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LISTENS TO YOUR BODY

EENEFIT

COACHING

since 1977

Con s6lo escuchar tu corazon,
el nuevo Polar RCX3 te guia
personalmente e informa de
cada meta lograda al instante.
Esto es Smart Coaching.

1ci E— H
3 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
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adventiumtech

Comercio electrénico, redes sociales y nuevas tecnologias

Suscribege gratis a
adventiumtech

nuevas tecnologias
comercio electronico
mercadotecnia
redes sociales
publicidad

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

Suscribte hoy en:
www.adventiumtech.com

"¢ o

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

twitter.com/RevCorpoSano revistacorposano.com
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~ Disfruta de un acceso
directo a tu entrenador
personal cuando y
donde lo desees.

Es la solucion mas
idonea para conservar tu
figura y mantenerte en

forma.

www.compexsudamerica.com



Recupera tu coldgeno megaSpa
c'[e manera ndtlﬂ’d[ Collagen Plus

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

A través de esta nueva terapia luminica de rejuvenecimiento que trabaja a 633 nanémetros, con estos equipos
Gnicos en Latinoamérica se estimula de manera natural la produccion de colageno en las células de la piel
logrando increibles resultados.

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

® Reconstruye una red coldgena sana.

e Tensa la piel (previene la celulitis).

¢ Da a la piel un aspecto fresco y terso.

.-c-‘f"_‘_j?-

megaSpa

Informes, Ventas, Franquicias - www.megaspa.com.mx = mfo@megaspa com.mx - Tel.: (55) 5286-1987.


http://www.megaspa.com.mx
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Calendario de acividades
Enero

Actitudes
para aprender a
disfrutar de la vida

Entender a nuestro cuerpo

32

¢hay hormonas
en tu proteina?

48

Fisicomentarios
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Agenda Deportiva
2013

50

Propésitos
Nutricionales
de aiio nuevo.

- —

| Judith Branches

Este aiio que inicia
comienza Logrando
itu mejor imagen!

Un aifio nuevo
Una rutina nueva

a4

Workout beats

twitter.com/RevCorpoSano revistacorposano.com 7 lcs
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A tu lado todo el camino

CORPOSANOD

Revista electrénica mensual.
Una publicacién de

Palapa
Communications

WWwWWw. revistacorposano.com

Numero 16, Enero de 2013

DIRECTORIO

Direccion General
Jaime Villarreal

Direccidn Editorial
Dianela Villicana

Direccion de Tecnologias
José Luis Alarcén

Direccion de Arte
Fernando Olivo

SUSCRIPCIONES
suscripciones@revistacorposano.com

PUBLICIDAD
publicidad@revistacorposano.com

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 publcitarios, asi como el producto o servicio que
ofrecen es responsabilidad exclusiva de cada anunciante.

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

¢{Te interesa colaborar con nosotros? Escribenos un
mensaje a jaime@revistacorposano.com

Carta
Editorial

Los comienzos son emocionantes. Estamos llenos de
energia, de esperanza y todo parece comenzar de nuevo.
Los errores del pasado se borran y la cuenta comienza
nuevamente. Al terminar un afo algo se queda atras, lo
que ya fue y lo que nos ha hecho lo que somos ahora: mas
fuertes. Nuevos retos y 365 oportunidades para avanzar.
Que cada dia del 2013 sea un paso adelante en tu camino
de vivir mejor. Gracias a nuestros lectores por la confianza
que han tenido en nosotros, por sus comentarios y por
llenarnos de motivacioén para ir hacia nuestra vision de ser
la mejor revista de ejercicio, nutricion y salud en espaniol.
Gracias a ti, lector por estar aqui. Recibe de parte del equi-
po de CorpoSano un abrazo y nuestros mejores deseos
para que 2013 sea un ano lleno de satisfacciones. Aqui
estamos, a tu lado todo el camino.

iFelicidades!

Jaime Villarreal

Recibela sin costo cada mes:

wwwirevistacorposano.com

facebook.com/RevistaCorpoSano
G

Siguenos en Facebook y Twitter:

twitter com/RevCorpoSano
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IN HEADCARE

€d

THE LEADER

Usa tu

CABCZA

facebook.com/headblade E
o

http://twitter.com/headblade | \

http://www.youtube.com/headblade %
1

www.headblade.com


facebook.com/headblade
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Conoce a nuestros
colaboradores

Donde encuentres este icono da un click para ponerte en contacto con el colaborador de tu interés  + 4

(UETTe EIT EWA oF:}

Alberto Flores

Alberto Uc

Cecilia Porras

Mateo Martinez

DJ Kozz

Claudia Ramirez Gonzdlez
Olivia Torres

Siri Martinez
vivesanamente.com
Agustin Bravo

Carolina Béjar

Fernando del Olmo
Paulina Benitez Salas Porras
Ac-Plan Nutricién

=

Dra. Alma Liliana Lépez

Will Brink
Laura Termini

Maria Furriol
Marcos Lopez

e —
B ——

Norma Pernett
Esther Redolosi
José Manuel Santos

Thanicar Braz

Roberto Leiva

Madelen

Dennis Leyton

e

T
Psicoterapeuta corporal / Entrenadora personal de emociones
Especialista en nutricion y entrenamiento deportivo
Comunicaciéon Multimedia / Entrenador personal
Capacitadora Independiente / Terapeuta de Flores de Bach
Entrenador personal
Comunicélogo DJ, LJ y VJ
Nutridloga
Terapeuta Floral, astrologia y péndulo hebreo
Capacitada en acondicionamiento fisico con kettlebells.
Especialista en nutricion
Entrenador en PNL certificado
Consultora Internacional en Imagen
Fundador y creador de Factor Bike
Especialista en nutricion.
Consultoria en alimentos

Médico y cirujano, con especialidad en medicina del deporte

Entrenador personal de alto rendimiento
Nutricionista Holistica Certificada

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

Medicina Del Deporte y Antropologia
Psicéloga

Psicélogo. Coach personal, ejecutivo

y organizacional

Nutricionista y Asesora nutrimental

Gerente general de Laboratorio Gador en Chile

Chef con especialidad en comida vegetariana

Fundador y editor del sitio cuerpoaldente.com

facebook.com/RevistaCorpoSano
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mailto:mariafurriol@gmail.com
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= JUE DUENES eSPerar Cuanbo esTas esperanno
. |FSERAR @Y WU PuUEDES esneran (SpanisH eniTiom

“ICUANDOESTAS 3y (Autor), Sandee Hathaway B.S.N. (Autor
& Or Arlene tisenper uforj, sanaee rnarhaway b.o.N. (AUIOr),
| ESPERANDO Heidi Murkoff (Aufor) '

COMPLETAMENTE NUEVO ¥ REVISADO

Una excelente guia para padres primerizos. Este libro es considerado
la biblia del embarazo, por todos los consejos que presenta. Contiene
informacién de cada etapa del embarazo, desde el primer mes, con
los primeros sintomas hasta los cuidados después del parto.

| itulos /A (3
; 1 3 o T
i By \ %
! - B
' Por HC]dl Murkoft \ kA
£ v Sharon Mazel i .
3 e § {
¥ £ il % :

_ THE arT of Happiness,
10TH anniversary eniTion: a HaNDBOOK fF
LiVing [HArCOVer! en ingLes

Por Dalai Lama

Considerado uno de los lideres mds carismdtico y espirituales, el Dalai
Lama nos habla en su libro The Art of Happiness de la importancia de
dar felicidad y ser felices. No importa que religion practiques, ya que

el Dalai Lama no habla particularmente de un religién, sino su
pensamientos y palabras se dirigen al nivel espiritual de las personas.
Este libro, como todos los demds que ha escrito el Dalai Lama se
deben de leer con la mente y el corazén abiertos.

©° J Happiness

AYHANDBOQEFOR LIVING

:5| 12 revistacorposano.com focebookcom/RevisfoCorpoSono


http://www.revistacorposano.com/
http://http://www.facebook.com/RevistaCorpoSano
http://es-es.facebook.com/RevistaCorpoSano
http://astore.amazon.com/ebdpb-20/detail/0761157387
http://astore.amazon.com/ebdpb-20/detail/0340750154

CORPOSANG

NoDer Sin LimiTes:
L2 NUeva ciencia deL DesarroLLo personav
(SHanisH eniTion [papersack

Por Anthony Robbins

BESTSELLER NACIONAL ¢Cada inicio de ano te propones metas que abandonas después de

nN'I'H Y unos meses? El libro Poder sin limites te ayudard a conseguir todas tus

metas. Ademds, te ensenard a vencer los miedos y limitaciones que
te impiden alcanzar todo tu potencial. Anthony Robbins ha impartido
conferencias y seminarios para altos ejecutivos, atletas olimpicos, etfc.,

MoLesKine 2013 passion pLanner WeLLNess
(MoLesKine Diaries) IcaLenbarl

Es un diario y agenda en el que podrds anotar tus rutinas de ejercicio,
asi como los eventos deportivos que te interesen a lo largo del afo.
Contiene 260 etiquetas, un compartimiento interior para guardar notas
y la calidad del papel que ha caracterizado a la marca Moleskine.

&)

DANCE witH me. | . Bllly Blanks Jr:
éﬁm ~=g)  Dance With Me Groove & Burn (2010) DVD

VE
&BURN

3 - =  Por Billy Blanks Jr.

Hijo del reconocido entrenador Billy Blanks, creador del Tae Bo, las
rutinas de Billy Blanks Jr. te hardn sudar, divertirte y perder peso. No
importa tus habilidades a la hora de bailar, ya que las rutinas de
ejercicio de este DVD te permitirdn familiarizarte con los pasos hasta
lograr la rutina de baile completa

&)

Tracy anperson mMeTHoD:
DAaNce carnio WOrKout (2012) bub

Por Tracy Anderson

Includes i’.’dm Taning Bursts to Maximize the Calorie Burn!

