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Descubre más sobre Polar y el  RCX3  en polar.com.mx

YOUR RUN
ONLY SMARTER

Con sólo escuchar tu corazón, 
el nuevo Polar RCX3 te guía 
personalmente e informa de 
cada meta lograda al instante. 
Esto es Smart Coaching. 

Beneficio del 
entrenamiento
Informa tus logros 
después de cada 
ejercicio.  

Comparte tus logros
Comparte tus ejercicios en 
polarpersonaltrainer.com

Compatible con GPS
Medición precisa de la 
velocidad, distancia y el 
registro de la ruta. 





Suscríbete gratis a

nuevas tecnologías
comercio electrónico

mercadotecnia
redes sociales

publicidad

Recibe la mejor información en tu correo electrónico
cada quince días, no te pierdas ningún número.

www.facebook.com/adventiumtech www.twitter.com/adventiumtech

Suscríbte hoy en:
www.adventiumtech.com

http://www.facebook.com/AdventiumTech
https://twitter.com/AdventiumTech
http://www.adventiumtech.com
http://www.arsluma.com
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Somos lo que comemos. Esto lo hemos escuchado 
desde hace siglos y al parecer aún no lo entendemos 
del todo.  De hecho en el mundo moderno podríamos 
modificar esta sentencia de esta forma: “Somos los 
que compramos para comer”.
 
La alimentación no es un tema que deba tomarse 
a la ligera.  Según otro adagio, los alimentos son la 
medicina o el veneno para nuestro cuerpo.  Insisto. 
Parece que no somos del todo conscientes de esto. 
Hay muchas causas, y la información es nuestra 
alidada.
 
Descubre en las páginas de CorpoSano de 
mayo conceptos fundamentales sobre nuestra 
alimentación y sus profundos efectos en  todos los 
aspectos de nuestra vida.  Descubre también en 
varios de los artículos, principios y consejos para 
mejorar tu alimentación. ¡Te sentirás mucho mejor!

 
Jaime Villarreal

http://es-es.facebook.com/RevistaCorpoSano
http://twitter.com/revcorposano


www.headblade.com

facebook.com/headblade

http://twitter.com/headblade
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Compex

Disfruta de un acceso 
directo a tu entrenador 

personal cuándo y 
dónde lo desees.

Es la solución más 
idónea para conservar tu 

figura y mantenerte en 
forma.

www.compexsudamerica.com

http://www.museosoumaya.org/
https://twitter.com/ElMuseoSoumaya
http://www.facebook.com/pages/Museo-Soumaya/304133636320158?fref=ts
http://www.compexsudamerica.com
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MASTERS  DE MADRID           
MADRID, ESPAÑA
http://www.madrid-open.com/

CARRERA NOCTURNA UNAM                     
DISTRITO FEDERAL, MÉXICO 
http://www.deportes.unam.mx

GIRO DE ITALIA 2013                   
TODO EL MUNDO
http://www.cyclingnews.com/giro-ditalia

AVIA WILDFLOWER
TRIATHLON FESTIVAL 2013                    
CALIFORNIA, ESTADOS UNIDOS  
http://www.tricalifornia.com

TRIATLÓN DE SEVILLA               
SEVILLA, ESPAÑA 
http://www.triatlondesevilla.com/

DESAFÍAS DE GUERREROS 2013                 
MEDELLÍN, COLOMBIA
http://www.desafiodeguerreros.com/

CARRERA SPORT
CITY CUERNAVACA                    
CUERNAVACA, MORELOS, MÉXICO 
http://www.emociondeportiva.com

MEDIO MARATÓN
ESPN CHEVROLET                      
DISTRITO FEDERAL,  MÉXICO
http://www.asdeporte.com

MARATÓN DE MENDOZA 2013                       
MENDOZA, ARGENTINA
http://www.mim.org.ar/

CARRERA DE LA MUJER EN CALI                  
CALI, COLOMBIA
http://www.carreradelamujercolombia.com/

CARRERA DE LA MUJER                         
MADRID, ESPAÑA 
http://www.carreradelamujer.com/madrid/

MASTERS DE ROMA 2013                       
TODO EL MUNDO 
http://it.internazionalibnlditalia.com/

MARATÓN INTERNACIONAL 
MARTIN FIZ 2013                      
ESPAÑA 
http://www.maratonmartinfiz.com/

MEDIO MARATÓN
DE ZARAGOZA 2013                   
ZARAGOZA, ESPAÑA
http://www.mediamaratonzaragoza.com/

MEDIO MARATÓN
DE ASUNCIÓN 2013                     
ASUNCIÓN, PARAGUAY 
http://www.pmcpy.org/

CARRERA RUNNING
SERIES SEGOVIA 2013                         
SEGOVIA, ESPAÑA 
http://www.sanitasmarcarunningseries.com
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NATURA MÁLAGA                        
MÁLAGA, ESPAÑA 
http://www.naturamalaga.com

IRONMAN LANZAROTE 2013                      
ESPAÑA 
http://www.ironmanlanzarote.com/

BILBAO TRIATHLON                       
BILBAO, ESPAÑA 
http://www.bilbaotriathlon.com

MEDIO MARATÓN NOCTURNO 
DE MORELIA 2013                      
MORELIA, MICHOACÁN, MÉXICO 

TRIATLÓN HUATULCO 2013                         
HUATULCO, OAXACA, MÉXICO 
http://www.asdeporte.com

TORNEO DE NIZA                           
TODO EL MUNDO 
http://www.opennicecotedazur.com/

13ª CARRERA IMAGEN
GUADALAJARA                            
GUADALAJARA, JALISCO, MÉXICO
http://www.emociondeportiva.com

MARATÓN DE LIMA                             
LIMA, PERU
http://www.lima42k.com

MOTOGP –
GRAN PREMIO DE FRANCIA 2013                              
TODO EL MUNDO 
http://www.motogp.com/es/

MEDIO MARATÓN
DE SAN SEBASTIÁN                             
ESPAÑA
http://www.mediadonosti.com/

TRIATLÓN CHALLENGE
BARCELONA                              
BARCELONA, ESPAÑA
http://www.challenge-barcelona.es/es

ROLAND GARROS 2013                                
TODO EL MUNDO
http://www.rolandgarros.com/index.html

UEFA CHAMPIONS
LEAGUE 2013                                 
TODO EL MUNDO
http://es.uefa.com

FÓRMULA 1 GRAN
PREMIO DE MÓNACO 2013                                   
TODO EL MUNDO
http://www.formula1.com

CARRERA BONAFONT 2013                                    
MÉXICO
http://www.carrerabonafont.com

MARATÓN DE SAO PAULO                                       
SAO PAULO, BRASIL
http://www.yescom.com.br
IRONMAN BRAZIL 2013                                       
BRASIL
http://www.ironmanbrasil.com.br/imb/

http://www.revistacorposano.com/
http://twitter.com/revcorposano
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El cuerpoy el Arte
Auguste Rodin
(París, Francia, 1840 – Meudon, Francia, 1917)
El pensador
1903
Bronce con pátina verde y negra
180 x 97 x 140 cm
El pensador es, la obra más representativa de Rodin, titulada inicialmente El 
poeta y luego, Dante pensando, fue tal lada entre los años 1880 y 1882 en 
un esti lo que mezcla realismo y romanticismo. La obra presenta el gusto del 
escultor por lo no acabado, inspirado en la obra de Miguel Ángel.

