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Recupera tu coldgeno megaSpa
de manera natural ~ ColaenPlus

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 tensién, dando inicio al proceso de envejecimiento.

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

Unicos en Latinoamérica se estimula de manera natural la produccion de colageno en las células de la piel
logrando increibles resultados.

Beneficios

® Reduce las lineas y las arrugas.

e 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.

megas

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


http://www.megaspa.com.mx
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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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Magdalena Alba
Alberto Flores
Alberto Uc
Cecilia Porras
Mateo Martinez
DJ Kozz

Claudia Ramirez Gonzalez

Olivia Torres

Siri Martinez
vivesanamente.com
Agustin Bravo
Carolina Béjar
Fernando del Olmo

Paulina Benitez Salas Porras

Ac-Plan Nutricion

Dra. Alma Liliana Lopez

Will Brink
Laura Termini

Maria Furriol
Marcos Lopez

Norma Pernett
Esther Redolosi
José Manuel Santos

Thanicar Braz

Roberto Leiva

Madelen

Dennis Leyton

Conoce a nuestros
colaboradores

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

w
Psicoterapeuta corporal / Entrenadora personal de emociones
Especialista en nutriciéon y entrenamiento deportivo
Comunicaciéon Multimedia / Entrenador personal
Capacitadora Independiente / Terapeuta de Flores de Bach
Entrenador personal
Comunicélogo DJ,LJy V)
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
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A tu lado todo el camino

CORPOSANOD

Revista electrénica mensual.
Una publicacién de

Palapa
Communications

WWwWWw. revistacorposano.com

Numero 12, Septiembre de 2012

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

Ya llevamos dos tercios de 2012. En mi opinion
septiembre es el mejor mes para comenzar o retomar la
disciplina para lograr las metas relacionadas con nuestro
cuerpo, ¢ por qué? Muy simple. Por que es el mes que
comienza. :-) Cualquier momento, cualquier dia, cualquier
minuto es el el mejor para tomar la decision de mejorar
nuestra vida cambiando nuestros habitos. Comienza hoy y
piensa que hoy es el Unico dia que tenemos para hacerlo,
el mafana nunca llega. A mi, particularmente me motivan
las metas y quiero terminar el afo mejor que nunca y qué
gran regalo nos da la vida que cuatro largos meses.

iNo desperdiciemos ninguno de sus dias! Deja los malos
habitos atras. Deja la inercia. Confia que en pequefios
cambios te daran grandes resultados si te apegas

a tus planes.

Te deseo mucho éxito para septiembre.

Gracias por leernos.

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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adventiumtech

Comercio electronico, redes sociales y nuevas tecnologias

Suscribete gratis a

adventiumtech
la, nueva revista sobre

nuevas tecnologias
comercio electrdénico
mercadotecnia
redes sociales
publicidad

Recibe la mejor informacioén en tu correo electrénico
cada quince dias, no te pierdas ningdin numero.

Suscribte hoy en:
www.adventiumtech.com

\-,'h
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v recibe inmediatamente €l libro electronico de
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, :Alcanza todas¥us metas!
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Optimiza tu metabolismo: Los tres secretos dietéticos para equilibrar tus
hormonas de manera natural y obtener un cuerpo atractivo y saludable

Por Jillian Michaels

La gurd del fithess conocidu mundidlmente por serie de la NBC The Biggest Loser, hos
presenta informaciéon yue hasta el momento habid sido fratada de manerd superficial
en muchos libros. Si ha redlizado varias dietas y ho cohsigue bajar de peso,

le recomendumos yue led este libro para poder equilibrar sus hormonus haturaimente.

Ti, a dieta: Manual de instrucciones para reducir tu cintura
T@ (Vintage Espanol) (Spanish Edition)
A Por Michuel Roizen y Mehmet Oz
DI ET A Este Iibro,l F:Ie los creudor§§ qle (] péginq Web www.rguluge.com, cuentu con todu |u
informacion yue te permitird ho solo bdjar de peso, sino entender el

imEREEEMm AT, )5 cionamiento de tu cuerpo. Con informucion muy completu, explicuda de

DR MICHAEL . ROIZEN

DR MEHMET C OZ manera sencilla y divertida,

El Estudio de China: Efectos Asombrosos En La Dieta, La

Perdida de Peso y La Salud a Largo Plazo (Spanish Edition)

Por T. Collin Campbell Ph.D. y Thomas M. Campbell I

Con ideus y conceptos revolucionarios sobre lu pérdida de peso y lu obesidud, este

libro hos muestra con buses cientificus algunus de las causus de la epidemiu de obesi- 1y
dud en occidente. Recomendudo por hutridlogos y especidlistus de lu sulud, El estudio

de China marcurd lu tendenciu sobre las nuevas investigaciones en torno  la nutricién.

Paula Abdul’s Get Up and Dance! (DVD)

Por Paula Abdul

Este DVD, yue updrecié por primerd vez en los 90°s (en formuto VHS) es unu verduderd joyu
pura uguellos yue les gustu builar, Lus rutinus son divertidus, fGciles de seguiry 1a masicu es
sensuciondl. Al'findl viene unh segmento pdrd frabdjo abdomind.

Jillian Michaels: Banish Fat, Boost Metabolism (20089) (DVD)

Por Jilliun Michuels

Con ejercicios yue upurentemente son sencillos y ho requieren mucho esfuerzo fisico, el DVD Bunish

Fut, Boost Metabolism, te hard frabajar fodo tu cuerpo. Seguramente si llevus unu dieta bulunceudu
MICHRELS, y redlizas este video todos los dius, perderds algunos kilos y gunarus fuerza y resistencia.

U facebook.com/RevistaCorpoSano
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SPECIAL K CRACKER CHIPS

Kellogys

La hueva botana salada de Special K safisface tu anfojo sin
perder |u lineu, ya yue 27 pupitus solo contienen 110 culo-
rigs. Las puedes encontrar en dos subores, cracker chips
crema, especias y cebolla y cracker chips sal de mar,

http://www.specialk.com.mx/es.html

AROMATIC BLENDS

Kiehl’s

Fundudu en 1851, lu empresu Kiehl’s se hu distinguido por
lu culidud de sus productos. Este ufo sulid u lu ventu |u
liheu de fraguncius con ingredientes haturdles de dlrededor
del mundo. Lu linea ademds de las fragancias, taumbién
cuenta con cremu para el cuerpo y yel de ducha.

-

}]L 1 Para entrar
. Gad ur K dgul

http://www.kiehls.com/

LINDT EXCELLENCE 90% COCOA

Lindt

Si eres umaunte del chocolute y udemds conoces los
beneficios de consumirlo (contiene fluvonol, uh untioxidunte
nuturdl) te recomendumos yue pruebes Lindt Excellence
90% cocou. Eluborudo Unicumente con ingredientes
naturdles, su intenso subor te encantard,

Para entrar

http://www.lindtusau.com/

twitter.com/RevCorpoSano B revistacorposano.com |

CHAMARRAS WINDRUNNER
NIKE VINTAGE & PINWHEEL

Nike

Que el viento y la lluvia ho te detengun para redlizar tu
rufina de ejercicios dl dire libre. Con las huevas chamarras
windrunner nike vintuge & pinwheel esturds proteyido del
viento y lu lluviu sin perder estilo. Estd confeccionudu con
tejido de tufetdn yue yuruntiza seu unu prendu ligera, Lu
Vintage Windrunner original de 1978, pero se hu redisefiudo
U dU - T ‘ —

Para entrar
Ga un K agul

http://www.hike.com/xl/es_lu/

STERIMAR 100 ml

Stérimar

Stérimar es solucion fisioldyicu purd la higiene nusal yue
cohtienhe aguu de mar esterilizada y diluida. Puede ser
utilizada diariamente por todua |a familia, ayuda a limpiar y
mantener l[a humedad de |a hariz,

Para entrar
Gad ur K agul

http://www.sterimar.com.mx/

TWININGS TE VERDE CON
ARANDANO

Twinings
Dos poderosos untioxiduntes (el t€ verde y el urdnduno) se
ehcuentran presentes en este producto. Te recomendumos

cohsumir Twinings t€ verde coh urdnduno, yue udemds de
tener un subor delicioso, uportu Mltiples beneficios u tu sulud.

NIN. N

LAreen Tapn

Para entrar
Gad ur K agul

V& Coanberr,
gt nern,

http://www.twinings.com.mx/

13 |[CS
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Actriz, cantunte y compositoru, Ginu Lu Piuna uctlu en |u serie de
television, “"Rock in u Hurd Pluce”, de Brett Ruther y el escritor de Huff-
ington Post, David Fugin. Jueyu el pupel de “Prism”, hiju del cuntunte
judio de rock punk Lance “Lint” Jones, interpretudo por Steven Weber.
Rosunnu Arguette y Lesley Ann Warren tumbién uctdun en lu serie.

Ginu upurecerd en pupeles de cine yue incluyen u “Stucey” en
“Audrey” y "Cleu” en "BG3: Pluy Kids”. Sus pupeles unteriores como
"Gloria” en "Black Widow”, “Sophiu” en “30 Duys to Die” de Lions-
ygute, "Theresu” en “Meet Duve” con Eddie Murphy, ‘Sundru Lopez’
en “Knockout”, y lu ex hoviu de Tom Cruise en “Jerry Muguire”, Ginu
tfambién estelarizd el untagdnico de Sucha Baron Coheh en “Al G
Induhouse”, su peliculu untes de“Borut”,

ESI 14 revistacorposano.com ﬁ facebook.com/RevistaCorpoSano
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La purticipucion de Gihu en felevision
incluye roles como invitudu en |u serie de
FOX ""Bones”, "The Mentdlist” y “Criminul
Minds” en CBS, “Everybody Hutes Chris”
en UPN, "Studio 60 on the Sunset Strip”,
de Auron Sorkin y la origindl “Beverly Hills
90210". Tumbién huce upuriciones
frecuentes en “Duys Of Our Lives” como
‘Gubby Ortiz’.

Sus tulentos se extienden tumbién u

|a composicidn musicul, hu creado la
MmuUsicu purd lu compuhiu productoru de
Avi Arad, conocidu por ser propietariu de
Marvel Comics. Hu compuesto para dos
peiculus de él "Tekken y “Robosupien:
Rebooted”. Ginu tumbién ha hecho lu
Mmusicu de "Opposite Day”.