Tracy Anderson han sido entrenadora de Jennifer Lopez,

Gwyneth Paltrow y ofras celebridades. Su técnica estd basada en anos

de estudios del funcionamiento de los musculos, para obtener un

cuerpo estilizado y saludable. Las rutinas de baile son mds complejas

que las de Billy Blanks Jr., por lo que este DVD lo recomendamos para A @j
alguien que sepa bailar y que estd acostumbrado a . ‘Ii]_ / @_L

seguir coreografias. | W\ ethed

&)

twitter.com/RevCorpoSano Ef' revistacorposano.com | 13 lcs
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Protéyete este invierno y olvidute de pusur
resfriudos con un suplemento de vitumina C
ato de calcio de GNC. Su subor u frumbuesu es delicioso y
Cium asiGte cudu fubletu contiene 500 My de vitumina
asticables C. Tumbién complementu tu consumo de
vitumina C comiendo guuyubu, kiwi,
naranju, etc.

Para entrar

th 60 chewable toblets

BePchps’
sour cream §

Unu opcidn suluduble si tiehes un untojo de potato
ulgunu botuna, Lus popchips ho estdn fritas
y tiene solumente ingredientes haturdles, yu
yue estdn hechus con presidon y calor, lo yue
hace yue lus pupus hagan “Pop” cuundo
estdn listus. Lus puedes encontraren 11
subores, jfodos estdn riguisimos!

think popped!

never ied. never baked.

Para entrar e A

never fied. never baked,
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SUNGIBLY resTorarive argan
=== BODY LOTiON
/M' | A

SINCE 1851

Puru estu temporudu invernul, cuundo lu piel

SINCE 1851

SUPERBLY tiendu u resecurse mds, lu cremu de Argun
RESTORATIVE de Kiehls es la mejor crema pura mantener tu
BODY LOTION piel hidratudu. Su textura es suuve,
with Faitly-Traded Avgan Ol se udsorbe facilmente y el aromu es

i i Ton nd ki delicudo y durudero.

Talghigh, read ily-absorbed restorative lotion helps “’;‘“’w
FUECt skin's moisture barrier, while restoring S
o5 f rdian, healthy-looking skin. Blonded wilh Mot
280land Argan Leaf Extract, our naturally-presen o5

Sedwith antioxidants and essential fatty acids o help 0975
p t
l3“"'1‘:3”6rv:ml'umc skin's defenses against free-radical denagt a ra e n ra r
"B90ve skin texture and tone. i ¥ i
6.8 fl 0z. - 200 ml
i s TR

N —

pesonorante .
pove pure Dove

Dove 1

pure
Si lu piel de tus axilus se irrita con facilidud, te | e
recomendumos yue pruebes el desodorunte o P
Dove Pure. Te du todu lu proteccion que ‘”"m'/ -
otros desodoruntes, solo yue No contiene ®
perfume, coloruntes, purdbenos, ni alcohol. 48

Para entrar

(UesiTos 1a
vaca que rie 9™

Unu excelente opcidn de shuck suluduble,
yd gue sonh unu fuente de culcio y proteinu.,
Su consistenciu es cremosu y el subor les
encunta u nifos y adultos.

S RN AT

4 CALCIO

¥ VITAMINAS
Ay B2

Para entrar

twitter.com/RevCorpoSano revistacorposano.com | 15 lcs


http://www.revistacorposano.com/
http://twitter.com/revcorposano
http://www.dove.com.mx/es/
http://www.sigma-alimentos.com/marcas.php?bnr=quesos
http://www.kiehls.com/

CORPOSAND

Comenzd su currera como modelo de Ford a lu edud de 14 ufos, Kuki,
continué como gunudoru de certdmenes de belleza, Gund fitulos como
Miss Rhode Island, Miss Virgin Island, Miss Whittler 2000, Miss Model of Culi-
forniu y Miss Model USA.

Desde entonces, Kuki ha contiuado construyendo un curriculum impresio-
hunte como uctriz de cine y felevision. Sus frabujos en cine incluyen
"Transformers 3: Durk of the moon” y *Driftwood” de los estudios
Puramount, dirigida por Tim Sullivan, Su purticipacion en television incluye
dos temporudus en |u serie de HBo “Enfouruge”, lu mini-serie de ESPN
“The Bronx is Burhing” y “Duwson’s Creek” de WB. —

ESI 16 revistacorposano.com @ facebook.com/RevistaCorpoSano
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> B 3 Hayes / cortesia de Shandrew PR
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Fotografia de Brian B Hayes / cortesia de Shandrew PR
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& Kdki ho ha dejado yue el éxito se le subu u la
cubezu y se hu enfocudo en labores filan-
frépicus yue se dlineun con sus Motivaciones
personules, Hu sido incansable en su trabgjo
coh USO por mds de unu decudu, como
unfitriona de eventos pura ayudar a elevar
la conscienciu y recaudar fondos purd |as
familius de los soldudos. Su coruzén en estu
cuusu radicu en yue es hijay hermunua de
veterunos de guerra de [a marina de los Estu-
dos Unidos. Estd muy involucradu con orguni-
zaciones purd los derechos de los unimales
eh esculd locul y haciohdl. Su mejor umigo,

’ ' ' Y Roki, un mMultés, le recuerda todos los dids lo
importante yue es estu [abor.—

twitter.com/RevCorpoSano B revistacorposano.com

Fotografia de Brian B Hayes / cortesia de Shandrew PR
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& Kuki, nacié y crecidé en Newport, Rhode Islund, en los
Estados Unidos, es purte de lu tercera generucion
! educudu en lu “lvy Leuye” en su fumiliu. Su enfoyue
. ucudémico hu estado siempre en lu actuacion. Recibid su
licenciatura en Artes Tedtrales y Comunicucion en Whitter
Colleye. Eslu hiju del ex usistente guien fueru Secretario
de lu Defensu de los Estados Unidos durante |u
1 udministracion de Ronald Reugun, Bing West, y de la ex
modelo Kute West. Kuki se mudd recientemente de Los
Angeles a Nueva York, en donde vive en West Villuge.

A

&,

Pura conocer mds de Kuki, usi como enterurte de sus
noticius, ver sus fotos y videos detrds de lus cdmarus visita

su pdyinu de Fucebook, siguelu en Twitter y en Instagram.,
http://www.fucebook.com/OfficiulkukiWest ref=ts&fref=ts

http://twitter.com/KukiWest 10
. http://instagram.com/kakiwest

(ST
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1 Ene

6 Ene

6 Ene

5-20
Ene

6 Ene

9 Ene

10-12
Ene

10-13
Ene

13 Ene

13 Ene

13 Ene

13 Ene

14-27

CARRERA ATLETICA
DE ANO NUEVO

ESTADO DE MEXICO, MEXICO
http://www.avilasport.com.mx

CARRERA DIA DE REYES
QUERETARO, MEXICO
http://winnerssuplies.com.mx

MARATON INTERNACIONAL
DE MERIDA

MERIDA, YUCATAN, MEXICO
http://www.correyuk.com.mx

RALLY DAKAR 2013
TODO EL MUNDO
http://www.dakar.com/index_DAKes.html

182 EDICION SUPER MOUNTAIN
BIKE LICANRAY - VILLARICA

CHILE
http://www.olimpo.cl/sitio/SuperMTB2013/SMTB2013 html

TRIATLON HY-VEE
ESTADOS UNIDOS
http://www.hy-veetriathlon.com/

SURF EXPO 2013
CALIFORNIA, ESTADOS UNIDOS
http://www.surfexpo.com/

FERIA NAUTICA ATLANTA 2013
ATLANTA, GEORGIA, ESTADOS UNIDOS
http://www.atlantaboatshow.com/

CHEVRON HOUSTON
MARATHON

HOUSTON, TEXAS, ESTADOS UNIDOS
http://www.chevronhoustonmarathon.com/

WALT DISNEY WORLD
MARATHON

ORLANDO, FLORIDA, ESTADOS UNIDOS
http://www.rundisney.com/disneyworld-marathon/

IRONMAN PUCON 2013
PUCON, CHILE
http://www.ironmanpucon.com/

XXX MEDIO
MARATON SAGUNTO 2013

ESPANA
http://www.mediamaratonsagunto.com/

AUSTRALIAN OPEN 2013
TODO EL MUNDO
http://www.australianopen.com/index.html

twitter.com/RevCorpoSano G revistacorposano.com

19 Ene
10 Feb

20 Ene

20 Ene

20 Ene

20 Ene

25 -27
Ene

27 Ene

27 Ene

27 Ene
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COPA AFRICANA
DE NACIONES 2013

TODO EL MUNDO
http://www.cafonline.com/

DIADA CICLISTA 2013
PALMA DE MALLORCA, ESPANA
http://www.palmademallorca.es/portal
/PALMA/nome jsp?codResi=1

GRAN CANARIA
MARATON 2013

GRAN CANARIA, ESPANA
http://www.grancanariamaraton.com/

ROCK N'ROLL
ARIZONA MARATHON

PHOENIX, ARIZONA, ESTADOS UNIDOS
http://runrocknroll. competitor.com/arizona

MEDIO MARATON
PUERTO DE VERACRUZ 2013

VERACRUZ, MEXICO
http://www.mediomaratonpuertodeveracruz.com.mx/

SPRING VOLLEYBALL
CHALLENGE

PUERTO RICO
http://www.sportsalternativepr.com/

MEDIO MARATON
DE VALDIVIA

VALDIVIA, CHILE
http://www.olimpo.cl/

ROYAL RUMBLE 2013
TODO EL MUNDO
http://www.wwe.com/shows/royalrumble/

ING MIAMI MARATHON
& HALF MARATHON

MIAMLI, FLORIDA ESTADOS UNIDOS
http://www.ingmiamimarathon.com/

Nota: Informacion sujeta a cambios
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Para dlcanzar esta actitud de dis-
frute debemos hacernos cargo de
nosotros mismos, estar pendientes
de lus senales yue hos da huestro
cuerpo y de estur presente aqui y
ahora, Unda vida consciente en uno
mismo nos dd |os recursos hecesu-
rios pdra suber y buscar aguellas
Cosus yue hos hace felices.
Desafortunadaumente hay muchas
Cuanto mayor sea el nivel personus yue no suben cémo
de calma de nuestra mente, g = : disfrutar, estdn tan atentos de los
tanto mayor sera nuestra demds, del trato que se les du, de
capacidad para disfrutar de - cdmo reuccionun los otros, yue No
una vida feliz” . ! .
cohsiguen suber yué es lo yue ver-
Dalai Lama ‘ daderamente yuieren ellos mismos.
Hay unu serie de puutus bdsicus
yue son los pilares para proygresar
en el cuidudo de uno mismo y en
lu capucidud de disfrute, éstus son:
e Mantener una dieta sana
e Relaciondrse con personus positi
vus de tu red socidl
e Tener un buen putrdn de sueho
e Hacer gjercicio

Por: Esther Redolosi

Manteniendo estus rutinus durunte
el huevo Juno conseyguiremos estu-
blecer |la base para futuras con-
ductus que nos reporten placer.

