A tu lado todo el camino

OSANO

Mayo 2013

% AMA TU CUERPO

Y TEN UNA VIDA SEXUAL
MAS PLACENTERA

PAG. 26

ES FACIL EVITAR LAS
LESIONES EN EL EJERCICIO
IENTERATE COMO!

PAG. 32

¢TU PESO Y TU ALIMENTACION

TE PREOCUPAN EN EXCES0?

PUEDE SER UNA CONDUCTA DE RIESGO.
PAG. 66

~ MEXIco,
UN PARAISO PARA EL BUCE(
PAG. 46

DESCUBRE LA RELACION
ENTRE LA OBESIDAD Y LA DIABETES

PAG. 50

OBESIDAD EN LOS ADOLESCENTES
Y COMO EVITARLA

PAG. 38

EL PENSADOR DE RODIN
PAG. 14

LO

Afio 2 - Nomero 20
Distribucion Gratuita

:
8
g i
B

5



http://www.revistacorposano.com

moving comfort

| e

=

DEVENTAEN?

_______ ] : ‘r.-- 1 ' | ; ! ' leerFmI

es partede mivida"

MISTERTENNIS
 #MV SEARS

! f SR R 1
_ INNOVasport, C‘.,}é.- entienae

matti

Vivir es un deporte

4

f Moving Comfort México @MovingComfortMX @ www.movingcomfort.com.mx



PokAr.

LISTENS TO YOUR BODY

" !
- I —.'. —]
_“ « 3 '

YOUR RUN

i
i

s | “real pace
Al Your "“ . U IMproneg
Muscles apg f Hour aerahije
‘Hﬂur '"ﬂﬂblc : ﬂl‘ﬂﬂsg' s

and ablﬁt?d-

= f sustain

SMART
COACHING ‘

since 1977

Con sélo escuchar tu corazén,
el nuevo Polar RCX3 te guia
personalmente e informa de
cada meta lograda al instante.
Esto es Smart Coaching.

ici PE— H
j Beneficio del Comparte tus logros “ Compatible con GPS
I

. (]
entrenamiento Comparte tus ejercicios en GPS Medicién precisa de la

Informa tus logros polarpersonaltrainer.com velocidad, distancia y el
después de cada registro de la ruta.
ejercicio.

@ Descubre més sobre Polar y el RCX3 en polar.com.mx



Cuerpo
COLECCION
MUSEO SOUMAYA

EXPOSICION TEMPORAL

Museo Soumaya-Plaza Loreto

Augute Rodin | Venus en danza

Av. Revolucion y Rio Magdalena —Eje 10 Sur- Tizapan, San Angel, México, D. F. | T. 5616 3731 | Horario:
10:30 a 18:30 h. Sabados hasta las 20 h | Martes cerrado | Entrada gratuita | www.museosoumaya.org
Museo Soumaya [ @EIMuseoSoumaya



adventiumtech

Comercio electrénico, redes sociales y nuevas tecnologias

Suscribege gratis a
adventiumtech

nuevas tecnologias
comercio electrénico
mercadotecnia
redes sociales
publicidad

Recibe la mejor informacidén en tu correo electronico
cada quince dias, no te pierdas ningin numero.

Suscribte hoy en:
www.adventiumtech.com

o

www.facebook.com/adventiumtech www.twitter.com/adventiumtech
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Calendario
de acividades Mayo

14

El Cuerpo y el arte

24

Fisicomentarios

Somos Cuerpo

U Cémo eVltar las
J lesiones con el ejercicio
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Factores asociados
a la obesidad
en adolecentes

Recomendacion
de libro Corposano

Diferentes destinos WorkOut Beats

de buceo en México

Obesidad y diabetes
una estrecha relacion

. Conductas alimentarias
" deriesgo

V

Lecturas rapidas =
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... | Carta
CLORPOSANU (Editorial

Revista electrénica mensual.
Una publicacion de

Palapa
Communications

www.revistacorposano.com

Numero 20, Mayo de 2013 Somos lo yue comemos. Esto Io hemos escuchudo
desde huce siglos y ul purecer uln no lo entendemos
deltodo. De hecho en elmundo moderno podriaumos
modificar estu sentenciu de estu forma: “"Somos los
ygue comjprumos pura comer”,

La dlimentucién no es un temu yue debu tomurse
Jd lu ligeru. Seyun ofro uduyio, los ulimentos son lu
medicinu o el veneno puru huestro cuerpo. Insisto.
Purece yue ho somos del fodo conscientes de esto.
Hay muchus causus, y lu informacidon es huestra
dlidudu,

Descubre en lus pdyinus de CorpoSuno de
mauyo cohceptos fundumentules sobre nuestru
dlimentacion y sus profundos efectos en todos los
uspectos de nuestru vidu, Descubre tumbién en
varios de los urticulos, principios y consejos furu
mejorar tu dlimentucion. jTe sentirGs mucho mejor!

El contenido no puede ser reproducido total o parcialmente sin citar
la fuente y la liga a la pagina:

www.revistacorposano.com. El contenido tiene fines informativos y
de entretenimiento exclusivamente y no sustituye la asesoria de un
profesional. Antes de iniciar cualquier programa de ejercicio fisico
es aconsejable consultar con un médico. El contenido de los
articulos y los anuncios es responsabilidad exclusiva de los autores
y los anunciantes y no refleja necesariamente el punto de vista de
la revista CorpoSano ni de Palapa Communications. El contenido de
los anuncios pubilcitarios, asi como el producto o servicio que
ofrecen es responsabilidad exclusiva de cada anunciante.

Jaime Villarreal

Recibela sin costo cada mes:

© 2011 y 2012, Palapa Communications y los autores.
Todos los derechos reservados.

rrevistacorposano.com
¢{Te interesa colaborar con nosotros? Escribenos un wwwrev P

mensaje a jaime@revistacorposano.com
Siguenos en Facebook y Twitter:

facebook.com/RevistaCorpoSano

twitter.com/RevCorpoSano
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http://www.jnlclothing.com

- Disfruta de un acceso
directo a tu entrenador
personal cuando y
donde lo desees.

