A tu lado todo el camino

Tips veraniegos
para estar
saludables

Mantente
hldratada Y ¥
este verano! B TR

P\ LA FALSA
4 ILUSION
Wil DE UN CUERPD %
%|PERFECTO: | ™ @& _
EN POCO TIEMRO.. ogra Tu Mejor Imagen...
i '\ ‘ i TP

La Actividad Fisica o |

como generadora

N ; \La verdad acerca
h \\ﬁﬁy; de las Mezclas “Patentadas™
£ > en los suplementos nutricionales
7

i EEE Ja)ﬁ;suca

%E ==+ una flor con

g s { muchos beneficios . LISTA DE COMPRAS




(v




suscribete va, sin costo,
a la revista

A tu lado todo el camino

v recibe inmediatamente el ibro electronico de
TU-cuerpo-idealcom

Cambia Tu Cuerpo

e

> ;_.-" 5 e

wEE S wwwireVistacorposano.com - < B
jAlcanza todasfus metas!



http://www.revistacorposano.com

Conoce a nuestros
colaboradores

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

Magdalena Alba

Alberto Flores

Alberto Uc

Cecilia Porras

Mateo Martinez

DJ Kozz

Claudia Ramirez Gonzélez
Olivia Torres

Siri Martinez
vivesanamente.com
Agustin Bravo

Carolina Béjar

Fernando del Olmo
Paulina Benitez Salas Porras

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

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.

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



mailto:magdalenaalba3@hotmail.com 
maitlo:albertofg75@yahoo.com
mailto:albertouc83@yahoo.com
mailto:bhipceci@gmail.com
mailto:info@trainermexico.com
mailto:corposano@djkozz.com
mailto:clausrag@hotmail.com
mailto:astroartetaller@gmail.com 
mailto:ahkinsis@gmail.com
http://www.vivesanamente.com/?page_id=76
mailto:info@pnlaplicada.com.mx
mailto:estiloenimagen@gmail.com
http://www.brinkzone.com/contact-me/
mailto:laura@lauratermini.com 
mailto:mariafurriol@gmail.com
http://www.tu-cuerpo-ideal.com/blog/contacto-2/ 
mailto:estheredolosi@hotmail.com
mailto:thanicar@hotmail.com
http://http://www.recetasdemadelen.com/
http://http://www.recetasdemadelen.com/

- Mepebin Mex f}iaponnhlﬁ Kéiﬁrpecb ri’Ei--cﬁomeH OV
QUOC TE aAu TI'N CUA DAl HOITHE THAO THUOC

DEPOSITO DE INSCRPCION:

BANCO AV VILLAS

CUENTA DE AHORROS # 165-00498-7

A NOMBRE DE CORPORACION UNIVERSIDAD LIBRE

Organizadores:

Departamento de Ciencias Basicas
Departamento de Educacion Médica
Programa de Medicina

Universidad Libre - Cali

Coordinador General:
Alma Liliana Lépez Marmolejo
Médico Especialista en Medicina del Deporte

Patrocina:

TR
¥ W
Z-A

DIDACLIBROS LTDA.




CORPOSAND

La falsa ilusion
de un cuerpo perfecto en
poco tiempo

Calendario de actividades
Julio

La verdad acerca de las Mezclas
“Patentadas” en los suplementos
nutricionales

34

La Actividad Fisica
 como generadora de Salud

Jamaica,
una flor con
muchos beneficios

Fotografias de Tom Culls.

ESl 6 | revistacorposano.com facebook.com/RevistaCorpoSano


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

CORPOSAND

>0

Relajacién y purificacion
fisica y mental

b

iMantente hidratado
este verano!

70

VACACIONES;
anhelado por los ninos,
terror para el bolsillo

/76

Workout Beats

78

Lista de Compras

Logra Tu Mejor Imagen...
También en tus Fotos

Tips veraniegos
para estar saludables

Tiempo de ser feliz

twitter.com/RevCorpoSano revistacorposano.com 7 lcs


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

A tu lado todo el camino

CORPOSANOD

Revista electrénica mensual.
Una publicacién de

Palapa
Communications

WWW. revistacorposano.com

Numero 11, agosto 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.

iTe interesa colaborar con nosotros? Escribenos un
mensaje a jaime@revistacorposano.com

Carta
Editorial

Y/ A\

La fiesta olimpica se vive al maximo. Sera un mes fabuloso
para los amantes de los deportes.

En la revista CorpoSano sentimos esa emocién y queremos
transmitirla a nuestros lectores haciendo con cada numero
una mejor publicacién. También queremos contagiarte y
ayudarte a que lo que queda de este afio mantengamos el
paso hacia nuestras metas. Creemos que con informacion,
dedicacioén y constancia hacer nuestra vida cada dia mejor
no es algo dificil.

Gracias por leernos. Gracias por suscribirte para recibir los
Reportes Especiales. Gracias por seguirnos en Facebook
y Twitter. Gracias por tu confianza y por tu compania. La
revista CorpoSano eres tu que nos lees. Muchas gracias.

Jaime Villarreal

Recibela sin costo cada mes:

wwwirevistacorposano.com

facebook.com/RevistaCorpoSano

Siguenos en Facebook y Twitter:

twitter com/RevCorpoSano -
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Recupera tu coldgeno megaSpa
6[8 manera natura[ Collagen Plus

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 nandmetros, con estos equipos

Unicos en Latinoamérica se estimula de manera natural la produccion de coldgeno 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.
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Informes, Ventas, Franquicias - www.megaspa.com.mx - info@megaspa.com.mx - Tel.: (55) 5286-1987.
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Ah-Kin es todo esto,
y mucho mas,
jen una sola clase!

Si nos leiste en CorpoSano,
recibe tres clases gratis

15 kg
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Retorno 35 #6, colonia Avante

facebook.com/Ahkinsis

ahkinsis@gmail.com Tel: 56777284 / Cel: 5538851736 ahkinsis wordpress.com
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Clay

Clay Adler es purte del elenco
de lu serie de televisioh de MTV
Newport Harbor:

The Reul Orunge County.

Naucido el 20 de ugosto de 1989,
Clay gpurece en |u serie como
un estudiunte atlético. El ha sido
descrito como el joven mds
utractivo de Newport Harbor,
lugar en donde hacid y crecid.

A pesur de su populuridud con
lus mujeres, sigue siendo timido

y prefiere disfrutar de las playus

y las costus de su lugar hatal,

Es visto frecuentemente con su
tabla disfrutundo de lus olus en
unu de lus partes mMds conocidus
de lu buhiu, Tumbién disfrutu
pescur cercu de lu Balbou Islund
en su lunchu de velocidud.

En la serie, Cluy se distingue por
su auctitud sencilla, yue contrasta
coh su imuygen de “surfer” y su
fisico. Cusi siempre se upoyu en
su extrovertido y mucho mds
sociuble umiygo Grunt puru
mantener la confiunza en si
mMismo. Auhyue su timidez lo

hda mantenido dlejado de una
relacion reul, Cluy comienza u
sentir ufecto por su bellu e
inteligente vecinu Chrissy, yuien
corresponde su ufecto. Ellu es lu
Mmejor oportunidud pura él puru
encontrar y fener un

verdudero umor.
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Recursos en linea CORPOSANO

Cuerpo Al Dente

Sitio creudo por Dennis L., con el propdsito de brindur u todos
sus visituntes articulos, tips y herramientus que les uyuden u Para € ntra r,
tener unu vidu mds suluduble y en formu, enfocud da un click aqui

Natural Organica y Latina

Laura Términi, nhutricionistu holisticu certificada nos frae los

mejores consejos de sulud, hutricion y belleza con su estilo y

persondlidad. Videos y articulos lenos de informacion Gtil. Una Ean = cﬁQ(tar(?uri
paginu muy recomenduble. ‘

http://www.chicuanol.com

Scooby’s Workshop

El sitio pura auguéllos yue yuieren verse y sentirse muy bien.
Cudlyuieru puede mejorar sus sulud, tener mds energiu, dormir Para entrar
mejor y sentirse mejor con si mismo ¢ fravés del fisico cultur- da un click aqui

El stuff de WebMd combind su conocimiento en medicinu,
periodismo, y comunicucion de temus de sulud y creucion de Para entrar
contenido pura llevar ul lector lu mejor informucion. daunclickaqui

http://www.webmd.com

Mark’s Daily Apple

La misioh de Mark es uyudar u lu gente u gue se responsu- Para entrar
bilice de su propiu salud y yue disfrute su vida al investigar, da un click aqui
discutir y criticar y reflexionar todo lo yue usume como verdad

Habla de Sexo.com

Un sitio con informacion confidble y profesional, yau yue esta

hecho por especidlistus en el tema del sexo. Si te interesu este Para entrar
temu, te encuntard esta pagina, da un click aqui

http://www.hdbludesexo.com

revistacorposano.com facebook.com/RevistaCorpoSano
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Recomendaciones CORPOSANO

Helado organico de yogurt sin Isopure Zero Carb

azucar ADC 450ml Strawberies and Cream
Aires de Campo
Lu proteinu uisludu de suero de leche Isopure, ho contiene

En este veruno, disfrutu sin remordimientos, el heludo curbohidratos y es ideul pard lus personas infolerantes
orgdnico de yogurt de Aires de Campo. Es un helado sin alu luctosa.

dzucdr, ya que estd endulzado coh jardbe de agave (un
endulzante naturdl) y eluborado con yogurt orgdnico.