CSI 16 revistacorposano.com facebook.com/RevistaCorpoSano


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

>
5
e
o
>
)
0
n
2
2
o
>
o
ke
5
.

twitter.com/RevCorpoSano revistacorposano.com 17 |cs


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

CORPOSANG

Escribir cunciones tumbién estd en su
repertorio, con temus escritos pura Walt
Disney Pictures "Beverley Hills Chihuahuu
2" y la cuncidn final en “Cinderellu: Part
Two”. Ginu escribid e interpretd dos
cunciones pura “Rumonu und Beezus”
(con Selenu Gomez) de Fox 2000.
Mientra gque en “Studio 60 on the Sunset
Strip”, Gind fuvo unu experienciu
mMaravillosdu junto con Matthey Perry e
interpretd dos cunciones oryinales:

*I Don’t Wunt to Start Over” y “Fly Away”

La currera de Ginu en el mundo del
enhtretenimiento comenzd cuundo firmoé
un confrato discoyrdfico con SONY puru
el grupo de chicus llumudo "Curmen
Jones”. Posteriormente firmé un contrato
coh Columbiu Records puru estar en
otro yrupo de chicus llumudo “Movidu”,
Como unu urtistu Maudury, buscd yrabur
un disco como solista con MCA junto con
Rundy Juckson. Gina ha lanzado dos
dlbums, “On top”, un dibum de
electropop lunzado en Europd, y un
dlbum de rock pop yue lleva su hombre
lunzaudo en iTunes.

Nacid en Brooklyn y crecidé en Coronu,
Cudilliforniu, Ginu fue criadua por su pudre,
un brillaunte guitarrista y vocudlista, Desde
el momento en el yue pudo cuminuar, ella
yu erdu unu “peyuenu drtistu”, escuchubu
The Rolling Stones, Cut Stevens, Journey y
otrus bundus legendurius, Otru fuente de
inspiracion puru su personulidud urtisticu
provino de Lucille Ball'y *I Love Lucy”, yue
se convirtié en unu fuscinucién duraunte su
niRez y yue contindu inspirdndolu hastu

la fecha. Ellu recibié unu becu para usistir
a la prestigiosa American Academy of
Dramuatic Arts, en donde estudio teutro
cldsico, uctuaucion, cine y television.

Ginu reside en Los Angeles en donde se
esfuerza por combindr sus dos pusiones
favoritus: la actuucion y la musicu,

c5| 18 U facebook.com/RevistaCorpoSano
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La mentalidad que te dard el

CUERPO
De TUS
SUENOS

“‘«“““Por: Marcos Lopez.

| s Todos yueremos tener lu mejor version posible de huestros cuerpos.
Pero me unimo u decir yue muchos curecen de la habilidud mentdl
pura muntener lu perseveruncia hustu lograrlo. Desurrollar unu men-
tulidud upropiudu purau encurur los cumbios yue yuieres loyrar en tu
cuerpo deberiu ser tu primer objetivo, incluso untes de embuarcurte en
dlgunu dietu o progrumu de ejercicios.

Muchos subestiman la importancia de los pensumientos yue se tienen
sobre el cuerpo, pero tener fortuleza Mental es imprescindible paru
conseyuir lo que yueremos. Te daré un ejemplo de lo que comuan-
mente se huce con relucion u este temu:

e Se buscu y se compru ulgunu dietu de modu yue es
imposible de mantener, y que encimu es poco suluduble.

e Se empiezu un progrumu de ejercicios con metus irredlizables
pura un pluzo dudo.

¢ No fienen lu perseveranciu para continudar en momentos
de “debilidud”.—>

I -
twitter.com/RevCorpoSano revistacorposano.com 23 |C§
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de estos puntos y de cémo solucionurlos.
5to esos comerciules yue fe dicen yue tienes yue
e udelguces, jpiénsulo ofru vez! Tul vez pierdus
pburgo lo yue en reulidud estds haciendo es

] dl privarle d tu cuerpo de todos los nutrientes
u. Se tratu de sentido comun, y hacer este tipo
E'). efecto rebote. ;Crees que puedes estur
buse de repollo?

ificado tadl vez te estés preguntundo, qué
ohseyuir el cuerpo yue deseus. ¢ Mi

dud de lo irruelizable de muchos
nentdlidud de eleyir lus opciones

eh es unu elecciéh de vidu, ho unu

<QUE SIGNIFICA €STA Me

o inférmute sobre el valor
ss. Este hecho for si

) dejur de
entos

¢ Esto significu que debes de dejar de comer posires, dulces y
heludos? En ubsoluto. Pero si hecesiturds limitar estus opciones G und o
dos veces por semuna, Pusemos uhord dl ofro punto, el del ejercicio.

ESI 24 revistacorposano.com facebook.com/RevistaCorpoSano
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& Muchos yue empiezun un progruma de
ejercicios se ponen metus irreulizubles.
A menudo veo personds en el gimnasio
yue puyun todo por udeluntudo, sélo
pura dejur el gimnusio U lus pocus semu-
nus o meses. ¢,Por yué lo hucen? Creo
suber...

Vivimos en unhu sociedud donde todo el
Mundo yuiere lus cosus pUra ya mismo.
Pero no tendrds el cuerpo de tus suefos
de lu hoche u lu mununyu, ni ftumpoco en
un mes. Tul vez no te yuste leer esto, pero
es lu verdud de huestro mundo uctudl,

y lo frasladumos u todos los uspectos.
Muchos ponhemos espectutivas irredlistas comparaddas con el esfuerzo yue estamos dispuestos d
poner en huestros objetivos. Mi consejo es yue comiences de u poco, con peyuenos objetivos, uno
detrds de otro. Si lo haces gunards en confiunzu y autoestimu. Cuminu lento, pero constunte haciu
el cuerpo yue siempre deseuste,

La personu promedio piensd: “yuiero
llegar bien dl verano”, “yuiero ponerme
en formu”, Déjume decirte lo yue seriu
otfru muneru de pensur: “voy U perder
dos kilos por mes”, “cuminuré unu horu
cudu diu hustu yue llegyue u

los 5 kildbmetros”...

Si te has pusudo lu vidu buscundo
objetivos yue nuncu lleguron, empiezu
coh ulgo yue seu ulcunzuble, ulgo yue
sepus yue puedes lograr auhoru, Unu vez
yue lo loygres te preguntus ¢ Qué sigue
uhoru?” Lo ideus, y vus por ello, y usi...
Siempre piensu en positivo, lu confiunza
es Jlgo yue se construye.
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PASEMOS AHORA AL ULTIMO PUNTO,
LA PERSEVERANCIA

Bdsicumente lu perseverunciu es lo yue sepuru u guienes
logran sus suefos de yuienes soélo los mauntienen en su
Mmente. Cuundo empieces U incorporur el ejercicio, u
levantarte por lus mMununus y a encontrarle el gusto u lo
gue haces, se te abre un ubunico de posibilidades y la
ehorme oportunidud de empujar tus limites haciu puntos _
yue huncu untes creiste yue serius cupuz de loygrur. Estur - i 4 autor de

suno y uctivo es unu eleccion yue puedes hacery de la : ; Tu Cuerpo Ideal, un

yue siempre tendrds el control. Hucerlo continuumente .. . blog de nutricion,
es extremudumente fdcil y deju de ser unu obligucion motivacion'y

i . i ) . i s gjercicios para
cudndo lo disfrutus, Y es una eleccidn y una decisidon gque

cambiar tu cuerpo.

Marcos Lopez,

te focu hacer u ti, yu yue hudie puede estar en control
de tu sulud mds yue t0. €

Haz click aqui para contactarme.

ENIME

http://www.tu-cuerpo-ideal.com/blog/tu-plan-de-adelgazamiento/
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En tunto yue lu puulatinu puarticipucion de lu gente
"de color” en todus |lus uctividudes de |a vidu diaria
han logrado su persistencia y por ende sus éxitos en
los deportes y fodo esto viene u cuento, uhora yue
estumos de vacuciones, yu es tiempo de empezar u
ejercitarnos, y seguir su ejemplos.

Parud llegur a cudlyuier purte es hecesurio dar el
primer puso, empecemos pues el primer dig, sino lo
hemos hecho antes, estirando todos los mUsculos

de nhuestro cuerpo, estiremos bruzos, piernus, curd,
cuello, pecho y espuldu; dedos de munos y pies y

de tfodo lo estirable. Al ofro dia comienza con cinco
minutos de ejercicio, el yue 10 elijus, incrementu u
diez hustd | siguiente semunu y ve aumentundo
cinco cudu semunu husta dlcaunzar medida hory, pero
conh muchu constuncia y disciplinu, no te drrepentiras
de huber iniciudo este cumino, es dificil yue llegues

u obtener ulgunu mMeddllu, pero gunards en sulud y
verds |u vidu con ofru perspectiva, El gjercicio yeneru
endorfinus, creundo en tu unimo, unu uctitud positiva
ante la vida,

MENTARIQS

Cuundo puedun leer estus lineus, habrdn
concluido los Jueyos Olimpicos, celebru-
dos en Londres, uhoru yu conhocerdn los
resulfados, pero independientemente de
estos, es hecesdurio destucur varios tfemas
ul respecto:

Primero, lu enorme purticipucion de

lus mujeres en cusi todus |us disciplinas
del olimpismo y ho es yue esto sedu una
novedud, sino yue en estu ocusidon, son

Muchus lus mujeres yue destacan en lus
competencius en que untes no habiun
purticipudo, ho cube dudu yue hoy mds
yue huncy, lus representuntes del sexo

femenino, ho solo son Mdas bellus, sino Empieza mafiana y veras los resultados

mucho mds fuertes, en poco tiempo, te sentiras mas animado,
complementa tu ejercicio con una dieta

Segundo, el cudu vez mus impresionunte sana y dormiras tranquilo y relajado,

predominio de lu ruzu heygru sobre |u (no te ejercites por la noche).&

blancd, uhord, ya no hay dudu de yue

las cudlidudes fisicus, yenéticus o de

cudlquier otra indole, lus yue hucen in-

discutible su upubullante desurrollo.

A qué se deben estu participucion destu- Por un excelente CORPOSANO 1

cudu de lus mujeres, y este predominio hasta 'Ia préxima. p

de lu mal llumada gente llumada “de ‘ {

.
color”, la respuestu es: d la disciplina y a su amlgO,
la constanciy, ellos y ellas son constantes G = d -L

y disciplinados. Hace yu muchos ufos ul o osano
yue lu emuncipucion de lus mujeres, el Haz click aqui para contactarme.
voto y su inclusidh en todos los cumpos guidogaretti@yahoo.com -}
profesiondles lo han hecho usi.
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\ NATURAL,
\ORGANICA
Y LATINA

LEE MIS TIPS EN:

Website:
www.naturalorganicaylatina.com
Blog:

www.chicanol.com

El plato unguedl, usi se le llumau u lu purte de lu ufu
donde se ponhe umuirillu, Puede blunqgueurse con es-
tus recetus fdciles de seyuir, pues No es un secreto yue
nosotros suludumos u lu gente siempre, y que huestras
ufus y mMunos estdn expuestus todo el tiempo. Créeme,
la gente si se du cuentd y no yueremos yue piensen
yue somos descuidudos con huestro uspecto personul,

Si cuundo te yuitus lu pintura de uhus en el suldn hotus
gue fus unus estan uamuarillus, puede ser:

LAURA TERMINI

Actriz, locutora y empresaria ha
estado en los medios desde
temprana edad.