Es unu buenu épocu pura uplicar
estus estrateyius y darnos lda posibi-
lidud de ulcunzur esu felicidud tun
preciada,

Aprovecho y os deseo unus felices
fiestas y un ano cargado de cosus
maravillosus... @
En estas fechus havidehas tenemos lu
costumbre de recordur cémo ha sido el
ufo, yué hemos conseyuido y yue yue-
remos hacer puru el proximo. Los
objetivos y proyectos yue tengumos son
fundumentales pura tenernos uctivos . ;
y libres de rumiaciones. Sin embargo, AG s B
creo yue lo mds importante yue hay yue ST Estllm'l Hnm.]ﬂ'
muntfener es lu uctitud de disfrutar cudu NSRS A
diu, Cenfrarnos en buscar los placeres yue |
nuestras circunstancias nos puedun aportar,
El fiempo yue disfrutemos es el verdudero
fiempo yue hemos vivido, como bien
dice un cuento popular N
(www.estheredolosi.com). : estheredolosi@hotmail.com

Psicéloga clinica
Experta en Psicopatologia y Salud

haz click aqui para contactarme
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enrecursos parael - -
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Encuentra también mis e book's disponibles en  § <7
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CQUILIBRIO

Entender nuestro cuerpo

Por Mariu Furiol

Es tun importunte conocer huestro cuerpo,
ser conscientes de él. Lu mente es el natu-
rul protector del cuerpo y entender huestro
cuerpo significu tener claridud mentul,
sulud en ellu y asi en huestro cuerpo.

Y ¢ Como lo entendemos? Sintiendo nues-
fras fensiones, yue son mentules y fisicus,
y Nuestrus emociones impresus en nues-
fros musculos.

Este cuambio en hosotros implicu una “intro-
specciéon” de COMO vivimos, yué es cémo
pensumos fundumentulmente como
primer puso. Pensemos , ¢, yué culidud de
vida yueremos? , ¢ El rapido y automdtico
ritmo de la gran ciudud? o ¢ Empiezo u
pensur diferente? , ; Me tomo el
fiempo pura cuidur mi cuerpo?
Con un egjercicio yue respetu
mi funcionumiento naturdl, No
dltera mi respiracion naturadl,
NO Me exigye unu flexibilidud
mdximu yue puede fraerme
dolor y lesiones, o un estrés

Estamos en un
momento de cambio,
jDepende de
nuestra conciencia!

iLes deseo Muy Feliz
Comienzo de Ano! y
;Los espero con gusto!

musculur que con el fiempo el cuerpo I8
sufre, y sobre todo desarrollar un ritho co
las cosus yue me rodeun en urmoniy, sin
uyituciones y preocupuciones yue solo
Mme distraen de mi Mismo.

Es un encuentro con Uno Mismo, el desufio
de nuestru propiu vidu. Por eso los subios
griegos hablaban de la cultura del cuerpo,
bien entendidu, respetdndolo, no exigién-
dole hi ubundondndole, sino encontrando
ese eqyuilibrio en hosotros cudu diu.@

Directora de Maria
Furriol Studio.

Coach Corporal.

Diplomada en Australia

! 15 anos de experiencia
en las areas de fitness
y salud en Argentina y
Australia.

www.MariaFurriol.com

Haz click aqui para contactarme.
mariafurriol@gmail.com
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&%
Certificada con el % 9

maximo nivel en América
Latina dentro de la
Asociacion Internacional

de Consultores de Imagen
AICI.

e Cursos
e Diplomados

e Asesoria en linea

Carolina Bejar AICI CIP : 1 1
Premio Raritii]r?gaStz}raAICI 2010 gor}sultora Internacional y a distancia
3 e Imagen

Premio a la Excelencia 2012

ASSOCIATION OF

IMAGE
CONSULTANTS
INTERNATIONAL

estiloenimagen@gmail.com « www.estiloenimagen.com  @Carolinabejar (8

T e gustan las? -

Eventasg
&Ie publicidac

unete al equipo de ventas de
Revista

CORPOSAND

A tu lado todo el camino

Buscamos vendedores
de publicidad en México,
Estados Unidos, Espana,
Venezuela, Colombia,
Argentina y Chile.

Pide informes a: publicidad@revistacorposano.com

twitter.com/RevCorpoSano E‘ revistacorposano.com 31 lcs
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7 BrinkZone.com

The No#1 Science Based Performance Resource

¢La proteina de suero de leche que proviene de una
alimentacion de “pastoreo” es mejor que la regular?

La Ultimu tendenciu en el mercudo ultu-
Mente saturado de suero de leche es el
de ayreygur el concepto de “todo nutu-
ral” al suero yue ha sido obtenido de unu
dlimentacion u buse de pustos y hablar
de lo malo de lus supuestus hormonaus
yue se encuentrun en el suero “regular” y
nuevumente hablar maravillus del su-

ero de leche “huturdl” ¢ Existen dulgo de
verdud en todo esto? ¢ Debes de puyur
uhu cuntidad excesivu por este suero

de leche “nhuturdl” yue proviene de unu
dlimentacion u buse de pustos y que ha
sido bendecido por el Ddliu Lumau? Hay
unu serie de puntos yue se tienen yue

twitter.com/RevCorpoSano

Articulo original en Inglés
Traduccién Revista

CORPMS ARND

ubordur relucionudos con esto, pero en este urticulo
Voy u enfocurme eh los puntos sobre hormonaus y un-
fibidticos, yue purece ser yue es lo yue Mds le preo-
CuUpu U |us personus.

Algunus de lus preguntus que llegun Mds u la bandeju
de entrada de mi correo estdn relacionudus con lu
presenciu de hormonuas en |os suplementos de pro-
feinus u buse de suero de leche. ¢ Existen hormonas
en el suero de leche? Perddn yue lo digyu, pero no es
unu repuestu yue seu simplemente “si” o0 “ho”, pero lu
respuesta cortu es, lus personus no tienen hadu yue
temer. >

33 |[CS
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Al ser un producto yue proviene de

lu leche, el suero, como cuulquier
otro producto de origen animual, po-
tencidalmente puede contener dlgo
de hormona(s) haturdles. El punto

es, ¢yué tipo de hormonus y en qué
cuntidudes? Al ser tun sensibles como
son uhoru lus practicus de mues-
freo, yue pueden buscar lus cosus

en purtes por millén, partes por billdn
y purtes por trilldnh en ulgunos cusos,
dlgunus hormohas de dlgunos tipos se
pueden encontrar en casi cudlyuier
Cosu yue los humunos ingieren, es-
pecidlmente si proviene de origen
unimal (aunyue lus pluntus tumbién
contienen u menudo ulgunus hormo-
nas de origen naturdl o compuestos
similares u lus hormonus).

Por lo tunto, (Qué puede contener

un “scoop” (Medidu) de proteinu de
suero de leche? Lu preocupucion prin-
Cipdl purece ygirar en torno ;.

° Esteroides busados en hormo-
nas sexudles (por ejemplo
testosteronu, efc.)

° Hormohas de crecimiento y
otros factores de crecimiento (por
ejmplo IGF-1, [lu hormona bovinu de
crecimiento o somutrotopina bovina

o Compuestos ho hormonules
como lu contuminacion por
untibidticos.

Trataré de esclurecer los puntos
Mencionudos pura aclarar cudlquier
temor o confusidn sobre el usunto. -

CS| 3a
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¢cExisten esteroides en la
proteina de suero de leche?

Ya gue lus hormonus esteriodes son alfumente lipofilicas
(solubles en grusu) se pueden encontrar en la parte
lipidu (yrusu) del suero de leche, o en cuulyuier produc-
to que provenygu de lu leche. Cudlquier suero de leche
de dltu cdlidud dislado es esenciulmente libre de grasu
(lee mi Arficulo “Proteinu de suero de leche” (Ver Corpo-
Suno de octubre de 2011) pura entender los diferentes
tipo y culidud de proteinus de suero de leche)

de suero de leche?