Para entrar

Para entrar

».pg
i

ISOPURE

TERCA

ik

|

http://www.diresdecuampo.com/tiendu/ http://www.gnc.com.mx/gnc/index.php

Jugo de naranja, apio vy nopal de TRX Suspension Trainin
frd%as de vidal Plo.y.nop TRX México P g

Frutos de vidu Fue creudo por un oficial del ejército horteumericono. El TRX
. . : es uh ejercicio en el yue ufilizas tu peso corpordl y yue te

Si disfrutus de consumir jugos nuturales, pero no fienes ayudu a desarrollar fuerza, flexibilidud, estabilidad,etc. Lo

tiempo de prepuradrlos, te recomendumos probur |os jJugos puedes instalar en tu cusa y cuenta con gran variedad de

de Frutos de Vidu, son 100% haturdles y sin conservadores. rutinus y de ejecicios.

Para entrar
Para entrar da un click aqui

http://www.frutosdevida.com/index.html http://trxmexico.shuppuyes.com/

Sandbag

La Sundbuy o bolsu de areny, te permite quemar mds
culorius y fortalecer todos tus musculos. Si yuieres llevar
tu enfrenamiento de resistencia a un nivel superior, te
recomendamos yue integres la Sandbag d tu rutina de
ejercicios. {
_.
P

s d Para entrar

’ 4

http://www.ultimutesandbagtraining.com/

twitter.com/RevCorpoSano revistacorposano.com 15 lcs
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Tienda CORPOSANDO en amazon

Este mes, yueremos recomenddar |os libros del Will Brink,
yuien es escritor, investiyudor cientifico, consultor de
empresus de nutricion y suplementos, usi como entrenador
profesionul por Mas de veinte uhos. En lu revistu, tenemos
el honor de contur con coluboraciones de Will Brink y

por ello recomendumos umpliumente su tfrabdjo yue se
distingue por ser de los pocos autores yue fundumentan
cientificumente sus opiniones.

Por Will Brink

The Sports Supplement Bible:
For Health and Fitness

Por Will Brink

ST NN

i
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Esl 16 | revistacorposano.com facebook.com/RevistaCorpoSano

The Skinny on Diet Supplements.
Fact Vs Fiction _
Por Will Brink

Fifty Shades of Whey | Practical Applied Stress
Training (P.A.S.T) For Tactical
Law Enforcement

Por Will Brink
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A tu lado todo el camino

Suscribete sin costo a
CorpoSano, la revista
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quien quiere verse bieny
sentirse mejor.
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3] POR ALBERTO FLORES GARCIA
& ESPECIALISTA EN NUTRICION
Y ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

En los difimos ufos lu industria del
ucohdicionumiento fisico ha cobrudo
una fuerza aplastante. Atletdas y marcus
de reconocido hombre promueven su
imuygen en los principules medios
Mmausivos. Este marketing deportivo involu-
Cru por igudl unu serie de servicios y
productos milagrosos yue venden
jovenes y udultos la falsu ilusion de un
cuerpo perfecto, pero purticularmente
un ubdomen de lavadero. Unus contra
otrus, lus maurcus de estos upurutos
disputun el mercudo utribuyéndose mds
y mejores beneficios que los de sus
competidores u través de infomerciales
curgudos de mensujes motivadores y
ejecuciones demostrativus con altus dosis
de persuusion. =

twitter.com/RevCorpoSano ( . 19 lcs
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&Por otro ludo tenemos los productos
reductores de peso, todus las marcus
de termoyénicos, los empuyues de
ropu interior para cubdllero, en los
ununcios de television, en fin en fodos
lados siempre exhiben mModelos
utléticos con un ubdomen
perfectumente definido y usi nos
venden el sueho de yuerer vernos
como ellos (o0 u yue por lo menos los
culzones se hos veun igudl).

Pidelo

r ahora mismo
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En estu estruteyiu mercudoldyicu ho

se escupun lus mujeres. Y es yue nNos
venden ofru ideu: mientrus se tengu din-
ero existen muchos productos disponibles
pura bujar de peso faciimente: cremus,
parches y tfodo ayuello yue erradigue el
minimo indicio de grusu ubdominal como
celulitis, estrius y fodo rustro yue no se
upeyue u los modelos de bellezu fisicu
gue hos imponen los medios musivos.
Ligus, pelotus, ruedus, mddulos con rieles,
bancos desaurmubles, upuratos de
pldstico, culzado deportivo y otros que
no sirven purau hadu, ocupdn los
escupurutes de lus tiendus deportivus
como medidus ulternutivus pura
desarrollar en un vientre plano.—

twitter. com/RevCorpoSano revistacorposano.com 21 |cs
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«<Un dato curioso

es yue muchos de éstos estdn
avuludos por utletus yue jumds los
hun usaudo hi lo hardn porgue ho les
interesu. Son utletus yue ho
hecesitun de estos urtefactos

poryue su seccion ubdominal en la
mayoriu de los cusos es producto
de intensos ejercicios con su propio
Ccuerpo y en otros de un fratamiento
busudo en inyecciones de
unubdlicos esteroides con dosis
elevadus de hormonua de
crecimiento y ho de los aparatos
gue se ununciun u lus 2 u.m.

La mentira vende mientrus promete, reza cierta oracion.
Definitivamente es dificil detectur lu diferencia entre lu
verdad y l[a mentira en un mMundo donhde nos
bomburdeun con tuntu publicidad.

“"Vanitas vanitatum”
(Vanidad de Vanidades)

Los andilisis mercudoldyicos de los productos yue explotun
Ia vanidad han identificado hichos especificos en los que
se ubicu u hombres ejecutivos, udolescentes desorientu-
dos, sehorus ociosus, etc. Todos Nos yueremos bien y el
hecho de lucir un ubdomen de luvudero es percibido
CcoMmo unu especie de secreto yue pureceriu irreveluble,
pero hada de eso, en un heyocio como este no hay
frucos, hay charlutanes profesionales.

Inheyublemente tumbién existen productos y sistemus
buenos y mulos, pero cuundo los ununcios prometen mdas
de lo yue cumplen es duro sobreponerse u la desilusion.,
Desufortunadumente no todus las opciones disponibles
sirven puru definir el ubdomen de inmediuto, ho creus yue
todo fuhcionu, ademds lo yue es bueno purd uno puede
no serlo pura otro; “tumbién hay yue usur

nuestro sentido coman”.

Desufortunudumente los consumidores yue compran estos
dparatos o tratamientos esperando ver resultados en un
mes pierden completamente su dinero, su fiempo vy u
motivacion. Al findl el utensilio quedu arrumbudo en el
closet o debujo de lu cumu puru volverlo u sucur y usur
eh ocusiones muy esporadicus.

CSI 22 revistacorposano.com facebook.com/RevistaCorpoSano
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El ejercicio

aerobico es basico

Mientrus se tengu voluntad y condicion fisica es relativa-
Mente sencillo fener una seccidn ubdominul envidiuble
pero entendumos unu cosu de unu buenu vez, d menos
yue se fengu unu constitucion —
delgudu o se gjerza unu
profesion deportiva gque hos
permitu trabujar y hucer gjercicio
dl mismo fiempo, jumds,

(IlEuse bien) jumds tendremos

un ubdomen de 10 si udemds de cuidur
lo yue comemos, ho reulizuamos suficiente
gjercicio uerdbico, recuerdu yue

nadie hace con un ubdomen marcudo.—»

e 9
twitter. com/RevCorpoSano ¢ | revistacorposano.com | 23 lcs
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Finulmente tU decides lo yue elijus puru ejercitar tu Lu espuldu y el cuerpo deben
ubdomen pero te doy ulyunos consejos purd loculizur  permaunecer en totul contucto con el
mejor los ejercicios y como trabujarlos mejor. piso o lu alfombra dl fin de lograr una

Mejor postura yue impida resbuldarnos o
perder dlineucion audn en cuestion
de milimetros.

Trabuju en formu lenta con el fin de

obtener unu mejor definicion. Al subir A .

aprietu el ubdomen lo Mds yue puedus;  Munteén dpoyudu lu purte buju de lu
al bajar es uconsejuble siempre aflojar el espuldu (enh donde se loculizun los
abdomen y exhalar, lumbures) y elevu solo |lu purte superior.

Para trabdjar los oblicuos (Iu parte laterdl
del estbmuyo) es muy importunte

Mantén rectu la espuldu, el mentdn mauntener el cuerpo de ludo o de
completamente elevado y [a miradu costado y siempre mirar dl frente para
haciu arriba, poder loculizarnos mejor. €3

ESPECIALISTA EN NUTRICION

. Y ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
No uses los cojines o colchones yue

regularmente se encuentran regudos por
el piso de los yimnusios.

Haz click aqui para contactarme. A
albertofg75@yahoo.com » & i

ESI 24 revistacorposano.com ﬁ facebook.com/RevistaCorpoSano
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-
L.N. PAULINA BENITEZ

SALAS PORRAS

EDUCACION ALIMENTARIA

BAJA
KILO

POR SEMANA

APRENDE A COMER BIEN
Y CAMBIA TUS HABITOS
DE ALIMENTICION

CELULAR 044 55 3730 5637 PAULINA_BSP@HOTMAIL.COM

ACIDREFLUX_oF20
SOLUTION. /5 i

Heartburn

Disponible
en librerias.