Angustias, reflexiones y tormentos morales tensan sus músculos modelados 
con base en rasgos expresionistas evocados en las formas, el trabajo del 
material y su textura.

La fuerza y vigor del personaje derivan de su alma que l ibra una batalla interna 
de profundos pensamientos, que saltan sus venas en un esfuerzo retenido 
por no abandonarlos.

¡Visita Museo Soumaya!

www.museosoumaya.org                           av.difusion@soumauya.org.mx

Plaza Loreto 
Av. Revolución y eje 10 sur 
–Río Magdalena–
Tizapán San Ángel, C.P. 
01090, México, D.F.
Tel. 5616 3731
Abierto de miércoles a lunes 
de 10:30 a 18:30 h
Martes cerrado
Sábados hasta las 20 h
Entrada gratuita

Plaza CARSO
Blvd. Miguel de Cervantes 
Saavedra 303,
Col. Ampliación Granada,
Miguel Hidalgo, C.P.11529, 
México, D.F.
Tel. 1103 9800
Abierto los 365 días del año
De 10:30 a 18:30 h
Entrada gratuita

http://www.revistacorposano.com/
http://http://www.facebook.com/RevistaCorpoSano
http://es-es.facebook.com/RevistaCorpoSano
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María José
Magan

María José Magan es una actriz 
venezolana que radica en México 
desde muy corta edad. Madre de 
un pequeño de 2 años, actualmente 
interpreta el papel de Elena en la 
telenovela Destino de Azteca 13.

Actualmente estoy haciendo el 
personaje de Elena en la telenovela 
Destino que se transmite a las 7:30 
p.m. por Azteca 13,  producida por 
Maricarmen Marcos 

 ¿Cuáles son tus
proyectos actualmente?

http://www.revistacorposano.com/
http://http://www.facebook.com/RevistaCorpoSano
http://es-es.facebook.com/RevistaCorpoSano
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Es muy difícil cuando se esta grabando,  
porque sabes cuando empieza tu 
día,  pero no sabes cuando termina, 
y mucho más teniendo un bebé. Pero 
trato de tener un equilibrio en cuanto 
a eso, cada vez que puedo me lo 
llevo a las grabaciones y mis días libres 
tratar de disfrutarlos al máximo con las 
personas que adoro. 

Mi inspiración es mi familia, en especial 
mi hijo. Quiero que en algún momento 
de su vida se sienta orgulloso de mi, de 
lo que he hecho y de lo que soy.

Cuando mi hijo me dice mamá mami 
y ver su sonrisa todas las mañanas. 

Hago mucha yoga y entreno por lo 
menos tres o cuatro veces a la semana 
rutinas de piernas y pompas. 

No consumo ningún lácteo hace casi 
cinco años. Me los quite y mi vida 
cambio, no consumo nada de queso, 
yoghurt, crema,  ni leche. 

 ¿Cómo divides tu tiempo 
entre tu trabajo y tu vida 
familiar?

 ¿Cuáles son tus fuentes 
de inspiración? 

 ¿Qué te hace feliz?

 ¿ Tienes alguna rutina
de ejercicio?

 ¿Cómo cuidas tu salud? 

http://www.revistacorposano.com/
http://http://www.facebook.com/RevistaCorpoSano
http://es-es.facebook.com/RevistaCorpoSano
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Me encanta la pasta, el sushi,
los chocolates 

Soy muy dulcera pero trato de comer 
sano, pollo ensaladas dentro de lo 
posible pero igual me doy mis gustitos 
de vez en cuando. 

Tratar de no comer lácteos, tener una 
dieta balanceada y a partir de las 
cinco de la tarde evitar todo tipo de 
carbohidratos. 

El 12 de mayo cumple 2 añitos
se llama Axel 

Tener una familia, cada día ser mejor 
en la parte profesional,  hacer de mi 
hijo un hombre de bien, sano,  feliz  y 
buen ser humano. 

 ¿Cuáles son tus
alimentos favoritos?

 ¿Cómo cuidas tu 
alimentación cuando estas 
trabajando?

 ¿Qué consejos les darías 
a nuestros lectores para 
mantenerse saludables
y en forma?

 . ¿Que edad tiene
tu hijo? ¿Cuál es su nombre?

 ¿ Qué planes
tienes para el futuro?

http://www.revistacorposano.com/
http://http://www.facebook.com/RevistaCorpoSano
http://es-es.facebook.com/RevistaCorpoSano
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Cuantas cosas podemos hacer en la oficina, además de 
organizar veladas etílico-musicales y concursos de
hip-hop, tecno o bailes oscuros y góticos, acompañados 
de alcohol y otros brebajes exóticos, y cientos de
cigarrillos, o preparar las cenas y pasteles de los
cumpleaños y onomásticos de colegas de la oficina, o de 
lafamilia, llenos de crema, grasa y merengue.

Por Guido Lozano

http://www.revistacorposano.com/
http://http://www.facebook.com/RevistaCorpoSano
http://es-es.facebook.com/RevistaCorpoSano
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Por qué no cambiar de estilo de vida y organizar él o
los equipos de fútbol, boliche o voleibol, torneos de 
squash, montañismo, caminata, senderismo, etc., etc., Y 
no los sedentarios dominós, cartas o ajedrez que
nos mantienen engullendo tragos y botanas de papas
y otras frituras perniciosas.

Y por qué no hacer competencias entre tus compañeros 
para bajar de peso, o de aumento en las medidas de 
nuestro pecho o bíceps o reducir los centímetros de
nuestra cintura, por qué no intercambiar bicicletas o
juegos de pesas o aparatos de gimnasia.

Pero si no estamos dispuestos a estos excesos,
simplemente dejemos en casa el auto y hagamos la 
travesía caminado por un día o por lo menos subamos las 
escaleras para llegar a la oficina, aunque sean quince 
pisos, así más pronto seremos más sanos y más fuertes.

No dejes de participar en los simulacros y
participa en las cuadrillas de primeros auxilios, 
o de paramédicos, el chiste es que te muevas, 
que no llegues y te apoltrones detrás de un 
escritorio, y tus ejercicios en la oficina sean tan 
sólo tus visitas al baño o a fumar.
Muévete y camina, para sacar una copia o 
para comprar un café, y no uses el elevador 
aunque al principio solo sea de bajada, ya lo 
harás después de subida, no te
arrepentirás, inténtalo.

Detrás de tu escritorio, mueve los pies, compra 
un pequeño juego de mancuernas y dobla tus 
brazos o cárgalas de vez en cuando por cinco 
minutos colocándolas sobre tus zapatos, para 
ejercitar tus piernas. Abre y cierra tus puños, 
estirando los dedos y dobla tu cintura hacia la 
derecha y la izquierda, estando de pie.