Y en relaciéon d laus hormonus del
crecimiento como la somutrotopi-
na bovinu y lu IGF-1, etc, resulta un
poco Mds complicudo. Las hormo-
has de factor de crecimiento (por
ejemplo, [a somatrotopina bovina
o lu IGF-1) son hormonus presentes
en lus proteinus (confrario u lus

f

Por ejemplo, lu proteina CFM
(Cross-flow microfiltration) disladu
contfiene menos de un décimo de
un gramo de ygrusu |dcteu redl por
20 gramos (20,000 miligramos) por
porciéon, yue es uproximadumente
un “scoop”, unu medida estandar
en lu muyoria de los productos. Lu
grusu udicionul mencionudu en los
productos de suero de leche dis-
lado, generdlmente proviene de la
udicion de peyuenus cuntidudes
de leciting, yue ho es un lipido de
origen unimal, o del sistema de
suborizantes utilizado. El suero de
leche de intercambio idnhico — ho la
Mds optimu proteinu de suero de
leche, en mi opinidnh, como lo ex-
pliqué en mi arficulo “Proteinu de
suero de leche”- contiene todaviu
Menos grusy,

Asi, la redlidad es yue los niveles de
hormonus sexudles en la porcidn
lipidau de lu grasu de |lu leche, o

de |lu grusu en el suero de leche es
tan byja para ser comprobuble o
virtudlmente comprobuble. Agre-
gu el hecho de yue los sueros de
leche uislados son prdcticamente
libres de grusu, podemos ver yue
todo esto no es un problema.,

¢Existen hormonas del crecimiento en la proteina

hormonus esteriodes mencionaddas

u lineus unteriores) por lo tunto, se
pueden encontrar en la fraccion

de proteinu de los productos de
origen unimul, como es el madsculo,

la leche, etc. Sin embargo, enfo-
curemos estu discusion sobre lus
hormonus especificamente ul suero =

facebook.com/RevistaCorpoSano
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Q@nu’rricién:_abc ﬂ Nuftridloga Claudia Ramirez

Lic. Claudia Ramirez

ESPECIALISTA DE TRASTORNOS ALIMENTICIOS COMO
ANOREXIA, BULIMIA Y OBESIDAD Y UTILIZACION DEL METODO KOT

Miguel Angel 148 Col. Mixcoac
Tel. 5276 9691 www.anorexiabulimia.com.mx

EL BLOG DE

ESTHER REDOLOSI

PSICOLOGIA

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

www.estheredolosi.com
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Sl de leche, yu que de esto fratu este articulo, ¢no? Lu

leche, por lo tunto lu proteinu de suero de leche, si
contiene unu mMinimu cuntidud de hormonu somutro-
toping.,

La somatrotopina es una hormonu del crecimiento
comun en los bovinos (vucus) yue éstus producen de
manera hatural, En los humanos se le conoce como
hormona del crecimiento y se produce en lu gldndula
pituitaria, Tumbién es unu “Medicinu” populur yue lu
utilizan mMuchus personus pura luchar con los efectos
del envejecimiento.

Sin embargo, y este es el punto esencidl, Ia somu-
frofopina bovind ho se encuentru en los hiveles mds
ultos, entonces se encontruriu si los unimaules ho fuerun
fratados con somatrotopina bovind, Es decir, ya sed si
fratd o no J los unimuales con somutrotopina bovinu, se
observa yue los hiveles de somatrotopina bovina estdn
presentes en canfidaudes minimus y hormales. ¢, Cudles
son los niveles de somutrotopinda yue se encuentrun en
|d leche? Los rangos vun de uproximadumente cero u
diez purtes por billdn y el hivel fipico encontrado en lu

,
,
9

A

leche es de tres purtes por billdn. Eso se
fraduce u uproximadumente u unu
millonésimu parte de un gramo por litro.
Eso dumus y cubulleros es lo yue
llumumos una cuntidud verduderumente
minUscula.

Ademds de lo unterior, lus hormonus
busudus en proteinus como lu somutro-
tfopinu — yu seu de muneru haturdal o ho —
son bustuntes delicudus y digestibles, que
se destruyen cuundo son ingeridas. En
resumen, considero huevumente gue el
riesgyo de la somatrotrotopinu bovind, no
debe de importar en este punto. No ol-
vides, yue el temu hu sido umpliumente
estudiudo por lu comunidud cientificu.
Por ejemplo:

Los Institutos Nacionules de Salud, sobre
este punto decluraron “Lu composicion
y el vdlor nutrimental de la leche con
suplemento de somutrotopinu es esen-
ciulmente la mismu yue lu de lu leche
de vucus gque ho han sido fratudas.... La
curne y lda leche de lus vacus fratadas
con somutrotopina es igudl de segura
gue lu de uyuellus vacus que ho han
sido tratadus.”( Conferenciu techoldyicu
sobre lu somutrotopinu bovina, JAMA.
1991:265:1423-1425). —

* “Jourhal of the American
Medical Association” (JAMA)
comentd “El FDA ha con-
testado todus |as preguntas
Y freocupdciones sobre ld
seguridad de ld leche de
vacus que les han subminis-
frado somatroping...” (JAMA
1990:264:1003-1005).
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€& * Lurevistu “Science” declurd “Los dutos

evdluudos por la FDA documentun | se-
guridad de los productos que provienen
de unimules yue fueron fratados con

la hormona bovina del crecimiento.” (
Hormona bovina de crecimiento: Eval-
uucién sobre lu seyuridud en el consumo
de dlimentos parda los humanos. Cienhcia.,
1990:249:875-884.).

iAsi es umigos! No importu que problemus
histéricos han fratado de difundir algunas
personus sobre la somutrotopina bo-
vind, los datos y los hechos simplemente
No soportaun estu histeriu, Esto no tiene
implicuciones en lu sulud humana, Sin
embdaurygo, y debe de tomarse en cuenty,
yue puede ho ser el cuso de lus vacus,
ygrandes cuntidudes de lu hormona del
crecimiento humuno, puede ser pro-
blemdtica purd los humanos y es un
punto yue estd siendo evuluudo.

Pueden dejur de dur u las vacus somu-
trotopinu debido u lus condiciones de
sulud yue se presentun en lus vacus, pero
no debido u problemus de sulud con los
humaunos. Asi yue “lee mis lubios”, no
importuy si lu leche fue tomudu de vacus
“orgdnicus” yue ho hun sido tratadus con
somutrotopinu bovinu, ya gue los hiveles
de somutrotopinu bovinu se mMuntienen
iguul, (u) son encontrados en Mindscu-
lus cuntidudes y (b) probublemente se
destruyen durunte lu digestion. Si, pueden
existir diferencius en lus cantidudes de
dlgunos compuestos (por ejemplo 1os pes-
ticidus) entre los dlimentos orgdnicos (por
ejemplo frutus, vegetales) y no dlimentos
no orgdnicos, pero lu somutrotopinu bo-
vina No es unu de ellus.

Y enh cuunto dl factor de crecimiento
insulinico tipo 1, que es MUs interesunte y
relevante, uun usi purece yue ho es un
punto pura la sulud humuna, Diferentes
productos de suero de leche tienen varie-
dud de niveles del fuctor de crecimiento
insulinico tipo 1 dependiendo de muchas

twitter.com/RevCorpoSano (
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variubles como: si son concentfrados, dislados, co6mo
son producidos, hustu en que épocu del uho lu leche
es tomudu de lus vacus, entre otfrus. Por lo tunto, no
puedo dur los niveles pura cadu forma y tipo de suero
(ver mi articulo “Lu proteinu de suero de leche” puru
enhtender los diferentes tipos de suero)

Por ejemplo (poryue fenygo los nimeros u lu muno en
mi escritorio y poryue es el tipo de suero de leche yue
utilizo persondlmente) lu disladu tiene 25 Microgramos
de fuctor de crecimiento insulinico tipo 1 por 100y de
proteinu de suero de leche (lu medidu estdndar del
“scoop” es de 20 ¥). Recuerdu, ho estumos hablundo
de gramos, sino de microgramos, jque es unu
Mmillonésimu parte de un grumo! 25 microgramos ni
siyuieru pueden ser vistos con el ojo humano. ¢ Podriu
huber dlgun efecto fisico ul consumir estu cuntidud
de factor de crecimiento insulinico tipo1?

Agregu u esto, lo inestubles y sensibles yue son u |u
digestion lus proteinus de hormonus, usi yue es muy
poCo probuble. Al ser conocidu por ser una hormonau
unubdlicu y unti cutubdlicu, uposturia que Muchos
fisicoculturistus deseariun gue los niveles de lu hor-
mohu de fuctor de crecimiento insulinico fipo 1 fueran
mucho Mmds ultos =
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e Recordemos yue lu hormona de factor
de crecimiento insulinico tipo 1 causd un
poco de inyuietud cuundo se encontrd
unu correlucién entre los hiveles de estu
hormonu y el cdncer de prostaty, Sin
embdaurgo, en estudios posteriores no se
encontraron relaciones entre ellas de
cuusu y efecto, e incluso fue contradic-
toria de acuerdo coh dlgunos estudios.
Por ejemplo, dulgunhos doctores
enconfraron yue los hiveles de untigeno
prostdtico especifico (usudos como un
indicudor de cdncer de prostuta)
generulmente descienden cuundo se
les du a los hombres mayores

hormoha de crecimiento (Yue
incrementu los hiveles de factor de
crecimiento insulinico tipo1) yue ho es lo
yue uno esperaria encontrar si lu
hormoha de factor de crecimiento
insulinico tipo 1 fueru la causu de
cdncer de prostuty, ni los hiveles de
estu hormonu se correlucionariun

con los niveles del untigeno

prostdtico especifico.

Por supuesto como factor de crecimien-
to, cupuz de estimular [u division celular
y la diferenciucion celular, se hun formu-
lado teorius yue dicen yue, como ofros
factores de crecimiento (por ejemplo
hormoha de crecimiento, factores de
crecimiento epidérmico, fuctor de
crecimiento derivado de lus plaguetus,
factor de crecimiento de fibroblaustos,
factor de crecimiento nervioso, entre
otros) el fuctor de crecimiento insulinico
fipo 1, pueden estimular el crecimiento
de dlgunos tipos de cdncer.