" ’]=_\
. TENSPEED PRESS

—WHOOPI GOLDBERG
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Agosto 12 | 5 ooocarerra

http://www.london2012.com/

Adosto 4 DESCENSO INTERNACIONAL
gosto 4 pr) SELLA

ESPANA
http://www.ayto-ribadesella.es/

72 CARRERA CRUZ ROJA 10 KM
MEXICO, DISTRITO FEDERAL
http://www.paigecom

CARRERA ATLETICA
10KM COLOMBIA-CHILE

BOGOTA, COLOMBIA
comunicaciones@colombochilena.com

MEDIO MARATON
DE PALMIRA

COLOMBIA
http://colombiacorre.com.co

LUCHA LIBRE:
LA EXPERIENCIA 2012

18-19 DISTRITO FEDERAL, MEXICO
http://www.luchalibrelaexperiencia.com

Agosto 19 SUMMERSLAM
LOS ANGELES, CALIFORNIA, ESTADOS UNIDOS
http://www.wwecom/shows/summerslam

Agosto 5

Agosto 5

Agosto 12

Agosto

MEDIO MARATON
Agosto 19 - 7 ACATECAS 2012

ZACATECAS, MEXICO
http://www.asdeporte.com

CARRERA ADIDAS 16K
DISTRITO FEDERAL, MEXICO
http://www.totalrunning.com

Acosto 19 MEDIO MARAON
gosto 19 15\ \p1cO MIRAMAR

TAMPICO, MEXICO
http://www.deportemania.com.mx

TRIATLON VERACRUZ
Agosto 25 5~ DEL RIO

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

Agosto 19

Agosto 25 IBFF?ACS)IIL\IMAN 70.3 BRASIL 2012

http://www.meioironmanbrasil.com.br/im70/

USA OPEN 2012
Agosto 27 po ¢ wunpo

http://www.usaopen.com

Nota: Informacion sujeta a cambios
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La verdad

acerca de las Mezclas “Patentadas”
en los suplementos nutricionales

.

/' Por Will Brink

Articulo original en Inglés
Traduccién Revista
B CORPOSANDO

' BrinkZone.com
= The No##1 Science Based Performance Resource

-

Algunos de los términos mds enguhosos de market-
ing con los compradores tienen yue lidiar en su infento
de tfomuar decisiones bien informadaus al momento de
yustar su dinero son:

"Clinicumente comprobudo”
“Patentado”

"Recomendudo por médicos”

“Todo nutural”

“Formuludo cientificamente”
“Probudo cienfificamente”

“Utilizado desde hace miles de anos”

Puru los lectores interesudos en entender por qué los
términos urribu mMencionudos pueden ser enyunosos,
pueden leer lu explicucion de cudu uno de esos
términos en el reporte que se encuentra en Mi payinu
de Internet (www.brinkzone.com)

En pocus pulabrus, lo yue hice fue desenmauscarar
cudu uno de los términos de mercudotechiu yue se
usun puru vender suplementos u los consumidores
desprevenidos y explicur en detdlle los usos incorrectos
mMds comunes en el mercudo.

- Nutritigp

NUTRITION INFORMA™

Servings per package “
Serving size: 2504
Prepare”

revistacorposano.com facebook.com/RevistaCorpoSano
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Sin embargo, un término yue no cubri fue el de “Mezclu patentada”
ygue en muchos cusos es el férmino con Mds riesgyo de fraude de todos,
yd gue es un término que ho se ve en los ununcios per se, pero si u un
lado de la botellu,

Por lo tunto, me purecid yue eru un tfema upaurte yue debiu tratar
después, yu gyue no se djustu u la clasicu definicion de los términos
comunes de murketing yue se utilizun en los ununcios. Tumbién decidi
fratar este tfema en un articulo por sepurado yu yue reqyuiere dedicurle
Mmucho Mds espucio yue u ofros términos, por lus ruzones

yue serdn evidentes.

NUTRITIO

‘Servings per T 4
serving size 859 ldralned_} per 58
NUTRITION INFORMATION 8 \_0@_. et 2
‘ n . ~~ pROTEW i
S i 4“\‘ 96‘3 ¥ ~(OF ; FAT Total =
vewmg i 2SGmL \\“ \‘(\%5 '_3“.)\"' ol Saturaied __M-l"‘:
{ Dranared a5 directed S \ @ 3 >
e 2.49 2.8¢
g Oty % (e Po'l\;unsaturated 2 -

sgr | Inta Qmega-3

ing| (per
R 290mg
| Serving DHA
__!.___-\J— " rated 2.59 2.99
L Monounsaty 039 0.4g
| T YDRATE Total -"-""--?)-;q-—

L X

L nl e ——
Jutrition Facts

| Serving Size 1 Rounded Scoop (329)
Servings Per Container 73

nt Per Serving
Calories 132 Calories from Fat 10
= % Daily Value*
Total Fat 1g 29,
Saturated Fat 0.5g 3%
Trans Fat Og
Cholesterol 30mg 10%
Sodium 60mg 3%
Total Carbohydrate 59 291,
Sugars 3g
Protein 24g

Vitamin A 0% . VitaminC 0%
Calcium 10% » Iron 0%
Mot a Significant Source of Dietary Fiber.

* Percent Dally Values are based on a 2,000 calorie diet.

Your Daily Values may be higher or lower depending on
your calorie needs:

Calories: 2,000 2,500
Total Fat Less than 659 80g
Sat.Fal Lessthan  20g 250
ﬁf‘ﬂm L'Lgos than  300mg  300mg
_ 58 than 2.400m L 400m
Total Carbohydrate 300g g 2 a7 Sg
M 25g 30g
;:}m% per gram

Protein

twitter.com/RevCorpoSano 5 revistacorposano.com 29 lcs


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

CORPOSAND

O .
(f/a ALIMENTACION

ENTONCES <COMO PUEDE EL CONSUMDOR

NOTAR LA DIFERENCIA?
LAS MQCLAS PATENTADAS NO No puede o dl menos ho pueden hacerlo sin unu investi-
SON ‘NHERENTEMENTE ygucidn y conocimiento, pero los estufudores supen que
NEGATIVAS PARA EL Hocibarse o enonirar 10s espusHcs, AUnGUS Sxifon ol
CONSU[\/HDOR PERO EN MUCHOS gunps ’rips qug el Cohsumidor puede utilizar puru degidir
CASOS SIGENERAN CONFUSION - Jantcdar nibgumo, i staera yo. 6 pusde culouicr
A1 OS COMPRADORES exdctumente que cuntidud de cudu ingrediente estd

presente en la mezcla o en yue proporcion, es por eso
que lus empresus honestus y las ho tan honestan ufilizan
taunto el término “férmulu putentada”,

Un suplemento que menciond “mezclu ...Por lo tunto, uyui fenemos un enigmu y un conflicto

putentudu” en lu botellu puede estar uhi  entre lu empresu yue huce formulus de cdlidud y tratu

por dos razones: de proteyer esu formula de otras compunius vs. la em-
presd yue simplemente busca confundir a los compru-
dores.

[A] pdrJ prevenir yue lu competenciu
sepu exuctumente que cunfidudes y Al menos existen unos consejos bdsicos purd resolver
porciones existen exuctumente de cudd  este problemu. Una férmula que dice gue contiene 10
ingrediente presente en lu formulu, purd jngredientes en su “mezclu putentadu” de entradu

evitur gue lu competenciu copie lu no yuiere decir yue seu Mejor yue lu yue contiene tres
formula exactumente (Mejor conocido ingredientes. Es lu dosis lo que importu. Clurumente, es
como imitucion). mejor tener unu muyor cuntidud de los ingredientes que

tendrdn dlgunos efectos vs. tener und lista de mMuchos
ingredientes en dosis tun bujus yue no

B] esconder yue lu férmulu contiene ST
tendrdn ningun efecto.

cuntfidades muy peyuenus de los ingredi-
entes uctivos citaudos en la botella, en un
infento de engunur a los consumidores.

Tristemente, lu ditima razén en Mdds
comun yue lu primerd, Los consumidores
ven und largua lista de ingredientes impre-
sionuntes dentro de lus "mezclus puten-
tadus” de los cudles hinguno se encuen-
fra en cuntidudes suficientes para causar
ulygln efecto. Esto es mejor conocido
dentro de la industria como “etiquetu
decorutiva”, El uso del término es unu
formu leyitimu de evitar yue lu compe-
tencid le copie o imite u unu emjpresu su
féormulu de buenu culidud y ofro uso de
término es estufur u lus personus.,
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e

Esconder que la formula
contiene cantidades muy
pequenas de los

ingredientes activos citados en
la botella, en un intento de
enganar a los consumidores.
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Muchus veces, uayudu ver qué hay en la
Mmezclu, u sicomo en yué cuntidudes.
Por ejemplo, dicen que el totul de lu
mezclu es de 300 My y yue contiene
diez ingredientes, lo que yuiere decir que
es 30 my por cudu ingrediente,
usumiendo (y tu subes lo yue se dice de
asumirl) que caudu uno se encuentra en
cuntidudes igudles.

Clarumente, pard la mayoria de los
compuestos, 30 My ho hard
ubsolutumente hada. Por otro lado, si lu
mezclu dice yue contiene 300 my(3 yru-
Mos) y confiene tres o cuutro
ingredientes, existen unu oportunidud
Mds yraunde yue lu formulu contenyu
suficiente de caudu ingrediente

(y recuerdu, no podemos suber mucho
de esto, yu yue lu informacioén es
“putentuda”) para tener los efectos yue
estds buscando como incrementar la
fuerzu, o bujur el porcentuje

de yrusy, etc.