Cada hora si puedes, haz unas sentadillas, y 
desperézate para que no te entumas, mueve 
tu cuello y voltea tu cara para uno y otro lado y 
haz gestos, moviendo los músculos de tu cara, 
(no te arrepentirás sobre todo si eres mujer) 
porque tendrás un rostro más libre de arrugas .

En fin, mi consejo es que te mantengas activo, 
que hagas pequeños esfuerzos día con día, 
aunque no tengas mucho tiempo para 
practicar una rutina de ejercicio, te sentirás más 
despierto, vivo y alerta.

Su amigo,
Guido Losano

Haz click aquí para contactarme.

Por un excelente  CORPOSANO

hasta la próxima.

http://www.revistacorposano.com/
http://twitter.com/revcorposano
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Somos

Cuerpo
Sexo

Por: Marta Pascual

http://www.revistacorposano.com/
http://http://www.facebook.com/RevistaCorpoSano
http://es-es.facebook.com/RevistaCorpoSano
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Somos cuerpo y a pesar de ello nos empeñamos 
en vivir escondidos, separados del mismo. Resulta 
chocante que estando inmersos en esta oleada de 
cultura del bienestar y cuidado del cuerpo sea el 
momento en el que más  alejados estamos de él…
¿qué nos está pasando?.

Recuerdo el caso de Javier. Tenía 43 años cuando 
llegó a mi consulta. Era un hombre con un aspecto 
triste y desvalido, como si se encontrara en un estado 
de permanente ausencia. Me contó entonces que 
tenía trastornos de alimentación y de auto-imagen. 
Se percibía siempre gordo y feo y llevaba toda 
una vida de dietas restrictivas que terminaban en 
episodios de atracones descontrolados que le 
hacían entrar en un círculo de culpa y malestar que 
no le abandona desde hacía años.

El motivo de su consulta lo describió claramente: “No 
siento nada”. Después de muchos años sin pareja 
por fin se había lanzado a iniciar una  relación  y el 
problema era que a pesar de querer estar bien y 
disfrutar de los momentos juntos y de que sentía que 
su pareja le gustaba de verdad, su deseo hacia ella 
parecía estar  dormido.

El contacto piel con piel era algo aséptico, carente 
de emoción y chispa. Era como si sufriera  una 
especie de anestesia de los sentidos, sentía que su 
cuerpo no reaccionaba ni al tocarla ni al ser tocado 
como si estuviera en un estado de desconexión 
absoluta. Se sentía como  un Bello Durmiente 
moderno, condenado a vivir en este sueño sin fin,  
no se sabe por qué maleficio.

La anestesia de Javier iba más 
allá. Se extendía a sus sentimientos, 
a sus afectos y vivencias,  que le 
incapacitaba para crear vínculos 
, sentir amor, pasión, involucrarse, 
abandonarse y compartir una 
intimidad de dos.

Hay muchas personas que sufren 
esta paralización vital y apenas 
pueden ponerle nombre. Sienten 
que la vida es difícil de llevar y que 
lo más importante es controlar todo 
lo que ocurre a su alrededor. Esa 
dificultad para expresar y vivir unos 
sentimientos la van integrando a 
su día a día igual que integran su 
inseguridad y su deseo de complacer 
a los demás.

No confían en sí mismos, a lo mejor 
porque no aprendieron a confiar y 
ese sentimiento de inadecuación les 
lleva a depender constantemente 
del exterior. Necesitan la mirada del 
otro, la confirmación desde fuera, 
la admiración y el reconocimiento 
externo como base de su bienestar, 
es su alimento.

http://www.revistacorposano.com/
http://twitter.com/revcorposano
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Sexo

En la base de todas estas personas suele aparecer 
la  hiperexigencia, y una necesidad de Control. 
Una mente que continuamente les exige resultados 
y que se identifica con unos cánones aprendidos 
desde la niñez o la adolescencia en la familia y en la 
sociedad. Una mente que no para y siempre quiere 
más…

En algún momento hubo un abandono de sí 
mismos, se produjo una desconexión y la mente 
empezó a fabricar o incorporar mandatos sobre 
un comportamiento ideal, una imagen ideal, unos  
logros a conseguir, unas metas de perfección.

http://www.revistacorposano.com/
http://http://www.facebook.com/RevistaCorpoSano
http://es-es.facebook.com/RevistaCorpoSano
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No hay pasión, no hay sentimiento, no hay placer… 
el único placer es evitar el dolor. Es un camino que 
toca desandar para volver a conectarnos con 
nosotros mismos.

Cuando todos callan, el cuerpo grita y duele. 
Cuando el cuerpo duele es que hay un dolor dentro 
de nosotros que quiere salir y expandirse porque ya 
no puede estar más tiempo contenido.

http://www.revistacorposano.com/
http://twitter.com/revcorposano
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El cuerpo necesita ser escuchado 
porque nos conecta con nuestro 
interior. Nos habla de nuestras tristezas, 
de nuestros enfados y también de 
nuestras decepciones. Nos cuenta todo 
aquello que pasamos el día negando 
porque no queremos reconocerlo y 
preferimos seguir adelante como si 
nada.

Y cuanto más lo negamos, más fuerza 
tiene. Y el cuerpo se tensa más y más 
hasta que se rompe y se desconecta 
y entonces empieza a no ser un 
cuerpo habitado sino un barco a la 
deriva abandonado en medio de la 
tormenta.

Recuperemos la unidad. Los sentidos, 
puerta de entrada y conexión con el 
exterior y la piel, nuestra frontera con el 
mundo han de ser despertados. Somos 
seres sexuados que necesitan del otro 
y el deseo y la pasión se viven desde lo 
más superficial hasta lo más profundo 
a través de todo nuestro cuerpo. El 
contacto físico nos calma, el deseo 
se transforma en excitación corporal 
y todo ello nos hace sentirnos vivos. 
Las caricias, los besos, los abrazos, los 

Sexo

coitos… todo lo que nos fusiona con el otro necesita 
una expresión a través de nuestro cuerpo y es en él 
donde todo se celebra.

Así que al menos por hoy, no te duermas, conecta 
contigo, agudiza tus sentidos, siente tus emociones, 
déjalas entrar y permite que la incertidumbre y la 
vida te toque. Cuando aparezca el miedo recíbelo 
y déjalo estar, intentará paralizarte pero al final se irá 
porque ya no te identificarás con él.

Es hora de sentir y  de bailar con tu cuerpo desnudo, 
mecerte con él y en él. Un cuerpo por fin reconocido, 
aceptado y querido, un cuerpo que es hermoso 
porque es tuyo y refleja todo lo vivido, un cuerpo 
que amas y que alimentas  con lo mejor porque hoy 
por fin sientes que ese cuerpo… eres tú.

