LATINOAMERICA

FIRMES &

lY/l

‘W ERES .. PERO MEJOR

> Rutina sin gym £
> 15 minutos al dia | f &
> En solo 4 semanas' K2 formasde
: L/ | ﬁ perder grasa
© Healthcoaches XY Al corriendo
csSaben gde WL Y
qué hablan? Duerme
P36 mejor y
M As adelgaza
Peinados
Sexy para
_entrenar

gsexo

UE NUNCA \\>\




EL-NIMBUS 19

o)
Lt O
Y 3
-
—
: 77
= S <<
O mm ‘®
O W = .
@ ® .__,_,..;m,m: 0
w m Lm.u@# 3+ ,_._M.Au
= © TE s >
LT o 'TE @
£ 0 s3 2
S % B§t @
— | = '
m be. ,,m.m »
¥ ,mm Q
i= fe] 88 3
QO O 8 S >
Q s @
o £5 .
T 8
4] ___.*"..m.._ *H
L O .

-

5 L ]

=
-
-



03]7

o= SIN CENSURA
Conoce los secretos ylasverdades
gque mujeres y hombres latinocameri-
canos compartieronen nuestra
encuesta

anual de
N sexo.

33

GAMECHANGERS:
~ MUJERES SIN
LIMITES QUE HAN
CAMBIADO EL
RUMBO DE LAS
COSAS EN,
NUESTRO
PAIS.

22

GANA LA
BATALLA

Expertosnos

dieronlos mejores
tips y productos para
cuidartu cabello
al ejercitarte.

7 HISTORIAS A\
DEPORTAD) Y o AR

: Te damos seis razones
6 8 por las que compraste
{APROBADA? . estarevista. ¢Cual
Teexplicamas come &y quieres leer primero?
funcionacadatipo de ;
proteinaenpolvoy

cual te conviene
mas tomar.

s

LEEME .
PRIMEROSI... ¥ ‘ :
notienesideade
cual proteina es
mejor para ti.

LEEME
PRIMEROSI...
quieresentrenar
sin sacrificar estilo
en tus peinados.

62

——b COCTELES CON
= BENEFICIOS

Deliciosos, saludables
RUNFESSIONS

v aprueba deresacas.
Corredoras profesionales
te cuentan sus momentos

mas extranosy como
resolverlos.

EN Ij{}[{rIA I )f"i Isabel Blancartpara UnoModels fotografiada por Edu Garciaconmaquillaje de Sarai Pujol yvestilismo de Amarelo Studio.
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4/ Tumomento WHiPuedes aparecer
en larevista! Sipublicaste unafoto
usando los hashtags #whsoyfuertey
#whsoyhealthy, blscate en nuestras

paginas durante este mes.
6/Lomejordelmes Estassonlastendencias
y eventos mas importantes que sucedieron

en laweb, entreelequipo WHvy laslectoras.
8/EntumaletaDescubre quéllevanensu
maleta de gym tus celebridades favoritas.
10/ Tu pregunta Estamos abiertas
aresponder tus dudassobre toooodos los
temas que te preccupan.

12/iA debate! Desde salud hasta nutricién,
fitness y mas, jugosas noticias y estadisticas
parainiciar conversaciones.

42 /Copiaellookde... Te mostramos cémo
hacer paraimitar el estilo de la celebridad
delmomento o de tu bloguera favorita.
momento con tu guardarropa previo.
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YAHORA, ENLA

EDICION REGULAR...

BELLEZA +ESTILO

28

CONOCE TU BASE
PERFECTA

Basesdemaquillaje ideales
paratutipodepiel. Lograun
resultado natural y radiante.

52

REPORTE DE
TENDENCIAS

Las siete tendenciasde moda
que marcaranla pautaenesta
primavera - verano.

TUMEJORCUERPO

48

LEGGINGS PARA
TODOSLOSDIAS

MNuestros favoritos para
que estés comodaaunenlos
entrenamientos mas intensos.

52

YO APOYO A
LAS MUJERES
ENELDEPORTE

Conocelahistoriade Lorena
Garal, campeonade MTB,
motocross yrally.