Desufortunudumente, los ejemplos unte-
riores son fun vagos yue pueden llegur u
ser prdcticamente indtiles ya gque es tan
facil formular una mezcla de 300 my en
donde los ingredientes nho tengun valor

O unu mezclu con 300mMy yue contenygu
compuestos yue solo requieren unus do-
sis pequenus o yue puedun ser toxicos en
dosis ultus.

Por ejemplo, el mineral de zinc tiende u
ser no mayor de 30 my en lu mayoriu de
las formulas y No es hecesario hi reco-
Mendudo Mds de eso. Grun purte de
esto se resume u gue el consumidor sepu
cudles son los ingredientes y como funh-
cionhun (pura suber en primer lugar si vale
lu penu utilizarlos) y después decidir si lu
mezcla contiene una dosis parda obtener
los efectos yue deseumos, lo yue hos lle-
VU dl comentario yue hice con unteriori-
dud: lu mayoriu de lus personus No tienen
el tiempo o lu inclinucion purd investigar
todu esu informucidn solo purda decidir

si quieren utilizar el producto o aguellas
“mezclus patentadas” gue existen en el
Mmercudo yue ho soh Mds yue uhu lurgu
lista de ingredientes con dosis muy bujas.
Ojuld pudieru ser de mds uyudu dundo
cohsejo especificos paru los lectores

de este articulo en cuunto d lo yue es
una buenu mezcla y que constituye unau
mezclu “pobre”, pero el consejo yue
mencioné con unterioridud es lo mejor
yue puedo dur bujo estus circunstancias.
Aungue "unda mezcla patentada” no es
necesdriamente Muld para el consumi-
dor, pero como dice un término latino
Muy cohocido cuveut emptor, yue se
fraduce como “yue el comprador tengu
cuidado”.

Entrenador
personal

de alto
rendimiento

http://www.brinkzone.com/

Haz click aqui para contactarme. #}
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TERAPIAS
BIOENERGETICAS

OLIVIA TORRES MACIAS

TERAPIA FLORAL, ASTROLOGIA Y PENDULO HEBREO
astroartetaller@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
www.cuerpoaldente.com/corposano
y reclama tu copia gratuita de este
libro eléctronico y recibe consejos
en tu correo electréonico de coémo
llevar una vida saludable y en forma.

Visitanos tambien en:
facebook.com/cuerpoaldente
twitter.com/cuerpoaldente
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Por: Dra. AlIma Liliana
Lopez Marmolejo

S| ALGO RESULTA
“COMPLICADO”

en Medicinu es el definir
conceptudlmente

“un dlgo” y estar 100%
de ucuerdo con tul
definicion. Respecto

u esto podemos decir
gue, inicidlmente, se
considerubu el con-
cepto sulud como lu
“ausenciu de enferme-
dud”, concepto este
gue fue evolucionundo
en el tiempo, siendo

el mds auceptudo el
dudo por lu OMS huce
yu mds de un pur de
décudus; en este se
refiere yue lu sdulud es
el EQUILIBRIO biolbyico,
psicoldyico y sociul, en
el individuo como taly
en el entorno en yener-
dl, y ho solo lu ausenciu
de enfermedud.
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—  La Actividad

como generadora de Salud

LA SALUD ES EL EQUILIBRIO BIOLOGICO, PSICOLOGICO Y SOCIAL, EN
EL INDIVIDUO COMO TAL Y EN EL ENTORNO EN GENERAL, Y NO SOLO
LA AUSENCIA DE ENFERMEDAD.

Para cumplir con la expectutiva de poseer unu buenu
sulud, o por lo menos intenturlo, lu Mejor herrumientu
en nuestrus munos — y tfumbién la mds dificil de apli-
- cur, poryue depende en grun purte de huestra volun-
tud - es lu promocién de lu sulud y lu prevencion de
lu enfermedud u través del gjercicio fisico sistemdtico,
previu evaluacionh médico-deportiva, con controles
periddicos en el tiempo (los cudles se podriun proyru-
mar de curdcter bimestral o frimestral). ¢ Y esto por-
S —— yué?...poryue el ejercicio fisico y/o deporte es similar u
unu drogu: debe conocerse el estudo previo de sulud/
‘ enfermedud del puciente puru suber el medicumento

————
—

y su dosis, udemds de estublecer unu serie de citus de
control. Cube recordur yue, como lo ufirmé en el urticu-
lo unterior, 6 de cudu 10 personus yue redulizun ejercicio
fisico sin control, se lesionun d lus 10 semaunus de pructi-
curlo; hi yue decir, usi lus cosus U las 20 semanaus fodus
estariun lesionudus, de uhi lu importunciu de este con-
trol, yue en Medicinu del Deporte recibe el nombre de
Control Morfo-Funcionul o Médico-Deportivo.—
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Evaluucion Cineuntropomeétricu, yue
se corresponhde con una de las

tantas mediciones morfoldyicus,

dentro de lu Evaluacion
Morfo-Funcional.

00% de nosotros y de lus cumpunus de
promocion del Estudo, con respecto u
cumbios en el estilo de vidu (en los yue
se incluyen los hutricionales y la practica
sistemdticu de ejercicio fisico), del control
del peso (recordemos yue en Occidente,
y Yd ho solo en el Occidente primer
mundista, sino yue yu estdn permeudos
gran humero de puises tercermundistus,
nos hemos convertido en unu poblacidn
obesu, clusificGndose como epidemiu
eh dlgunos puises, con todus lus conse-
cuencius heygutivas yue esto trae puara |u
sulud) y del medio umbiente. Es un
hecho yue lu actividud fisicu y el deporte
estdn cutulogyudos como un Instrumento
de Sdlud que uyudu grundemente d |u
prevencion de ciertus enfermedudes
“generadus” por la inuctividad o el seden-
tarismo, la muyoriu secundarius, cronicus,
no transmisibles, y ademds, causuntes de
dltos costos en sulud, dentro de lus yue se
enhcuentran: lu Hipertension Arteridl, lu
Arteriosclerosis, el Infurto Agudo de Mio-
curdio, los Accidentes Cerebro vuscu-
lures, lu Diubetes Mellitus, el Sobrepeso, lu
Obesidud, lus Lesiones Osteo-articulares.—

ﬁ
& Ld sulud de este siglo XXI dependerd

Demostracion de un test
médico-deportivo, de curdcter
funcionul, en un deportista de un
grupo mauster de utletismo.
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Este tipo de enfermedudes lus “ponemos” u‘J n

nosotros, mientras no estemos dispuestos
u cumbiar nuestro estilo de vidu, Suenu
facil, pero ha sido y continuard siendo
uno de los objetivos mds dificiles de lograr
en cudlquier grupo poblacional.

Datos del uno 2000 en
Seyun la OMS (Orgunizacion Mundiul de Colombiu, mi puis, hos

la Salud) Mds del 50% de la poblacidn Mmuestrun, como fauctores
Mundidl es sedentaria, tehiendo en de riesgo puru |u salud,
cuentu yue se consideru sedentaria unu unu prevalencia de
personu gque No redliza uctividud fisicu colesterol total mayor de
O yue lu redliza menos de tres u cuutro 240 my./dl, de 12.7 %.; unu

veces U lu semunu por un tiempo menor prevulenciu de udultos
de 30 u 40 minutos por sesion. Ademds, el  con relucidn colesterol

sedentarismo tumbién influye totul /HDL, muyor de 5 de
grandemente, de madnerd hegativa, en 41.1 %,; y unu proporcion
nuestro grado de movilidud articular y de personds yue huncu
retracciones musculares, generadorus redlizan uctividad fisicu
estus de lesiones cuundo se practicu uerdbicu de un 52.7 %...

actividad fisica y/o deporte y estus hose  iY ho son dutos muy
hun correyido. diferentes uhoral.

FERN J N AN SR\ SN SN SR\ AR\ RN SN RN SN SN Y S\

Visita la Tienda CorpoSano en Amazon.com para conocer la mejor
seleccion de libros y videos sobre

- Acondicionamiento fisico - Nutricion - Salud
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Cluse de uctividud Fisicu Participuntes, en su
fpara sedentarios mayoria “umuteur”, de
d un grupo de dlumnos una media
mios de Medicina, de maratén recreativa,
la electiva Medicina del
Deporte y Salud.

Cuminatu ecoldéygicu como induccion d la
Actividad Fisicu (vidu suludable activa). =

o Una publicacion de

Larevista que pruebalosautosss. —Cl1 orial novaro
para que 10 decida — " calidad en los lefras desde 1950

" —

—

7

IIH--\.
||.I
1 h ;
Buscanos en Facebook: f ) Siguenos en Twitter:
f @motor y volante t @motoryvolante www.editorialnovaro.com
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;Que esperas tu para transformar tu cuerpo?

albertofg75@yahoo.com

A, b e rto F ' O reS G a rC i a http.// batsportsnutt\:i/tiit;ir.:bc;:lc))ztsk;;:cr:ict)i;?

Especialista en nutricion y entrenamiento deportivo Tel: 044 5585305145
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Ll Finulizo este articulo, con unu fruse de mi Profesor Cubuno
Radl Mazorrd, g.e.p.d: “Indudublemente, el ser humuno estu
hecho puarud la actividud fisicu; posee unu estructura dseu y
muscular fuerte, articulaciones flexibles, coordinucion ex-
ucty, grandes reservus de enerygiu y un mecunismo sensible
pura muntener el equilibrio en condiciones muy variubles”.