Colegiada en el Colegio O!cial de Psicólogos de Madrid: Nº- 12.377- M. 
Asociada a la AEPS: Asociación Estatal de Profesionales de la Sexología. 
Nº.- 299.
Licenciada en Psicología por la Universidad Autónoma de Madrid. 
Segundo Grado de Especialización en Sexología por la Universidad de 
Alcalá de Henares- Incisex (Instituto de Ciencias Sexológicas) con una 
doble titulación: Master en Sexología y Experto Formador de Educación 
Sexual.
Master en Psicología Clínica en la Sociedad Española de Medicina Psico-
somática y Psicología Médica. Formación de Posgrado en Bioenergética 
y Psicología Transpersonal. Desarrolla su actividad profesional en dis-
tintos despachos profesionales desde 1994: Clínica de Neuropsiquiatría 
Cenpa en Logroño y Gabinete de Psicología Psicosalud y Centro de 
Psicolgía y Sexología Psytel en Madrid.
En cuanto a su actividad docente: ha impartido múltiples talleres y cur-
sos en centros públicos y privados dirigidos a distintos colectivos dentro 
del área de la Educación Sexual y la Intervención Sexológica.
Ha colaborado con distintos medios de comunicación: Onda Cero Radio, 
RTVE y Radio Evolución en Burgos.

www.sexologia-martapascual.es

info@sexologia-martapascual.es

Marta Pascual- Espacio Sexológico.

@sexologiaDivers
Haz click aquí para contactarme.
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Es hora de sentir y de 
bailar con tu cuerpo 
desnudo, mecerte con 
Èl y en Èl.
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http://twitter.com/revcorposano


revistacorposano.com32 facebook.com/RevistaCorpoSano

Lesiones en el gimnasio, nadie está a salvo de ellas.
Te alejan de tus objetivos, puedes ganar peso que
no deseas y peor aún, puedes dañarte seriamente.
Sea como sea y te haya sucedido o no, es importante
encarar este tema con inteligencia. Sigue estos tips para 
que las lesiones no formen parte de tu entrenamiento:

Por: Marcos López.
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Si estás comenzando con el ejercicio es tentador tratar 
de compensar por el tiempo perdido y hacer todo de 
una sola vez. Después de todo quieres ver resultados.
¿El problema? Te despiertas al otro día y te das cuenta 
de que no puedes ni siquiera levantarte de la cama.
Algún cansancio y dolor son normales, pero si no 
puedes ni siquiera funcionar eso significa que has ido 
demasiado lejos. Algunos consejos para comenzar:

- Tranquilo con el cardio: comienza con 3 o 4 días de 
cardio a una intensidad ligera a mediana hasta que
te acostumbres a los ejercicios.

- Mantenlo simple. Incluso si estás acostumbrado a
levantar pesas, tu cuerpo necesita días para
recuperarse. Necesitarás varias semanas de ejercicio 
consistente para tener buenas bases.

Tanto si estás comenzando como si no, sé cuidadoso, te pones en riesgo 
de lesionarte si te exiges demasiado como si corres agarrándote de la 
cinta. El sólo hecho de exigirte pone tu cuerpo en una situación poco 
natural y pones presión en otras partes de tu cuerpo, como los hombros 
por ejemplo. También puede afectar tu postura y reducir las calorías 
quemadas.

Si es un hábito,  aprende a sacar tus manos cada minuto, incrementan-
do el tiempo cada semana.
Si te sujetas para no caerte,  entonces disminuye la velocidad. Si vas de-
masiado rápido eliminas el propósito del ejercicio.
Si te sientes tembloroso,  prueba sacando una mano hasta que se sienta 
confortable.

http://www.revistacorposano.com/
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Utilizar la mala forma no sólo compromete tu entrenamiento, sino
que también lo pone en peligro. La mala forma (o la mala técnica) 
viene en varias formas y tamaños, pero estos son unos cuantos
errores comunes:

- Comprimir las rodillas. Cuando hagas sentadillas o estocadas, mantén 
las rodillas detrás de las puntas de los pies. Si pones las rodillas hacia 
adelante colocas presión en las rodillas y puede causarte lesiones. 
Para evitar esto, aprende la forma apropiada, y en caso de que no 
la tengas, busca un profesional o alguien que te enseñe a hacerlo de 
manera correcta.

- Encorvar la espalda. Cuando te inclines para un ejercicio, como en 
el remo con mancuernas, mantén la espalda plana o ligeramente 
arqueada para protegerla de lesiones. Para hacerlo más fácil, flexiona 
las rodillas y busca la posición hasta que mantengas la espalda plana.
En general, la forma apropiada no sólo evita de lesiones serias, sino 
que te dan lo mejor de cada ejercicio.

Puede ser duro elegir los pesos correctos ya 
que es fácil tender hacia lo muy liviano o 
hacia lo muy pesado. Levantar muy pesado 
puede llevar a:

- Contracturas o desgarros musculares

- Perder el control del peso y tirarlo

- Balancear el peso para completar el 
ejercicio, lo que reduce la efectividad del 
ejercicio y puede llevarte a lesiones.

- Utilizar una mala técnica para levantar
el peso, con lo que puedes poner tu
espalda, tus rodillas o tus hombros en riesgo 
de lesiones.

http://www.revistacorposano.com/
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Existen diferentes maneras de estirar el cuerpo. La más común 
es el estiramiento estático, que involucra sostener el estirami-
ento por un periodo de tiempo para incrementar tu flexibilidad. 
Pero si hay algo que querrás evitar es rebotar cuando estiras.
Cuando rebotas estás forzando a los músculos a que vayan 
más allá de su rango de movilidad, tensando los músculos o 
tendones. Esto es especialmente cierto cuando los músculos 
están fríos y menos flexibles. Para evitar lesiones:

- Calienta antes de estirar o hazlo luego de tu rutina
   de ejercicios.
- Comienza tus estiramientos de manera lenta, y sólo hasta
  dondetu flexibilidad te lo permita. Estirar nunca debe
  causar dolor.
- Haz del estiramiento parte de tu rutina para mantener
  flexibilidad.

Si estás corto de tiempo, tal vez te sientas 
tentado a saltearte el calentamiento y 
pasar directamente hacia el ejercicio. Pero 
el calentamiento es una de las partes más 
importantes de tu rutina de ejercicios. Al 
comenzar con movimientos ligeros,
gradualmente vas elevando tu ritmo
cardiaco, incrementar la cantidad de
oxigeno que entra a tu cuerpo e
incrementar la sangre que llega a los
músculos. Calentar no sólo hará que el
ejercicio sea más cómodo, sino que
también previene de lesiones
incrementando laelasticidad
de los músculos.

Que 5 o 10 minutos de 

tu rutina de ejercicios 

comiencen siempre con 

un calentamiento

ligero.

Autor de
Tu Cuerpo Ideal, un 
blog de nutrición,
motivación y
ejercicios para
cambiar tu cuerpo.

Haz click aquí para contactarme.
http://www.tu-cuerpo-ideal.com/blog/

http://www.facebook.com/tucuerpoideal

http://twitter.com/tucuerpoideal
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La Organización Mundial de la Salud considera a la 
obesidad, como una epidemia que constituye el primer 
caso de enfermedad crónica no transmisible (ECNT) 
(Pérez et al., 2009). La obesidad se origina por diversas 
causas, entre las cuales se incluye la transición
alimentaria que se presenta en algunas poblaciones 
cuyos estilos de vida se ven influenciados porsociedades 
con mayores niveles de industrialización (Medina et
al., 2010).