Laura Termini es una artista integral

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

Laura Termini: Nutricionista
Holistica Certificada.

Problemus en el higudo, ingestion
de ciertos medicumentos, deficienciu de
vituminus en tu cuerpo o simplemente el
esmulte o el fubuco.

Si crees yue lus uhus umuarillas van mads
dlld de ulgo cosmético consulta con tu
médico sobre los medicumentos

gue tomus,

f_‘
revistacorposano.com facebook.com/RevistaCorpoSano
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Llevas mucho fiempo pintundo tus Evitar fumur tubuco o cigurrillo.
uhus. Debes dejurlus respirar por unu
semunu sin siyuieru el brillo protector.

Lima tus uhus y mMantenlas cortus
hastu que desupaurezcu el color umuairillo

Tomu vituminu C y vituminu B,

Toma un limén y mezclau con uzdcur
en polvo. Con un cepillo de dientes viejo,
restriegu tus uhus con cuidudo, =

G
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El vinagre de uvu
bluncu tumbién es
efectivo. Utiliza el mismo
cepillo de dientes

Bicurbonuto de
sodio: puedes sumeryir
tus dedos en unu Mezclu
de uguu conh unu cuchu-

Primero sumeryirlus
por 5 min en uguu con sul
y después ofros 5 min
enleche

Dos u tres veces ul
diu, frota tus uAus con el
ge del interior de las hojus
de del Aloe Veru,

Recuerdu yue si
yuieres pinturte lus uAus
siempre debes utilizar unu
buse y después uplicur el
esmualte. Trata de comprar
unu de lus opciones yue
yu estd en el mercudo yue
seu sin formol. Si, lus
pinturas contienen
yuimicos hocivos puru

radita de bicarbonuto y
después uclarar con uguay,

nuestra salud y para
nuestrus ufus. €9

Puedes meter los
dedos en unu tuza con
leche. Estu upurte de
uportur culcio lus pone
blancus.

Ynu TUhB Browse  Movies Upload _A] lauratermini

Channel Settings Analytics Video Manager

T WSS T | s

'- '5' Natural,Organica y Latina
Y

Featured Feed Videos

www.naturalorganicaylatina.com
http://www.youtube.com/lauratermini

http://www.facebook.com
/NaturalOrganicayLatina
‘ 4‘ http://twitter.com/chicanol

NATURA
ORGANIC
Y LATING ..o .

Boco Rest/Comida sana para llevar
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& ?’ www.ceciporras.bhipglobal.com

jCon pleastr encontraras una
respuesta para mejorar tus
relaciones intimas y tener una
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 orgasmo.
Capacidad para lograr multi-orgasmos.

Este es un tema de Calidad de Vida.

2=
ac - plan
Andrea Parga Valinas
AC-PLAN es una consultoria en alimentos Socias Cecilia Lemus Basualdo
dedicada principalmente al desarrollo de Arlette Modiano Herndndez

menus personalizados.

Integrada por un grupo de nutridlogos

egresados de la Universidad lberoamericana, m Consultas
contamos con mds de 10 anos de experiencia
conjunta en el drea de nutricion clinica, m Proyectos institucionales y talleres de
cienciq, tecnologia y servicios de alimentos orientacion nutricional
www.ac-plan.com.mx u Ac-plan Nutricion u @ac_plan
Insurgentes Sur # 1¢ 1 Col. Florida Pasaje Interiomas # 4-205 Col. Magnocentro Newton #181-C Col. Pokonco
Tel: 5662 3009 / 566 Tel: 5290 9547 /1 42909568 Tel: 55450588 / 55450009
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;Baile? ;Pesas? ;Elasticidad?
;Quemar calorias?

Ah-Kin es todo esto,
y mucho mas,
jen una sola clase!

Si nos leiste en CorpoSano,
recibe tres clases gratis

Retorno 35 #6, colonia Avante

facebook.com/Ahkinsis

ahkinsis@gmail.com Tel: 56777284 / Cel: 5538851736 A iaic wardmrecs cam
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Jna publicacién de

La rews’r ‘que prueba 105 autos Al novaro
para que 0 decidas _ =1 las letras desde 1950

Buscanos en Facebook: i Siguenos en Twitter:
@motor y volante @motoryvolante www.editorialnovaro.com

{0 s Pada s Caminn
g—w‘gn}l lzl *
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Visita la Tienda CorpoSano en Amazon.com para conocer la mejor
seleccidon de libros y videos sobre

- Acondicionamiento fisico - Nutricion - Salud

Yisitanos
dandeo click L

it ;:-‘?é e Squi
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APRENDE A

Por: Esther Redolosi

Las personas que disfrutan mas la vida y saben sacar 1o mejor de

cada momento son aquellas que se cuidan lo suficiente y necesario.

Cuidurse es un término muy complejo Lus personus yue disfrutun mds lu vidu y
yue uburcu mMuchus puarcelas de hues- sdaben sacar [o mejor de cadu momento
fru vidu, y es unu tureu diuria yue no son ayuellus yue se cuidun lo suficiente y
podemos dejur pusar si yueremos ser necesurio. Puede purecer dificil pero ho
redlmente felices. Si fe cuidus tumbién lo es tunto, tun solo tenemos yue estar
podrds cuidar d los demds, untes Mds pendiente de hosotros Mismos.

es imposible.
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Si aln no subes cémo hucerlo, u continuucion upurecen cuutro dreus
yue tenemos yue trabujar pura aprender u cuidarnos:

Q Cuida tus relaciones. Rodéute de uqyuellus perso-
nus gue te haygun sentir bien e intentu evitur el contucto
con lus personus toxicus, Hay encuentros yue potenciun
nuestrus eneryius y otros yue hos la yuitan, Buscu tener
Mds confuctos con personus yue fluyun tus vibraciones
mMds positivas,

\\V/7r

Cuida tu cuerpo fisico. Situ cuerpo estd en formu
te sentirds mucho mejor emocionulmente. El estaudo de

/ tu cuerpo influye directumente en tu sulud mental. Huz
gjercicio regulurmente, come de forma suna y muntén
tu peso idedl,

Cuida tu mente. Controlu tus penhsumientos. No dejes
yue hingun pehsumiento heyutivo unide en tu cubezy,
yd gue cdmo lu malu hierbu crece rdapido vy se extiende.
Lo ideul seriu estur utento y buscurle

alternativas positivas d lus creencius heygativas, Tumbién
uyudu hacer meditucion, leer libros de uutouyudu o
ucudir u un terupeutu y hucer terupia,

Cuida tus actividades. Estar activo es fundumentail
pura sentirnos bien. Buscu y huz con mds frecuenciu
aquellus uctividudes yue uumenten tu autoestima,
(pousedar, correr, ir dl cine, etfc.)

Esther Redolosi

Cuidurte debe ser unu prioridud en tu | _ Psicdloga clinica
vida. si utienden con Experta en Psicopatologia y Salud

constuncius estus dreus te serd mas facil haz click aqui para contactarme
ser feliz y disfrutur lu vidu. cg estheredolosi@hotmail.com A
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Sept. 6-8

Sept. 7-9

USA OPEN 2012
TODO EL MUNDO
http://www.usaopen.com

ULTRA TRAIL DEL
MONT BLANC 2012

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

K42 ADVENTURE
MARATHON CHILE 2012

CHILE
http://www.k42trailrun.com/k42-chile/

XXX MARATON
INTERNACIONAL DE LA
CIUDAD DE MEXICO

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

SURF EXPO 2012
CALIFORNIA, ESTADOS UNIDOS
http://www.surfexpo.com/

THE TRIATHLON AT
PACIFIC GROVE 2012

CALIFORNIA, ESTADOS UNIDOS
http://www.tricalifornia.com/index.cfm/PG2012-main.htm

VALEN CIATRIATLON 2012
VALENCIA, ESPANA
http://www.valenciatriatlon.es/

MEDIA MARATON DE SORIA
SORIA, ESPANA
http://mediamaraton.soria.es/

IRONMAN WISCONSIN 2012
WISCONSIN, ESTADOS UNIDOS
http://ironmanwisconsin.com/

THE NATIONS TRIATHLON 2012
WASHINGTON DC, ESTADOS UNIDOS
http://www.nationstri.com/

TRI DESERT PUERTO VELERO
CHILE
http://www.olimpo.cl/sitio/tridesert2012/tridesert2012.html

22 CARRERA
STARBUCKS 5K Y 10K

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

42 CARRERA CINEPOLIS
MORELIA, MICHOACAN, MEXICO
http://www.totalrunning.com

CORPOSANG

CORRE SIN LIMITES
GNC 5K Y 10K

MONTERREY, NUEVO LEON, MEXICO
http://corresinlimitesgnc.com

Sept. 9

MARATON BANAMEX
TUNE UP RACE 15 Y 26K

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

Sept. 9

TRIATLON LAS ESTACAS
sept' 15 MORELOS, MEXICO
http://www.triatlon.com.mx

42 CARRERA
Sept. 22 | EVANTEMOS EL VUELO

CANCUN, MEXICO
http://www.emociondeportiva.com

IRONMAN 70.3 COZUMEL
Sept. 23 -o7umEL MEXICO
http://www.ironman703cozumel.com

MADRID CORRE
POR MADRID 2012

Sept. 23 AoriD, ESPARA
http://madridcorrepormadrid.org/

PATAGONIAN
Sept. 23 INTERNATIONAL
MARATHON

CHILE
http://nigsaworld.com/
patagonian-international-marathon/es

CARRERA BRUTAL
Sept. 29 yANAIUATO, MEXICO
http://mx.carrerabrutal.com

12 CARRERA
Sept. 30 PLAYBOY MEXICO 2012

DISTRITO FEDERAL, MEXICO
http://www.entusmarcas.com.mx

LOS ANGELES
TRIATHLON 2012

LOS ANGELES, CALIFORNIA,
ESTADOS UNIDOS
http://www.deportemania.com.mx

Sept. 30

twitter.com/RevCorpoSano revistacorposano.com
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CoOmo ser
udecuudo

en ynu entrevistu
de Trapdjo

La educucidon ho sube de modus o de épocus, es un pilar
bdsico puru cudlyuier sociedud, hoy en diu purece

gue hucemos de ludo los valores y lus buenus muneraus,
como si fuerun cosu de lus ubuelitus,

Todos nos prejpuramos purd |u vidu laborul y profesionul udyuiriendo conocimientos
tedricos y téchicos pero cusi hudie se prepura en el cumpo de lus habilidudes
sociules y lus buenus munerus,

Uno de estos cusos son lus entrevistus de trabdjo, hos preocupumos por ensefdr un
muy buen curriculum vitue, eluborur unu curtu de presentucion, NOs prepurdmos
purd lus posibles pregyuntus gque puedun hucernos y cudles seriun nuestrus respuestus,
fpero pocos ponemos utencidn en dar huestra mejor primeru impresion u través de
unu imugen éptimu y de huestra comunicucion no verbul,

En unu entrevistu de trabujo hay puntos yue ho debbemos de olvidar, como la forma
de suludur, el ponernos de pie, suber lu muneru de hucer unu pregyuntu de formu
educudu, suber despedirnos, vestir de formu correctu y muchus cosus mds, puntos
gue son igudl de importantes yue lu prepuracion y formucién profesionul. =
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é TIPS =
No es correcto hablar mal de otfros
compuneros, de los jefes, de otrus p 3
empresus o de cudlyuier personu
- | 0 empresuy. v
M

Escuche con utencidn cuundo
hable el entrevistador. A lus
personus les gusta gque les

ﬁ escuchen cuundo hublan,

No debe dejar gue le distraigu
nadu de lo yue le rodeu, ni hadu
de lo yue usted puedu llevar.