Es la solucion mas
IdoOnea 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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CORRIRE TR (T R rHID e Y | g
MASTERS DE MADRID 17-19 NATURA MALAGA
MADRID, ESPANA May MALAGA, ESPANA
http://www.madrid-open.com/ http://www.naturamalaga.com
CARRERA NOCTURNA UNAM 18 May IRONMAN LANZAROTE 2013
DISTRITO FEDERAL, MEXICO ESPANA
http://www.deportes.unam.mx http://www.ironmanlanzarote.com/
GIRO DE ITALIA 2013 18 May BILBAO TRIATHLON
TODO EL MUNDO BILBAO, ESPANA
http://www.cyclingnews.com/giro-ditalia http://www bilbaotriathlon.com
AVIA WILDFLOWER 18 May MEDIO MARATON NOCTURNO
TRIATHLON FESTIVAL 2013 DE MORELIA 2013 |
CALIFORNIA, ESTADOS UNIDOS MORELIA, MICHOACAN, MEXICO ‘];
http://www.tricalifornia.com 18 May TRIA’T‘LON HUATULCO 2013 |
TRIATLON DE SEVILLA HUATULCO, OAXACA, MEXICO |
SEVILLA, ESPANA http://www.asdeporte.com l
http://www.triatlondesevilla.com/ 19-25 TORNEO DE NIZA :i
DESAFIAS DE GUERREROS 2013 May  TODOELNMUNDO :i
MEDELLIN, COLOMBIA http://www.opennicecotedazur.com/
http://www.desafiodeguerreros.com/
CARRERA SPORT 132 CARRERA IMAGEN !
19 May GUADALAJARA
CITY CUERNAVACA GUADALAJARA, JALISCO, MEXICO
CUERNAVACA, MORELOS, MEXICO http://www.emociondeportiva.com
http://www.emociondeportiva.com MARA’T‘ON DE LIMA
MEDIO MARATON A ey s e
ESPN CHEVROLET http://www.lima42k.com
DISTRITO FEDERAL, MEXICO .
. s X, 19 May MOTOGP
T GRAN PREMIO DE FRANCIA 2013
MARATON DE MENDOZA 2013 TODO EL MUNDO
MENDOZA, ARGENTINA http://www.motogp.com/es/
http://www.mim.org.ar/ 19 May MEDIO MARAT O N
CARRERA DE LA MUJER EN CALI DE SAN SEBASTIAN
CALI, COLOMBIA ESPANA
http://www.carreradelamujercolombia.com/ http://www.mediadonosti.com/ |
CARRERA DE LA MUJER 19 May TRIATLON CHALLENGE |
MADRID, ESPANA BARCELONA
http://www.carreradelamujer.com/madrid/ BARCELONA, ESPAKIA |
MASTERS DE ROMA 2013 http://www.challenge-barcelona.es/es i
O |
Et(t)p?/si)t.}izrhef\r/\ni,z\{oDnalibnlditalia.com/ 21 May TROCD)(ID—' QIHAPN%ARROS 2013 |
< RNACIONAL http://www.rolandgarros.com/index.html |
AR HF = 25 May UEFA CHAMPIONS
MARTIN FIZ 2013 LEAGUE 2013
ﬁtstPANA = TODO EL MUNDO
p:/lwww.maratonmartinfiz.com/ i e
MEDIO MARATON 26 May FORMULA 1 GRAN 8|
DE ZARAGOZA 2013 PREMIO DE MONACO 2013 £
ZARAGOZA, ESPANA TODO EL MUNDO S |
http://www.mediamaratonzaragoza.com/ http://www.formulal.com e
. o |
MEDIO MARATON 26 May CARRERA BONAFONT 2013 §
DE ASUN CION 2013 http://www.carrerabonafont.com 2
. ; |
e L MARATON DE SAO PAULO  §
26 May iﬁ\(ngULO, BRASIL A g
CARRERA RUNNING Jwwyescom.com.br o
IRONMAN BRAZIL 2013 2
SERIES SEGOVIA 2013 BRASIL .
SEGOVIA, ESPANA http://www.ironmanbrasil.com.br/imb/ °
http://www.sanitasmarcarunningseries.com =

twitter.com/RevCorpoSano ¢ ‘ revistacorposano.com 13 |C§
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=l cuernpo

v el Arte

(Parfs, Francia, 1840 — Meudon, Francia, 1917)
El pensador

1903

Bronce con patina verde y negra

180 x 97 x 140 cm

El pensador es, la obra méas representativa de Rodin, titulada inicialmente El
poeta vy luego, Dante pensando, fue tallada entre los anos 1880 y 1882 en
un estilo que mezcla realismo y romanticismo. La obra presenta el gusto del
escultor por 1o no acabado, inspirado en la obra de Miguel Angel.

Angustias, reflexiones y tormentos morales tensan sus musculos 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 gue libra una batalla interna

de profundos pensamientos, gue saltan sus venas en un esfuerzo retenido
por no abandonarlos.

iVisita Museo Soumayal

Plaza Loreto

Av. Revolucion vy eje 10 sur
—Rio Magdalena—

TZEioe el el e, 2
01090, Meéxico, D.F.

Tel 5616 8731

Abierto de miércoles a lunes
de 10:30 a 18:30 h

Martes cerrado

Séabados hasta las 20 h
Entrada gratuita

WWW. museosoumaya.org

Plaza CARSO

Bivd. Miguel de Cervantes
Saavedra 303,

Col. Ampliacion Granada,
Miguel Hidalgo, C.P.115629,
Meéxico, D.F.

Tel, 1703 9800

Abierto los 365 dias del afio
De 10:30 a 18:30 h
Entrada gratuita

av.difusion@soumauya. org. mx

C*" facebook.com/RevistaCorpoSano
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" eria flosé
" Hagan

Mauriu José Maugun es unu uctriz
vehezolunu yue rudicu en México
desde muy cortu edud. Mudre de
un peyueno de 2 Jhos, uctuulmente
interpreta el pupel de Elenu en lu
telenovelu Destino de Aztecu 13.

Cs ;Cudles son tus
proyectos auctualmente?

Actuulmente estoy haciendo el
personuje de Elenu en lu telenovelu
Destino yue se fransmite a lus 7:30
.M. por Aztecu 13, producidu por
Maricarmen Marcos

cs‘ 16 revistacorposano.com ﬂ facebook.com/RevistaCorpoSano
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CS /Como divides tu tiempo
entre tu tfrabuyjo y tu vidu
familiar?

Es muy dificil cuundo se estau grabundo,
porgue subes cuundo empieza tu
diu, pero no subes cuundo terminu,
y mucho mds teniendo un bebé. Pero
frato de tener un equilibrio en cuunto
U eso, cudu vez yue puedo mMme lo
llevo a lus grabaciones y mis dius libres
tratar de disfrutarlos al mMaximo con lus
personus yue udoro.

CS ;Cudles son tus fuentes
de inspiracion?
Mi inspiracion es mi fumilia, en especial
mi hijo. Quiero yue en ulyuh momento

de su vidu se sientu orgulloso de mi, de
lo yue he hecho y de Io yue soy.

CS ;Qué te huce feliz?

Cuundo mi hijo me dice mumda mami
y ver su sonrisu fodus lus mununus.

CS /, Tienes ulgunu rutinu
de ejercicio?
Hugo muchu yoygu y entreno por lo

~_menos tres o cuutro veces U lu semunu
L rutinus de piernus y pompus.

CS ;Como cuidus tu sulud?

No consumo hingdn ldcteo huce cusi
cinco Jhos. Me los yuite y mi vidu
cumbio, ho consumo hadu de 4ueso,
yoyhurt, cremu, nileche.

csl 18 revistacorposano.com ﬂ facebook.com/RevistaCorpoSano
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CS ;Cudles son tus
dlimentos favoritos?

Me encuntu lu pustyu, el sushi,
los chocolutes

CS ;Como cuidus tu
dlimentacidon cuundo estus
frabdjundo?

Soy muy dulceru pero trato de comer
suno, pollo ensuludus dentro de lo

posible pero igudl me doy mis gustitos
de vez en cuundo.

CS ; Qué plunes
tienes paru el futuro?
Teher unu fumiliu, cudu diu ser mejor
en lu purte profesionul, hucer de mMi

hijo un hombre de bien, suno, feliz y
buen ser humauno.

CS ;Qué consejos les darius

U nuestros lectores puru
mMauntenerse suludubles
y en formau?
Tratar de ho comer ldcteos, tener unu
dietu bulunceudu y u paurtir de lus
cinco de lu tarde evitar todo tipo de
curbohidratos.

CS . [ Que edud tiene
tu hijo? ¢ Cudl es su hombre?

El 12 de muyo cumple 2 dhitos
se llumu Axel

csl 22 revistacorposano.com ﬂ facebook.com/RevistaCorpoSano
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Por Guido Lozano kg

M

Cuuntus cosus podemos hucer en lu oficinu, udemds de
orygunizur veludus efilico-musicules y concursos de
hip-hop, techo o builes oscuros y yoticos, ucompuiudos
de ulcohol y otros brebujes exdticos, y cientos de
cigarrillos, o prepurar lus cenus y pusteles de 1os
cumpleunos y onomdsticos de colegus de lu oficinu, o de
lafamilia, llenos de cremu, grusu y merengue.
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Por yué ho cumbiur de estilo de vidu y orgunizar él o

los eyuipos de futbol, boliche o voleibol, forneos de
squush, montunismo, cuminutu, senderismo, etc., efc., Y
no los sedenturios dominds, curtus o ujedrez yue

nos Muntienen engullendo tragos y botunus de pupus

y ofras friturdas perniciosus.