Ahord bien, esta en nosotros el auto-mejorarnos. Aproveche- Médico y Cirsjano Uni-
Mos estus vacuciones purd iniciur el proceso yenerudor de Y versidad Libre de Cali
sulud y bienestar en nuestro cuerpo, y beneficiar dsi de una (Colombia),  Especialista
Manerd positiva huestro organismo y huestra mente. s en Medicina del Deporte

Recuerdu gue... “mente sunu en cuerpo suno”. & h Instituto Superior de Cien-

/ | cias Médicas de La Ha-
bana, Unidad Centro de
Medicina del Deporte de

! Cuba; Docente Asociado
1. Lépez M, Almu Liliuna, “Medicinu del Deporte: Control biomédico del del Programa Medicina de

enhtrenamiento deportivo — Control morfo-funcional pard los diferentes niveles de la Universidad Libre de Cali; Docente Hora Cat-
prepuracion fisicu”, producto de investigucion del Grupo Esculupio Cuteyoriu A, edra del Programa Medicina de la Pontificia Uni-

Ediitorial Universidad Libre Seccional Cali, Cali, 2007. ISBN 958-8308-13-5. versidad Javeriana de Cali; Asesor y Evaluador de
SURA Atencion de Riesgos Profesionales.

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

2 Lopez M, Alma Liliana. “Medicinu del Deporte y Salud Empresarial”, }
producto de investigucion del Grupo Esculapio Cutegoria A, Editorial Universidad Haz click aqui para contactarme.
Libre Seccionul Cdli, Cali, 2008. ISBN 978-958-8308-64-7 £
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SOLUCIONES HIPOTECARIAS

Asesoria y gestion de crédito sin costo.

~

™\ ;Quieres comprar, construir o remodelar? Vamos hasta tu casa u oficina.

™ Financiamos la casa de tus suefios con las

mejofes instituciones de crédito. Financiamiento con las mejores instituciones financieras

Puedes aprovechar tu crédito Infonavit o Fovissste

"™\ Asesoria y gestion sin costo.

ASESORES HIPOTECARIOS _— = =——————>=
-/ LA PARA COMPRAR TU CASA

. CREDITO HIPOTECARIO PARA: = -

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

“‘
*‘
“‘ Evita pérdida de tiempo en sucursales
1
-
“‘

ADQUIRIR VIVIENDA CONSTRUIR SUSTITUIR TU HIPOTECA ACTUAL

REMODELAR COMPRAR TERRENO COFINAVIT, APOYO INFONAVIT, FOVISSSTE

WWW.soluci i jas.com.mx

WTC - Cludad de Meéxico / Piso 21 Ofna 35
o 38-Col-Napoles D.F._CPO3810———

ESl 42 | revistacorposano.com facebook.com/RevistaCorpoSano


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

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...

7

http://estheredolosipsicologia.blogspot.com
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LAS PROPEDADES | '6 b/ cor LN pouing Benitez
OF ESTAFLOR SE | I R s
DEBEN A SUS-

TANCAS QUMICAS

AUE CONTIENE A . » .
N ATUR ALMENTE L AS unque muy comun en pre clinicos y clinicos con concen-

México, lu pluntu es originuriu de frados de lu Jumuicu, mosftrundo

PRINCIPALES SON Indri:u, thinu y Tuil:ndig {j p(()jco rcejglr‘:;léjgslcrpﬁzfig%rssunTes en
conhocidu por sus propiedudes :

LAS ANTOUA,\”NAS curativas, En Chiapus se utiliza

[RESPONS ARBLES pura el dolor de estbmago y en Lus untociuninus fienen efec-
Jdlisco purd los cdlculos renales. tos curdioprotectores uctuundo

DEL COLOR ROJO En otrus purtes de lu Republicu se como hipocolesterolemiantes, un-

C AR ACTER‘ST[:O] le du uso contru el estrefiimiento, tioxiduntes y fumbién son heputo-

’ disenteriu, fiebre, influmacion de protectores.

FLA\/ONODES Y EL encius, como diurético y pura me- '
AC\DO PROTOCATE- jorar el sistema inmune. EL PCA hu demostrado inhibir lu

reproduccion tfumordl en célulus ”
HU|CO [PCA] Pero mds ulld de lus tradiciones, de ratones y de humaunus con =
se han hecho diferentes estudios leucemiu.,
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EFECTO ANTIHIPERTENSIVO:
Se ha demostrado gue 3 tuzus dl diu de
té de Jumuicu disminuye lu presion sun-
yuineu hustu un 50% después de un mes.

EFECTO COADYUVANTE EN
SINDORME METABOLICO: stu-

dios redlizados en Julisco y Ouxaucu de-
Mmuestran que 10y de Jumuicu naturdl en
1L de uyguu durunte 14 meses o suplemen-
tos orules en cdpsulus disminuyeron un
35% el colesterol totdl en sunygre, uumento
el colesterol “bueno” y disminuyeron los
triglicéridos y hiveles de glucosu. Ademds
hubo unu pérdidu de 1 u 4 ky de peso sin
unu dietu o gjercicio ugregyudos.

Ojo: es importaunte controlar lu cunti-

dud de uzlcur en el uguu o preferir en-
dulzuntes sin culorius, de lo contrario el
efecto se podriu ver opucudo.

EFECTO COADYUVANTE EN
ENFERMEDAD RENAL: Los unti-

oxiduntes de estu plunta (flavonoides y
fenoles) tienen lu habilidud de remover

el exceso de umonio, ureu, dcido Urico

y creutining, sustuncius toxicus yue se
desechun por la orinu, en personus con in-
suficienciu renul éstos compuestos suelen
acumularse e intoxicur el cerebro.

EFECTO ANTIOXIDANTE: Lus
antociuninus y el PCA tienen unu dctivi-
dud untioxidunte udn Mds potente yue
la vitumina C, proteyiendo contfru cdncer
y drteroesclerosis, yu yue impiden yue el
exceso de yrusu en |us urterius se oxide,
dufundo los vusos sunguineos. =
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2 )
(//a ALIMENTACION

SU USO ES SEGURO
INCLUSO POR LARGOS
PERIODOS DE TIEMPO Y NO
SE HA DEMOSTRADO
TOXICIDAD POR DOSIS
ALTAS 0 CONSUMO
PROLONGADO.

< Es importunte mencionar que el estrés, lu Utilizar esta planta en el tra-tamiento de hipercolester-
respiracion, la actividud fisicu uerdbicy, olemiu, hipertrigliceridemiu, hipertension, hiperamone-
la contuminacion umbiental, el cigarro, el Mmid y sobrepeso ofrece una dlternativa viable para
exceso de uz(cur en lu ulimentacion, etc. la salud, ya gque es una planta dltamente disponible y
Son fuctores yue yenerun radicules libres, econdmicu en el puis. Fomentar su uso es purte de lus
“oxiddndonos” continuumente, los sistemaus Medidus preventivas para enfermedades de dlta

antioxiduntes propios del organismo muchas prevalencia en México.
veces ho son suficientes contra tunto duno

oxidutivo en nhuestro estilo de vidu, por lo Su uso es seyuro incluso por lurgos periodos de tiempo
gue procurar consumir antioxidantes en su y o se ha demostrado toxicidad por dosis altds o con-
forma naturdl, como la Jumaicu pueden sumo prolongado.

ayuddr u recuperar ese equilibrio.

Ademds de infusiones y bebidus con estu pluntu, hay ofrus
formuas de aplicarla y consumirla en la dieta para obtener todos
sus beneficios. Ayui les dejo unus recetus ulternus:

Ingredientes (4 porciones) Preparacion:

salsa de chipotle:
Hervir la flor de Jumuaica por 10

- 8 tuzus de uyguu minutos en el aguud, con 1 diente
- Y2 kilo de jitomute cocido de Jjo y el trozo de cebollu. Escurrir
- 250y de flor de Jumuicu y reservar, Freir el vjo y epuzote
- 1 frozo de cebollu picudo y ugreyur |u flor de
- 1 diente de Jjo picudo y Jumuicu. Suzonur con el consomé
“~  uno entero en polvo, dejundo cocinar por 5
2 . ‘ - 2 cebollu en trozos minutos. Deje enfriar y reserve.
- 2 chiles chipotles secos
TORTILLAS DE - ‘(/:2 c:eboIIEu gicuollalu | ’r Salks)a:”MueIu cor? IeI ji’r(l?]rlnme,
- Consomé de pollo al gusto cebollu, djo y sul los chiles
FLOR DE JAMAICA . Aceite chipotles. Friu lu mezcla con un
EN SALSA - 2 rumus de epuzote picudo poco de uceite hustu yue hierva y
uyreyue J |us tortillus de Jumuicu.
CHIPOTLE Cocinur u fueyo lento hastu que

suelte el hervor.—

cSI a6 revistacorposano.com @ facebook.com/RevistaCorpoSano


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

Conéctate a:
ceclportas.blnpglobal.com
o pide mds informes a: bltlpcecl@gmall.com




CORPOSANG

— Ingredientes (6 personas)

- 1 payuete de tortillu
de muiz

- 1 payuete de flor de
Jumuicu (300y uprox)

- 1 pieza de cebolla

- 400y de tomute verde

- Aceite de muiz

- Ajo

< TACOS DE FLOR - Clunfro

- Cominos

DEJAMAICA  suypimienta

Bibliografias:

1- Chang YC, Huang HP, Hsu JD. Et.al. Hibiscus anthocyanins rich
extract-induced apoptotic cell death in human promyelocytic leuke-
mia cells. Toxicol Appl Pharmacol. 2005; 205(3):201-12 [abstract ]

2.- Chang YC, Huang HP, Hsu JD. Et.al. Hibiscus anthocyanins-rich
extract inhibited LDL oxidation and oxLDL-mediated macrophages
apoptosis. Food Chem Toxicol. 2006;44(7):1015-23 [abstract |

3.- McKay D, Saltzman E, Chen CY. Et. al. Hibiscus sabdariffa L. Tea
(Tisane) Lowers Blood Pressure in Prehypertensive and Mildly Hyper-
tensive Adults Circulation 2008; 118:2_1123 [abstract ]

4- SARR. M, NGOM S, KANE M, Et.al. In vitro vasorelaxation mecha-
nisms of bioactive compounds extracted from Hibiscus sabdariffa on
rat thoracic aorta. Nutr Metab (Lond). 2009; 6: 45.