Bolaños Ríos et al (2010)
mencionan que para
disminuir la prevalencia de 
sobrepeso y obesidad es 
especialmente necesaria 
una intervención dietética, 
promocionando hábitos 
saludables mediante una 
actuación que, más allá 
de información, pretenda 
modificar conductas hacia 
patrones alimentarios más 
saludables. desarrollo de
la obesidad.

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


revistacorposano.com
41twitter.com/RevCorpoSano

http://www.revistacorposano.com/
http://twitter.com/revcorposano
http://www.megaspa.com.mx
mailto:info@megaspa.com.mx


revistacorposano.com42 facebook.com/RevistaCorpoSano

La población mexicana ha experimentado cambios en la alimentación 
en los últimos años. Se ha incrementado el consumo de grasas, alimentos 
de origen animal y azúcares refinados; y disminuyó el consumo de
cereales, granos, frutas y vegetales (Aráuz et al., 2008). Un estudio
realizado en Sonora reveló que los alimentos más consumidos por los 
adolescentes son los cereales industrializados (73.9%); leche y sus
derivados (43.5%),  azúcares (46.4%) y comida chatarra (31%), y que el 
20% de los adolescentes jamás consumía frutas y legumbres (Castañeda 
et al., 2008).

DIETA

UNO de los alimentos 

más consumidos por los 

jovenes, es la leche.
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Moreno (2009) concluye que el 80% de los niños y adolescentes comen 
cuando ven televisión y que el 46% de los niños que ven televisión sufren de 
obesidad (Moreno et al., 2009).  En un estudio realizado en México se
encontró que el sedentarismo en niños que ven TV o usan videojuegos  
representa 4.1 horas al día y que cada hora adicional de TV incrementa el 
riesgo para desarrollar obesidad en 12% (Cornejo et al., 2008). Los
resultados de la ENSANUT 2006 revelan que sólo un 35.2% de los
adolescentes son activos, 24.4% son moderadamente activos y 40.4%
son inactivos (Shamah et al., 2007).

El sedentarismo va en aumento pues los niños y adolescentes dedican 
su tiempo libre en actividades que no requieren gran esfuerzo físico, 
como ver televisión, jugar videojuegos o estar frente a la computadora; 
la televisión consume gran parte del tiempo libre de niños y adolescentes 
por lo cual en muchos estudios se muestra asociación importante con 
obesidad, porque es una actividad sedentaria donde generalmente se 
ingieren comidas y además se reciben mensajes publicitarios que
inducen a comer o beber alimentos ricos en calorías (Roca et al., 2008). 
Un estudio realizado en la Ciudad de México señala que se transmiten
 en promedio 11.2 mensajes publicitarios de alimentos por hora, lo que
representa un 17.6% de los comerciales totales (Pérez et al., 2010).   

Sedentarismo
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de hábitos alimentarios asociados al consumo de grasas y azúcares. Archivos 
Latinoamericanos de Nutrición. 58(4): 392-396. 

conducta alimentaria. Revista Española de Nutrición comunitaria. 16: 83-89.

y estado nutricional en adolescentes de Sonora, México. Archivos en Medicina 
Familiar. 10(1): 7-11.

adolescentes de escuelas públicas y privadas de la ciudad de Salta.  Archivos 
Argentinos de  Pediatría. 108(5): 418-426.

-
poral ¿comportamiento de control de peso y calidad de vida en adolescentes 
mexicanos estudiantes de secundaria. Revista Mexicana de trastornos
alimentarios. 2:77-81.

y evaluación de una intervención de orientación alimentaria en un grupo de 
migrantes de retorno a Yucatán, México. Nutr. clin. diet. hosp. 30 (3): 13-20.

Revista Chilena de Nutrición. 36(1): 46-52.

y especificidad de indicadores antropométricos de adiposidad distribución de 
grasa en niños y adolescentes
Venezolanos. INCI- 34 (2): 84-90.

programación de la
televisión mexicana: ¿los niños están más expuestos?. Salud Pública de México. 
52(2): 119-126. 

sobrepeso. Rev. Soc. Bol. Ped. 47 (1): 8-12.

2006. Cuernavaca, México: Instituto Nacional de Salud Pública.

La problemática de la urbanización y modernización es 
también un factor desencadenante de cambios
importantes en el modo de vida de los habitantes, que se 
refleja en el consumo de alimentos, caracterizado por alta 
ingesta de grasas, azúcares, hidratos de carbono
refinados y alimentos procesados. El empeoramiento de 
los hábitos de vida, colabora para que se asuman
comportamientos claramente sedentarios y perjudiciales 
para la salud (Gotthelf et al., 2010).

La identificación de factores de riesgo es clave en la
prevención de la obesidad, más aún la de aquellos
factores que se presentan en etapas tempranas
de la vida y que inciden en un desarrollo
posterior del sobrepeso en la adolescencia
(Guerra et al., 2009).

Urbanización

Ref erencias
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México es un lugar  privilegiado  para  Bucear ya que tenemos  más de 
11,000 kilómetros de costas  donde viven  y  visitan  muchas especies
durante  todo  el  año, tenemos aguas  templadas  y  lugares  únicos
para  practicar  este  deporte del buceo  y  fascinarnos  con todos sus
animales.  Podemos  dividir nuestros litorales  en  4 zonas (Mar de Cortez, 
Mar Caribe, Golfo de México y Océano Pacifico) y gozamos de una 
Biodiversidad increíble. 

Tenemos más de 11,000

Kilometros de costas.
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en el verano, estos  llegan todos los años entre  Isla  Holbox 
e Isla Mujeres, se pueden contratar tour de snorkel para 
conocerlos y tener una experiencia inolvidable con estos 
gigantes del Mar.

donde es el mejor lugar del mundo para observar
Mantas Diablo Gigantes otro gigante de los Mares, y 
podemos  ver  Fauna Pelágica como Tiburones, Ballenas 
Jorobadas, Delfines etc.

observar al Gran Tiburón Blanco en Isla Guadalupe, 
además de contar con excelente visibilidad es una Área 
Natural Protegida, cuenta con Organizaciones que
estudian y protegen esta especie en peligro de extinción.
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encuentra la Isla Cozumel un lugar paradisiaco con
excelente visibilidad y paredes de Coral de colores
increíbles, donde vive el Pez Sapo Esplendido que es
endémico y muchas otras especies visitan la Isla Cozumel.