Y por yué no hucer competencius entre tus compuneros
fodra bujur de peso, o de uumento en lus medidus de
nuestro pecho o biceps o reducir los centimetros de
nuestra cinturd, por yué no intercumbiur bicicletus o
jueyos de pesus o upuratos de gimnusia.,

Pero si no estumos dispuestos U estos excesos,
simplemente dejemos en cusu el auuto y hagumos lu
fravesia cuminado por un diu o por lo menos subumos lus
esculerus pard llegur u lu oficinu, aunyue seun yuince
pisos, usi MAUs pronto seremos Mds sunos y Mds fuertes.

No dejes de purticipur en los simulucros y
purficipu en lus cuudrillus de primeros yuxilios,
o de purumédicos, el chiste es que tfe muevus,
yue no llegyues y te upoltrones detrds de un
escritorio, y tus ejercicios en lu oficina seun tun {
sOlo tus visitus al bufo o a fumar,

Muévete y cuming, puru sacur una copiu o
pura comprar un cufé, y no uses el elevador
uunyue Jl principio solo seu de bujudyu, yu lo
hards después de subidu, no te

urrepentirds, inténtalo.

Detrds de fu escritorio, mueve los pies, compru
un peyueno jueyo de muncuernus y dobla tus
bruzos o cdryulus de vez en cuundo por cinco
minutos colocdndolus sobre tus zuputos, puru
ejercitar tus piernus. Abre y cierra tus pufos,
estirando los dedos y dobld tu cintura hacia lu
derechu vy lu izyuierdu, estundo de pie.

Cudu horu si puedes, huz unus sentadillus, y L
desperézute puru que no te enftumus, mueve

tu cuello y volfeu tu cura parauno y ofro ludoy  por un excelente CORPOSANO
huz yestos, moviendo los musculos de fu carg,

(no te urrepentirds sobre todo si eres mujer) hasta la proxima.
poryue tendrds un rostro mds libre de arrugus . u
Su amigo, |©
En fin, Mi consejo es yue te muntenyus uctivo, .
yue hugus peyuehos esfuerzos diu con diu, GUIdO Losano

aunyue ho tengus mucho fiempo paru .
pructicar una rutina de ejercicio, te sentiras mds Haz click aqui para contactarme.
despierto, vivo y dlertu.,

twitter.com/RevCorpoSano revistacorposano.com |


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

CORPOSAND

e oo P
SOMOS

| . d M’HM h}: rﬁ

C§| 26 revistacorposano.com @ facebook.com/RevistaCorpoSano


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

Somos cuerpo y u pesur de ello hos empeRumos
en vivir escondidos, sepurudos del mismo. Resultu
chocunte que estundo inmersos en estu oleudu de
cultura del bienestar y cuidado del cuerpo seu el
momento en el yue Mds ulejudos estumos de él...
¢, dué hos estd pusundo?.

Recuerdo el cuso de Juvier. Teniu 43 unos cuundo
llegd a mi consultu, Era un homibre con un uspecto
friste y desvdlido, como si se encontrara en un estado
de permunente uusenciu, Me contd entfonces yue
teniu trustornos de dlimentucion y de auto-imugen.
Se percibiu siempre yordo y feo y llevubu todu
unu vidu de dietus restrictivas gue terminabun en
episodios de afrucones descontroludos yue le
haciun entrar en un circulo de culpu y malestar que
no le ubundonu desde haciu Unos.

El motivo de su consultu lo describid cluramente: “*No
sienfo hadu”, Después de muchos Uhos sin pureju
por fin se habiu lunzado d iniciar unu relacion vy el
problema era que u pesur de yuerer estar bien y
disfrutar de los momentos juntos y de yue sentiu que
SuU pureju le yustubu de verdud, su deseo haciu ellu
pureciu estar dormido.

El contucto piel con piel eru ulyo uséptico, curente
de emocidn y chispu. Era como si sufriera  unu
especie de unestesiu de los sentidos, sentiu que su
Cuerpo ho reuccionubu ni dl tocurla ni al ser tocudo
como si estuviera en un estudo de desconexion
ubsolutu, Se sentiu como un Bello Durmiente

Mmoderno, condenudo u vivir en este suefo sin fin,
no se sube por yué muleficio.

CORPOSAND

La dnestesia de Javier ibu mMds
dlld, Se extendiu u sus sentimientos,
u sus ufectos y vivencius, que le
incupucitubu  pura creur vinculos
, sentir umor, pusidn, involucrarse,
ubundonurse 'y compudartir  unu
intimidad de dos.

Hay muchus personus que sufren
esta pardlizacion vital y apenus
pueden ponerle nombre. Sienten
gue lu vidu es dificil de llevar y yque
lo Mds importante es controlur todo
lo yue ocurre u su ulrededor. Esu
dificultad para expresar y vivir unos
senfimientos lu van integrando u
su diu u diu igudl yue integraun su
insegyuridudy sudeseo de complucer
U los demds.

No confiun en si mismos, u lo mejor
porgue no dprendieron u confiar y
ese senhtimiento de inudecuucion les
lleva g depender constuntemente
del exterior. Necesitun |lu miradu del
otro, lu confirmucién desde fuery,
la admiracion y el reconocimiento
externo como buse de su bienestur,
es su dlimento. =

twitter. com/RevCorpoSano revistacorposano.com
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< En lu buse de todus estus personus suele upurecer
lu  hiperexigyenciu, y unu hecesidud de Control.
Unu mente que continuumente les exigye resultudos
y yue se identifica con unos cdnohes uprendidos
desde lu nifez o lu udolescenciu en lu fumiliay en |u
sociedud. Unu mente gue no purd y siempre yuiere
mas. ..

En dlgdn momento hubo un dbundono de si
Mmismos, se produjo unu desconexidn y lu mente
empezd u fabricar o incorporar mundautos sobre
un comportumiento ideul, unu imuyen idedl, unos
logros u conseyuir, unus metus de perfeccion.,

csl 28 revistacorposano.com ﬂ facebook.com/RevistaCorpoSano
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No huy pusidn, ho hay sentimiento, no hay placer...
el Unico plucer es evitur el dolor. Es un cumino yue
tfocu desundur pura volver u conhectarnos con
NOSOTros Mismos.

Cuundo todos cudllan, el cuerpo ygrita y duele.
Cuundo el cuerpo duele es yue hay un dolor dentro
de hosotros yue yuiere sdlir y expundirse porygue yu
no puede estur mds tiempo contenido. =
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&El cuerpo hecesitu ser escuchudo
porgque nos cohectu con huestro
interior. Nos hablu de nuestrus tristezus,
de huestros enfudos y tumbién de
nuestrusdecepciones. Noscuentutodo
uqyuello yue pusumos el diu hegyundo
porgque ho yueremos recohocerlo y
preferimos seyuir adelunte como si
nadu,

Y cuunto mds lo hegumos, mds fuerzu
fiene. Y el cuerpo se tfensu mds y mds
hasta que se rompe y se desconectu
y entonces empieza d ho ser un
cuerpo hubitudo sino un burco u |u
derivu dupbundonudo en medio de lu
tformentu,

Recuperemos lu unidud. Los sentidos,
puertu de enfrudu y conexidn con el
exterior y lu piel, huestru fronteru con el
Mundo hun de ser despertados. Somos
seres sexuudos yue hecesitun del otro
y el deseo y lu pusidn se viven desde lo
mMads superficial hasta lo mMds profundo
u través de todo huestro cuerpo. El
contucto fisico nos culmu, el deseo
se fransforma en excitucion corpordl
y todo ello hos hace sentirnos vivos.
Lus curicius, los besos, los ubruzos, los

CS| 20

coitos... todo lo yue hos fusionu con el otro hecesitu
unu expresion u través de nuestro cuerpo y es en él
donde ftodo se celebra.