El tuteo no le huce mds cordiul,
cercuno 0 moderno, le huce un
poco muleducudo. No se trata u
un desconhocido de td, por mucho
yue lus huevus tfendencius empre-
suridles y los modernos métodos
de formucidn lo digun.

/

Controle sus nervios. No solo dl
hablar se notun los hervios. Los
movimientos de los 0jos, los bruzos,
ciertos ygestos, etc. le

pueden delutar, €8

«Je duremos ulgunos
CONsEejos purda yue tu
entrevistu seu
recordudu,

e El suludo es lu mejor muneru de empezar
unu entrevista, hay que hacer un suludo
yue seu correcto. Un upretdbn de maunos, ‘ 2 N Consultora de
firme y breve, sin llevar u cubo hingunu . s MELED
ofru uccion. =" Internacional

Empiece u hablar cuando se lo indigquen.
No es correcto empezur u hablur de
x Uusted, de su experienciu luborul o de
| , , P . .
cudlyuier otro temu sin yue se lo huyun Carolina Bejar
preguntudo. Debe estublecerse un @Carolinabejar
didloyo entre usted y su entrevistudor o ey R A
) ‘

entrevistudores. Sus infervenciones estiloenimagen@gmail.com .}
deben ser breves y concisus.

www.estiloenimagen.com
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EL BLOG DE

CORPOSAND

ESTHER REDOLOSI

PSICOLOGIA

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

http://estheredolosipsicologia.blogspot.com

ASSOCIATION OF

IMAGE
CONSULTANTS

Carolina Bejar AICI CIP
Premio Raising Star AICI 2010
Premio a la Excelencia 2012

Consultora Internacional
de Imagen

twitter.com/RevCorpoSano B revistacorposano.com |

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

&
v

maximo nivel en América

Certificada con el

Latina dentro de la
Asociacion Internacional
de Consultores de Imagen
AICI.

e Cursos
e Diplomados

e Asesoria en linea
y a distancia
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Importancia de los
acidos grasos de la

en la nutriciébn humana

POR

Rey Gutiérrez Tolentino1, Sulvador Veygya y Ledn 1, Claudiu Rudiilla Vazguez2,
Muariu Rudilla Vdzguez2, Sumuel Coronel NURez1, Rufuel Diuz Garciul
1Profesores Investigudores del Depurtaumento de Produccién Agricola y
Animal-Universidud Auténomu Metropolituna- Xochimilco, México, D.F.
2Hospital Médicu Sur, Puente de Piedra #150 Torre 1 Consultorio 430 Col.
Toriello Guerra, Tlulpan, CP.14050

La leche y los productos Idcteos son dlimentos de unu gran funcionalidad fisiold-
gicu, ho obstunte éstu puede ser optimizadu mMediunte uvances techoldyicos yue
permitan desurrollar adn Mds sus potencidlidudes. Lu grasa [Gcteu es posiblemente
la mMds compleju de lus grusus comestibles, en ellu se hun detectudo mds de 400
dcidos yrusos (AG) diferentes, uunyue se han documentado 30 como los
mayoritarios, yu qyue el resto estdn presentes en cuntidudes truzu, pero ho por
ello menos importuntes desde el punto de vistu funcional. La yrusu |[dcteu estd
constituida  aproximadumente por 25% de dcidos yrusos mohnoinsaturados, 5%
de dcidos yrusos poliinsuturados y 70% de dcidos yrusos suturados. Algunos de
éstos AG hun mostrado tener propiedudes interesuntes pura la sulud de los individuos,
especiulmente el dcido bufirico (C4:0), yue interviene en la eliminucidon de
célulus cuncerosus en el colon vy, los dcidos vaccénico (fruns-11, C18:1) y linoleico
cohjugudo (CLA, C18:2) tienen wuccidn untiproliferativa y anticuncerosu, por lo yue
se hun llegudo u uiudir u los dlimentos como Mmedidu preventiva del cdncer de
colon, de recto y de prostutu. Existe suficiente evidenciu cientifica de que el CLA
participu en lu inhibicidn de uterosclerosis, aumento de lu minerdlizacion éseu y
Mmejoramiento de lus funciones inmunoldyicus. Desde un punto de vistu hutricional,
los dcidos yrusos presentes de muneru nauturdl, en la leche y los productos IGcteos,
sonh ingredientes funciondles yue tienen un pupel importunte en lu sulud humuna.
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< LA SIGUICNTC TABLA
MUCSTRA ALGUNOS
INGRCDICNTECS FUNCIONALECS
DCRIVADOS D€ LOS LIPIDOS.

CS| a6

Acido gamma-amino butirico

Antihipertensivo

Acido butirico

Eliminacién de células cancerosas en el colon

Acidos grasos Omega-3
(Solo el Acido linoleico y el Acido
a -linoleico se encuentran en la leche de vaca)

Desarrollo de la retina y el cerebro en la primera infancia
Previenen enfermedades coronarias y paros cardiacos
Prevencién de desordenes autoinmunes

Prevencion de la enfermedad de Crohn

Prevencién de cancer de pecho, colon y préstata
Regulacién de la hipertensién

Prevencién de artritis reumatoide

Ausencia en la dieta puede causar deficiencia
neuroldgica y/o visual

Acido linoleico conjugado

Inhibicién de cancer

Inhibicién de aterosclerosis
Mejoramiento del sistema inmunolégico
Antimutagénico

Esfingolipidos de la membrana

Relacionado con la regulacién del comportamiento celular.

Control del cancer de colon

Reduccion del colesterol LDL

(Lipoproteinas de baja densidad)

Aumento de las HDL (Lipoproteinas de alta densidad)

Productos metabdlicos
de triglicéridos y fosfolipidos

Actividades antimicrobiana y antiviral

Acidos grasos de cadena corta

Prevencién de colonizacion de patégenos enterogénicos

Fosfolipidos

Efecto de proteccién contra ulceracion gastrica

Fosfolipidos en suero de mantequilla

Defensa contra listeria

Luamentublemente el consumo de leche en
algunos puises latinoumericanos estd por
debdjo de lo recomendudo por la OMS y
el Comité de lu Secreturiu de Sdlud; par-
ficularmente pura el cuso de México es
uproximudumente de 250ml de leche, lo
gue manifiesta yue sélo se consume Mmenos
del 50% de lo suyerido; lus sustancius fun-
cionules presentes en lu leche, como los
dcidos butirico y linoleico conjugudo yue
fienen propiedudes dunticucerigenus, son
argumento sélido puru yue los yobiernos
coh produccidén y consumo de leche defi-
citarius, implementen Mmedidus inteyrdles
yue den solucidbh u estu problemdticu

econdmicu y por supuesto de Sulud Pdblicu. €
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T
L.N. PAULINA BENITEZ

SALAS PORRAS

i EDUCACION ALIMENTARIA

BAJA
KILO

POR SEMANA

APRENDE A COMER BIEN
Y CAMBIA TUS HABITOS
DE ALIMENTICION

PAULINA_BSP@HOTMAIL.COM

Inspiracion, motivacion y consejos
para ser mas feliz y tener
mejores resultados en la vida.
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Lo mds interesunte de |u
comuhicucidon es yue ho es
dlgo yue se hos ha ensenhudo
formulmente. Aprendemos

u estublecer contucto con
otfros y con el medio umbiente
por lu relucidn yue tenemos
con otros seres humanos.
Hablamos como ellos hablan,
Nnos Movemos como ellos |o
hacen, hasta sentimos vy
creemos lo yue huestru
comunidud siente y cree.

cs I 48 revistacorposano.com

En |a escueld se nos ensenan |as reyglus
del lengudje, especiulmente el escrito,
mMuy rara vez del habludo; umbos van
mejorundo por el proceso de lecturus,
prdcticu de escrituru, modelumiento de
nuestros profesores y de lus diferentes
actividudes gue llevamos u cubo en lu
escuelu, Quiénes ho tienen este proceso,
“hublun” diferente. Es un hecho. No es
Mmejor ni peor, sino diferente.

En nuestrus relaciones sociules, el proceso
de comunicucion es udn mds complejo,

facebook.com/RevistaCorpoSano
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alle

*Cecilia M. Porras Morales

la bUsyuedu de “poner en coman”
purece desvunecerse mientrus mads lo
infentamos; como si el esfuerzo fueru el
resultado de huestro fracuso. Y la
combinucién yue hucemos de lus
diferentes formus de comunicucion dun
resultfados yue No se purecen en hada
nuestros objetivos.

Demos un ejemplo.

Queremos impresionur u ulguien en unu
citu (yu seu de trubujo o de curdcter
emociondl) y decidimos arreglarnos

mejor yue de costumbre. Al findlizar, nos vemos dl

espejo y vemos yue ho reconocemos d lu persona yue

estd ani.