5- MOHAMED E, SUBRAMANIAN P. Hibiscus sabdariffa Affects Am-
monium Chloride-Induced Hyperammonemic Rats. eCAM 2007;
4:321-25. [free full text]

6.- Mozaffari - Khosrav H et al. “The effects of sour tea (H.sabdariffa)
on hypertension in patients with type 2 diabetes” J of Human Hyper-
tension 2009;23:48-54

7- GURROLA XM, GARCIA PM, SANCHEZ S, Et.al. Effects of Hibiscus
sabdariffa extract powder and preventive treatment (diet) on the lipid
profiles of patients with metabolic syndrome (MeSy). International
Journal of phytotherapy and phytopharmacology. 2009 [abstract ]

Preparacion:

Remojur lus flores de Jumuicu durunte 12
horus. Colar ld flor. (el aguu resultunte se
puede utilizar como agud de Jumuicy,
solo se le uyreygyu uzlcur y hielo.)

Poner el aceite u culentar con el djo y
la cebollu picados hasta que acitrones.
Después uygreyur el tomute y dejarlo
dorar § minutos.

Reftirar del fuego vy licudr junto con el
cilantro, comino, sdl y pimienta,

En otra surtén usur lus flores de Jumuicuy,
agreyuar |a salsa y dejar sazonar,

Se cdlientun |us tortillus y se rellenun
con lu mezclu, €

Paulina Benitez
Salas Porras

Paulina Benitez Salas Por-
ras, 23 afos, nacié en México
D.F. estudié la carrera de nu-
tricion en la Escuela de Di-
etética y Nutricion del ISSSTE
y esta realizando su servicio
social en el area de Apoyo
Metabdlico y Nutricio del
Hospital Lic. Adolfo Lépez
Mateos en México. Lleva 2 aios de experiencia
en consulta privada y su mayor interés es la nu-
tricion clinica, sindrome metabdlico y alimentos
funcionales. Actualmente en proceso de certi-
ficacion por la Sociedad Europea de Nutricion
Clinica y Metabolismo (ESPEN).

|

Haz click aqui para contactarme.
paulina_bsp@hotmail.com ->
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@ ©QUILIBRIO

fisica y mental

*Cecilia M. Porras Morales

Me gustun estos meses de vacuciones
poryue, aunyue sigo trabujundo (y sélo
puedo fomurme uh fin de semunud o dos),
todo dlrededor es diferente.

Puedo levauntarme unos minutos Mds
tarde poryue el trafico estd un poco Mds
liviano. Al estar los nifos de primaria u
prepuratoria (y ulgunos de universidud)
de vacuciones, se puede frunsitur Mejor
tfemprano en lus mMuAanus, Y uunyue lu
lluvia congestionu, no es lo mismo.

El ritmo se vuelve un poco Mmds tfrunyuilo
y llego u cusu 15 0 20 minutos untes de lo
normal,

Es un fiempo perfecto puru descunsaur,
purd relujarnos, pura meditur.

Es importante tomuar este tiempo puru
lograr un proceso de relux, de purificacion
fisica y mental, Tratar de no uygotarnos y
exugerdr con ejercicio y dlimentos yue no
acostumbrarnos pura acubur lustimados
0 enfermos upenus comenzundo estu
etupu vacucionul.—
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Comumos mds frutus y verduras (si, como en
los ununcios)... uyudemos U nuestro cuerpo u
desintoxicurse y nho lo suturemos con grasus y
excesos. Trutemos de muntener horurios especi-
ficos y nho dejemos vaucio huestro estdbmago mu-
cho tiempo (comer cudu 3 u 4 horus es lo idedl).

& Si no estumos ucostum-
brudos dl ejercicio, es im-
portunte  comenzar con
cuminutus de 15 minutos
e ir incrementando cinco
minutos al diu; dl final de la
semunu podremos cuminar
de 35 u 40 minutos, lo cuul
ugrudecerd todo nuestro
cuerpo. A mitad de semu-
nu podremos uventurarnos
u dlgo un poco mds ugitu-
do: tenis, voleibol, futbol; ya
hemos movido los musculos
y los huesos, pero ho nhos
apusionemos demuasiudo.

Podemos iniciar con fruta y yo-
gurt, hora y mediu después de-
suyunar mds ubundunte; picar
dlgo ligero dos horus después y
hacer unu comidu donde no hos
llenemos u su horu habitudl. |dedl
cenhar u Mads tardar a lus 20 horus,
dar uhu cuminudu, gozar el lugar
donhde nhos encontremos, lu puz,
lus personus, leer un libro, untes
de, yuizds, decidir ir a tomar unu
copy, budilar, desvelurnos. Es im-
portante dormir bien (7 u 8 horus).

Tomar mMmucha agud es
importante, un cuerpo hi-
dratado funcionu mucho
mejor yue uno yue ho lo
estd, De dhi lu importancia
de lus frutus, para ayudar
dl cuerpo en su proceso de
hidratucion, tomar azlGcar
sunu (enerygiu) y muntener
U nhuestro estbmuyo ocu-
pudo, sin utiborrarlo.

Si tenemos el tiempo, usemos un fin de semaunu
de desintoxicucion tomundo Unhicumente liqui-
dos: jJugos haturdles de frutas y verduras, culdos
con muchu verdurd y... hudu de proteinu. Sélo
unh dia o dos. Al volver d [u hormulidud, hacerlo
con culmu, ugregundo poco U poco otros dli-
mentos como ldcteos, ceredl, pollo, carne dl fi-
nal. Dejur tortillus, pun y refrescos tres u cinco
dius nos desinflurd mMuchisimo, yuizd les yuste la
sehsucion y ustedes mismos racionardn lus por-
ciones de estos ulimentos en el futuro. =
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& Puru uyudar en este proceso de relujucion y
desintoxicucion, recomiendo lus siguientes flores:

Para los workholicos, yue sienten yue ho pueden estur
en puz y ho descunsun:

WHITE CHESTNUT (del sistemu Bach);
combinudo con VERVAIN.
GYMEA LILY con CROWEA (del sistemu Bush).

Si se sienten exhaustos cComo purd yozar su proceso
vacucional:

OLIVE combinado con WILD ROSE
(sistema Buch).

BANKSIA ROBUR conh ISOPOGON
(sistema Bush).

Aprendumos u dejar huestro mundo cotidiano a un lado
cuundo estumos de vacuciones; gocemos u huestra
familia, amémonos y cuidémonos en cuerpo,

Mmente y dlma. Les deseo lo mejor uhora y siempre.€s

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 agui para contactarme
bhipceci@gmail.com

Renta de casa

Cuernavaca, Morelos, México.

5 mil metros éuadrados de jardines
el Allberca 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 PCSOS

Informes: (+5255) 56-514645, Ciudad de México
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¥ no necesita instalacion
eléctrica ni de plomeria.

iLa mejor inversion en salud!
Informes: acastillo@prodigy.net.mx
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hMan tente

idratado
este verano!

Por: Dennis Leyton | %

Ahoru gue el veruno estd en su punto mds
fuerte (especiulmente en el hemisferio
Norte) es muy importante que te mun-
tenygus hidratado de forma gue evites los
terribles efectos de lu deshidratucion.

El usar | sed como unu medidu puru
suber cudndo el cuerpo hecesitu aguu No
es recomenduble y puede trauerle serius
conhsecuencius u tu orgunismo, especidl-
Mmente si pructicus deporte regyulurmente.

Por eso, jno dejes Yue lu sed fe utuyue
y usu los siguientes tips pura muntenerte
hidratudo en este veruno!
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En vez de tomarte unu sola botellu de aguu de un solo,
mauntén unu botellu de uguu cercu de tiy toma sorbos
u lo largo del diu, especidlmente si fienes yue pusarlu
fuera de cusu. Site lu pusus en unu oficinu o en cusy,
mantén un buen jarrdn de uguu o limonudu cercu de ti,
unddele un poco de hielo y refréscute U lo lurgo del diu.,

Recurre a
las frutas.

Hay una gran cuntidud de frutus que en su mayoriu

soh compuestus por uguu, como lu sundiu, el meldn o
los citricos, usi que unhu excelente formu de muntener

tu cuerpo hidrataudo (y de durle uhu buena fuente de
vitaminus y minerales) es lu de comer frutus u o lurgo del
diu, esto no sélo te uyudurd u muntenerte hidratudo sino
también u merendeur sunumente.,
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Evita lo artificial.

Cuundo tenemos sed, usuulmente yue-
remos tomar o yue seu y muchus veces
cuemos en comprur refrescos yuseosos,

- refrescos de frutus o bebidus eneryizantes,
yue el 95% de los cusos estdn llenos de endulzantes artificiules y compuestos yue tendrdn
terribles efectos en tu sulud y aun usi quedards con sed, usi yue, Mejor recurre dl agud y
evitu lo urtificidl.