Asi que dl menos por hoy, ho te duermus, conectu
contigo, ugudizu tus sentidos, siente tus emociones,
déjulus entrar y permite yue la incertidumbre y lu
vidu te toyue. Cuundo upurezcu el miedo recibelo
y déjulo estur, intentard pardlizarte pero dl final se ird
porgue yu nho te identificards con él.

Es horu de sentiry de bdilar con tu cuerpo deshudo,
mecerte con ély en él. Un cuerpo por finreconocido,
aceptudo y querido, un cuerpo yue es hermoso
poryue es tuyo vy refleju todo lo vivido, un cuerpo
yue umus y yue dlimentus con lo mejor poryue hoy
por fin sientes yue ese cuerpo... eres tU. €

Marta Pascual 7
Calderon i

Colegiada en el Colegio Oficial de Psicélogos de Madrid: N°- 12.377- M.
Asociada a la AEPS: Asociacion Estatal de Profesionales de la Sexologia.
Ne.- 299.

Licenciada en Psicologia por la Universidad Auténoma de Madrid.
Segundo Grado de Especializacién en Sexologia por la Universidad de
Alcala de Henares- Incisex (Instituto de Ciencias Sexolégicas) con una
doble titulacién: Master en Sexologia y Experto Formador de Educacién
Sexual.

Master en Psicologia Clinica en la Sociedad Espafiola de Medicina Psico-
somatica y Psicologia Médica. Formacién de Posgrado en Bioenergética
y Psicologia Transpersonal. Desarrolla su actividad profesional en dis-
tintos despachos profesionales desde 1994: Clinica de Neuropsiquiatria
Cenpa en Logrofio y Gabinete de Psicologia Psicosalud y Centro de
Psicolgia y Sexologia Psytel en Madrid.

En cuanto a su actividad docente: ha impartido multiples talleres y cur-
s0s en centros publicos y privados dirigidos a distintos colectivos dentro
del area de la Educacién Sexual y la Intervencién Sexolégica.

Ha colaborado con distintos medios de comunicacién: Onda Cero Radio,
RTVE y Radio Evolucién en Burgos.

www.sexologia-martapascual.es

M Marta Pascual- Espacio Sexoldgico.

3 @sexologiaDivers
Haz click aqui para contactarme.
info@sexologia-martapascual.es

revistacorposano.com @ facebook.com/RevistaCorpoSano



http://www.revistacorposano.com/
http://http://www.facebook.com/RevistaCorpoSano
http://es-es.facebook.com/RevistaCorpoSano
http://www.facebook.com/martapascualespaciosex
https://twitter.com/SexologiaDivers

CORPOSAND

65 HOId DE SENTIr J DE
Bdilar con TU GUEGrpo
DESIUDO, MecertTe Con
EL ¥ eh 6L

2 | CS


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

CORPOSAND

Como evitar
lesiones;con

ejercicio)

@ Por: Murcos Lopez.

Lesiones en el gimnhusio, hudie estd u sulvo de ellus,

Te dlejun de tus objetivos, puedes gyunar peso yue

no deseus y peor uldn, puedes duharte seriumente.
Seu como seu y te huyu sucedido o ho, es importunte _
encurur este temu con inteligencia. Sigue estos tips pura "
yue lus lesiones ho formen purte de tu entrenumiento: — o .
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1. Hacer. mucho ejercicio)
/_ggema5|a1gg;onto

Si ests comenzundo con el gjercicio es tentador tratar
de compensur por el tiempo perdido y hacer todo de
unu solu vez. Después de todo yuieres ver resultados.

¢ El problemu? Te despiertas dl otro diu y te dus cuentu
de yue ho puedes hi siquieru levuntarte de la cama,
Algun cunsuncio y dolor son hormailes, pero si No
puedes hi siquiera funcionar eso significu que hus ido
demusiudo lejos. Algunos consejos pura comenzar;

- Tranyuilo con el curdio: comienzu con 3 o 4 dius de
curdio u unu intensidud ligera u mediunu hasta que
te acostumbres U |los ejercicios.

- Mantenlo simple. Incluso si estds ucostumbrado a
levantar pesus, tu cuerpo hecesitu dius pauru
recuperarse. Necesiturds varius semaunaus de ejercicio
consistente paura tener buenus buses.

\_
/ / /2 ivir,
. Quedarse avivir.en)
f—g— bt ' )
lacinta de correr
(y agarrarse de ella)
Tanto si estds comenzando como si ho, sé cuidudoso, te pones en riesyo
de lesionurte si te exiges demusiado como si corres agarrdndote de la
cintu. El s6lo hecho de exigirte pone tu cuerpo en unu situacion poco
natural y pones presidon en otrus partes de tu cuerpo, como los hombros
” por ejemplo. Tumbién puede ufectar tu postura y reducir las calorius

guemadus,

Si es un hdbito, aprende a sucar tus munos caudu Minuto, incrementan-
do el fiempo caudu semanu,

Si te sujetus puru ho cuerte, entonces disminuye lu velocidud. Si vus de-
mausiado rapido eliminus el propdsito del ejercicio.

Si te sientes tembloroso, pruebu sucundo unu Muno hustu yue se sientu
confortuble. =

\_ /

twitter.com/RevCorpoSano ( 2 35 ICS


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

CORPOSAND

i

4. Levantar muy pesado)

) T —— "\
/_3.] La mala forma; la técnica
‘M. y ®' ® @
en los ejercicios
& Utilizar la mula formu ho sdlo compromete tu entrenumiento, sino
yue tumbién lo pone en peligro. Lu maulu formu (o lu mala téchicu)

viene en varius formus y tumaunos, pero estos son unos cuuntos
errores comunes:

lus rodillus detrds de lus puntus de los pies. Si pones lus rodillus haciu
udelunte colocus presidn en lus rodillus y puede cuusurte lesiones.
Puru evitar esto, uprende lu formu upropiudu, y en cuso de yue o
lu tengus, buscu un profesionul o ulgyuien yue te ensefe u hacerlo de
mauneru correctu.,

- Comporimir lus rodillus, Cuundo hugus sentudillus o estocudus, mantén
lai

- Encorvar la espuldu, Cuundo te inclines para un ejercicio, como en
el remo con muncuernus, muntén lu espuldu pluna o ligerumente

| urgqueudu pura proteyerla de lesiones. Para hacerlo mds facil, flexiona
lus rodlillus y buscu lu posicion hustu que muntenyus lu espuldu plany,
En generdl, lu formu apropiuadu ho sélo evitu de lesiones serius, sino
yue te dun lo mejor de cudu ejercicio.

Al

o

/

o

o
|
V2l
Puede ser duro eleyir los pesos correctos yu | “?
yue es facil tender huciu lo mMuy liviuno o i

haciu lo muy pesudo. Levauntur muy pesudo
puede llevar a:

- Contracturus o desygurros musculares
- Perder el control del peso vy tirarlo

- Baulunceur el peso pura completur el
ejercicio, lo yue reduce lu efectividud del
ejercicio y puede llevurte u lesiones.

- Utilizar una mala téchicu para levantar
el peso, con lo yue puedes poner tu
espuldy, tus rodillas o tus homibros en riesgo
de lesiones.

CS| 36
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B; Rebotar,cuando estiras
o haces tus elongaciones
noja

Existen diferentes munerus de estirar el cuerpo. La mds comun
es el estiramiento estdtico, yue involucra sostener el estirami-
ento por un periodo de tiempo puru incrementur tu flexibilidud.
Pero si huy dlgo yue yuerrds evitur es rebotur cuundo estirus.
Cuundo rebotus estds forzundo u los mMusculos U yue vayun
mMads dlld de su ranyo de movilidud, tensundo los musculos o
tendones. Esto es especiulmente cierfo cuundo los mUsculos
estdn frios y menos flexibles. Para evitar lesiones:

- Cdlienta untes de estirar o hazlo luego de tu rufina

de ejercicios.

