, uln usi, hay muchu gente yue se

drriesgu a consumirlos, suponiendo yue es unu de lus
personus ufortunudus de cuerpo suno upto para lu
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Solo tienes que visitarnos
Y al pagar en caja menciona:

Consultora
Internacional
de Imagen

ASSOCIATION OF

IMAGE
CONSULTANTS
INTERNATIONAL

Carolina Bejar AICI CIP
Premio Raising Star AICI 2010

1
twitter.com/RevCorpoSano
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te descuento

Invita a todas tus
amigas a ser parte
de nuestra pagina y

reciban promociones
exclusivas

Certificada con el maximo
nivel en América Latina
dentro de la Asociacién
Internacional de Consultores
de Imagen AICI.

e Cursos
e Diplomados

e Asesoria en linea
y a distancia

« Analisis de color y reconoce
tus mejores colores

« Estilo

= Conoce tu cuerpo y aprende a
lucir mas alta y delgada

« Niveles corporativos

« Hombres con estilo

» TU imagen de poder

« Vestida para triunfar
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= Clau,olia Ramirez
Dir. Area nutricion

Fundacién ABC de los TCA

P
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Las personds con deseos de bujar de peso, en ocusiones
buscun el remedio rdpido y eficiente pura bujar de peso
y ferminun intentando DE TODO! Redlizando Jsi un sin
nUmero de dietus “Mdagicus” yue promete yue van u per-

der hustu 5 kg de peso en muy poco tiempo.

El problemu es que son engufosus y €s que en su mayo-
ria no estdn cientificamente probudus ni uceptudus, son
100% populures y generdlmente se busun en recomendur
el consumo de un dlimento o suplemento en especifico y

prohibir el consumo de oftros.

DIETAS

Dieta cetogénica
(Atkins, De 1la

Zona, South
Beach)

Dieta de la luna
Dieta de un solo

alimento

Dieta
mediterranea

Dieta
vegetariana

CARACTERISTICAS

Alta en proteina y grasa y
baja en Hidratos de Carbono

Ayunos de acuerdo a las fases
de laluna

Hipocalérica, infusiones
digestivas y depurativas

Frutas, verduras, pescado,
trigo, vino tinto y aceite de
oliva

Baja en grasas saturadas, alta
en HCy fibra, sin consumo de
proteinas de origen animal

En generdl, el riesgo de lus dietus son:

Deficiencius de vituminus y minerales.

Mayor riesgo de osteoporosis

Disminucion de la musa muscular
Alteruciones del sistemu inmunoldyico
Frustracion dl no poder controlar el peso

Mayor nivel de estrés
Cuudros depresivos €
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Lus dietus yue han tenido muyor éxito son
lus cetoyénicus, es decir, uyuellus yue
son Muy dltus en proteinus y grasus, pero

fpueden provocar fatiga, cansancio y
riesyos U lurgo pluzo yu yue si el orgunismo
no recibe ylucosu, éste tiene yue sucar

lu energiu de ofros ludos, generulmente

de los ulmucenes de masculo y yrusu
del orgunismo, pero en este proceso se

MITOS
Disminucion muy
rapida de peso,
elevando los niveles de
energia

Disminucion
rapido de peso

muy

Disminucién rapida de
peso, desintoxicacion
del organismo
Anti-envejecimiento,
disminuciéon de peso,
vida saludable

Sentirse  pleno vy
delgado,
mantenimiento del

peso corporal

producen cetonus yue en hiveles ultos
ocusionun riesgyos como duno dl rifdn y dl
cerebro o se produce cetoucidosis yue de
No cuidarse, puede conducir u un comu o
d |la muerte.

REALIDADES
Se baja la mayor parte del
peso en agua, hay

deshidratacién, Tniveles Ac
urico, colesterol, triglicéridos,
estreflimiento y carencia de
vitaminas, efecto rebote
Deshidratacion, pérdida de
masa muscular, cetoacidosis y
“efecto rebote”
Complicaciones hepaticas,
cardiacas, biliares y renales,
hambre y efecto rebote

riesgo de ECV, cancer de
colon y estrefiimiento, no baja
de peso

Deficiencia de vitamina B12,
hierro, anemia, en ocasiones
aumento del peso corporal.