Esto estd lejos de ser probudu y sin
emburgo mucho mds complicaudu de
yue purece. Por ejemplo, el fuctor de
crecimiento insulinico tipo 1, asi como la
hormonu de crecimiento, estdn infi-
maumente relucionudos con el sistema
inmunoldyico, y tiene unu umplia gamu

CS| a2

MOSTRAR AL FACTOR DE
CRE-CIMIENTO INSULINICO TIPO 1
LOMO LA HORMONA MALA, ES
TANTO INCORRECTO Y NO ESTA
PROBDADO CIENTIFICAMENTE.
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de efectos esenciules en el cuerpo, como
mauntener bujos los hiveles de yrusu del
cuerpo y los niveles de musculos ultos,
formucién de huesos y otros 1000 efectos
mds. Asi yue mostrur ul fuctor de cre-
cimiento insulinico tipo 1T como lu
hormona mald, es funto incorrecto y no
estd probudo cientificaumente.

¢Una persona con cancer de higado
que depende de hormonas debe-

ria inyectarse (en lugar de comer)
grandes cantidades de la hormona
de crecimiento o el factor de crec-
imiento insulinico tipo 1?

Probublemente no, pero incluso eso no
estd claro hustu estos momentos. No
olvidemos yue lu incidenciu del cdncer
de prostutu se incrementu con lu edud
de los hombres, pero los hiveles de [a hor-
mohnu de crecimiento y del factor de cre-
cimiento insulinico tipo 1 decrecen con la
edud. Lu etioloygiu del cdncer de prostutu
es muy compleju, y ho se entiende com-
pletamente la inferaccidon entre la diety,
yenhéticu, procesos influmutorios, y hor-
monus como lu testosterona, estradiol, y
otrus vuriubles fisicus.

El fondo uyui es, cuntidudes de microyru-
mos del fuctor de crecimiento insulinico
fipo 1 yue se encuentrun en lus protei-
nus de suero de leche poseen MiniMos
(jporgue hingunu cosu yue comemos

en |u tierru estd exentu de riesgos!) U un
riesgo inexistente, e incluso nos puede
ayudar de dlguna maneru. Por ejemplo,
se ha mostrado yue el fuctor de crec-
imiento insulinico tipo 1 mejoru lus en-
fermeduades gustrointestinales y reduce la
pérdidu de musculo durunte ciertos estu-
dos de unu enfermedaud y otros efectos
beneficiosos.

Tumbién es esenciul recordar de mMuchos
articulos yue se hun publicudo sobre 4=

twitter.com/RevCorpoSano
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CUALGUIER RIESLCO POR INGERIR
MINUSCULAS CANTIDADES DE LA
HORMONA DEL FALTOR DE
CRECIMIENTO INSULINICO TIPO I QUE
SE ENCUENTRAN EN EL SUEROD DE
LECHE -SI HUDIERA RIESCGO

ALCUNDO- SE VEN COMPENSADOS POR
LOS MUCHOS EFECTOS
POSITIVOS EN LA SALUD.

proteinu de suero de leche (escritos
principdlmente por un servidor) yue ld
proteinu de suero de leche hu sido estu-
diudu extensivumente, especificamente
por sus efectos en el cdncer, y fumbién
se ha encontrado yue previenen varius
formus de cdncer en unimales (con
ddtos en humunos yue indicun cluru-
Mmente los mismos efectos en lus perso-
nus), Mejorun el sistemu inmunoldyico,
y otfros efectos positivos, como mejorar
el rendimiento y fratar el sihndrome de
sobreentrenamiento en los utletus.

Por lo tunto, estd claro yue cudlyuier
riesyo por ingerir mindsculus cantidudes
de lu hormonu del fuctor de crecimien-
o insulinico tipo 1 yue se encuentran

en el suero de leche —si hubieru riesgyo
dlguno- se veh compensudos por los
muchos efectos positivos en la salud.

Finulmente podemos ubordur [u posi-
bilidud de cudlyuier fipo de contumi-
nhacién proveniente de unibidticos yue

se le dun u |us vacus y que pueden

tferminar en la leche y después en el

suero. Varios estudios han encontrado

yue eh uh peyueho hdmero de cusos

de leche comercidl han detectado

residuos de untibidticos. Esto hu

originudo yue muchus personus utilicen

leche orgdnicu que no ha sido tratudu.,

Después de huber redlizado un trabujo
extenso de investigucion en lu industriu :
del suero de leche, puedo decirte yue =
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Maria mma

Furriol
Studio

ESCUELA ARGENTINA DE
TECNICA ALEXANDER

Formacién Bilingue
(Espanol-Inglés)

Para Argentinos y Extranjeros

iABIERTA LA INSCRIPCION!

El curso es de 1 afio y medio, de Abril a Noviembre el primer aflo mas un trimestre hasta
junio, con intenso trabajo tedrico y practico.

Ingreso de Alumnos: Abril, Junio y Septiembre.

El 70 % del tiempo de cursada es préctico, ya que es esencial el desarrollo de la habilidad
fisica y mental que la técnica requiere.

El grupo de trabajo no excede de 5 alumnos a fin de dar al alumno el soporte y ensefianza
adecuada.

La cursada son 2 o 3 dias a la semana, 5 hs cada dia, que incluyen clases individuales y
grupales con estudios de anatomia, fisiologia y neurologia mas trabajos de investigacidn
realizados y la puesta en practica constante y variada con trabajos de la voz, el movimiento,
los sentidos, la percecpidn, la respiracion y las facultades mentales. Recibimos profesores
idoneos de la técnica de Sudamérica y del exterior.

El afio se divide en 3 bimestres y en el segundo afio, que son 3 meses, el alumna tiene la
opcidn de especializarse en las sig areas:

-Fitness y deporte.

-Perfeccidn del Movimiento arientado al desarrollo saludable del nifio.

-Salud como método de Prevencién de su deterioro y diagndstico de la causa no el
sintoma.

Curriculum:

Primer Bimestre: El alumno recibe intensa practica sabre si mismo a fin de desarrallar
los principios de la técnica y ensamblandola con el estudio de los libros de F.M.Alexander,
y su estudio y aplicacién de la relacidn con |a neuralogia cognitiva, la tensegridad y los
Ultimos conocimientos del control postural automatico, base del movimiento consciente.

Segundo Bimestre: El alumno perfecciona sus habilidades para trabajar con otros
ademas de sobre si mismo, y aplicando los principios en diversas actividades como yoga,
streching, canto, danza, pintura, entrenamiento fisico, golf.

Tercer Bimestre: El alumno profundiza tedrica y practicamente en la técnica y sus dife-
rentes campos de aplicacion y como realizar investigacion y dirigir grupos.

Trimestre de Especializacién: el alumno profundiza en la tematica elegida tedrica y practica-
mente coma educador activo y respetable de las potencialidades del
funcionamiento humano.

Directora:

Maria Furriol. Maria es recibida de la School for F. M. Alexander Studies de Melbourne, Aus-
tralia donde asistié al director en la aplicacién de la técnica en Yoga, Streching, Pilates y
con artistas y performers en general. Ademas ella viene aplicando |a técnica en fitness,
deporte y salud desde el 2004 en Argentina y Australia.

Maria cada afo viaja a Sydney en el verano a trabajar y seguir perfeccionandose en la
técnica con Diana Devitt-Dawson, con 20 afios de experiencia, alumna de Patrick
McDonald, una de los primeros estudiantes de F.M. Alexander.

Maria Furriol

Coach Corporal

Diplomada en Australia

11-15-4438-9995 (desde Bs As)
0054-911-4438-9995 (desde afuera de Bs As)
www.MariaFurriol.com
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los principules fubricuntes de proteinu
de suero de leche redlizan pruebus
contantemente sobre los residuos de
antibidticos, y también la industria [ac-
fed redliza pruebus constuntemente.

Los principules fubricuntes de proteinu

de suero de leche con los yue he responder por todos los fubricuntes de proteinu de suero
frabdjado redlizan pruebus de residuos  de leche con los yue no he trubujudo, pero con uyuel-

de untibidticos de cudu leche yue los con los yue he trabdjado tienen un dlto control de

reciben y rechazan cudlyuier que culidud sobre este punto, y ho tengo razdn puru sospe- f
encuentren unu MinUsculu cuntidad, char de otrus compunius. ]

no importd yue tun peyuehu seu.
Solo uyuellu leche yue presentu unu Conclusiones

estumpu de uprobucion lu estampu Espero 4ue lo unterior uclure cudlyuier temor o con-
dice “No detectuble” puede utilizarse  fusidh con respecto u lus preguntus que lus personus g
para producir proteinu de suero de fienen sobre |u proteinu de suero de leche. Considerun- /4
leche do cudntu investigucion se hu reulizado sobre |u protei-

na de suero de leche y sus efectos positivos en una gran
Por lo tunto, no hay residuos de unti- vdriedud de cosus, como |u inmunidud, prevenir ulgunos "4
bidticos en los suplementos de suero fipos de cdncer, mejorar el rendimiento, etc., S&€ gue lu

de leche. Yo, personulmente no puedo  proteinu de suero @&: leche formard parte de mi dietu

iVOY A PREPARARME
UN LiICUADD?

Entrenador
personal

de alto

o rendimiento
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Cadu vez yue iniciumos un huevo peri-
odo, de cudlyuier cosu, Ao, MeS, sex-
enio o siglo, nos llenamos de planes y de
buenos deseos; pensumos yue delbbemos
cumbiar, yue hacer de huevo, o yue ho
debemos hacer en el huevo ciclo yue
ahord se inicid,

Pero auhora que cumbiumos de mes, de
Jno, de sexenio, y yue yu ho se ucubo el
Mundo, u pesur de lus profecius Muyus
fatdlistus, uhoru si iniciuremos todu unu
serie de buenos propdsitos.