- Comienzu tus estiraumientos de maneru lentd, y sélo hasta
dondetu flexibilidud te lo permitu. Estirar nuncu debe
causur dolor.

- Huz del estirumiento purte de tu rutinu para mantener
flexibilidad.

QUE 5 0 10 MINUTOS DE
TU RUTINA DE EJERCICIOS

- COMIENCEN SIEMPRE CON
0. saltarse el'calentamiento UN CALENTAMIENTO

LIGERO.

Si estds corto de tiempo, tul vez te sientus
tentudo u sulteurte el culentumiento y »
pusur directumente huciu el ejercicio. Pero

el culentumiento es una de lus partes mds

importantes de tu rutinu de ejercicios. Al - o
comenzur con movimientos ligeros, Mal‘m l-“m #
gradudlmente vas elevando tu ritmo

curdiuco, incrementur |u cuntidud de

oxigeno yue entru u tu cuerpo e - Autor de
incrementar lu sungre yue llegu u los + & Tu Cuerpo Ideal, un
musculos. Culentar no sélo hard yue el “ Ny blog de nutricion,
gjercicio seu mds coémodo, sihno yue 3 motivacion y
tfambién previene de lesiones gjercicios para
incrementundo luelusticidud A cambiar tu cuerpo.
de los musculos.

http://www.facebook.com/tucuerpoideal

http://twitter.com/tucuerpoideal
Haz click agqui para contactarme. A
— http://www.tu-cuerpo-ideal.com/blog/ -> ‘

— i
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Gubriela Montserrat Falcon1, Rufuel Diuz Garcia?2,

g Martha Coronado Herrera2,
H Manuel Sulgudo Cuevus3
Claudiu Ceciliu Rudillu Vdzquez3

1 Tesistu de lu Licenciutura en Nutricion Humana de la Universi-
dud Autéhomu Metropolituna Unidud Xochimilco

2 Profesor Investigador de la Universidad Autdhoma Metropoli-
tana Unidud Xochimilco

3Consultor Independiente
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La Orygunizacion Mundidl de |a Salud considera a la
obesidud, como unu epidemiu yue constituye el primer
cuso de enfermedud cronicu ho transmisible (ECNT)
(Pérez et dl., 2009). Lu obesidud se originu por diversus
cuusus, entre lus cudles se incluye la fransicion
dlimentaria que se presentu en dlgunus pobluciones
cuyos estilos de vidu se ven influenciudos porsociedudes
conh muayores hiveles de industridlizacion (Medinu et

al,, 2010).

?2@{/ y

Bolunos Rios et ul (2010)

Mencionun yue puru

disminuir lu prevalenciu de i
sobrepeso y obesidud es ‘
especiulmente necesuriu .
unu intervencién dietéticu, : N i
promocionundo hdbitos :
suludubles mediunte unu
uctuucion yue, mMas dlld
de informucién, pretendu
modificur conductus haciu
putrones dlimenturios Mas
suludubles. desurrollo de

lu obesidud.

A |
||

W/ - -
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Recupera tu coldgeno megaSpa
de manera natural ~— CollagenPlus

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 nandmetros, con estos equipos
Unicos en Latinoamérica se estimula de manera natural la produccion de colageno en las células de la piel
logrando increibles resultados.

Beneficios
® Reduce las lineas y las arrugas.
» Mejora la estructura de la piel.

e Reconstruye una red coldgena sana.
e Tensa la piel (previene la celulitis).

e Da a la piel un aspecto fresco y terso.

megaSpa

Informes, Ventas, Franquicias - www.megaspa.com.mx - info@megaspa.com.mx -Tel.: (55) 5286-1987.
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Lu poblucién mexicunu ha experimentudo cumbios en la dlimentucion
en los Ultimos uhos. Se ha incrementudo el consumo de grasus, dlimentos
de origen unimal y uzdcures refinudos; y disminuyd el consumo de
cereules, yrunos, frutus y veyetales (Arduz et al,, 2008). Un estudio
redlizado en Sonoru reveld yue los ulimentos mds consumidos por los
udolescentes son los ceredles industriclizados (73.9%); leche y sus
derivados (43.5%), uzlUcures (46.4%) y comidu chutarra (31%), y yue el
20% de los udolescentes jumds consumiu frutus y legumibres (Castaufheda
et ul., 2008). = SR X

UNO DE LOS ALIMENTOS
MAS CONSUMIDOS POR LOS
JOVENES, ES LA LECHE.
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M cntrenadores personales Online
a partir de $29.90 USD

s .

http://www.tu-cuerpo-ideal.com/coaching
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Sedentdrismo

< El sedenturismo vu en aumento pues los hinos y udolescentes dedicun
su tfiempo libre en uctividudes que ho reyuieren grun esfuerzo fisico,
como ver television, jugar videojueyos o estur frente u la computudory;
lu television consume ygrun purte del tiempo libre de nifios y udolescentes
por lo cudl en muchos estudios se mMuestru usociucion importunte con
obesidud, poryue es unu uctividud sedenturiu donde yenherulmente se
ingieren comidus y udemds se reciben mensujes publicitarios yue
inducen u comer o beber ulimentos ricos en culorius (Rocu et dl., 2008).
Un estudio redlizado en lu Ciudud de México sefdlu yue se transmiten
en promedio 11.2 mensujes publiciturios de ulimentos por horu, lo yue
representu un 17.6% de los comerciules totules (Pérez et dl., 2010).

3
1

Moreno (2009) concluye yue el 80% de los nifos y udolescentes comen
cuundo ven televisidon y yue el 46% de los nifios yue ven television sufren de
obesidud (Morenho et ul., 2009). Eh un estudio redlizado en México se
encontrd yue el sedenturismo en ninos yue ven TV o usun videojueyos
representu 4.1 horus dl diu y que cudu hora udicional de TV incrementu el
riesyo puru desurrollur obesidud en 12% (Cornejo et dl., 2008). Los
resultudos de lu ENSANUT 2006 revelun gue sélo un 35.2% de los
udolescentes son uctivos, 24.4% son moderadumente uctivos y 40.4%

son inuctivos (Shamauh et al., 2007).
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Urbanizacion

Lu problemdticu de la urbunizacion y modernizacion es
tumbién un factor desencudenaunte de caumbios
importuntes en el modo de vida de los habitantes, que se

refleja en el consumo de dlimentos, caracterizado por dlta
ingestu de yrusus, uzdcures, hidratos de curboho
refinados y dlimentos procesudos. El empeoramiento de
los hdbitos de vidu, coluboru pura yue se usuman
comportamientos claramente sedentarios y perjudiciales
pura la sulud (Gotthelf et al., 2010).