LN. Claudia Ramirez

Dir. Area nutriciéon Fundacion ABC de los TCA

Tel. 5276-9591
http://nutricionlibre.blogspot.com

haz click aqui para contactarme A
->
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@ - Inspiracion, motivacion y consejos
para ser mas feliz y tener
mejores resultados en la vida.

Norma Pernett

Temas de Medicina Del Deporte y Antropologia

http://medicablogs.diariomedico.com/normapernett/
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Abr 1

Abr 1

Abr 1

Abr 1
Abr 15
Abr 15
Abr 16
Abr 21

Abr 21

Abr 21

Abr 22

Abr 22

Abr 22

Abr 28
Abr 29

MEDIO MARATON DE MADRID
MADRID, ESPANA
http://www.mediomaratonmadrid.es/

MARATON DE SANTIAGO
SANTIAGO DE CHILE, CHILE
http://www.maratondesantiago.com/

TONE UP COYOACAN
CHEVROLET

DISTRITO FEDERAL, MEXICO
http://www.asdeporte.com

CARRERA EL GIGANTE
LEON, GUANAJUATO, MEXICO
http://www.runmx.com

MARATON DE PARIS
PARIS, FRANCIA
http://www.parismarathon.com/index_us.html

162 SKYRACE MEXIQUENSE
ESTADO DE MEXICO, MEXICO
http://www.parasalvajes.com.mx

BOSTON MARATHON
BOSTON, ESTADOS UNIDOS
http://www.baa.org/

CARRERA INTERNACIONAL
DEL GOLFO

BOCA DEL RIO, VERACRUZ, MEXICO
http://www.correcaminos.org.mx/

GRAN TRIATLON PACIFICO
CULIACAN, SINALOA, MEXICO
http://www.maraton.org/triatlon2012/
convocatoria.html

CARRERA NOCTURNA MARVEL
DISTRITO FEDERAL - MEXICO
http://www.totalrunning.com/

ROCK'N ROLL MADRID
MARATON

MADRID, ESPANA
http://www.maratonmadrid.org/

2012 VIRGIN LONDON
MARATHON

LONDRES, INGLATERRA
http://www.virginlondonmarathon.com/

CARRERA POR LAS MUJERES
DE COLOMBIA

BOGOTA, COLOMBIA
http://www.colomnbiacorre.com.com

ROCK N ROLL NASHVILLE
NASHVILLE, TENNESSEE, ESTADOS UNIDOS
http://runrocknroll.competitor.com/nashville

BANAMEX DIA DEL NINO
DISTRITO FEDERAL, MEXICO
http://www.asdeporte.com

Abr 29

——

CORPOSAND

Nota: Informacion sujeta a cambios

BIG SUR MARATHON
BIG SUR, CALIFORNIA, ESTADOS UNIDOS
http://www.bsim.org/site3.aspx

twitter.com/RevCorpoSano t | revistacnrpusann.cum
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iHold! ¢ Qué tul? Deseo ue en este inicio /

de primuvera te encuentres suno y /
prepurado pard tus vacuciones, lus cuales h‘@"l
'Por DJ Kozz

se frestun purda un Muy buen ejercicio
nudundo, yu seu en |u dlbercu o en u
playa, la cudl tumbién se presta paru
trotar mientras escuchamos musica,
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INSTALANDOME €N €STOS |
DOS €SCENARIOS (ALBERCA Y
PLAYA) TE compAmB‘eiLs P PO i
RECOMENDACIONES. wq s

o Michuel Zager Band - Let’s dll chant
e Azoto - Sun Sulvador

e Anita Ward - Ring my bell

. ﬁef Shop Boys — Opportunities
e ABC-The look of love

o After the Fire - Der kommissar

c5| 82 revistacorposano.com facebo
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KWS - Pledse don"t go

The Adventures of Stevie V - Dirty cush
Pet Shop Boys - Go west
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l D lcou.é}u;‘l' es un
en la industria del esp
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La puerta a un nuevo estilo de vida
mental. Reserva tu lugar con un pago y
liquida el resto antes del evento.