A lds mujeres Nos pUsu yue encontrumos u dlguien

maguilludu uh poco de Mds, con un peinudo ulejudo
d huestra cotiduneidud... nos sentimos extraius y acu-
bumos luvdndonos lu curu y sintfiéndonos extrunumente

inudecuadus purd |u reunion. Lu inseguridud se
upoderu de hosotros.—

twitter.com/RevCorpoSano revistacorposano.com
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Ante todo: CONOCERNOS
y, Mds que hadu, ACEPTARNOS como
somos. Mientras queramos ser como
ulguien mds, purecernos J..,

Mientrus estemos pensundo en como hos
veriumos si cumbidramos dlgo de
nosotros, si ho fuéramos usi...

Dificil serd lograr comunicurnos
correctumente.

La Aceptucion nos lleva a la Emputia
huciu los ofros, y ho dl revés. Después hos
preguntumos por qué los demds no nos
aceptun completumente, sin ver yue
soMmos hosotros yuiénes ho hos
uceptumos del todo y percibimos nuestro
rechdzo en el ofro.

Suber con yuiéh vamos u Anficipar lus posibles
comunicurnos y dénde se llevard a cubo reucciones yue podumaos provocur,
el proceso.
Con ello debemos considerur el lenyudje Aunhyue debemos ser positivos, siempre es
yue debemos utilizar: formal, informail, bueno estar prepurados para respuestus
unu combinacion. El lugar nos ayudard a distintas u las yue esperumos, usi siempre
eleyir lu ropu y uccesorios puru sentirnos nos Mosfraremos haturales y [u sorpresu
U yusto, puru no sentirnos “desentonu- se |u llevardn los otros, ho hosotros. =

dos”; siempre en huestro estilo, reflejando
nuestra personulidud.
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B @nutricion_abc “ Nutridloga Claudia Ramirez
Lic. Claudia Ramirez

Nutriolc

http://nutricionlibre .blogspot.com
www.anorexiabulimia.com.mx

DL clausrag@gmail.com

¢ Te Gustaria Saber De Forma
Clara Y Precisa Qué Tipo De
Alimentacion Debes Llevar Para
Llevar Una Vida Saludable Y
Poder Bajar De Peso
Finalmente?

ENTRA YA a
wWww.cuerpoaldente.com/corposano
y reclama tu copia gratuita de este
libro eléctronico y recibe consejos
en tu correo electrénico de como
llevar una vida saludable y en forma.

Visitanos tambien en:
facebook.com/cuerpoaldente
twitter.com/cuerpoaldente
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Muy importante: Tener cluro
lo yue yueremos comunicar,

Aunyue todo lo unterior lo fehngumos
muy claro, fodo terminag en menos de un
segundo si no hemos estublecido el por
yué y pura qué estumos uhi. A veces,
decimos “Holu”... y ho subemos yue mds
decir, si el otro estd como hosotros,
sohreimos timidumente, hos Miramos... y
NOSs vUMOS, porygue ho subiumos
reaulmente qué yueriumos estublecer en
la comunicucion.

Como cuunhdo deseumos tunto conocer
u dlguien yue cuundo lo tenemos en-
frente y sonreimos, lus puldubrus se
uhoyun en l[u bocu y ho sule
dbsolutumente nada,

Lo yuiero conocer y suber mds de él pero
$,Uué es lo yue yu sé€? ; Qué tenemos en
comun? ¢,Por yué me utrujo? ¢ Por qué
busyué estar uhi? ;Qué yuiero?

Esto de la comunicucion purece dlgo
sencillo, naturadl, se hos du dl hacery lo
dprendemos, updrentemente, de formau
naturdl, Pero ld redlidad es que lo yue se
Nos ensenu es lu herramientu: hablar,
escribir, movernos... pero No se Nos
ensenun lus estruteyius de
comunicucion, que implicun el dominio
de nuestrus herra-mientus: huestra voz,

nuestro cuerpo, hastu algunus Mas
eldboradus como los protocolos de
comunicucidn en redes socidles.

PERO... como deciun en dlgln

anuncio por dhi... eso es OTRA HISTORIA
yue, yuizd, comentaremos en ofro mo-
mento. ¢, Tienes problemus con tu seyuri-
dud dl hublar? Vus u exponer o reqyuieres
estar en tu mejor momento y yue tu pro-
ceso de comunicucion seu el 6ptimo:

Te recomiendo tomar |a Flor de la Comu-
hicacion (sistema Bach): Water Violet

Y si quieres udemds confiur en tu instinto
y ho perder tu seguridud, combinulu con:
Ceruto

Gecilia M. Porras

http://www.semioticaentuvida.blogspot.com/
Licenciada en Ciencias y Técnicas de Comunicacion,
Maestra en Investigacion y Desarrollo de la Edu-
cacion.

Doctora en Ciencias de la Informacion.

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

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

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

haz click aqui para contactarme
bhipceci@gmail.com
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La puerta a un nuevo estilo de vida
mental. Reserva tu lugar con un pago y
liquida el resto antes del evento.

._-.-;'_-._-.:-I \;\\\ \ i . ;_; Ry

http://neurolinguistica.pnlaplicada.com.mx/calendario-de-eventos/
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Por Alberto Jonathan Uc Cuellar

P-_E

Ademds de dormirse tempruno, prepurdr sus Cosus y
lus de los hijos puru el diu siguiente, otrus uctividudes
se pueden ver dulterudus, yu seu por fiempo, dinero o
umbus. Cuundo se reygresu u cluse puru iniciur un ciclo
escolur, tiende u ser el Mds pesudo purd los

paudres, porque huy que comprar huevos Utiles,
unhiformes, culzado y demds cosus pura cada uno de
sus hijos. Esto huce yue mMuchus personus yue estdn
inscritos en ulglun gimnusio o club deportivo dejen de
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usistir por fultu de dinero o de tiempo. Es
por ello yue huy yue buscur ulternutivus
fodrd no descuidar su

estudo fisico.

Es cluro que en un gimnusio o club de-
portivo existun las herramientus para
frabujur de mejor formu el cuerpo, pero
no es lu Unicu ulternutiva para mManten-

twitter.com/RevCorpoSano |

‘ revistacnrpusanu.cnm

En un dbrir y cerrar de ojos lus
preciudus vacuciones se han ido.
Retomar |u rutina de trabdjo y
escuelu es un proceso yue u veces
cuestu mucho volver d incorporaur

Jd huestro ritto de vidu habitudl.
Después de descunsur por ulgunos
dius levauntdndose turde, sulir
pusedr y No tener yue cumplir un
horario de trabujo, el cuerpo udoptu
esu rufinu y por consiguiente cum-
biarla fomard un poco de tiempo.

erlo en buenus condiciones. A menos
yue se esté entrenundo puru competir,
no tendrdn Mds opcidn yue muntenerse
u como dé lugur en el gimnusio, por el
conftrario, si sélo entrenan por sulud y
bienestar, un purque, ulgunos jueyos
tubulares, balones, etc., ayudardn u
mantenerse en forma, —

ss | CS
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<Todas las opciones gque voy a decir neo son algo
nueve de hecho casi todos las saben pero a veces
es necesarios gue nos lo digan ofra vez para

animarnos a hacerlo.

En el cuso de los upurutos uerdbicos,
todos tienen un principio en huestra vidu
comun, lo yue yuiere decir yue son
sustituibles, por ejemplo, lus cuminudorus
las podremos sustituir por cudlyuier lugar
yue podumos correr, incluso ulrededor
de donde se encuentre nuestru cusu
(munzuny, lote, terreno, etc.).

Lus esculudorus, elipticus y similares, lus
podremos supluntur por esculerus
comunes o, si hos es posible ir a algdn
centro deportivo publico, ufilizar lus
yrudus yue llegu u huber en esos
lugures lu mayoriu de lus veces. En lo
personul, estu formu “rudimentaria” de
hucer ejercicio me gustu mds, yu gue lu
resistenciu del viento, el piso donde se
esté corriendo y otros fuctores como el
polvo y el sol, demundun Mds utencién
y un muyor desempeno. Conestono
digo yue lus cuminudorus, elipticus, etc.
no funcionen, cluro yue silo hucen y lo
hacen muy bien, pero busta con intentar
ejerciturse tunto en upuratos como Jl
dire libre puru yue ustedes Mismo experi-
Mmenten esus diferencius que por mds yue
lus infente describir, No hay hadu mejor
que vivirlus,—>
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NUTRITION

;Que esperas tu para transformar tu cuerpo?

albertofg75@yahoo.com

A, b e rto F ' O reS G a rC i a http.// batsportsnutt\:i/tiit;ir.:t)ﬁ)ztsk;;:cr:ict)i;?

Especialista en nutricion y entrenamiento deportivo Tel: 044 5585305145
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< Puru los yue udemds de hucer ejercicios
uerdbicos reulizun uctividudes con pesus,
se pueden sustituir -hasta cierto punto-
con jueyos tubulares yue se encuentran
en los puryues o dreus deportivus, sdlo es
importante sefdlar que ese tipo de gjer-
cicios si demaundan cierta fuerza y habili-
dud purdu no lustimurse, de tul formu yue
infentar lo ejercicios Mds bdsicos serd lo
idedl, como lus barras, los pusumunos y
lagartijus principulmente y dejur de lado
los Mds complicados como escular los
tubos o lus cadenus yue implican fuerza
obviumente, pero mds adn, lu técnicu.
El beneficio de entrenar en estos lugures
0 de estu formu, es que ho se tiene |lu
restriccidn de un horario o gustar dinero,
solo es cuestion de proponerse lu uctivi-
dudy llevarla u cubo. Tener en mente
yue hay mds opciones purdu enfrendar,
ayudurd u yue utilicen esus dlternativus
pdra mMuntenerse en forma hasta que
disponhyun huevumente de tiempo o
dinero seydn seu lu cuusu por lu yue se
tengun yue uusentar del gimnusio o club Alllertn “l}
deportivo.

Licenciado en Comunicacion Multimedia

Que este huevo ciclo escolar seu de éxito egresado de la Universidad de Londres.

pUrd sus hijos y yue no seu motivo puru —
f jonathan_uc E beterminate

impedir su uctividud fisicu. €3 ,
Haz click aqui para contactarme. %

albertouc83@yahoo.com -}
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Renta de casa

Cuernavaca, Morelos, México.

5 mil metros éuadfados de jardines
faek? Alberca con palapa
2 canchas de tennis

3 recamaras
3 tres barios

2 lugares de estacionamiento
Sala, comedor, cocina
Con o sin muebles

$'I7.000.oo PESOS

o
by S
=

Asesoria y gestion de crédito sin costo.

SOLUCIONES HIPOTECARIAS

"\ ;Quieres comprar, construir o remodelar?

A

Vamos hasta tu casa u oficina.

Evita perdida de tiempo en sucursales

"™ Financiamos la casa de tus suerios con las

mejores instituciones de crédito. Financiamiento con las mejores instituciones financieras

Puedes aprovechar tu crédito Infonavit o Fovissste

bdddd

"™\ Asesoria y gestion sin costo.