Tiburones Toro cerca de Playa del Carmen y  vienen  a 
dar a luz a sus  crías, por lo que se organizan  buceos con 
alimentación y sin alimentación para la observación de 
estos Tiburones.

cacería del Pez  Vela muy  cerca  de  Isla  Mujeres  pasan 
cardúmenes  de  Sardinas, que son perseguidos por 
cientos de Peces  Vela dando un espectáculo único en 
el Mundo  con estos peces que son considerados los mas 
rápidos del Océano.

y gozar del Buceo este lugar fue considerado por Jacques 
Cousteau como el acuario del mundo y tenemos lugares 
bellísimos por visitar, Cabo San Lucas, Cabo Pulmo, La 
Paz los 3 son destinos donde podremos ver Lobos Marinos 
además de excelentes  oportunidades para ver Tiburón 
ballena, Atunes, Tortugas, delfines etc.

para bucear en aguas templadas y llenas de Vida con 
destinos para buzos principiantes y avanzados como 

Escondido etc.

se encuentra en Quintana Roo y por eso somos el destino 
preferido para practicar el Espeleobuceo, una
especialidad técnica que requiere de mucha experiencia 
y equipo especializado para evitar accidentes.

Encuentra también mis e book’s disponibles en
http://www.brinkzone.com/store
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encuentra la Isla Cozumel un lugar paradisiaco con
excelente visibilidad y paredes de Coral de colores
increíbles, donde vive el Pez Sapo Esplendido que es
endémico y muchas otras especies visitan la Isla Cozumel.
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se encuentra en Quintana Roo y por eso somos el destino 
preferido para practicar el Espeleobuceo, una
especialidad técnica que requiere de mucha experiencia 
y equipo especializado para evitar accidentes.
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Tiburones Toro cerca de Playa del Carmen y  vienen  a 
dar a luz a sus  crías, por lo que se organizan  buceos con 
alimentación y sin alimentación para la observación de 
estos Tiburones.
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puede  perseguir la cacería del Pez  Vela 
muy  cerca  de  Isla  Mujeres  pasan 
cardúmenes  de  Sardinas, que son
perseguidos por  cientos de Peces  Vela 
dando un espectáculo único en el Mundo  
con estos peces que son considerados los 
mas rápidos del Océano.

lugares para visitar y gozar del Buceo 
este lugar fue considerado por Jacques 
Cousteau como el acuario del mundo y 
tenemos lugares bellísimos por visitar, Cabo 
San Lucas, Cabo Pulmo, La Paz los 3 son 
destinos donde podremos ver Lobos Mari-
nos además de excelentes  oportunidades 
para ver Tiburón ballena, Atunes, Tortugas, 
delfines etc.

© Alejandro Topete

Save the Ocean
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para bucear en aguas templadas y llenas de Vida con 
destinos para buzos principiantes y avanzados como 

Escondido etc.

© Alejandro Topete

Save the Ocean
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para practicar este deporte también, la temporada 
de esta zona es en los meses de abril a septiembre y se 
puede visitar el Puerto de Veracruz, Antón Lizardo, La Isla 
Lobos etc.

En fin somos una potencia mundial en 
cuanto a lugares de Buceo y experiencias  
bajo el agua por lo que te invitamos a
disfrutar este deporte en Scuba Excite y 
si no sabes bucear, con mucho gusto te 
podemos certificar para que empieces a 
disfrutar de este deporte Increíble.

Instructor de buceo, fotógrafo sub-
marino
Desde muy joven la Vida me puso 
cerca del Mar lo que me ha llevado 
a ser un amante de sus habitantes 
no importa el lugar ni el momento, el 
Océano me a regalado experiencias 
que me han dejado marcado para 

toda la vida, por lo que desde el año 2003, me he dedicado a 
)\JLHY��,UZL|HY�`�-V[VNYHÄHY�LS�4\UKV�:\ITHYPUV��/L�[LUPKV�
SH�VWVY[\UPKHK�KL�-V[VNYHÄHY�SH�=PKH�4HYPUH�LU�4t_PJV��,NPW[V��
Costa Rica, Honduras, Belize, Colombia, Cuba en más de 
2,000 inmersiones.
(J[\HSTLU[L�ZV`�+PYLJ[VY�KL�:J\IH�,_JP[L�SH�,ZJ\LSH�KL�)\JLV�
X\L�[YHIHQ}�WHYH�:WVY[�*P[`�OHZ[H�1\UPV�������/L�*VSHIVYHKV�
para algunas revistas con artículos y fotografías como Wreport, 
(a\S��4)(��L[J���TPLTIYV�KL�SH�(40:<)��(ZVJPHJP}U�4L_PJHUH�
KL�0THNLU�:\IHJ\m[PJH��̀ �-\UKHJP}U�9HUNV�,_[LUKPKV�(�*��OL�
participado en 2 Exposiciones Paraíso en Riesgo y Maravillas 
KLS�4\UKV�:\IHJ\m[PJV�

haz click aquí para contactarme
atopete@scubaexcite.com

www.scubaexcite.com
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Salud

besidad
Diego Cruz Olvera1, Samuel Coronel Nuñez2, Beatriz 
Schettino Bermudez2, Nubia Mendoza Álvarez2, María 
Radilla Vázquez3

1Tesista de la Licenciatura en Nutrición Humana de la Universi-
dad Autónoma Metropolitana Unidad Xochimilco
2Profesor Investigador de la Universidad Autónoma Metropoli-
tana Unidad Xochimilco
3Consultora Independiente

Las enfermedades crónicas no transmisibles 
constituyen un problema creciente a nivel 
internacional. En su evolución participan diversos 
determinantes que son considerados de riesgo: el  
sedentarismo, las dietas inadecuadas y el estrés; 
situaciones que están íntimamente asociadas con  
los estilos de vida, los hábitos y las costumbres  de las 
diferentes sociedades. 

La obesidad y la diabetes  mellitus tipo 2, son 
enfermedades ligadas que comparten mecanismos 
de aparición y de evolución; y que representan 
una seria amenaza para la salud de la población 
mundial.

La obesidad se define como una acumulación 
excesiva de grasa. Se trata de un trastorno que tiene 
múltiples causas y su desarrollo es el resultado de 
una compleja interacción de factores  genéticos, 
psicológicos,  socioeconómicos y culturales.
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besidad
y diabetes
Una estrecha relación

Por su parte la Diabetes Mellitus tipo 2 es 
una enfermedad crónica no transmisible 
que se debe a defectos en la acción 
de la insulina, causando altos niveles 
de glucosa en la sangre y es tanta la 
relación entre una enfermedad y la 
otra, que la obesidad puede conducir a 
la diabetes y la diabetes puede llevar a 
la obesidad.

El exceso de tejido adiposo, 
especialmente la  acumulación de grasa 
que envuelve los órganos sobre todo 
abdominales (grasa visceral); eleva el 
riesgo de padecer diabetes  mellitus tipo 
2. Esto a consecuencia de la inhibición 
en la acción de la insulina,  debido a 
que la grasa interfiere con la capacidad 
del organismo para utilizarla. 

Por otro lado la diabetes mellitus tipo 2 presenta tres 
manifestaciones    características; la primera de ellas 
es una producción muy alta de orina ocasionada por 
el exceso de glucosa que tiene que ser eliminada. 