Lu identificucion de fuctores de riesgo es clave en Iu
prevencion de la obesidad, mds adn lu de uquellos
factores yue se presentun en etapus tempranas

de lu vidu y gue inciden en un desarrollo _
posterior del sobrepeso en la adolescenciu

(Guerru et dl., 2009). ©
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México es un lugar privilegiado para Bucear ya que tenemos mds de
11,000 kilbmetros de costus donde viven y visitun muchus especies
durunte todo el uno, tenemos uguus templadus y lugares Unicos
pura practicar este deporte del buceo y fuscinarnos con todos sus
animules. Podemos dividir huestros litorales en 4 zonus (Mar de Cortez,
Muar Curibe, Golfo de México y Océuno Pucifico) y gozamos de unu
Biodiversidud increible. =

TENEMOS MAS DE 11,000
KILOMETROS DE COSTAS.
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& o Tenemos lu Muyor concentracion de Tiburones bullenu
en el veruno, estos llegun todos los unos entre Islu Hollbox
e Isla Mujeres, se pueden contratar tour de shorkel para

conhocerlos y tener unu experienciu inolvidauble con estos
ygiguntes del Mur,

e Contumos con el Mejor Lugur del Mundo puru
observar al Gran Tiburdn Blunco en Islu Guudulupe,
udemds de contar con excelente visibilidud es unu Areu
Naturdl Proteyidu, cuentau con Orgunizaciones yue

estudiun y protegen estu especie en peligro de extinciop

e Tumbién estu el Archipiélugo de Revillugigedo\.

donde es el mejor lugur del mundo pura observar
Mantas Didblo Giguntes otro gigaunte de los Mares, y
podemos ver Fuunhu Peldyicu como Tiburones, Bullenus
Jorobudus, Delfines etc.
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The No#1 Science Based Performance Resource
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B Save the Ocean < ¥,
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e Entrelos destinos mas visitados por los Buzos se
encuentru |u Islu Cozumel un luygar puradisiuco con
~excelente visibilidud y puredes de Corul de colores
increibles, donde vive-€l Pez Supo Esplendido yue es
endémico y muchus otfrus especies visitun la Isla Cozumel.
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Save the Ocean

e Lu Mayor concentrucion de Cenotes de todo el Mundo
se encuentra en Quintand Roo y por eso somos el destino
preferido para practicar el Espeleobuceo, unu
especidlidud téchicu yue reyuiere de muchu experienciu
Yy eyuipo especidlizado para evitar accidentes.
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Save the Ocean
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e Dentro de los meses de invierno se presentan |os
Tiburones Toro cercu de Playa del Carmen y vienen d
dar a luz a sus crius, por lo yue se orguhizan buceos con
dlimentacion y sin alimentacion pard lu observacion de
estos Tiburones.

twitter.com/RevCorpoSano revistacorposano.com 53 lcs



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

CORPOSAND

e Tumbién dentro de los meses frios se
puede perseyuir lu cuceriu del Pez Velu
Mmuy cercu de Islu Mujeres pusun
curdimenes de Sardinus, yue son
perseguidos por cientos de Peces Vela

8 Aleilandro Topetels et ire
Save the Ocean

mus rapidos del Océuno.

‘ Cousteuu como el ucuurio de
tenemos lugures bellisimos por visitur, Cubo
san| Jcus, Cubo Pulmo, Lu Puz los 3 son .,
destines donde podremos ver Lobos Mdfi= -
nos udemds de excelentes oportunidudes
pura ver Tiburdn ballenu, Atunes, Torfugus,
delfines etc.
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Save the Ocean

¢ En el Pucifico tumbién contumos con excelentes lugures
pdara bucedr en aguds templadas y llenas de Vida con
destinos pard buzos principidntes y avanzados como

soh Acupulco, Zihuatanejo, Puerto Vallarta, Puerto
Escondido efc.
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& o El Golfo de México cuentu con diferentes lugures
para practicur este deporte tfumbién, lu temporudu

de estu zonu es en los meses de ubril U septiembre y se
puede visitur el Puerto de Veracruz, Anton Lizardo, La Isla
Lobos efc.

Alejandro Topete
Camarena

T T Instructor de buceo, fotografo sub-
7N b marino
"" “ - Desde muy joven la Vida me puso

- | cerca del Mar lo que me ha llevado
b | 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

En fin somos unu potencia mundiul en
cuunto u lugures de Buceo y experiencius

ijO el aguu foor lo yue fe invitumos u toda la vida, por lo que desde el afo 2003, me he dedicado a

disfrutur este deporTe en Scubu Excite y Bucear, Ensefiar y Fotografiar el Mundo Submarino. He tenido
. ) . la oportunidad de Fotografiar la Vida Marina en México, Egipto,

si no subes bucedur, con Mucho UUSTO te Costa Rica, Honduras, Belize, Colombia, Cuba en mas de

podemos certificur pura yue empieces U 2,000 inmersiones.

disfrutar de este deporTe Increible. Actualmente soy Director de Scuba Excite la Escuela de Buceo

que trabajé para Sport City hasta Junio 2010. He Colaborado
para algunas revistas con articulos y fotografias como Wreport,
Azul, MBA, etc., miembro de la AMISUB (Asociacién Mexicana
de Imagen Subacuatica) y Fundacion Rango Extendido A.C. he
participado en 2 Exposiciones Paraiso en Riesgo y Maravillas
del Mundo Subacuatico.

haz click aqui para contactarme
atopete@scubaexcite.com gy

www.scubaexcite.com
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SAVE
THE OCEAN

www.savetheocean.com.mx
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LAURA GIL | Espasia

DU I{_\(..IU.\. 4 HRS
INVERSION 81,000
CUPO LIMITADO

TEMARIO:
SOCIAL MEDIA PLAN

CLAVES PARA ARRANCAR TU
ESTRATEGIA

COMO COMUNICARME PARA
GENERAR EMPATIA

REGLAS DE COMPORTAMIENTO
SOCIAL MEDIA

PROYECCION PROFESIONAL EN
MEDIOS DE COMUNICACION
CHRISTIAN RICCO | ftalia

DURACION: 4 HRS
INVERSION $1.000
CUPO LIMITADO

TEMARIO:

TECNICAS DE CONTROL EN
ENTREVISTAS

ELJUEGO DE LOS PERIODISTAS

EL LENGUAJE VERBAL Y
NOVEREAL

CONSTRUCCION DE LA
IMAGEN PROFESIONAL EN
MEDIOS DE COMUNICACION

EL PODER DE
LA PERSUASION
CARLOS SANCHEZ | Mévico

DURACION: 3 HRS
INVERSION 8800

i
A ’W, CUPO LIMITADO
% = f ¢
\ TEMARIO:
/ TECNICAS MODERNAS
DE PERSUASION

REGLAS Y PROCEDIMIENTOS
GENERALES

TECNICAS DE RESISTENCIA

CLAVES PARA
CONVENCER Y VENDER

COMO POTENCIAR
TU MARCA PERSONAL
FELIX HOMPANERA | Mévico

DURACION: 4 HRS
INVERSION $1.000
CUPO LIMITADO

TEMARIO:
DISENANDO
MI MARCA PERSONAL

BASES PARA TRANSFORMARTE
EN UNA MARCA EXITOSA

ATRIBUTOS, BENEFICIOS Y
DIFERENCIACION

PROTOCOLO EN NEGOCIOS
i INTERNACIONALES

OLIVIER SOUMAH-MIS | Francia

DURACION:+ TRS
INVERSION $1.000
GUPO LIMITADO

TEMARIO:

EL CONTEXTC

1 INTERNACIONAL
DE LOS NEGOCIOS

CODIGOS Y NORMAS
SOCIALES DE
COMPORTAMIENTO!
i RELACIONES PUELICAS CON
& OTROS PAISES
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Diego Cruz Olverul, Sumuel Coronel Nuﬁez2, Beutriz
&@ Schettino Bermudez2, Nubiu Mendozu Alvarez2, Maria
Radilla Vdzyuez3

1Tesistu de lu Licenciutura en Nutricion Humana de la Universi-
dad Auténomu Metropolituna Unidad Xochimilco

2Profesor Investigudor de lu Universidud Auténomau Metropoli-
tunu Unidud Xochimilco

3Consultoru Independiente

Las  enfermedudes cronicus nho  trunsmisibles
constituyen un problema creciente d  nivel
infernacionul. En su evolucion purticipun diversos
determinuntes que son considerados de riesgo: el
sedentarismo, lus dietus inadecuudus y el estrés;
sifuaciones yue estdn intimumente usociudus con
los estilos de vidu, los hdbitos y lus costumbres de lus
diferentes sociedudes.