ASESORES HIPOTECARIOS ; -
-/ LA PARA COMPRAR TU CASA

CREDITO HIPOTECARIO PARA: — ¢ ! =
ADQUIRIR VIVIENDA CONSTRUIR SUSTITUIR TU HIPOTECA ACTUAL A“i—_’ I = -

REMODELAR COMPRAR TERRENO COFINAVIT, APOYO INFONAVIT, FOVISSSTE = —
www.solucioneshipotecarias.corm.mx

— WTC - Cludad de Meéxico / Piso 21 Ofna 35
MOnIECito-38-Cal: Napoles D.F. CP 03810

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

twitter.com/RevCorpoSano B revistacorposano.com 59 lcs


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

CORPOSANG

TCRAPIA

INDIVIDUAL

€S| s0

ZQUE VOY A ©€NCONTRAR SI DECIDO ASISTIR?

Magdalena B
Alba Meraz hf

iHold! ; Como estdn? Muy buena pregunta, Comenzure-
Mmos por el principio, este usunto es muy serio, poryue es
frabdjur con tu vidu, con lo mus profundo de ti: tu pro-
piu version de vida, Lo que u ti te purece gue es tu vida,
Hago hincupie en esto poryue dentro de una familia
existen diferentes roles, ufectos, expectativas, etc.

TU eres el responsuble de tu propiu versidn de vida. Para
llegur a esto, necesitus pusar por un proceso terupéu-
fico en donde se recreurd el contexto completo de tu
vidu, conh uyudu del terupeutu. Es decir, podrdn resolver
juntos, Io yue no puedes completar por i mismo. =
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CQUILIBRIO

& AbrirGs los ojos, sentirds, entenderds, liberards emociones
y personus, te sentirus mejor. Es doloroso, por supuesto,
poryue te confrontu con entender, o yue probuble- e
Mente hiegyues en tu vidu cotidiuna, Lo importunte es Maumlalena Alba Meraz
yue observes los cumbios yue se efectuun en tu vidu u
purtir de este proceso. Este es el mejor purumetro puru
suber si estds en buenus mMunos.

Magdalena
Alba Meraz

Escoyer u uh psicoterupeutu es unu elecciéon personul y
de confiunza mutua, Téchicus de psicoterapia hay mu-
chus pero desde mi punto de vistu, [a mejor es lu Psico-
terupiu Freudiaunu poryue tiene unu serie de téchicus
yue uyudun u fortalecer u los pucientes para gue sigun
udelunte. Pero definitivumente, se hecesitu investigur,
recubar informucién pura tomar unu buena decision.
Mds adelante hablaremos de cadu una de ellus. € Haz click aqui para contactarme. #}

magdalenaalba3@hotmail.com -}

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

o.soll' 1S

|m||ln(°mu
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http://es.culumeo.com/uccounts/ 14697

- confucto@editoriulnovaro.com
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Quiero empezar a ir al

Er

Por Juime Villarredl

Los yimhusios tienen un aura cusi mayicu, bueno, tdl
vez no tunto. Pero escuchar lus pulubras gimnasio o
gym, como le lluman dlgunos, tfrae a nuestra mente
imdgenes (y hasta olores) de personus en ropu
deportiva, levantando pesus, usundo upuratos con
cubles, todos ellos con unu cara de esfuerzo y
determinacion. Claro yue puede ser intimidante.,

Pero ir u un gimnusio No presentu ningunu dificultad. Tal
vez lo dificil seu ir con unu ideu clara y redlista, con un
plan y con expectutivas que no hos destruyan |a
Mmotivacion después de un pur de semunus,

De eso hubluré en este arficulo.—
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<Puru tener éxito en el gimnusio debemos
tener muy claro yue lo yue hos dard los
resulfudos es unu combinucion de hucer
Mmuy bien lo que hacemos en un
momento dudo y yue nuestro plun en el
fiempo seu correcto, uh... y lu
dlimentacion (probublemente

lo Mds importante).

Ir & un gimnusio y obtener resultados
reyuiere disciplina, conocimiento y
Muchau pucienciu. Tipicumente, unu
personu yue huncu ha ido regularmente
u ejercitarse u un gimnusio no verd
resultudos claros untes de tres meses y
es0 si si cuidu su uliementucion. Mds del
90% de lu gente, no llegu u este punto,
no seus tU uno de ellos. =
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1}

¢, Quieres perder
grasu corpordl?, ¢ yuieres conservar o
aumentar tu masa muscular, ¢ yuieres
fortulecer ulgunos yrupos musculdres en
particular?

De preferenciu, con-
sulta a un nutriologo puara yue tu dietu
seu congruente con tu progrumau de
gjercicio. Si yuieres perder yrusu, hecesi-
tards controlar tus niveles de glucosu e
insulinu en lu sunyre, usi como tener un
ligero déficit de eneryiu, Si te interesu
conhstruir musculo, hecesitards consumir
cuntidudes ligerumente superiores de
profeinus,

yue te permitu com-
binar el efecto “destructivo” del ejercicio
con el efecto "constructivo” del descunso
y la dlimentacién. La forma mds sencillu
de autosuboteurte es no dlimenturte
correctumente y sobreentrenarte o
lesionurte. No cuigus en esus trumjpus,

En mi cuso,
comenceé con el objetivo de ir
ygimnusio todos los dius. Nudu mds. Me
familiaricé con los upuratos usundo el
peso minimo, pero mi verdudero objetivo
eru sélumente “ir ul gimnusio” y hacer de
esto un hdbito.

CS| 68

Econtrurds informucion
contrudictoria y si lees lo suficiente encontrards el origen
de lus contradicciones.

upeyute U tu progrumu. Lu yente yue
obtiene resultudos en un programa de gjercicio y
dlimentucidon no se guiu por “si tiene gunus” o ho. El
cunsuncio excesivo si es und razén vdlidu para “sultarte”
un entrenumiento, pero el "no tengo yunus” no.

Los resultados
siempre llegun u quien no ubundonu sus sUenos, sus
pldnes y, sobre todo, sus aucciones. Y como dice mi
umigo, y experto en estos temas, Will Brink,

s

Jaime Villarreal

Nacio en la Ciudad de México en
1974. Desde nifio ha tenido una
curiosidad insaciable por todo y
ha dedicado su vida a ser feliz y
ayudar a los demas a ser felices.
Esté absolutamente convencido
de que todo es posible. Es tam-
bién musico de rock,
apasionado de la aviacion, con-
sultor en comunicacion y

coach personal.

www.elblogdejaime.com

@ www.facebook.com/EIBlogDedJaime
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momento, dejurds de complucer u otros,

Magdalena mi pdra empezar u complacerte d ti mismo.
Alba Meraz L . ) :

Se ordenurd tu vidu, tomus tu propio
iHolu! ¢, Cémo estdn? Hoy tocuremos un temu muy control y entonces decides si complaces
importunte de donde suldrd unu cuntidud de 0 no? Porque usi lo deseus.

informacion importunte y valiosu pura cadu uno de
nosotros. Desde que somos bebés, la cultura hos en-
sefu u complucer, desde diferentes trincheras. Con el
tiempo, aumentu este grado de exigencids
emocionules, en lus reluciones humunus yue tenemos:
familia, trabdjo, parejy, hijos, etc. Y solo podemos

redlizar dos roles en esfe sentido: complucer u ofro u ,
ofros, o esperar u ser complucido. Magdalena Alba Meraz -

Y, suben... esto estu ligudo directumente con el amor
u UNO mismo, con la autoestima, con suber decir NO,
con jugdr con huestras propius reglas o limites, con
desedr hacer dlgo o0 ho, con huestras propids culpas,
con lo yue deseumos hucer; y purd llegur u esto, se
necesitu reconocer si reulmente tengo unu buenu
comunicucion conmigo mismo. Ah! Ya sdlid el punto i
mds importunte de este usunto: ¢me yustu coéMo soy Licenciada en Psicologia Social de la
conmigo misma?. Universidad ;_Au_ténoma Metropolitana
) , Plantel Xochimilco.
Al responderte, veras [o impresionante y poderoso yue
es este ejercicio. Te sorprenderd. Porque recoyerds
informacion valiosa. jTe podrds escuchar por finl Lo
yue reulmente deseus lo escuchurds y en ese preciso

<QUEe TAL? TC LIBCRASTEC D€ LO
QUE NO QUICRES, CVERDAD? s

Magdalena
Alba Meraz

Haz click aqui para contactarme.
magdalenaalba3@hotmail.com
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Dra. Magdalena Alba Meraz
Psicoterapeuta corporal.
Entrenadora profesional de emociones

N
Psicoterapia que te llevara
a ser altamente funcional
y exitoso en la vida.

y

Favor de concertar cita a traves de n

o0 al correo electronico magdalenalba3 @hotmail.com

r’l’hanicar Braz

Miembro:

Asociacion Venezolana para el
Estudio de la Obesidad
(AVESO) www.aveso.org.ve

Saciedad Cientifica Venezolana
de Obesologia (SCV0)
www.obesologia.com

. Asesora Nutricional:
Alimentos Del Monte
Thanicar Braz e
Escritora/ Colaboradora:
o e ot
Nutricionista —
Control de Peso G e sl e,

.Centro Medico Odontologico

U CV > % "San Miguel", Chacao.

Av. Libertador con Calle Elice, Edificio Nuevo Centro , Piso 9 Consultorio F. Chacao.
e-mail. thanicar@hotmail.com Tels. (0212) 417.7656 / 0414.2891677
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LA EPIDEMIA DEL SIGLO

Por Ac-Plun Nutricion

La diubetes se estd convirtiendo en unu epidemia mundiul con unu
dlta tusa de mortdlidud, enconfrdhdose en huestrus Manos evitur su
expunsion. Segun lu Orgunizacion Mundial de la Salud ("OMS”),
uctuulmente en el mundo existen 346 millones de personus con
diubetes.! Para el 2030, se estimu que lu didbetes se convertird en la
séptimu cuusu de muerte u nivel mundiul?, lo cudl sighificu yue en un
lapso relativamente corfo, lus muertes por diubetes auumenturdn g un
ritrno mayor del 50%.