DOSISDESALUD

54

ASUNTOS
PREOCUPANTES...

Los problemas de salud que
tanto te agobian, sus explica-
ciones y soluciones.

S50

PLANTASDEPAZ —

Llenatucasade vegetaciony
clvidate del estrés.

60

ANSIEDAD

Lo que nodebes hacer si quieres
ayudar aalguienque la sufre.

COMEINTELIGENTE

66

LA FELICIDAD
DE NO COCINAR

Sobrevive aun mundo que
espera que ames cocinar.

/1

NOMAS KILOSEXTRA

Enfrentalos momentos de cambio
v ahorrate ese pesoque tesobra.

AMOR+VIDA

36

ELASCENSODE
LASHEALTHCOACHES

Reconoce siquiente aconseja
realmente tienelas credenciales
parahacerlosindafiartu salud.
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Las mujeres somos agentes de cambio desde
la célula mas pequena de la sociedad, que es
la familia. Cada mejora que haces a tu vida
impacta inevitablemente en quienes te ro
dean. Si td luchas y te esfuerzas por hacer
las cosas distintas, a todas nos va mejor, es
definitivo. Durante los primeros meses de
2017, hemos visto un sinnimero de movi

mientos politicos y sociales comandados por
mujeres en los que se exige lo basico: trato
digno, respeto e igualdad de oportunidades.
51, a veces suena a una lucha de nunca aca
bar, pero cada vez mas en todos los paises
de Latinoamérica, los derechos que van im
presos en las constituciones politicas se ma
terializan para respaldar a las mujeres en los
problemas cotidianos, que no son cosa sim
ple. Nos enfrentamos, desde que salimos de
casa, y casi sin notarlo, a un ambiente hostil
en el que da la impresioén que hay que pagar
un precio extra por todo: desde nuestros ar
ticulos de cuidado personal, hasta la posibi

lidad de tener un puesto de liderazgo en una
empresa. De manera silenciosa y casi imper
ceptible, la sociedad nos exige esforzarnos
un poco mds, dar un extra para conseguir lo
mismo que cualquier hombre “se mereceria”
con menos esfuerzo.

Esto es molesto y frustrante, pero comple
tamente modificable, y debemos comenzar
con nosotras mismas. En nuestro lenguaje
cotidiano se ocultan claros signos de violen
cia contrala mujer: como muestra, todos esos
insultos dirigidos a la madre. Las palabras
preceden a las acciones, si comenzamos por
erradicar la violencia de nuestro vocabula

rio, ya habremos avanzado bastante. Por otro
lado, tenemos la responsabilidad en el dm

bito social y laboral, de evidenciar las prac
ticas que nos ponen en desventaja, desde el
aire acondicionado de las oficinas, que esta
establecido a una temperatura comoda para
los hombres, pero inadecuada para las mu
jeres, hasta dividir de manera equitativa el
trabajo domeéstico no remunerado con los
demds miembros de nuestras familias.

En este ejemplar presentamos por primera
vez nuestra cobertura especial de GAME

CHANGERS, y te mostramos a mujeres
ejemplares que creen que las cosas pueden
mejorar y trabajan a diario para conseguirlo
desde sus trincheras. Son, cada una de ellas,
mujeres que dan esperanza e inspiran a
torar acciones en cada drea de nuestras
vidas. ¢Por qué nos mueve tanto este tema?
Porque, mas alld de las rutinas y dietas, en
Women's Health somos una revista que
busca ayudarte a ser feliz, plena e indepen

diente en pleno ejercicio de tus derechos. Es
peramos que el contenido de este mes sea
para ti, tan emocionante e inspirador como
para nosotras fue prepararlo. Y, ahora sf,
ifeliz Dia de la Mujer!

Las editoras.
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WHSoyFuerte
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H# momento

I NO DEJES DE COMPARTIR TUS FOTOS EN INSTAGRAM Y TWITTER. iPODRIAN APARECER AQUI! I

¥ WHSoyHealthy T

| 2

@healthy_vibes_only _
IAtln con ejotes y champifnones! Me encanto! Buena ruta,

@ale_natural @cynthyalozada
Mi bowl de desayuno.