Iniciuremos unu dietu extraordinuria que
nos permitird udelguzar un buen ndmero
de kilos, sin dejur de comer, hi hacer
ningun ejercicio. Que uhoru si uprende-

| revistacorposano.com B facebook.com/RevistaCorpoSano
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remos ese idiomau tun dificil y fan hecesario, que Totul, todu unu largu listu de buenus

iniciumos de huevo cudu uho, y yue toduviu no infenciones y dnimos renovados sobre

uprendemos, después de diez intentos. uctividudes de hacer o ho hucer, yue ini-
ciduremos en el huevo periodo, yue uhoru

Que uhoru si visituremos u Mumd cudu semaunu y yue llegu y dentro del cudl desarrolluremos o

iremos u lu cusu de lu vieju Tiu, uunyue hos cuigu mal, no estus ucciones.

pero yue por enferma, cudlquier diu de estos, yu ho

estard con hosotros. Dejuremos de fumuar o beber, dejuremos

lus maulus umistudes, o incluiremos en
Que este uhno sile compraremos el unillo de compromiso  huestra diaria dlimentucion lus berenje-
U la prometidu y yue puse lo yue puse el proximo si nos nus y los pimientos, que udemds de ser
cusuremos con lu susodichu, cuyu madre yu hos ucusu Mmuy coloridos, son ulfumente plenos de

de yue yu le hicimos un ugujero dl sillén de lu sulu, por betucarotenos o con un dlto contenido
lus miles de veces yue ho hemos sentudo en el mismo de untioxiduntes y unu umplia variedaud
lugur u echar novio. de omeyus, yue hos uyuduran du sentirnos

reulmente bien.
Y yue dhoru si iniciaremos sin desmuyo, el tan

perseyguido plan de ejercicio, yue dl cubo para yué Muchus cosus podemos prometernos ,
comprumos lu cuminudoryu, yue yu lleva muchos meses  pero si ho tenemos ulgunos “complices”
empolvdndose sin ser usudu. O yu ho dejuremos de coh yuienes compurtir nuestras buenaus
visitar por las mufunus, el purgque yue tiene pistu de infenciones esturemos condenudos Jl
fartdn. Y que volveremos g usar nuestro reloj mMds sonoro de los frucusos, e iniciuremos
especiulizado yue nos enviu, dutos y sefdles u huestru cudlyuier plun por un corto periodo de
IPud, de los kildmetros recorridos |, lus pulsaciones por fiempo, pura ubundonaurlos lueyo y drre-
minuto, dsi como lus culorius y lu presidn sunguineu . de  pentirnos, de habernos impuesto ulgunu
lus ulfimus veinte partidus. metu yue No estubu en huestrus humunas

cupucidudes el llevurla a cubo.
Que dejuremos de visitar lu taqgueriu, en donde nos
empucumos Mds de veinte tucos cudu viernes, y yue Fijemos metus ulcunzubles, puulatinus,
los dominyos no volveremos u comer curhitus con la faciles de medir, por etupus 0 PUsOs y
Abuelu, y ho mds tucos de chicharréh con guacumole yue hos ofrezcun unu ultu sutisfuccion de
y €s0 si, yu ho mus cervezus con los cuutes, uungue hos  cumplimiento. Asi esturemos con buen
lus inviten o lus puguemos hosotros. dnimo y no desfulleceremos en huestros
infentos, ulcunzando uhoru si nuestrus
metus y por ende los resultados. €S

Por un excelente CORPOSANO Y
hasta la proxima.

Su amigo, |©
Guido Losano

Haz click aqui para contactarme. -
guidogarreti@yahoo.com
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Nutricionales

Por: Cluudiu Rumirez

Proposito 1.
Bajar de peso.

Es muy comun proponernos bujar de
peso, purd ello pensamos en hacer una
dietu, pero lo hacemos durante 1 o 2 se-
manas y dl final, no cumplimos con hues-
fra metd. Te recomiendo acudir con un
especidlista para gque te pongan un plan
de dlimentucion bulunceudo y yue de
€sdu munerd pueddads apeydrte con mMayor
facilidad al mismo y logres aprender d
comer, ho sélo a yuitur ulimentos yue
después regresurds u comer.

Proposito 2.
Hacer ejercicio.

Tipico yue buscumos entrar dl gimnusio y
Nos proponemos ir 1 hora diario dl gimna-
sio, pero si N0 pohemos metus udecuu-
dus, seguro hos yueduremos con |u sen-
sucién de fracuso. No pretendus ir tunto
tfiempo dl gimnasio si en todo el uno ho
lo hiciste, proponte unu cuntidud de dius
yue puedus redlmente acudir durante
todo el uno y un tiempo razonuble pard
ejercitarte yue realmente vas a cumplir.
Por ejemplo, puedes poner como metu

ir 3 dius u lu semaunu Minimo y empezar
con sélo 30 minutos hasta dlcunzar 1 horu
completa,

o

Un uno mds comienzu y con ello nuevos
propositos. Si tu eres de los yue se
proponhen mejorar su saulud, estos
propdsitos segyurumente se te hardn
conocidos, échadles un vistazo.

tos durdante un tiempo porgyue hay que admitir-
lo, se nos va u antojar eventudlmente, es mejor
uprender u comer unu cuntidud peyuehu y

de esu mMuneru No convertir estos dlimentos en

ulgo prohibido, poryue recuerdu: lo prohibido

2 litros de agua diariamente.
Debes ponerte metus e ir aumentando la cantidad de
dgud poco U poco Yy decidir como vus a lograr ese
cumbio, por ejemplo, si te cuestu trubujo tomaur aguu
naturdl, puedes pensar en tomar solo 1 litro y el resto en

Proposito 3. Dejar de
comer pan y galietas.
Volvemos dl principio, sélo vas a guitar dlimen-
siempre lo yueremos.

Proposito 4. Tomar

uyuu de subor con ulgun sustituto de uzldcuar y de esu
munery ir incrementundo tu consumo de uguu, &

Soy nutridloga egresada de la

-
LN. Claudia Ramirez
UAM-X del D.F. actualmente

T a "
soy Co-fundadora y Directora

wo del Area de Nutricién de la

| Clinica ABC de los Trastornos
de la Conducta Alimentaria,
mi especialidad es el control
del peso y la atencion de
trastornos de la conducta

£

LS A B .
| alimentaria en nifios,
= adolescentes y adultos.

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

haz click aqui para contactarme ‘
clausrag@gmail.com » /
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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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Judith

Nacio en Bilbuo, Espuhu, el 17 de hoviembre. Diplomudu

en turismo y relaciones luborules. Actudlmente estudiu un

grado en recursos humanos d lu vez que compugind sus

estudios con frabujos como uzafutu de imugen en
distinfos eventos y como modelo fotogrdfica, —
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s Judith, cuéntunos sobre fti.

< JUDITH BRANCHES: Admiro y siempre me hu gustudo este mundillo (del
modeldje) y auhygue no soy unhu profesiondl me lo tomo muy en serio y
como mi muyor hobby. De peyuehu disfrutubu cadu vez yue ibu u los
desfiles de modu con mis pudres, quienes son empresarios de tiendus
de ropu. Pero hu sido desde hace un pur de uhos yue empecé u
hacer uno yue otro trubujo u rdiz de inscribirme en unu conocidu Web
de modelos. Anteriormente hubiu participudo en un desfile y tomé un
curso de modeluje. Tumbién guné un concurso de fotogyeniu dénde resido.

A partir de uhi, no he purado de coluborar con fotdyrufos como mo-
delo fotoyrdficu, me he presentudo en concursos , he yunudo el con-
curso estutul de Chicu Perfume Espuna 2012 siendo lu imaygen de |u
ugenciu de modelos y he redlizado un culenduario oficiul de lu ugen-
ciu puru este proximo uho. Aunyue ho lo he tenido facil, teniendo en
cuehtu yue es un mMundo Mmuy dificil, hay pocos trabujos en mi zonu,

y mi estatura, ya gque pura modelo piden unos cdnones especificos),
siempre he luchado por mis suefos demostrando yue el buen perfume
viene en fruscos peyuenos. No yuiero purar de crecer y uprender y de
probur huevus cosus, yu gque es mi pusion y disfruto con ello.

Tenyo tumbién ofrus mMuchus uficiones como vidjar, los unimales, el

buile, lu cocinu y udoro el maquilluje”.—>
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&« C§ (Qué proyectos tienes uctuulmente?

JUDITH BRANCHES: Estoy terminundo de estudiar un grado y estoy com-
puyinando mis estudios con trabujos yue me surgen como uzufatu y
modelo de fotoyrufiu, Mi fuerte son los retratos

El proyecto mds proximo serdn unus refrutos pura un fotdéyrufo cono-
cido de lu zona gue huce “beuutys”muy bonitos y por otfro ludo estd a
puntito de sdlir el calendario de la ugenciu de modelos u la que
pertenezco y en el yue he coluborudo.

€S /,Como cuidus tu sulud?

JUDITH BRANCHES: Intento dormir bien. Voy u cluses de buile y siempre
yue puedo subo y bujo esculerus :-) Es unu buenu formu de hucer gjer-
cicio. En lo referente u lu dlimentucion, como de todo y ho me privo de
hada pero sin excesos y muy variado. jY bebo muchisima agual

CS ;Cudl es tu comidu favoritu?

JUDITH BRANCHES: Pues me encuntu el marisco y, sobre todo, los lun-
gostinos u lu planchu., El jumon tumbién me pierde.

CS (Cudles son tus uctividudes favoritus?

JUDITH BRANCHES: Tengyo muchus uficiones, pero destucuriu el vigjar,
el buile y lu fotoyrufiu, Si no es delunte de unu cdmaru, tumbién me

yustu ponerme detrds y ser yo lu que cupte los momentos, lugures y

convertirlos en inmortules. =
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« C§ ¢(Qué plunes tienes puaru /
el futuro?