N

http://neurolinguistica.pnlaplicada.com.mx/calendario-de-evento



Cumple tus
propdsitos con
COACHING de

seguimiento

Certificacion
Internacional
Practitioner en PNL

Mujer Alfa

Hipnosis y
Chamanes

Hombre Alfa |

Inglés en una
semana

Tecnologias de
consciencia

FECHA'Y LUGAR

Modalidad fin de semana: 24

y 25 de Marzo 2012

Meodalidad entre semana: 12,

15, 26y 29 de Marzo 2012
Querétaro, Qro

Fines de semana: 5 mdodulos

Marzo - Agosto 2012.
Intensivo de 7 dias: 21-27
Junio 2012
Querétaro, Qro

9y 10 Junio 2012
Querétaro, Qro.

11-15 Junio 2012
Querétaro, Qro.

15 - 17 Junio 2012
Querétaro, Qro

16 - 21 Junio 2012
Querétaro, Qro.

22 - 26 lunio 2012
Querétaro, Qro.

7o
~
P
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A.:.‘iéri’-"”‘ﬁ':

DESCRIPCION

Ahora es un programa con coaching de
seguimiento. Aprende los secretos de la gente
que logra sus objetivos, haz tu plan y durante

dos meses te daremos seguimiento para
conseguirlo. Aprovecha, precio de introduccion

por dnica ocasion.
Cumple tus propdsitos.

¢ Estas listo para cambiar tu vida? Un evento
que marcara un antes y un después en tu vida.
Aprende las tecnologias mas avanzadas en
Inteligencia Emocional y vuélvete la persona
que siempre has querido ser.
Practitioner en PNL

Independientemente de tu status social, modo
de pensar, edad o apariencia. 5i quieres
entender mucho mas sobre ti misma, toma la
oportunidad de aprovechar algo conocido en
todo el mundo, conviértete en duefia total de ti
misma.

Unos dejaron de fumar, adelgazaron y
cambiaron sus habitos alimenticios o
cambiaron sus actitudes; otros han logrado
fomentar su salud y hasta desaparecieron sus
enfermedades...£Tu que vas a lograr
conociendo y aplicando la hipnosis en tu vida?

¢ Qué proyectar? ¢ Como proyectarlo? ¢ Qué
hacer? Aprende de un genio de la Inteligencia
Social, a conquistar a la mujer de tus suefios.

La revolucién que habiamos esperado tanto en
el mundo del aprendizaje de idiomas, que
desde hace afios esta haciendo furor en todo el
mundo. Un modelo lingiiistico desarrollado de
la experiencia en la ensefianza del inglés,
espafiol, aleman y otros idiomas, ahora esta
disponible para ti.

Si sabes que el desarrollo de tu intelecto es solo
una cara de la moneda, y quieres encontrar la
profundidad y belleza de la vida, y convertirte

en un ser humano verdadero...
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Mis metas a corto plazo

Meta

Fecha para
alcanzar mi
meta

Acciones
que debo
tomar para
alcanzar mi
meta

Frecuencia
con la que
debo realizar
estas
acciones para
alcanzar mi
meta

Notas / Observaciones

twitter.com/RevCorpoSano ! - rE\/istacurpusanu.cum
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Mis metas a largo plazo

Meta

Fecha para
alcanzar mi
meta

Acciones
que debo
tomar para
alcanzar mi
meta

Frecuencia
con la que
debo realizar
estas
acciones para
alcanzar mi
meta

Notas / Observaciones
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Muy pronto el Directorio

en donde encontraras proveedores de productos y
servicios profesionales relacionados con la salud, la
nutricion y el acondicionamiento fisico.

Si tu ofreces

un producto o servicio y quieres
anunciarte sin costo,

llena el formulario en la pagina:

www.revistacorposano.com/directorio

0 escribe a:
publicidad@revistacorposano.com

Palapa
Communications


http://www.revistacorposano.com/directorio

CORPOSANUD

La revista electronica mensual, con infor-
macion util, entretenida y atractiva creada
para quien quiere verse y sentirse bien.
Expertos en acondicionamiento fisico,
nutricion, salud, psicologia y entre-
namiento personal escriben mensual-
mente sobre los temas que te interesan
para ayudarte a conseguir todas tus
metas.

Corposano es lo mas cercano a

tener un entrenador personal.

. @revcorposano

Suscribete sin costo en www.revistacorposano.com
y recibe un reporte especial cada trimestre.

.Lf www.facebook.com/RevistaCorpoSano



	_GoBack