/ Dale un giro a tus bebidas.

Si te uburre la ideu de
estur tomaundo simple-
Mente uguu u lo lurgo
del diu, cortu un pur de
rebunudus de limon y
uRddelus u tu jurrdn de
uguu, Ofrus opciones
pueden ser rebunudus
de pepino o mejor udn, unu bolsitu de té
w —~F verde puru darle u tu cuerpo unu buenu
dosis de untioxiduntes.

En este veruno evitu producirte juyuecus,
mareos, somnolenciy, piel secu, desmuyos
y hasta problemus cardiucos, ho eches u
perder éstu épocu y disfritala siguiendo
estos sencillos tips, jte uyudardn a munten-
erte hidrataudo y fresco en todo momento!

Dennis Leyton

fundador y editor del sitio CuerpoAlDente.com,
donde abarca diversos temas sobre nutricion,

fitness y vida sana, y ayuda a decenas de per-

Si subes yue vus u pusar el diu ufuery, sonas a lograr sus metas corporales semana
yue tienes yue vigjar o yue tienes yue ir dl a semana, a través de sus articulos y boletines
gimnusio, useylrute de llevar contigo unu semanales.

buena fuem:? de liquido (o solo ugua, Accede a la direccién www.cuerpoaldente.com/
ifrutas tfambién!), ya que cuando pusus corposano y bajate una copia gratuita de su
mucho tiempo bujo el sol o a temperaturas libro “Cémo bajar de peso en un mes en 10
altus, pierdes uguu de formu mds rapidu. pasos”y Uinete a la comunidad!
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ES BIEN SABIDO
QUE TU IMAGEN
SIEMPRE TE
ACOMPANA Y
HABLA DE TI.

TE GUSTE O NGO,
NO PUEDES
DEJAR DE
TRANSMITIR A PARTIR
DE ELLA. PERO MAS
AUN, EN UNA
FOTOCRAFIA.
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TU IMAGEN QUEDA
PLASMADA PARA SIEMPRE,

Mejor Imagen...
[ TAMBIEN EN TUS FOTOS

PorCaroIina Béjar

W Dicen yue lu cdmuru ho miente, pero esto
no es totulmente verdudero. Con ciertos
frucos puedes posur y lucir mds delgudu,
mds ulta o sencillumente mds bonitu y
nuturdl,

Hoy en diu lu fotoygrufia digital tiene tantu
populuridad, yue yu existen miles de
modelos de cdmarus muy baratus u
forecios yue nos permitan adyuirir unu
buenu cdmaru de yran culidad.

Pero el nuevo sulto viene en el 2002 con
los teléfonos celulures, los cudles yu incor-
porun cdmauru de foto y ulgunus de video.
Estu gran innovacion huce que tengumos
d la muno lu posibilidad de plasmar
imdgenes en cuulyuier momento y lugur,
Por lo yue suber posur y lucir de lu mejor
maunerd se vuelve unu hecesidud. —
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Purd lograr una gran son-
risu, colocu lu lenyuu en el
puludur y deju un peyueno
espucio entre los dientes.
Reldju tus fucciones son-
riendo ligeramente.

O\ Baju ligeramente ld barbilla,

Mira directamente d |d
cdmard, ho le temus y ho
cierres los 0jos. Imaginute

un momento especiul,
esto hard que proyectes la
dlegriu de ese instunte,

Para redlzar el busto deju
() yue tu torso se deslice un

poCco haciu utrds, =

i) J rl ; "/.:’ \

A CONTINUACION TE
DOY ALGUNOS
TRUCOS PARA
LOGRAR QUE TUS
FOTOS SIEMPRE
SALGAN INCREIBLES:

€ Es muy importunte purarte
rectu pero nuturadl, Esto se
logra imagindndote yue
estus colyundo de un hilo
el cudl estd en lu puntu de
tu cubezu. Los hombros
deben estar byjos,
ligeramente hacia utrds y
el cuello dlurgudo.

Paru verte mds delgudu,
rotu tus homibres 3/4
hacia dl frente (hace yue

|u cintura y hombros se
veun mds finos). Pon unu
piernd frente u |u otra y |us
rodillus ligeramente
dobludus. Nuncu pongus
las piernus rigidus sobre
todo si son flucus. Los pies
deben de estar upuntundo
en lu misma direccion de
fu cuerpo.
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Certificada con el

maximo nivel en América
Latina dentro de la
Asociacion Internacional
de Consultores de Imagen
AICI.

_ | e Cursos
E%AQNE e Diplomados
e Asesoria en linea
bl o sultora Internacional y a distancia

Premio Raising Star AICI 2010

Premio a la Excelencia 2012 de Imagen

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

A 1 / ‘_ \ :: g1 . e
N/ ) Lee el nUmero de junio:
) Una publicacion de

_: Suscribete sin costo enviundo un correo elctronico u: editorial novaro

calidad en las lefras desde 1950
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Piensu en lu diva yue eres,

deju yue tu autoestimu
subu porque lu cadmuru

cuptard esto. €9

Contrue el estomuyo
foero respird,

Cuidu el ho tomarte la
fotos con lu curtera o con
objetos en tus munos
especidlmente copus o
VUsSOSs yue creun unu maulu > .
impresién (u menos yue = Internacional
seu el motivo de lu foto). /

Imagen

www.estiloenimagen.com
@ Carolina Bejar

@Carolinabejar

Haz click aqui para contactarme.
estiloenimagen@gmail.com

Reldja lus munos y bruzos.
Si lo considerus upropiudo,
colocu tus bruzos en la
cintury, esto hard yue se
ucentle la curvatura

de tu cinfura.

{HISPANIC} =

CHILE
SALSA
SPANISH
MUSIC
CULTURE
POSITIVE

EMOTIONS
FAMILY

< {V/O}+{TALENT)3
LAURA TERMINI
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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



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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Por: LN Claudia Ramirez Aprovechu el tiempo de vacuciones para reulizar
ejercicio. Buscu uctividudes divertidus, dl dire libre o
simplemente caminutus largus y esturds ayudundo u
evitur yue subus de peso.

Las vacuciones de veruno yd llegaron y

con ellas llegan también las “vacaciones ISR CPAC Y ReEle EXeely (e ER VSR el el ¢lelyI]e)

R e Ve Rt e e e Ao RS Sstd regld purd no pusarte en los curbohidrutos, ue

aprovechumos para comer todo 1o que son uyuellos dlimentos como el pun, la tortilla, el urroz,

yuerumos y es cudundo subimos hustu 5 ky lc,‘ pustu, entre ofros; poryue son UllmehT(?S de los yue

de peso. En este veruno disfrutu y descun-  [RelERLS Ubysumos en vucuciones. Asi yue lu reglu

su, reldjute pero no te descuides. Sigue los e .2 fpuru mujeres es donde procurdrus No pusdrte de 2

siguientes consejos para no Mmalpasarte: fortillus © 2 cuchurones de urroz, etc. Y ld reglu del 3 en el
cuso de los hombres.

Pon utencién ul hambre y suciedud. Es ] .
comun teher untojos en exceso pero Asi que no lo olvides, no le des descunso u |u sulud.

fendrds que comerlos Gnicumente en los ~ Reécuerdu que cuidurte es un hdipito. €
fiempos de comidu y purar cuundo
estés sutisfecho.

Ponte como reyglu comer por lo menos
dlgunu fruta o verdura en cudua tiempo
de comidu. Esto te uyuduru u muntener
un nivel udecuudo de fibra y evitar los
comunes problemus de estrefimiento.
Ademds de yue eviturus sobre comer.

. i
LN. Claudia Ramirez

soy Co-fundadora y Directora
del Area de Nutricién de la

" Soy nutridloga egresada de la
w_a UAM-X del D.F. actualmente
-

Clinica ABC de los Trastornos
de la Conducta Alimentaria,

No olvides tfomar aguu. Es importante no
deshidratarte sobretodo cuundo vayus u
lugures cdlidos. Recuerdu que es mMds facil
comer de Mds cuundo ho tomus uguu,

—4 . mi especialidad es el control
f ) f i del peso y la atencion de
= trastornos de la conducta

| &2 alimentaria en ninos,
- adolescentes y adultos.

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

Come lento. Esto te ayudaru d saborear
los ulimentos y u yue te concentres en lo haz click aquf para contactarme ,‘
yue te tocu comer y no en lo yue se te clausrag@gmail.com » ¢

sigue untojundo.

A NANAANNANNNNNNNNNNNNNNNNNNNNY
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Dra. Magdalena Alba Meraz i"' N -

La puerta a un nuevo estilo de vida

liquida el resto antes del evento

Psicoterapeuta corporal.
Au.‘él’i"f"z

Entrenadora profesional de emociones mental Reserva tu lugar con un pago y
De v aer

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

'*

2° SlIWF

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

www.ceciporras.bhipglobal.com

jCon pleasir 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. No es un asunto de Meclicna.

twitter.com/RevCorpoSano ( 7
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Por: Esther Redolosi

Es fiempo de ser mds feliz o por lo menos
de intentar serlo. En estus fechus uno se
siente mds vitdl. El contucto con el mur o
| Montuha ayuda U que huestro
orgunismo ulcunce de formu hatural su

equiliorio intermno. cudo huz tres respiraciones Mds y siehte que u pesur de

todo puedes estar tranquilu. Segyuidumente piensu si hay
ulgo yue puedus hacer puru solucionar esu situucion,
huzlo y enfrenta tus Miedos yue desupurecerdn.,

Intentur yue cudu diu de este veruno esté
ocupudo por ulgunu uctividad dl dire
libre, como puseur, ir u la playdu, montar
eh bicicletu, hard que te sientus mucho
mejor y te beneficiard bustunte.,

La felicidud es funcidn de lus
acontecimientos y creencius yue
tfenemos; es como si fueru el peso de unu
bulunzu, cudntus Mds cosus, situaciones,
fpersonus hos hugun sentir bien, la balanza
cederé de un ludo y auumenturd nuestro
bienestar. Por ello, huy que potenciar todo . .. . .
lo bueno tunto u nivel emocionul como u  ES tiempo de vivir, tiempo de sonreir...cs
nivel conductudl e intentar rechazar todo
lo yue nos reporte mulestar como
pensumientos, personus o situduciones.