JUDITH BRANCHES: Terminar con mis
estudios y frubujar en lo mio yue es el
dreu de los recursos humunos. En el
terreno del modeldje seyuir uprendiendo,
purticipundo en proyectos y disfrutando
de esus experiencius.

CS ;, Qué Mmensuje yuieres
dur u los lectores de €S ?

JUDITH BRANCHES: Que luchen por lo yue
yuieren, lo yue redlmente les yustu, u
pesar de los obstdculos yue se
encuentren, yu gue lu perseverunciu

es lu cluve del éxito y de lu felicidud

u largo pluzo. s

MAS SOBRE JUDITH BRANCHES:
http://www.litmind.com/jud_88/profile
https://twitter.com/Judy_Branches

-y
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Co DJ Kozz is one of the DJ Kozz es uno de los DJs
é@ avant-garde and vanguardista y propositivo
,Q'b - propositive artistin  en la industria del
= the entertainment and espectaculo y entrete-
& show arena in nimiento en México.
Mexico.
\ S5 He began his career in 1986  Inicio su carrera profe-

as a DJ leader in some
mobile DJ systems at
Cuernavaca Morelos city.

He has been Disc Jockey,
Light Jockey or Video Jockey
for.events in the next venues.

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

Ha sido Disc Jockey, Light
Jockey o Video Jockey en
eventos de los siguientes
centros nocturnos:

Aphrodisia Discotheque, Cuernavaca Morelos.
Baby Rock, Cuernavaca Morelos.

Freedom Bar, Cuernavaca Morelos.

BarCo. Discotheque, Tequesquitengo Morelos.

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

A la fecha también ha
acumulado eventos con su
propio sistema, o como
invitado en las siguientes
ciudades:

Acapulico.
Distrito Federal.
CIEGEIETEIER
Monterrey.

With his talent he has  Con su talento ha
participated in some Radio & participado en programas
TV.shows for. de Radio y Television para:

TV Canal3 Marelos.

Stereo Nova (Now days Extasis Digital) 98.1 FM, Cuernavaca.
Nuestras Noti€ias Morelos: 88.5, 93.3 y 95.7 FM.

Mix 99.1 FM, Cuernavaca.

Frecuencia Tec 95.7 FM, Monterrey.

Virtual’Radio World.org

lost.fm tinked . mixcioud


http://www.youtube.com/djkozzmx
http://twitter.com/#!/djkozz
http://soundcloud.com/djkozz
http://www.mixcloud.com/djkozz
http://www.linkedin.com/in/djkozz
http://www.lastfm.es/music/dj+kozz
http://www.reverbnation.com/djkozz
http://djkozz.com/dj_lj_vj/
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é TIPS

Todos tenemos un

estilo propio, tenemos
una forma de hacer las
cosas, unas preferencias,
un sentido de la estética.
A veces es una cuestion
de encontrarlo, de
ponerlo al dia,

de descubrirlo.

€S| 64

Algunds personus han hacido con una elegancia
innata, saben lo yue les yuedu bien, combinan con
gusto los colores, las texturds y logran mostrar un estilo
particular e interesante., Otros lo uprendieron con el
tiempo a buse de probar, de cometer errores y ver lo
yue funcionu. Oftros se sienten totalmente
desorientudos, no subiendo yué es lo yue les fuvorece
mds, uceptundo llevar prendus funcionales pero yue No
les gustun especiulmente. Mientrus tanto otfros estdn
uncludos en el pusudo, ho subenh coMo uduptarse U sus
nuUevUs circunstancidas,  su huevo cuerpo, No se
dfreven d evoluciondar.

Seu cudl seu tu cuso, fodos hecesitumos uyudy,
siempre yuedu campo para mejorar. No todos somos
especidlistas en todo, por eso el consejo de |los usesores
de imaygen puede ser de gran ayuda,

revistacorposano.com f facebook.com/RevistaCorpoSano
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No uceptes cudlyuier cosu, sélo utiliza
ropd y accesorios yue te gustan mucho,
yue estdn en lineu con tu estilo personal.

No se tratu solo de lu ropu, se fratu de lu
formu en yue te presentus u los demds,
y eso incluye desde el peinudo, la forma
de undur, de senturse, el maquilluje en el
cuso de lus mujeres y esto cluramente se
proyecta,

Piensa en cémo yuieres yue los demds
te veun y cémo yuieres verte td. Pura
aprovechur ul Maximo todo el poder

de lu imagen tienes yue centrarte en Tl.
¢, Quién eres? ;Como eres? ;Como es tu
vidu? ¢ Cudles son fus objetivos person-
dles y profesionules? Lu cluve es como
TU yuieres yue te percibun, y reconocer
tu propio estilo.

N
s

N

twitter.com/RevCorpoSano
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Considerd lo que es importante para Tl

Tienes yue ser consciente de tus hecesi-
dudes y estilo de vidu uctudl. ¢ Eres es-
tudiante? ¢ Estus en buscu de trabdjo

O yuieres ucender de puesto? ¢Buscus
pareju? ¢ Tienes tu hegocio o empresau?
¢ Te gusta hacer mucho deporte?

Las respuestus determinardn [a ropu y
accesorios yue hecesitus tener.

Huz una evaluucion de yue reyuieres.
Aprende u reconocer tu tipo de cuerpo y
viste sucundo el mayor provecho. Lo yue
se buscu es resultar tus purtes dptimaus,

es decir lo yue tu y solo U te guste de ti.
Pueden ser tus 0jos, tu sonrisu, unos bruzos
musculosos, unus bonitus piernas. Por otru
purte, tfumbién trabujuremos en disimular
aquellas zonus que ho te gustun del todo
0 ho te hucen sentir bien. Recuerdu o
ser muy exigente. Todos tfenemos puntos
positivos y otros no muy buenos.

En cuunto ulos colores, ¢ Cudles son

los yue mejor te yuedaun? Iniciu por
reconocer tus curacteristicus personules,
0jos, piel, tu cubello y repitelas en tu ropy.
Esto es, si fienes los ojos uzul o verdes llevu
este colorido u tu cumisu, suco o incluso
U los uccesorios como un collar o lu cor-
batd, La naturaleza es muy sabid y no se
eyuivocu, dl repetir tus colorido
personules sin dudu serd un ucierto. =
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Invierte en los Basicos y estudiu lus tendencius.

Hay dlgunus prendus que consideramos
bdsicus cubren muchus hecesidudes y
permiten multiples combinaciones. Unu
vez yue tienes estos bdsicos puedes ir
umpliando lus prendus en funcion de tus
preferencius y gustos. Son prendus de
diseno sencillo, hormulmente de un color
liso, y de preferenciu buscu una buenu
culidud. Estos son prendus como jeuns
oscuros, fruje en corte cldsico, caumisetus,
blazers, entre otros.

En cuunto d las tendencius y la moduy,
es bueno considerurlus poryue pueden
ser unu buenu fuente de inspiracion. Se
fpueden sucur huevus ideus, formas
diferentes de combinur o yue

yd tenemos.

Pero ten cuidudo en ho volverte “victimu
de lu modu” y querer tener todo lo yue
las tendencias dictan, Utiliza solo aqguellas
yue conhsideres yue te uportaun. Recuer-
dd gue en todo lo yue llevemos se tiene
yue hotar huestro foyue persondl.

La ideu es ir refinando huestro estilo e ir
invirtiendo en piezus claves. Lus tenden-
Cius nos uyudun d renovarnos, u dejar
de hucer siempre lo mismo, u desarrollar
nuestra credutividud.

o >
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Y ASIESTE
ANO QUE
INICIA
COMIENZA
LOGRA

iTU MEJOR
IMAGEN!

Consultora de
' Imagen
Internacional

www.estiloenimagen.com
@ Carolina Bejar

@Carolinabejar

Haz click aqui para contactarme. i
estiloenimagen@gmail.com A

twitter.com/RevCorpoSano E revistacorposano.com
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Lineus Verticules
Colores similures 6
Monhocromdtico
Zapdatos y medius
del mismo color.
Tacones

Faldus cehidus dli
cuerpo , usur faldus
coh volumen con
telas suaves.

4/
4. NO
Lineus horizontules
Contrustes de color

€S| 70

BAJITAS

revistacorposano.com facebook.com/RevistaCorpoSano

TIPS DE QUE

MUY ALTA

=] 4
Lineus horizontules
Contrustes
Accesorios y detdlles de
Mmediunos u grundes.
Faldas mas amplias,
cupus, ubrigos en A 6 con
curvus,

A \[= ;

Lineus Verticules
Mohocromdtico
Estumpudos o
accesorios muy
peyuenos.

Usar ropu yue e
yguedu chicuy,
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VOLUMINOSA
=]

Lineus Verticules
Colores similares 6
Monhocromdtico
Colores oscuros
Detdlles brillantes
cercu del rostro.
Hombreras para
balancedar caderu
Faldas y puntalones
de cuidu dl cuerpo.
Telas suaves

NO

Lineus horizontdles
Ropu demusiudo
djustadu o floju,

twitter.com/RevCorpoSano
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DELGADITA
=]

Lineus horizontules
Telus pesudus y

coh volumen

Usar capus, holanes.
Conftrustes.

NO

Lineus Verticules
Ropu demusiudo
Jjustudu o floju,
Vestido Cehidos o
Jjustudos.
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TIPS

HOMBROS
CAIDOS

HOMBROS
ANCHOS

=]

Hombrerus

=]

Piénsulo 2 veces es

un atractivo. Detdlles
Maunhgus cuidus. horizontules en los
Lineu verticul en el homlros.
Cenftro del Torso.
Cuello en V
Accesorio en €l
Cenftro del Torso.
A> NO . <
Tops Hulter

4 NO
_#@ . Mungus con volumen
Hombreras o detulles en
los hombros.

Mangus Cuidus

€S| 7=
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BUSTO
PEQUENO

=]

Vestimentu superior
con volumen, cupus,
holunes.