@paotorrenutriologa
iShot magico!

([@saraicruzg
Mis deliciosos hot cakes son
super especiales, porque llevan
harina de avena casera y stevia.
No les pongo la yema, solo la
clara, y llevan un poco de crema
de avellanas y pops de quinoa.

iEntrenamiento terminado! Hoy, 7.5K a nivel
moderado. Vamos exigiendo cadadia mas.

iVamos! Sé + social .j S U @womenshealthmx @jendhil

con nosotros.
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T omejor

delmes,

r/ewweé

FITNESS

6 EJERCICIOS PARA MARCAR
LOS OBLICUQS

Este circuito te ayudara a definir el

abdomen vy resaltar los oblicuos.

NUTRICION Y
CONTROL DE PESO
COMO COMBINAR LAS FRUTAS
Incluso entre las frutas existen re-
glas y mas vale conocerlas para no
provocar un efecto contraprodu-
cente a la hora de ingerirlas.

SALUD

QUE LOS PRETEXTOS NO LE
GANEN A TU VIDA SANA

A veces ponemos cualquier pre-
texto para no continuar con nues-
tra rutina o vida saludable. Te
damos algunas soluciones para
evitar el autosabotaje.

BELLEZA Y ESTILO

DE VIDA

BATIDO ANTIARRUGAS

Si te estas enfrentando a las arru-
gas o la hinchazon, este licuado ra-
pido y sustancioso sera tu mejor
aliado. Prueba la fusidon de sabores
que ofrecen sus ingredientes con-
trastantes y deliciosos.

AMOR Y SEXO

5 COSAS QUE NO DEBES HACER
DESPUES DE TENER SEXO

Evita estas acciones y mantén tus

Zohas intimas felices.

womenshealth.com.mx
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Este mes, Michelle Prats, nuestra editora
web, subio junto con el equipo de The
Morth Face a la cima del Iztaccihuatl, ter-
cera montafia mas alta de Mexico (iestas
fuertisima, Mich!). Agui nos comparte su
experiencia y algunos tips:

“Para vivir algo diferente e inolvidable en-
tre nieve y montafias, no necesitas viajar
al otro lado del mundo. Mexico cuenta con
muchas maravillas naturales, una de ellas
el Iztaccihuatl, que se encuentra a una
altura de 5,240 msnm y es perfecta para
demostrarte de que estas hecha. Muchas
veces te quedas en tu zona de confort,
pero este volcan no te lo permitird; subirlo

pondra a prueba tus limites fisicos y
mentales, o das el cien por ciento o no
congquistaras la cima”.

“Para tener un gran ascenso debes ir bien
preparada, llevar un buen snack, minimo
dos litros de agua y, por supuesto, la me-
jor tecnologia en calzado y ropa, ya que
estaras expuesta a temperaturas bajo cero
y trayectos que requeriran de zapatos con
buen agarre y precision. The North Face
tiene todo lo necesario con alta calidad en
textiles y tenis, para brindarte una experi-
encia fascinante multiterreno”.

cQuieres saber mas de nuestro viaje?
Visita www.womenshealthlatam.com

r

FACE MOUNTAIN ATHLETICS

Los deportes al aire libre

teriales vy tecnologias de
alto rendimiento. La nue-
va linea Mountain Athle-

textil v calzado, buscando

letas de outdoors a ir mas
alla de sus limites.

Sus tecnologias Flash-
Dry v FlashDry-XD dan a

cantd todao!

DOMINA LA MONTANA CON THE NORTH

sus prendas ligereza, con-
requieren prendas con ma- trol de humedad, regula-
cion de la temperatura, asi
como acelerada evapora-
cién durante las activida-
tics, de The North Face, re- des, lo que te mantendra
voluciond su tecnologia en  siempre seca, comoda,

Iy con mejor rendimien-
ayudar e impulsar a las at-  to! Sus materiales son su-
per resistentes y te ayuda-
ran a tener mayor rango
de movimiento. iNos en-

womenshealthlatam.com
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Esta triatleta mexicana ama las carreras
de larga distancia. Es disciplinada,
apasionada de la vida y campeona mundial
de Ironman de la categoria 18-24.