La obesidud y lu diubetes mellitus tipo 2, son
enfermedudes ligudus que compurten mecunismos
de apuricidn y de evolucidon; y yue representun
unu seria umenuzu purd |lu sulud de lu poblacidon
mundial,

La obesidud se define como unu ucumulucién
excesivu de grusu, Se trata de un trastorno yue tiene
Mmultiples causus y su desarrollo es el resultudo de B
unhu compleja interaccion de fuctores yenéticos,

psicoldyicos, socioecondmicos y culturdles. i
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Y DIABCTCS

UNA -sicchc ReLACION

Por su purte la Didbetes Mellitus tipo 2 es
unu enfermedud crénicu ho fransmisible
yue se debe u defectos en lu uccidn
de lu insulina, causundo dltos hiveles
de ylucosu en lu sunygre y es tuntu |u
reluciébn entre unu enfermedud vy lu
otfry, yue lu obesidud puede conducir u
la didbetes y lu didbetes puede llevar u
|a obesidad.

El exceso de tejido  udiposo,
especiulmente lu ucumulucion de yrusu
yue enhvuelve los érgunos sobre todo
ubdominules (grusu viscerdl); elevu el
riesgyo de pudecer diubetes mellitus tipo
2. Esto u consecuenciu de lu inhibicidn
en lu uccién de lu insulinu, debido u
yue la grasu interfiere con la capucidad
del orgunismo paru utilizarla,

twitter.com/RevCorpoSano B revistacorposano.com

Por otro ludo la diabetes mellitus tipo 2 presentua tres
Mmaunifestaciones cuaructeristicus; lu primera de ellus
es unu produccidn muy ultu de orina ocusionudu por
el exceso de ylucosu yue tiene yue ser eliminadua,

Lu pérdidu de uguu U su vez provocu lu segundu
manifestacion, un aumento anormal en |u sed. El
exceso de upetito hu sido considerado como |u
terceramunifestacion bdsicade luenfermedad, esto
se debe u lu pérdidu de elementos indispensubles
pura mantener el equilibrio culdrico, lo yue puede
originaur yue un individuo obeso yue desurrolle
diubetes mellitus fipo 2 yune udn Mds peso, sin
embaurgo no es unu mMunifestacion frecuente. =
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& Se culculu yue dlrededor del 80% de lus personus
gue sufren diubetes Mmellitus tipo 2 son obesos. Lu
relucion de lu diubetes y de lu obesidud es tun
estfrechu, que ulgunos uutores hun denominudo
diubesidud dl término yue define lu conjuncidon
de los dos pudecimientos en unu personu,

La obesidud resultau ser el principul factor de
riesyo Modificuble pura evitar enfermedudes
cronicus ho transmisibles y siguiendo estu lineu lu
Oryunizacion Mundiul de la Saulud (OMS) ha emitido
unu serie de recomenduciones pura reducirla,

ela)®
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AUMENTAR €L CONSUMO D€ FRUTAS Y VERDURAS,

ASI COMO D€ LEGUMBRES, CCRCALCS

INTEGRALECS Y FRUTOS S€COS.

LIMITAR LA INGESTA D€ AZUCARCS Y GRASAS.

RCALIZAR ACTIVIDAD FISICA PCRIODICA.

LOGRAR UN €QUILIBRIO €ENCRGETICO Y UN PESO NORMAL.—

\g‘ revistacorposano.com 63 |C§
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€OTRO ASPECTO QUE DEBC RCMARCARSC €S
LA RCDUCCION DE€L NIVCL D€ GRASA VISCCRAL,
TCNICNDO €N CUCNTA QUEC LA CIRCUNFCRCNCIA DC
CINTURA ADECUADA DEBC SCR:

CN HOMBRECS
-D€ 94 CM

CN MUJCRECS
-DC 8O CM

Es importunte enfatizar gue tunto
lu diubetes como lu obesidud en
formu sepuradu constituyen factores
de riesyo. Sin emburgo el binomio
obesidud-diubetes representu unu
verduderu umenuzu, yu gue ocusionu
complicuciones de sulud yraves,
dlterun la culidud de vidu e incluso
ocusionun  Mmuertes  premuturus.
Debemos uctuur unte estu situacion,
el fundumento esenciul debe ser
la  prevencion, lu  modificucion
en los estilos de vidu que incluyu
unu udecuudu dlimentacion y
Il inclusion de lu uctividud fisicu, €8

facebook.com/RevistaCorpoSano
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ONDUCTA
ALIMENTARIAS

Claudiu Valencia Ferndndez1,

2 i Armaundo Burriguete Meléndez2,
Alicia Parra Carriedo,
Claudiu Ceciliu Rudilla Vazguez3

1Tesistu de lu Muestria en Nutriologiu Aplicudu de la Univer-
sidud Iberoumericunu

2Instituto Nucionul de Ciencius Médicus y Nutricion Sulvador
Zubirdn y Director de lu Funducion Franco Mexicuna pard lu
Medicinu |IAP

3Profesor de lu Universidud lberoumericunu

4Consultoru Independiente

C§| 66 d #  facebook com/RevistaCorpoSano



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

CORPOSAND
|

Burriguete-Meléndez (2010), mencionu que uno de los primeros reyistros
yue tiene el ser humuno usociudo dl control y el munejo de lu tensidn,
es el descubrimiento de lu conducta dlimentaria por el propio lactunte
en etupus tempranus de su desarrollo; desde entonces, Iu “conductu
dlimentariu” se convierte en el gran compunero del ser humano, y
descunsu sobre dos pilures fundumentales: El reygistro del hambre y

lu suciedud, y el reyistro de los ufectos. Cuundo este Ulfimo ho funcionu
udecuudumente 6 se encuentru sobrecurgudo, el primero tumpoco
funcionu de formu espontdheau como biocldyicumente se espery, y
llega a convertirse con el tiempo en un “tfrastorno de la conducta
dlimentaria” (TCA). =
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& Lu conductu dlimenturiu, es el conjunto
de ucciones yue llevu u cubo un
individuo en respuestu u unu Motivaciéon
bioldyicu, psicoldyicu y sociocultural,
todus éstus vinculudus u |u ingestidon de
dlimentos. Dichu conductu se ve influidu
por fuctores de diversu naturalezu,
Mismos yue rebusun por mMucho el mero
vulor nutricio del dlimento y de lus
necesidudes dietéticus del individuo.

Los factores de riesgo, son uyuellas
condiciones (estimulos, conductus,
curaucteristicus persondles y del entorno)
gue inciden en el estado de salud,
incrementun lu probubilidud de enfermur
y fucilitun lus condiciones puru |u
munifestacion de la mismu,

LA CONDUCTA ALIMEN-
TARIA, ES EL CONJUNTO
DE ACCIONES QUE LLEVA
A CABO UN INDIVIDUO
EN RESPUESTA A UNA
MOTIVACION BIOLOGICA,
PSICOLOGICA Y SOCIO-
CULTURAL,

Las conductus ulimentarius de riesyo
(CAR) ho cumplen con los criterios de los
Trastornos de la Conductu Alimentariu,
segun el DSM-IV (Munual Diugnéstico y
Estadistico de Trastornos Mentdles), pero
soh conductus curucteristicus de los
mismos, tules como practicu de dietus,
ayunos, utracones, conductus
purgutivas, con el fin consciente de
perder peso, presentdndose con Menor
maugynitud y frecuencia.
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Los yrupos mds vulnerubles u los fuctores de riesgyo
usociudos con los trustornos de lu conductu dlimentariu
son los udolescentes, debido u |us tfrunsformauciones
bioldyicus puberdles, demundus psicosociules,
inestubilidud emocionul y conflictos en lu identidad
personul, usi como el yuerer cumplir con las hormaus
estublecidus por uyuellos u yuienes udmiran y la
blsyuedu de un cuerpo cudu vez mds delgudo,
siendo Mds frecuente en lus mujeres.