Lineus Horizontales
Colores claros y
Brillantes.

Sacos cortos estilo
Bolero.

vestimentu superior
dgjustaudu o con
escote.

twitter.com/RevCorpoSano
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BUSTO
GRANDE
=1

Brassiere con buen
soporte.
Hombrerus
naturdles para
balancedaur.

Atrae |la atencién
hacia otros puntos
Ccon Juccesorios o

estumpudos.

Sucos/ Cumisus

con cuidu dl cuerpo y
cruzudos.

Tops yue djusten o
compucten,

NO

Detdlles horizontales
Ajustar 6 reulzar cintura
coh cihturonhes unchos o
bandaus.

73 |CS
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TIPS DE QUE

TORSO
LARGO

=]

Cdmisas y sucos :
cortos

Lineus Verticules en

purte inferior del cuerpo.
Pantalones u |a

cuintura o de corte dlto.

lgudla el color de

puntalon & fuldu y

cinturon.

Si

Suco u mediu

cuderu y cumisu rectu,
Cinturén del mismo

color del top.
Puntuldn u lu cuderu

T NO
#Q . Detalles
horizontales en el torso.
Faldus con volumen
ygue comienzun
desde |u cinturya,

TNO
.a  Puntdlones u lu
cuderu
Mismo color
vestimentu superior y
cinturon.

revistacorposano.com facebook.com/RevistaCorpoSano
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CUELLO CUELLO
CORTO LARGO

Si 7 S

Cuello V y escotes Es un utfractivo
Aretes pegudos J |a Cuabello Largo
oreju, Cuellos de tortugu
Collares largos 6 cuellos ultos
Cubello Corto Collures o
muscudus , bufundus
Jjustaudos dl cuello

NO ‘ NO

Cuellos de tortugu 6 Cuello V y escotes
cuellos ultos Aretes peygudos u |u
Collares o oreju.,

mMuscudus , bufundus Collares largos
djustados dl cuello Cubello Corto

twitter.com/RevCorpoSano
N/
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TIPS DE QUE

BRAZO
ANCHO-CORTO

BRAZO
LARGO-DELGADO

=] <
Creur lineus largus Mangus
de hombro u munecu., voluminosus
Hombreraus y Detdlles
detulles en el horizontules en lus
hombro. mManyus.
Evita mungus con Contrustes en lus
volumen y mManyas
Mmonhocromdticus. Mangu larga que no
gueden chicus.
TNO NO
N &N <
> % Manhgus muy Creur lineus lurgus

de hombro u mMunecu,
Mangus muy
peyudus,

pegudus o muy
voluminosu,
Mangus cortus y de
Munygu entallada,

revistacorposano.com facebook.com/RevistaCorpoSano



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

CORPOSANG

ABDOMEN
ABULTADO

Si

Hombrerus ,Lineu
horizontdl en
hombros.

Cortes flojos en
ubdomen , yue cuen
hacia adentro.
Blusones largos ,
entullados debujo del
ubdomeén.

Faldas en telas
suaves Jl cuerpo.

NQO
Telus Brillosus o
pesudus en la purte
inferior del cuerpo.
Cinturones
llamativos

twitter.com/RevCorpoSano | 77 | Ls
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r
o~ > . | N
JEVA RUTINA...
b
s - ‘
4 Por: Dra.Alma Liliina o B
- - Lopez Marmolejo
/ - - )
( 1
; ]
44 *’["‘
\ Cudu vez yue finuliza un huevo uno, lu muyoriu de A )
hosotros hemos tenido un “peyueho descunso”, 8, 15,
M - 1A - X o f
Y 20 dius, suficientes pura apdrtanos de huestra rutina de J
' “buen comportumiento”. Es en este peyueno descunso >
yue muchos descuidumos lo yue comemos y lo yue f,-“' \
practicamos; entramos en unu ondu de “perezu”, por Y

lo yue el huevo Uuno Nos recibe yeneradlmente con dlgu-

nas libras de Mds, con un hivel de estudo fisico menor, y

uyuellos yue fienen yue tomuir cierto fipo de medicumen-

tos, muy seguramente descompensudos de su presion

urterial, de su uzlcur en sungre, de su tiroides, su dcido -
arico, efcéteru...udemds, con unhu yrun lista de buenos ]
propositos purdu el nuevo Uno, en el yue yueremos

Al

“enmendar” huestras “faltus” nutricionules y deportivas. r'

twitter.com/RevCorpoSano ( 1 | 79 Il:s
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% €JEeRrcicio

Desde el punto de vista Médico-Deportivo, lo primero
que debemos hacer es aceptar que nuestros excesos
ocasionaron alteraciones en nuestro organismo. Ya
después de aceptado, valorar el nivel de esa
gravedad; lo primero es pesarnos en la balanza en la
que acostumbramos hacerlo y asi determinar el
numero de libras ganadas. Sila ganancia es igual o
menor a 4 libras, muy seguramente podremos
eliminar el exceso con el reinicio de nuestro programa
de actividad fisica. Si es mayor a 4 libras, lo mejor es
consultar un(a) nutricionista, para que ademds de la
practica fisica, nos asocie una dieta de reducciéon de
peso. Lo anterior para personas que no tienen
patologia asociada, y/o son menores de 40 anos.

Pero si sufres de cualquier enfermedad crénica para lo
cudal recibes tratamiento, y te descuidaste no solo en
la dieta, sino también en la toma de la medicacion,
debes consultar a fu médico para que este pueda
determinar si existe un grado o no de descompen-
sacion, ademads de que fe ordene exdmenes para
saber tu estado fisioldégico, tales como hemograma
completo, glicemia, perfil lipidico, dcido arico, o
creatinina, parcial de orina, ademds de los que el 8 st
facultativo que te valora recomiende. e

Si nunca haz hecho ejercicio y/o actividad fisica, y
esta dentro de tus propdsitos del nuevo ano el ini-
ciarlo, te recomiendo que primero que todo consultes
a un Médico Deportologo de confianza, para que el
mismo te evalle y te ordene, de acuerdo a lo
encontrado, un plan adecuado de preparacion fisica;
ademds debes recordar o que ya les he comentado

en numeros anteriores, 6 de cada 10 personas que | Médico y Cirujano Uni-
inician un programa de actividad fisica y/o deporte se ] versidad Libre de Cali
lesionan a las 10 semanas de iniciado este, cuando se 5 o (Colombia),  Especialista
realizan sin control. . en Medicina del Deporte

Instituto Superior de Cien-

L lunt | | 4o inici cias Médicas de La Ha-
a voluntad es la clave de nuestro inicio y permanen- bana, Unidad Centro de

cia en estos programas de dieta y ejercicio y el control Medicina del Deporte de
Médico-Deportivo es la clave en la prevencion de Cuba; Docente Asociado

*

lesiones y/o sucesos mayores. s del Programa Medicina de
la Universidad Libre de Cali; Docente Hora Cat-

edra del Programa Medicina de la Pontificia Uni-
versidad Javeriana de Cali; Asesor y Evaluador de

o~
EEE 'e l i z a n 0 2 01 3 III SURA Atencién de Riesgos Profesionales.
11} LH-

Haz click aqui para contactarme.
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Inspiracion, motivacion y consejos
para ser mas feliz y tener
mejores resultados en la vida.

DriUe DA 105 aUTO5

f f ) Buscanos en Facebook: g Siguenos en Twitter:

@motor y volante @motoryvolante www.editorialnovaro.com
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Un dho fermino, iniciumos uno huevo. jEn horu buenu  © =
paru fil -

Por mi purte deseo yue hayus uprendido de los momen- g
tos dificiles del 2012 y yue tumbién hayus vivido intensu-
Mmente tus éxitos.

En esta oportunidad te
recomiendo lo mds
destucudo del 2012.

Doce meses, doce
cunciones pJru ejercitarte
y yuemar lus culorius extru
por lus comidus de mMds en
lus fiestus de fin e
inicio de uno.
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David Guettu ft Siu Kristine W FloRidu ft Jennifer Lopez  Christina Aguilera
Titanium Everything that | got Sweet spot Your body

Knife Party Nervo Pitbull ft Tjr Volta Bureuu
Internet friends You’'re gonhu love uguin  Don’t stop the party Alley cut

NICKIMINA

n ONE DIRECTION

v Live While We're Young
N P
. “ s - '_- : 3 - ) IaI |

Avicci Vs Lenny Kravitz Duduy, Rui Du Silva ft One Nicki Mingj One Direction
Superlove Crazy love Starships .. Live while we're youny

" i>J1<ez.com. @s uno de los artistas vanguardista y propositivo en la
industria del espectaculo y entretenimiento en México.”
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NI AGCNDA
DCPORTIVA
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DCPORTIVA

Enero
Evento Fecha Lugar Inscripcion Pagina web
Febrero
Evento Fecha Lugar Inscripcion Pagina web
Marzo
Evento Fecha Lugar Inscripcion Pagina web

twitter.com/RevCorpoSano B revistacorposano.com
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DCPORTIVA

Abril
Evento Fecha Lugar Inscripcion Pagina web
Mayo
Evento Fecha Lugar Inscripcion Pagina web
Junio
Evento Fecha Lugar Inscripcion Pagina web
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DCPORTIVA

Julio
Evento Fecha Lugar Inscripcion Pagina web
Agosto
Evento Fecha Lugar Inscripcion Pagina web
Septiembre
Evento Fecha Lugar Inscripcion Pagina web

twitter.com/RevCorpoSano B revistacorposano.com
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DCPORTIVA

Octubre
Evento Fecha Lugar Inscripcion Pagina web
€
Noviembre
Evento Fecha Lugar Inscripcion Pagina web
Diciembre
Evento Fecha Lugar Inscripcion Pagina web
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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.

? www.facebook.com/RevistaCorpoSano
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