Aunque u hivel globudl lus cifras son esculofriuntes, en los puises en vius
de desurrollo, la situucidon es verduderamente criticu.® Segydn la OMS el
80% de lus muertes por diubetes se reyistrun en puises en vius de
desurrollo, siendo los mds ufectudos lus personus de entre 34y 65
unos de edud.*

De ucuerdo con dutos de lu Federucion Internucionul de Didbetes, lu
primera causu de muerte en México es lu didbetes, tanto en hombres
como en mujeres. Lus tusus de mMortulidud mMuestrun unu tendenciu
uscendente en umbos sexos con mMds de 70,000 muertes y 400,000
CUsSOs huevos unuaules. =

c5| 72 facebook.com/RevistaCorpoSano


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

CORPOSAND

Segudn la OMS el 80% de lus
Muertes por diubetes se
reyistran en puises en vius de
desarrollo, siendo los Mds
ufectudos lus personus de
entre 34 y 65 unhos de edud,
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« PERO €N Si, caué
€S LA DIABETeS?

Lu diubetes es unu enfermedud
cronico-deyenerutivu en lu cudl el \
pdncreus deju de producir insulinu

(Diubetes Mellitus tipo 1), o produce muy

pocu insulina y de mala calidad

(Didbetes Mellitus tipo II); causando dltos

hiveles de ylucosu en sunygre.®

CXISTCN 3 TIPOS
DC DIABCTECS:

DIABETECS MCLLITUS TIPO |
("DMI") o insulinodependiente o también
llumada juvenil; el pdncreus o produce
insulinu, Se presentu normaulmente en
individuos jovenes, aunyue puede
dpurecer en cudlquier etupu de |a vida.,
Se suele diagnhosticar antes de los 25 ufos
de edud y es importunte mencionar yue
no es prevenible, yu que el fuctor de
riesgo mds importante en éste tipo de

dicbetes es el fuctor hereditario. DIABETES GESTACIONAL, cs cl uumento de ylu-
cosu en sunyre (hiperglucemiu), lu cuul se detectu por

DIABETECS MELLITUS TIPO I primeru vez en el emburuzo. Su prevalenciu es de 1%
("DMII"), el pancreus si produce insulinu, — a 14% de los emburazos. Se diugnosticu en el segundo
pero éstu es insuficiente o de mulu o tercer frimestre de gestucion y en ulgunus ocusiones
culidud. Es unu enfermedud progresivy, puede persistir después del purto. Se relucionu princi-
yue en lu muyoriu de los cusos se iniciu pulmente con macrosomiu en los hifos, es decir, con
untes de ser diugnosticuda, ninos de Mas de 4 kilogrumos de peso ul hacer, En Mé-
Estdrelucionudu con lu obesidud y con Xico, lus udolescentes fienen mds riesyo de presentur
un estilo de vidu sedenturio. éste tipo de diubetes yue lus mujeres udultus.—
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ACID REFLUX, _of?
SOLUTION. - feitim

Heartburn

- B N\ .\‘ ~ Naturally.

= " ey Disponible
L \ - en librerias.

[ @drjorgeMD
EiDr Jorge
www.Drforge.com

" ' I';I : ."\..A TEN S PRESS
J UF l _ ‘ROB L; _JE;ZJ f\ J] U . IR

“El Dr. Jorge siempre hace todo fécil de entender. "La solucién al reflujo es una lectura obligada para aquellos
Incluso si sélo hojea el libro, sabrd exactamente de que buscan una forma natural de eliminar este problema.
qué habla. Me gusta cuando es asi de sencillo.

: P —TRAVIS STORK, MD, anfitrion de The Doctors
Si no me cree, abra una pagina.

yautor de The Lean Belly Prescription
—WHOOPI GOLDBERG

(HISPANIC} = *°

CHILE
SALSA
SPANISH
MUSIC
CULTURE

POSITIVE
EMOTIONS
FAMILY

* {V/0}+{TALENT}3
LAURA TERMINI

_turalorganicay|atiné_ -0 __ (786.457.8309) + (laura@lauratermini.com)
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& Bujo estos escenarios, lu DMI parecieru

ser el tipo de diubetes mds preocupunte
por su imposible prevencion. No obstante,
en lu uctudlidud lu utencion se centru en
la DML, la cudl representu aproximudu-
Mente un 90% de los cusos mundiules

de diubetes.® Tradicionulmente este tipo
de diubetes se usociubu con personus
obesus muyores de 40 unos, sin emburgo
SU presenciu en niNos y udolescentes

es cudu vez mdas frecuente dl grado de
yue en ulgunos puises representu cusi la
mitud de los cusos diughosticudos.’

Si fomumos en consideraucion yue el
fuctor de riesgyo mds importunte en lu
DMl es el fuctor herediturio, lu situacion
es ulurmunte; yuienes pudezcun DMIl en
unu etapu temprana de su vidu
uportarun este factor de riesyo u sus
descendientes, con lo cudl la
propugaucion de estu enfermedud llegu
u tomar dimensiones inimuyinubles como
lo unticipu la OMS.

Ahord bien, si como lo hemos
Mmencionudo el pudecimiento de la DMII
se relacionu con lu obesidad y con un
estilo de vidu sedentario, es induduble
gue en huestrus munos estu prevenirla y
con ello la posible expunsion de la diube-
tes. Los consejos puru evitur lu obesidud

y cumbiur huestro estilo de vidu son bien
subidos; entre 30 y 40 minutos de
actividud fisicu por lo menos de 3 u 4
veces por semunu y unu dietu suluduble
puede ser suficiente.

Con plenu concienciu de lo unterior, no
hay dudu de yue en todos hosotros estu
la posibilidad de revertir las estimaciones
tan fatdlistus yue lu OMS hu proyectudo
con respecto u estu epidemiu mundidl
con Jlta tusu de mortdlidad a la yue se

le ha denominudo lu epidemiu del siglo €8

' En linea Orgunizacién Mundial de la Salud:
http://www.who.int/mediacentre/fuctsheets/fs312/es/index.html

2 lbid.

3 En lineu Orgunizaciéon Mundiul de lu Didbetes:
http://www.worlddiubetesfoundution.ory/composite-1171.htm

4 Op. Cit. En linea Orgunizaciéon Mundial de la Salud.

5 En lineu Federucion Internucionul de Diubetes:
http://www.idf.org/types-diubetes

¢ lbid.

7 Op. Cit. En lineu Orygunizacion Mundiul de la Salud.

Ceciliu Lemus Busuuldo

Andreu Purgu Vulinus

Arlette Modiuno Herndndez

Ac-plan

Ac-plun es una consultoriu en dlimentos dedicudu principulmente al
desurrollo de menUs personulizados yue lo integramos un grupo de
nutridlogus egresudus de lu Universidud lberoumericana con mds de 10 unos
de experienciu conjuntu en el dreu de nutricion clinicu, cienciu,

tecnoloyiu y servicio de dlimentos.
Insurgentes Sur 1824-301 Col. Floridu Tel. 5662 30 09 / 5661 74 01

www.duc-plun.com.mx

“Ao—Plun Nutricién G @uc_plun
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ozz is one of the 0zz es uno de los DJs
DJ K i f th DJ K de los DJ
é@ avant-garde and vanguardista y propositivo
,Q‘b - propositive artist in en la industria del
_zl the entertainment and espectaculo y entrete-
r show arena in nimiento en México.
4 Mexico.
‘ '; 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:

Acapulco.
Distrito Federal.
CIEGEIETEER
Monterrey.

With his talent he has
participated in some Radio &

Con su talento ha
participado en programas

TV.shows for. de Radio y Televisién para:

TV Canal3 Marelos.

Stereo Nova (Now days Extasis Digital) 98.1 FM, Cuernavaca.
Nuestfas 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 . mixcloud

e Love
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iSuludos desde lu ciudud de |a eternu
primavera: Cuerhavacal

Los dius 22 y 23 de septiembre esturemos
entrando dl equinoccio de otono; en el
hemisferio norte, unu buenu temporadu
pura hacer egjercicio dl dire libre, dudo
yue el sol es yeneroso sin ultu femperu-
tfurd, como ocurre en el verano. Por ofro
lado (ul menos en México) los dius de
usueto uumentun, motivo por el cudl
tenemos und buena oportunidad para
aumentar lus sesiones de ejercicio con
buenu MUdsicu.

Ah y ademds tumbién viene mi cumpleu-
hos, el 30 de septiembre. El mejor regulo
seriu trabujar ese diu, bueno mejor el
unterior yue serd sabudo
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% Guny - Keep on duncin’

Donnha Summer - Could it be magic

The Villuge People - YMCA

Billy Oceun - When the going gets tough

Robert Pulmer - | didn‘t meun to turn you on

Kool & The Guny — Celebration

Groove Armudu - | see you buby

Right Sdid Fred - I'm too sexy
Kylie Minogue - Step buck in time
Gorilluz - DARE

Sophie Ellis Bextor - Get over you

Spiller — Groovejet

@ Chris Brown ft David Guettu - Don’t wake me up

Nervo - You're gohnu love agdin

Afrojuck and Shermanology - Can‘t stop me

"> 1<emz.com. @5 Uno de los artistas vanguardista y propositivo en la
industria del espectaculo y entretenimiento en México.”
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Un problemu comun en los utletus y
en otrus pobluciones de yente uctivu
(por ejemplo lu fuerzas SWAT, SOF, etc.)
es el dolor de urticuluciones y tejidos
conhectivos con diversus causus y
diugndsticos como la tendinitis, bursitis,
deyenerucion del curtilago,

[pOor nombrar aulgunus.

El uso de varios unti-inflamatorios, asi
como 10s suplementos nutrimentales
(por ejemplo lu glucosuming, los
aceites de pescudo, etc.) y otras mo-
dulidudes terupéuticus son de valor,
pero en este punto estdn lejos de ser
unu cury,

Un femu gue he estado investigando
desde huce dlgln tiempo es el uso de lu
hormonu del crecimiento y otros fuctores
de crecimiento como un posible fratami-
ento pura lu deyeneraucion de lus articu-
laciones y los tejidos conectivos.

CS| a0

E B 7 BrinkZonecom
The No#1 Science Based Performance Resource|

Articulo original en Inglés
Traduccién Revista

Las cuusus del dolor en lus articulaciones es multi
factoridl, pero en lus pobluciones uctivas estd
relacionudo con el entrenamiento: sobreentre-

numiento, fultu de un culentumiento udecuudo,

cudnto peso se levuntu y yué tipo de ejercicio
se hace, entre otrus variedudes.

Este es el primer lugur en donde lu gente debe
de mirar ul tener dolores articulares cronicos,
pero no todo el mundo tiene unu opcidn en
cuunto u |lu cunfidud de egjercicio yue redlizan
o el tipo de egjercicio; vurios utletus, soldudos de
operuciones especiules, SWAT, etc.—

facebook.com/RevistaCorpoSano

A

Terapia de Ia horm
del crecimiento

v sus posibles aplicaciones en la degeneracion de
los tejidos conectivos y articulaciones.
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e
He escrito en urficulos unteriores

yue creo yue el uso de lu hormonu
del crecimiento y otfros factores de
crecimiento (IGF-1*) era unu formu
prometedoru paru tratar problemus
con lus drticulaciones/tejido conec-
fivo, y los estudios estan empezando
U upoyur esu conclusion.