Otro de los fuctores de riesyo
importantes, son los de indole coynitivo-
conductudl, en purticular “la
preocupucion por el peso y lu comidu”,
yue huce referenciu u |os senfimientos
de culpu yue surgen debido u |u formu
de comer, u la lucha yue se sostiene por
no comer, usi como u lus conductus que
se siguen pura no subir de peso y, yue u
su vez, confribuyen u exucerbur lu
conductu dieturiu, =
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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
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& Previumente dl Trustorno de Conductu Alimentariu, se
presentun problemus de uutonomiu e independenciu,
problemus interpersonales como introversion, inseguridad,
dependenciu, unsiedud sociul, dificultad paru relucion-
arse con el sexo opuesto, sensucidon de ineficuciu, fracuso
y fulta de control en el dmbito escolar, luboral y socidl.

Nufo-Gutiérrez (2009), refiere que entre los precursores
que inferfieren, se encuentru [a autoestima y el ufecto
neyutivo (depresion y unsiedud).

¥ ) Entre lus dlteraciones yue pueden causar lus conductus
dlimentarius de riesgo, se encuentran lu deshutricion,
deficienciu de micronutrimentos como culcio, hierro y
potusio, usi como ulteraciones fisioldyicus como
osteoporosis, unemiu e hipoculemia,

Lamentublemente en los Ultimos ufos, debido u los
cumbios culturales, demoyrdficos y sociules yue han
experimentudo los puises industridlizados, y que han
influido en la dlimentucion y sus puutus, se ha observado
un notuble crecimiento en el hUmero de cusos de
frastornos de lu dlimentucion y conductus dlimentarius
de riesyo. s
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mejor intimidad!

Millones de mujeres en todo el mundo han
mejorado su experiencia sexual y su
capacidad de respuesta con el gel

Lubricacion.
Velocidad para alcanzar un orgasmo.
Intensidad del argasmo.

Capacidad para lograr multi-orgasmos.

I FEEL ALIV_ X

Este es un tema de Calidad de Vida. No es un asunto de Medlclna.
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idas

Por Jaime Villareal

En esta seccidn de lecturus rapidus presentaremos
unu serie de consejos practicos. Cudu uno de ellos

fiene un beneficio, pero si los uplicus todos verds
resulfados muy rapido.

=i

Paru construir mdsculo es hecesdrio que consumaus
dlimentos ricos en proteinus como huevo, yueso,
curne, pescudo o pollo. Divide tu peso en kilogramos
y cohsume de uno u dos yrumos de proteina por
kilo, dependiendo de tu hivel de uctividud y musu
muscular.—

" ;
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&«Lu sudorucion es un indicaudor de yue tus mMusculos
han aumentaudo su temperatura y tu cuerpo buscu
estubilizarse enfriundose u fravés de la evuporucion
del sudor en lu piel. Obviumente |lu sudorucion
fiene que ver mucho con lu temperatura del dire, tu
hidratacionylaropuyue usus, pero enygeneral, siestds
cuminundo, corriendo o llevus Mds de 30 minutos en
el gimnusio y no hus sududo, probUbIemen’re puedes
esforzarte un poco MUs,

Cuminur enérygicumente es un extraordinurio ejercicio.
Aungue ho tfengus en el uire umbos pies, tus musculos
y huesos se beneficiardn enormemente de unu buenu
cuminuta de 30 minutos. =
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Suscribete gratis a la
revista DRAKO y entra
al Rock en Mexico.

DJ Kozze

Soluciones profesionales en
audio, cine digital, computo,
iluminacion y video.

Tecnologia de audio, cine
digital, computo, iluminacion
y video.

Proyectos y servicios:

de consultoria er

Adobe

AKAI

ALESIS

Qi

ALLEN&HEATH

Aol
A ASHLY
V — ")
Atlantie
Autodesk

AV I

L

O

behringer

BELDEN

http://djkozz.com

Quiénes somos: Atendemos principalmente: Ubicacién:

Qué hacemos:

CASIO
| |
CHIEF
ST
CISCO

CREATIVE

be.za.'

DENON
DYNAUDIO

@ Electro-Voice

s dh
EMINENCE

EPSON

Y
..
Z

.
MI‘.-‘IJ coM




CORPOSAND

&Consume Mmds verdurus. La mayoriu
de |lu yente no consume cuntidudes
suficientes de estos dlimentos o lo
huce ucompundndolos cohn sulsus y
uderezos poco suludubles. Cocinu en
unu vaporerau tus verdurus y disfrutu de
cdmo se siente tu cuerpo bien hutrido.
Si tienes poco tiempo puru prepurar
tus verdurus consideru lu opcidn de
conyeludos.

Si estds trutundo de perder peso es
practico yue seus consciente de yue
probublemente o que reulmente
deseus es perder grusu corporal, Para
perderlu, tiene que tener un ligero
déficit culdrico. Enfécute en reducir
tu consumo de yrusus, pero, sobre
todo, de curbohidratos como harinus
refinudus y uzdcur.

Recuerdu yue tu piel es lu purte de tu cuerpo
yue estd en contucto con el exterior y su funcién
es protegerte., Cuidu tu piel. Aunque éstu tiene
Mecunismos puru proteyerte de la exposicion ul sol
. en el lurgo pluzo, no es muy rdpida su uduptacion.
w Si vas a fomur el sol mds de lo hormul, huzlo
- gradudlmente. Consume pescudo y verdurus gque
contenygyun dcidos yrusos omeygu-3 gque uyudun u
fortalecer y cuidur lu piel. Te sentirs mejor y tu piel

lucird mds sunu. €8

\
&
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Inspiracion, motivacion y consejos
para ser mas feliz y tener
mejores resultados en la vida.

DruepDa 105 auTos

[ f ) Buscanos en Facebook: m Siguenos en Twitter:

@motor y volante @motoryvolante www.editorialnovaro.com
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ED RCCOMENDACIONCS CORPOSANO LIBROS

Manejo del
Dolor en el
Cancer

Como conquistar el dolor causado por el cancer y su tratamiento
Pamela J. Haylock — Carol P. Curtiss
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Como enfermerus especidlizadus en cdncer por
veinticinco unos, Pumela J. Haylock y Carol P. Curtiss
han observado lo yue huce el dolor relacionudo con
el cdncer u los pucientes y u sus fumilius. Hun visto
en personu |u frustracion de los pucientes cuundo el
dolor y molestia no son utendidos.

En un lengudje facil de entender, pero médicumente
fpreciso, este libro ensenu u los lectores:

- Como describir el dolor en términos especificos que
los médicos pueden comprender.

- Como proceder con lus compunius usegyuradorus
y cdmo obtener el tfratumiento upropiudo si ho lo
tiene.

- Todus lus opciones de munejo del dolor yue estdn
disponibles en el presente, incluyendo opidceos, ho
opidceos y cirugiu especiulizada,

-Como encontrur el progrumau de medicumentucion
y dosis yue funcione mejor.

- Métodos sin medicumentos purau culmar el dolor,
incluyendo musuje, ejercicio, visudlizacion creutiva
y mMusicoterapia,

Los estudios demuestran que lus
personus con cdncer se beneficidn de
tomar el control de sus fratumientos,
esto se uplicu tumbién ul dlivio del dolor.
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Este mes en México celebramos a lus
Mamus. Auhyue g mi fumbién me gustu
felicitar a las mumuacitas :P Asi yue estu
edicion estd dedicudu paru todus |us
Mmujeres yue le dun vidu u huestros dius

8 SUTIHAS
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Molde perfecto Rock thut body(Duvid Guetta Remix)
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"> <ezz.com. @5 uno de los artistas vanguardista y propositivo en la
industria del espectaculo y entretenimiento en México.”
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La revista electronica mensual, con informacion
| util, entretenida y atractiva creada para quien
quiere verse y sentirse bien.

Expertos en acondicionamiento fisico, nutricion,
salud, psicologia y entrenamiento personal

Corposano es lo mas cercano a
tener un entrenador personal.

- www.twitter.com/revcorposano

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