¢ Haciu donde tiende tu balanza?

Si no puedes hucer hudu sobre esu preocupucion, enviu
tu problema dl Universo (es preferible hacer el gesto de
levantar los brazos haciu el cielo), respira honhdo y siente
yue yu estd solucionudo.

Cuundo visudlizamos unu circunstancia de forma positiva
es el primer puso puru su solucioén.

Esther Redolosi

Psicéloga clinica
Experta en Psicopatologia y Salud

Un ejercicio muy upropiudo puru hacer
hadu mds despertarnos es el siguiente:
Para empezur el diu con buenus vibru-
ciones es importante, dl dbrir los 0jos,
hacer una respiracion hondua y visudlizar haz click aqui para contactarme f
yue pusards un maravilloso diu. Si por estheredolosi@hotmail.com A
dlgunu circunstanciu se presentu compli-
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ti\ w  @nutricion_abc u Nuftridloga Claudia Ramirez

Nutriol, oo

http://nutricionlibre .blogspot.com

DL clausrag@gmail.com ) o
www.anorexiabulimia.com.mx

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

ANHELADO POR LOS NINOS

TERROR PARA EL BOLSILLO.

Por Alberto Jonuthun Uc Cuellur

5

Si bien lus vacaciones decembrinus son lus
mMas esperudus por los regulos, la familiu,
el fin de uno vy los vidjes, lus vacuciones de
verano soh tumbién muy deseudus puru
todos, especidlmente los niRos.

En estu ocusidon, me gustaria dirigir el temu
mMads u lo familiar yue d lo individudl, ya
yue es importunte tener siempre en cuen-
td que purte de huestro enriquecimiento

€S| 70

personal, espiritudl y sulud, estdn ligudos
de unu buenu relucién con los yue hos
rodeun, especiulmente lu fumilia,

Para un nifo, el fin del ciclo escolar es el
desenluce de un uno de tureus, trabyjos,
desveludus y demds cosus yue les de-
mundu [a escueld, pero u |lu vez, marcu
el inicio de unu temporadu de descunso,
diversidon y por supuesto, el viuje deseudo
yue los suyue de lu rutinu,

Para dlgunos pudres -cuyos ingresos son
amplios- no hay dificultad dlguna para
sulir de vacuciones, pero pura aguellos
yue sus ingresos son menores © mMuy
escusos, lu temporudu vacuciondl se
cohvierte en un Mmuirtirio. El sélo hecho de
fensar en el tfransporte, la comidu y el
hospeduje en ulgln lugar turistico, pone
en serios uprietos a Muchos pudres de
recursos limitudos. Aunudo u o unterior,
suben yue otfros gustos importuntes vienen
ul inicio del siguiente ciclo escolur
(Mmochilus, cuudernos, uniformes y demdas).
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Algunos pudres de familiu tienen
problemaus econdmicos encimu, pero el
amor inMenso U sus hijos purd No
lastimarlos cuncelundo el vidje, los orilla
eh dlgunos cusos u pedir préstumos puru
cumplir dichos suefos. Esta es una buenu
opciodn si es yue ho se tiehen Mds deudus
y huestros ingresos son suficientes paru
pugar mds gue los intereses yenerudos de
dicho préstumo, de lo contrario, nos
conhsumird [u unygustia por ho tener dinero
y estar imposibilitados para pagar las
deudus, resultundo en un impucto
neyutivo pura todu |u familia, Lo mejor es
undlizar bien lu situacion y tomar la
decision correctu uuhyue éstu seu
cuncelar el vidje. Si tenemos yue
declinur, primero debemos yuitar de hues-
fras mentes que vucuciones es sindbhimo
de viujes y usi veremos que hudu estd
perdido, poryue siendo creutivos pueden
hacer de estu temporadu vacucional un
éxito de felicidud y convivencia familiar.
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Si bien es cierto yue mar, sol y arend son
simbolos yue hos remiten u un estudo de
descunso y uleyriy, el principio de lu

‘ felicidud purte de lu convivenciu de unos
con ofros, especiulmente en el hdcleo
familiar, El ritmo de vidu gue llevamos
uctuulmente, hace ue lus relaciones
familiares vayun perdiendo fuerza husta
desupurecer en ulgunos cusos, de tul
forma que si logramos pluneur muy bien

este periodo vucucionul en funcion u

invertir Mds tiempo con 1os hijos puru

fortulecer esos luzos de unidn, sin dudu
serdn unus vucuciones muy productivus
pura todos.

Para ayuellos yue no pudieron sdlir, lo primero que hay
yue hacer es investigur yué huy cercu del lugar donde

/ viven, tul vez huyu museos, purques, zooldyicos, centros
\ comerciules, o dreus deportivus y, uun cuundo ho
hubiera hadu de lo unterior penhsundo en aquellus
comunidudes peyuehus, siempre habrd unu pelotu y un
jardin o espucio ubierto para jugar.
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Areas
verdes

Que este periodo de
descunso seu muy
productivo y plucentero en
todus lus dreus de su vidu
y si lu economiu les impide
sulir de vidje, yue lu
imugyinacion seu el recurso
pura divertirse y fortulecer
el ndcleo fumiliar,

Mbertole |

Licenciado en Comunicacién Multimedia
egresado de la Universidad de Londres.

Esta dltima opcidn -no por ser citudu dl
final- yuiere decir yue es lu menos
importunte, dl contrario, udemds de ser
Ia opcidh Mds econdmicu, tumbién es
un buen momento paura ensefar U los
hijos yue lu uctividud fisicu es ulyo yue , )
no deben dejur de hucer si quieren tener HIEZ @10 BIE L DA CRRLEERITE, %
unu vidu sunu, Ya seu gue les guste uno L e e
u ofro deporte, es bueno inducirlos dl
buen hdbito del ejercicio y upoyuarlos en
la prdcticu de ulgun deporte orgunizado,
no hay yue sutunizar los videojueyos vy lus
computudorus, pero hay que hucerles ver
yue todo en exceso tiene repercusiones
neyutivus, incluso el ejercicio, pero unu
buenu combinucion y udministracion de
uctividudes nos durdn unu formacion y
desurrollo inteyrdl.

f jonathan_uc E beterminate
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jHola, deseo que te encuentres bien!
Gracias por leerme en esta, la seccion de miisica de Corpo-
Sano. Aunque sobre todo, gracias por tomar en cuenta mis
recomendaciones musicales, deseo que te resulten itiles
para cuando haces tu ejercicio favorito.

e
,\\“\

‘&?&1\\@ it
B

N
At

John Paul Youny - Love is in the dir

Bob Murley & The Wuiilers - Is this love

Ottawun - Hands up

Miumi Sound Muchine - Cohgu

Mudonnu - Pupu don’t preuch

g Limohi - The neverending story

#  focebook.com/RevistaCorpoSano
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Miranda — Don

The Pussycut Dolls ft Bustu Rhymes - Don’t chu

The Younhy Professionals - D.I.S.C.O.

Katy Perry - Part of me

<ozz.com. @s uno de los artistas vanguardista y propositivo en la
industria del espectaculo y entretenimiento en México.”
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FRUTAS

Aguacate
Arandanos
Cerezas
Duraznos
Frambuesas
Fresas
Guayaba
Higos

Kiwi

Lichi

Lima
Limoén
Mandarina
Manzanas
Meldén
Moras
Naranja
Papaya
Peras

Pifa
Platanos
Sandia
Toronja

Uvas

Jguoboooobooobobodubbdubbogn

Zapote |:|
Zarzamoras |:|

FRUTOS SECOS

[ ]
[ ]
[ ]
[ ]

Nueces
Almendras
Avellanas
Cacahuates
VERDURAS
Acelga
Ajos
Apio
Brocoli
Calabacin
Calabaza
Cebolla
Chayotes
Coliflor
Endivia
Espdrragos
Espinacas
Lechuga
Nabo
Papa

Pepino

Jguooooubouobobodon

Pimientos

Puerro

Rabano

Remolacha

Yuca

Zanahoria

oo

LACTEOS
Leche

Queso

o

Yogurt

PESCADOS Y CARNES

Carne roja
Pavo
Pescado

Pollo

Juu

CEREALES Y LEGUMBRES

Arroz integral
Avena

Linaza
Salvado
Centeno
Trigo

Maiz

Quinoa

Amaranto

ERNRRERIRRARRNREAE

Frijoles

Alubias
Judias
Garbanzos
Habas

Lentejas

Juuood

Soya
VARIOS

Pimienta

Tomillo

Canela

uug

Orégano
Hierbas de olor[ |
Aceite de oliva [ |
Vinagre [ ]
Aceite |:|

NOTAS:
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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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CORPOSANU

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.


http://www.revistacorposano.com