Ha habido recientfemente avances
impresionuntes en el uso de fuctores
de crecimiento puru ucelerar |u
curuciohn de lus lesiones relucionu-
dus con los deportes, los sinfomaus
de sobredosis, mejorur lu curucidn
después de ulgunus cirugius pldsti-
cus, usi como ulgunos estudius han
encontrado éxito en el dreu de lu
ortopediu,

Mds controversial, mi hipdtesis hu
sido yue Muchus personus yue
sufren de problemus créonicos de los
tejidos conectivos vy los problemus
cronicos de espuldu u menudo se
encontrd yue teniu bujos niveles de
IGF-1, y revertir ese estado de buju
IGF-1 como fratumiento puru estu
enfermedud es un frataumiento viu-
ble. Al purecer, el primer concepto
— utilizar los factores de crecimiento
puara tratar lus enfermedades de

las articulaciones — estd generando
mayor utencién en la comunidad
cientificu/médicu. El Ultimo concep-
to — yue unu deficienciu en estos
factores de crecimiento puede ser
la causu de los problemas con lus
drticuluciones — es unu ideu mucho
mMds controversial,
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“El uso de factores de crecimientc
deportiva esta restringido bajo lo:
codigo antidopaje WADA * *, sobre
las preocupaciones acerca del conte
en las preparaciones y el potencia
abuso como agentes para mejorar

Pero bueno, jno me importa estar a la vanguardia y
esperur yue la comunidad médicu y cientifica se pongu
ul diu por mi! Recuerduy, los fuctores de crecimiento (por
ejemplo IGF-1, bFGF, PDGF, EGF y otfros) son los mediu-
dores yue confrolun los procesos bioldyicos hecesu-

rios purd lu reparacion de tejidos suuves. Después de
usistir al gimnusio y levantar 30-40 kilos en tu espuldu y
tener unos MuUsculos y articulaciones yue se hecesitun
reponher-repurar después del micro fraumu gque cuusun
estus uctividudes — 0 en cuso de unu lesidn traumdticu
en los mUsculos, tendones o ligumentos — estos fuctores
de crecimiento son 1os responsubles de curar [as heridus
en estudios con unimales muestran claros beneficios en
términos de ucelerur lu curaciéon y reparar,

En reluciéon u lus investigauciones sobre usur los fuctores
de crecimiento puru tratar heridus deportivus, un articu-
lo reciente de British Journal of Sport Medicine titulado
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) en la medicina
términos del
todo debido a
2nido de la IGF-1
I que existe de
el rendimiento.

EL

“Los fuctores de crecimiento co \
métodos pura fratar lus Iesiones”cm\gbor’ri-
vus: |u situacion actudl” frautd este temui.
El urticulo cubre unu variedud de temus
gue exuminun el uso de los fuctores de
crecimiento parda curdr varias lesiones
deportivas. Sin embuargo, el reporte
tfuambién reculco:

“El uso de fuctores de crecimiento en

| medicina deportiva estd restringido
bdjo los términos del cddigo untidopuje
WADA™*, sobre todo debido u lus preo-
cupuciones ucercu del contenido de lu
IGF-1 en lus prepuraciones y el potencidl
yue existe de ubuso como ugentes puru
mejorur el rendimiento.”
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Por lo tanto, hormonas como |u hormonu del
crecimiento (GH), IGF-1, usi como otrus yue pueden
fruer beneficios en el rendimiento de los utletus, estdn
prohibidus por el Comité Olimpico Internacional y estdn
en lu listu de lu Agenciu mundiul untidopuje. =

a3 |CS

N


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

CORPOSANG

b €JEeRrcicio

Es importunte destucur yue éste articulo
habla principalmente de su adminis-
fracién directy, viu inyecciodn, del factor
de crecimiento directumente u la articu-
lacién lesionuduy, lo yue resultu de unu
concentracion mMds alta en el dreu lesio-
nudu, Mientrus yue reduce lu exposicidon
a todo el cuerpo/sistema,

El Comité Olimpico Internacional y la
Agenciu Mundiul Antidopuje estdn preo-
cupudos con los atletas que toman estus
hormonaus pura mejorar su rendimiento
vs. para fratar una lesiéon. Sin embargo

la Agenciu Mundial Antidopuije tiene un
upurtado sobre “Autorizacidon de uso
terapéutico” yue dice:

“Los utletas, como todos los demds,
pueden tener enfermeddades o condi-
ciohes yue los obligun a fomar ciertos
Mmedicamentos. Si la medicina yue el
dtletu necesitu pura fratar [a enfermedad
o lu condicién estd en |u Listu de
Sustuncius Prohibidus, se le du unu
Autorizacién de uso terapéutico” puru
tfomar la medicinu yue hecesityu,”

Existen varias formas de administrar dosis
dltas de factores de crecimiento a los teji-
dos lesionudos, pero cudu uno tiene unu
dependenciu en lu liberacion fuctores de
crecimiento mencionudos unteriormente
yue se liberun frus lu inyeccion en el sitio
de lu lesion. Esto significu que obtienes
unu dosis terupéuticu ulta en el sitio de la
lesibh con unu exposicion mMuy buju de los
factores hormonuales en todo el cuerpo.
Entonces, ¢ Qué pusu con los utletus y
ofrus poblucionhes uctivas que usan [a
hormonu del crecimiento y que no estdn
sujetos u lus hormus del Comité Olimpico
Internacional y [a Agencia Mundial An-
fidopuje? Muchos utfletus que usun unu
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dosis bdja de la hormonua del crecimiento reportan und
Mmejora en el funcionumiento de lus drticulaciones y
Mmenos dolor. Por supuesto, dl no inyectarlo en |a drticu-
lacién (y NUNCA debe de redlizarse sin [a supervision
médicu), yue es como muchos utletus utilizan la
hormonu del crecimiento, sighifica un mayor efecto en
todo el cuerpo y unu menor concentracion en el sitio de
la lesidn, lo yue ubre dreus udicionales

de preocupucion.

De todos modos, aunyue ayudu conh los problemas de
urticulaciones, yo tumbién recomiendo u lus personus
yue tienen problemus crénicos de articuluciones yue
revisen sus hiveles de IGF-1 por medio de exdmenes de
sunyre. Los jovenes suludubles yue fienen una dietu

y cohsumo de proteinu udecuudos gyeneraulmente no
sufren de niveles bujos de IGF-1, aungyue me purece yue
es Mds comun de lo yue uno podriu pensar y No €s POCO
comun en los adultos mayores.

Finalmente, el uso de lu hormond del crecimiento en
problemaus de articulaciones tiene yue redlizarse en un
contexto de legulidad. No recomiendo yue |as personds
obtengun ilegulmente |u hormonu del crecimiento pura
este uso y yue encuentren un médico dispuesto u tra-
bdjar con ellos en sus problemaus de articulaciones, pero
en lu medidu yue existen Mds investiguciones y mayor
refrodlimentacion clinicu, son mMds los terapeutus que
utilizan la hormona del crecimiento puru este fin, @
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El panel de visudlizacion es una herramienta que muchus personus ufilizan para
duarle du su mente unu imuyen clara de lo yue yuieren lograr. Esto mejord tu
enfogue cudu diu y te uyudu u muntenerte concentrudo u pesur de tuntus
distraccionhes yue pueden existir con el estilo de vida actudl,

La mente es como un taxistu, todos los dius te lleva a dlgun lado. ¢, Te imaginus qué
pusarid si te subierus a un fuxi y ho le dijerus a donde llevarte? ¢ A donhde llegarias?
Lo mismo sucede con tu mente.

Con un punel de visudlizacion te usegurus de yue tu mente siempre sepu u donde
yuieres llegur y se enfoyue en ello. Ahi peyus recortes o dibujus o yue yuieres
lograr en tu vidu en todos los uspectos... fisico, personal, familiar, de pureju,
profesiondl, finunciero, espiritudl, etc.
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Pura hacer un punel de visudlizacion sigue estos
[USOS...

'o Consigue un curtdén o unu tublu yue puedus
colgur en und pured, y yue se puedu ver con
fucilidud dentro de unu hubitucién (con todu
proporcion guurdudu, considera que mientrus

mMds grande seu y mMds grundes seun lus imdygenes

yue peyues uhi, mds impucto van u tener en tu
Mente cudu vez yue lu veus)

.. Recortu de revistus lo yue represente ulgo
gue yuieres lograr en tu vida (tu mente sube de
yué se frutu, usi yue ho yuierus encontrar lu
imagen perfectu sino una yue te dirija en el

pensumiento udecuudo y te recuerde con detdlle

lo yue yuieres)

’. Pégulos en tu punel de visudlizacién y llénulo
con tus suenos, puedes repetir imugenes y
conceptos. Consideru que el ureu y tumuno yue
tenyun los elementos tumbién van u ser unu guiu
pUrda que tu mente sepu yué tiene mdas prioridud
purd fi, procurda bulanceur todus |us ureus de tu
vidu en tu punel de visudlizacion
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‘. Colocu tu punel en un lugar yue veus
facilmente y varias veces durunte el diu. Puede
ser en tu habitucion, en tu oficing, o incluso dl
ludo del espejo de tu buho. jHuy yuienes lo hun
peygudo en el techo puara verlo untes de dormir e
inmediutumente después de desperturse!

'. Tomau todos los dius un pur de minutos por lu
MURUna para adentrarte en tu panel de
visudlizacion y pensuar en tus suenos, siéhtete bien
con ellos. Repite este ejercicio la mMayor cuntidad
de veces posible ul diu

‘. Si tus prioridudes y suefos vaun cumbiundo,
puedes cumbiar tu punel de visudlizacion. La
mejor indicucion de yue es uh punel udecuudo
pdrd ti es yue lo caumbies con pocu frecuencia
o sélo conforme vayus logrando tus suehos, eso
yuiere decir yue sonh cosus yue redlmente te
entusiusmun y te upusionun,

'. Disfrutu lu experienciu de tu punel de
visudlizacion, La motivacion vendrd cuaundo te
cohectes uutomdticumente con

los sentimientos.€
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Muy pronto el Directorio

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

Si tu ofreces

un producto o servicio y quieres
anunciarte sin costo,

llena el formulario en la pagina:

www.revistacorposano.com/directorio

0 escribe a:
publicidad@revistacorposano.com

Palapa
Communications
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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.

- @revcorposano

? www.facebook.com/RevistaCorpoSano

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