La pérdida de agua  a su vez  provoca la segunda 
manifestación, un aumento anormal en la sed. El 
exceso de apetito ha sido considerado como la 
tercera manifestación básica de la enfermedad, esto 
se debe a la pérdida de elementos  indispensables 
para mantener el equilibrio calórico, lo que puede 
originar que un  individuo obeso que desarrolle 
diabetes  mellitus tipo 2 gane aún más peso, sin 
embargo no es una manifestación frecuente.
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Salud

Se calcula que alrededor del 80% de las personas 
que sufren diabetes  mellitus tipo 2 son obesos. La 
relación de la diabetes y de la obesidad es tan 
estrecha, que algunos autores han denominado 
diabesidad al término que define la conjunción 
de los dos padecimientos en una persona.

La obesidad resulta ser el principal factor de 
riesgo modificable para evitar enfermedades 
crónicas no transmisibles y siguiendo esta línea la 
Organización Mundial de la Salud (OMS) ha emitido 
una serie de recomendaciones para reducirla.

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


revistacorposano.com
63twitter.com/RevCorpoSano

ǃ� #WOGPVCT�GN�EQPUWOQ�FG�HTWVCU�[�XGTFWTCU�
� CU®�EQOQ�FG�NGIWODTGU��EGTGCNGU
� KPVGITCNGU�[�HTWVQU�UGEQU�
ǃ� .KOKVCT�NC�KPIGUVC�FG�C\»ECTGU�[�ITCUCU�
ǃ� 4GCNK\CT�CEVKXKFCF�H®UKEC�RGTK´FKEC�
ǃ� .QITCT�WP�GSWKNKDTKQ�GPGTIªVKEQ�[�WP�RGUQ�PQTOCN�

http://www.revistacorposano.com/
http://twitter.com/revcorposano


revistacorposano.com64 facebook.com/RevistaCorpoSano

1VTQ� CURGEVQ� SWG� FGDG� TGOCTECTUG� GU�
NC� TGFWEEK´P� FGN� PKXGN� FG� ITCUC� XKUEGTCN��
VGPKGPFQ�GP�EWGPVC�SWG�NC�EKTEWPHGTGPEKC�FG�
cintura adecuada debe ser:

ǃ� 'P�JQODTGU
� ��FG����EO�
ǃ� 'P�OWLGTGU
� ��FG����EO�

Salud

Es importante enfatizar que tanto 
la diabetes como la obesidad en 
forma separada constituyen factores 
de riesgo. Sin embargo el binomio 
obesidad-diabetes representa una 
verdadera amenaza, ya que ocasiona 
complicaciones de salud graves, 
alteran la calidad de vida e incluso 
ocasionan muertes prematuras.
Debemos actuar ante esta situación, 
el fundamento esencial debe ser 
la prevención, la modificación 
en los estilos de vida que incluya 
una adecuada alimentación y 
la inclusión de la actividad física.  
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obesidad, Diabetes FEDE. Disponible en:
http://www.fedesp.es/bddocumentos/1/DIABESIDAD%20SIN%20PUBLICI-
DAD%20N%C2%BA10.pdf

metabólico y diabetes: implicaciones cardiovasculares y activación
terapéutica. Revista Española de Cardiología. 61(7): 752-764.

riesgo para la salud. Rev. Colomb. Med. 33:72-80.

riesgo de enfermedades crónicas no transmisibles de una empresa de 
servicios de la región metropolitana. Revista Médica Chile.133:919-928.

Revista de endocrinología y nutrición. 10(3):121-127.

diabetes, Aprende con Reyhan y sus amigos sobre obesidad.
Disponible en www.5pasos.sep.gob.mx y  www.5pasos.mx  

4GHGTGPEKCU

http://www.revistacorposano.com/
http://twitter.com/revcorposano


revistacorposano.com66 facebook.com/RevistaCorpoSano

Claudia Valencia Fernández1,
Armando Barriguete Meléndez2,
Alicia Parra Carriedo3,
Claudia Cecilia Radilla Vázquez3

1Tesista de la Maestría en Nutriología Aplicada de la Univer-
sidad Iberoamericana
2Instituto Nacional de Ciencias Médicas y Nutrición Salvador 

Medicina IAP
3Profesor de la Universidad Iberoamericana
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Barriguete-Meléndez (2010), menciona que uno de los primeros registros 
que tiene el ser humano asociado al control y el manejo de la tensión,
es el descubrimiento de la conducta alimentaria por el propio lactante 
en etapas tempranas de su desarrollo; desde entonces, la “conducta
alimentaria” se convierte en el gran compañero del ser humano, y
descansa sobre dos pilares fundamentales: El registro del hambre y
la saciedad, y el registro de los afectos. Cuando este último no funciona 
adecuadamente ó se encuentra sobrecargado, el primero tampoco 
funciona de forma espontánea como biológicamente se espera, y
llega a convertirse con el tiempo en un “trastorno de la conducta
alimentaria” (TCA).
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La conducta alimentaria, es el conjunto 
de acciones que lleva a cabo un
individuo en respuesta a una motivación 
biológica, psicológica y sociocultural, 
todas éstas vinculadas a la ingestión de 
alimentos. Dicha conducta se ve influida 
por factores de diversa naturaleza,
mismos que rebasan por mucho el mero 
valor nutricio del alimento y de las
necesidades dietéticas del individuo.

Los factores de riesgo, son aquellas
condiciones (estímulos, conductas,
características personales y del entorno) 
que inciden en el estado de salud,
incrementan la probabilidad de enfermar 
y facilitan las condiciones para la
manifestación de la misma.

Las conductas alimentarias de riesgo 
(CAR) no cumplen con los criterios de los 
Trastornos de la Conducta Alimentaria, 
según el DSM-IV (Manual Diagnóstico y 
Estadístico de Trastornos Mentales), pero 
son conductas características de los 
mismos, tales como práctica de dietas, 
ayunos, atracones, conductas
purgativas, con el fin consciente de 
perder peso,  presentándose con menor 
magnitud y frecuencia.

La conducta alimen-

taria, es el conjunto 

de acciones que lleva

a cabo un individuo 

en respuesta a una 

motivación biológica, 

psicológica y socio-

cultural, 
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Los grupos más vulnerables a los factores de riesgo
asociados con los trastornos de la conducta alimentaria 
son los adolescentes, debido a las transformaciones
biológicas puberales, demandas psicosociales,
inestabilidad emocional y conflictos en la identidad
personal, así como el querer cumplir con las normas
establecidas por aquellos a quienes admiran y la 
búsqueda de un cuerpo cada vez más delgado,
siendo más frecuente en las mujeres.

Otro de los factores de riesgo
importantes, son los de índole cognitivo-
conductual, en particular “la
preocupación por el peso y la comida”, 
que hace referencia a los sentimientos 
de culpa que surgen debido a la forma 
de comer, a la lucha que se sostiene por 
no comer, así como a las conductas que 
se siguen para no subir de peso y, que a 
su vez, contribuyen a exacerbar la
conducta dietaria.
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Previamente al Trastorno de Conducta Alimentaria, se 
presentan problemas de autonomía e independencia, 
problemas interpersonales como introversión, inseguridad, 
dependencia, ansiedad social, dificultad para relacion-
arse con el sexo opuesto, sensación de ineficacia, fracaso 
y falta de control en el ámbito escolar, laboral y social.

Nuño-Gutiérrez (2009), refiere que entre los precursores 
que interfieren, se encuentra la autoestima y el afecto 
negativo (depresión y ansiedad).

Entre las alteraciones que pueden causar las conductas 
alimentarias de riesgo, se encuentran la desnutrición,
deficiencia de micronutrimentos como calcio, hierro y
potasio, así como alteraciones fisiológicas como
osteoporosis, anemia e hipocalemia.
Lamentablemente en los últimos años, debido a los
cambios culturales, demográficos y sociales que han
experimentado los países industrializados, y que han
influido en la alimentación y sus pautas, se ha observado 
un notable crecimiento en el número de casos de
trastornos de la alimentación y conductas alimentarias
de riesgo. 
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Trastornos en el niño. Política de Salud Pública. Rev. Gastroenterol. Mex. 2010; 2(75): 231-232. 

los Trastornos de la Conducta Alimentaria desde el Contexto Escolar. Mexico 2012. Secretaría de
Educación Pública. Disponible en: http://5pasos.sep.gob.mx/

-
tornos en la conducta alimentaria en una comunidad de escolares. Aten Primaria. 2003; 32(7): 403-409.

sociales en una muestra de adolescentes mexicanas. Salud Mental. 2008;31:447-452.

al Indice de Masa Corporal de una muestra de mujeres adultas de la Ciudad de México. Salud Mental. 
2006; 29(3): 60-67.

Cuadernos de Psiquiatría y Psicoterapia del niño y del adolescente. 2000; 30: 45-48.

conductas alimentarias de riesgo en adolescentes escolares de Guadalajara según sexo. Rev. Invest. 
Clin. 2009; 61(4): 286-293.

factors associated to eating disorders in Mexican pubescents. Rev Chil Nutr. 2012; 37(1): 60-69.

riesgo en población estudiantil del Distrito Federal: tendencias 1997-2003. Rev Invest Clin. 2006; 58(1): 
15-27.

Nutr. 2010; 37(3): 282-292.

eating behaviors in adolescents: results of a population-based nationwide survey (Mexican Health and 
Nutrition Survey 2006). Salud Publica Mex. 2009; 51(4): 638-644.
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Rápidas

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


revistacorposano.com
75twitter.com/RevCorpoSano

Rápidas
Por Jaime Villareal

1
Para construir músculo es necesario que consumas 
alimentos ricos en proteínas como huevo, queso, 
carne, pescado o pollo.  Divide tu peso en kilogramos 
y consume de uno a dos gramos de proteína por 
kilo, dependiendo de tu nivel de actividad y masa 
muscular.

En esta sección de lecturas rápidas presentaremos 
una serie de consejos prácticos.  Cada uno de ellos 
tiene un beneficio, pero si los aplicas todos verás 
resultados muy rápido.
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6KRU

2

3

La sudoración es un indicador de que tus músculos 
han aumentado su temperatura y tu cuerpo busca 
estabilizarse enfríandose a través de la evaporación 
del sudor en la piel.  Obviamente la sudoración 
tiene que ver mucho con la temperatura del aire, tu 
hidratación y la ropa que usas, pero en general, si estás 
caminando, corriendo o llevas más de 30 minutos en 
el gimnasio y no has sudado, probablemente puedes 
esforzarte un poco más.

Caminar enérgicamente es un extraordinario ejercicio.  
Aunque no tengas en el aire ambos pies, tus músculos 
y huesos se beneficiarán enormemente de una buena 
caminata de 30 minutos.
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4
Consume más verduras.  La mayoría 
de la gente no consume cantidades 
suficientes de estos alimentos o lo 
hace acompañándolos con salsas y 
aderezos poco saludables.  Cocina en 
una vaporera tus verduras y disfruta de 
cómo se siente tu cuerpo bien nutrido. 
Si tienes poco tiempo para preparar 
tus verduras considera la opción de 
congelados.

5
Si estás tratando de perder peso es 
práctico que seas consciente de que 
probablemente lo que realmente 
deseas es perder grasa corporal.  Para 
perderla, tiene que tener un ligero 
déficit calórico.  Enfócate en reducir 
tu consumo de grasas, pero, sobre 
todo, de carbohidratos como harinas 
refinadas y azúcar.

Recuerda que tu piel es la parte de tu cuerpo 
que está en contacto con el exterior y su función 
es protegerte.  Cuida tu piel. Aunque ésta tiene 
mecanismos para protegerte de la exposición al sol 
en el largo plazo, no es muy rápida su adaptación.  
Si vas a tomar el sol más de lo normal, hazlo 
gradualmente.  Consume pescado y verduras que 
contengan ácidos grasos omega-3 que ayudan a 
fortalecer y cuidar la piel.  Te sentirás mejor y tu piel 
lucirá más sana.

6
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Búscanos en Facebook:
@motor y volante

Síguenos en Twitter:
@motoryvolante www.editorialnovaro.com
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Manejo del 
Dolor en el 
Cáncer

Review del libro

Cómo conquistar el dolor causado por el cáncer y su tratamiento
Pamela J. Haylock – Carol P. Curtiss
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De venta en:
www.panoramaed.com.mx

¡El dolor relacionado con 
el cáncer puede aliviarse!

Como enfermeras especializadas en cáncer por 
veinticinco años, Pamela J. Haylock y Carol P. Curtiss 
han observado lo que hace el dolor relacionado con 
el cáncer a los pacientes y a sus familias. Han visto 
en persona la frustración de los pacientes cuando el 
dolor y molestia no son atendidos.

En un lenguaje fácil de entender, pero médicamente 
preciso, este libro enseña a los lectores:

· Cómo describir el dolor en términos específicos que 
los médicos pueden comprender.

· Cómo proceder con las compañías aseguradoras 
y cómo obtener el tratamiento apropiado si no lo 
tiene.
· Todas las opciones de manejo del dolor que están 
disponibles en el presente, incluyendo opiáceos, no 
opiáceos y cirugía especializada.
· Cómo encontrar el programa de medicamentación 
y dosis que funcione mejor.
· Métodos sin medicamentos para calmar el dolor, 
incluyendo masaje, ejercicio, visualización creativa 
y musicoterapia.

Los estudios demuestran que las 
personas con cáncer se beneficián de 
tomar el control de sus tratamientos, 
esto se aplica también al alivio del dolor.
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Talk Talk  
It’s my life

ABC   
When smokey sings 

Eurythmics
 Here comes the rain again   

Tegan and Sara    
Closer  

Modjo   
Chillin’ 

OMC  
How bizarre

Nikki Williams 
Glowing

Black Eyed Peas 
Rock that body (David Guetta Remix)  

Ultra Naté  
Free 

Calvin Harris ft Ellie Goulding  
I need your love 

Moenia   
Molde perfecto

2 Unlimited 
Get ready for this   

¨           es uno de los artistas vanguardista y propositivo en la 

industria del espectáculo y entretenimiento en México.¨

Este mes en México celebramos a las 
Mamas. Aunque a mí también me gusta 
felicitar a las mamacitas :P Así que esta 
edición está dedicada para todas las 
mujeres que le dan vida a nuestros días 
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