La bloguera mexicana
siempre muestra
propuestas frescas y
muy innovadoras para
todas aquellas a quienes
les gusta vestir de forma
minirnalista con un
toque original.
@pamallier

Olvida los skinny jeansy opta
por unos patade elefante.
Relajados, cool y con mucha

actitud, se han vuelto basicos,

ademas de que te verds mas alta.

Agrega unaprenda estampada
sobre basicos para darle un toque
diferente y con mucho estilo. Un
blazer relajado como este sera
perfecto para levantar tu outfit.

8 WOMEN'S HEALTH /Marzn 2017

' o | ULTRABOOSTX
La inspiracion que necesitas

=i para ir al gimnasio.

Cémoda para todos
los dias y en
tendencia.(Maleta,
adidas by Stella
McCartney, ppv)

expressy* nnfpuedo
llevar todo, al menos .

busco un memento Reloj (Fénix 5,
para salir a correr, que  Garmin, $15, 999)
es lo mas practico. Siempre lo llevo para

tener un registro de
mis entrenamientos,
mi frecuencia cardiaca

-, '}\ y tiempos.

i e A g i

Blogueador 9

(Avéne, $608)
Es muy
importante para
todas las que
disfrutamos de
hacer ejercicio al
aire libre. Aunque
estés en la ciudad
iusa blogueador!

o Bebida
A hidratante
(Powerade

Zero, $18
ZERU La llevo par?a
Bn.. == tomarla durante y
después de
entrenar. Me
aporta los
minerales que
pierdo mientras
sudoy evita la
deshidratacion.

Lentes (Oakle
Prizm, $4,130

Son muy cc:-rnc-dos y
protegen mis ojos n .
mientras ando en e
bici o corro.

Acabando de correr el
puente Golden Gate
-(@carodauyr

Triste de dejar a este
poderoso grupo de mujeres
-@alice_tate

#Hultraboostx
-@amelietauziede

Encuentra tu potencial
-@adidasrunning

mimaletadelgym

Queremos saber qué guardas en tu maleta del
gym, sube una foto a Instagram o Twitter.
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FINANZAS

NOTENGO UNATARJE-
TADE CREDITO, ME
ATERRATERMINAREN-
DEUDADA! {REALMEN-
TENECESITO UNAPARA
HACERUN HISTORIAL
CREDITICIO?

Con lasdeudas de tarjetas de crédito cau-
sando tantos problemas, tumiedo tiene senti-
do. Sin embargo, no contar con unasignificaque no
puedes demostrar tu capacidad parausarlaresponsable-
mente, y esto podria tener un impacto negativo en tu historial
crediticio, que se consulta en mas del 90% de transacciones parapres-
tamos. Sin el plastico, tu historial limitado puede impedir que te aprueben
una hipotecaouncrédito conbuena tasa. Paracalmar tu mente, obtén un plasti-
co sinanualidad, prepara el pago total mensual, y carga solo una compra por mes (la
facturade tu celular). De esta forma no te atrasaras ni pagaras intereses variables.

CANCER
¢Respirar tan fuerte le estad ayudando al

Darth Vader junto a mi a tener una me-  Laruerza
jor sesidon de yoga? iMe distrae horrible!  sulven

Respirar profundo es muy benéfico
I

para reducir el estrés (lo que te ayuda

a concentrarte en tu ejercicio), relajar
los musculos e incrementar tu energia.
En yoga le llamamos “pranayama’ a la
respiracion que mueve energia a través
del cuerpo. Pero algunos estudiantes
pueden sobrecompensar exagerando.
Cambiate a otra parte del salon, o sim-
plemente deja que el otro sea como es. g
Es lo que haria una buena yogui.

BAJA DE PESO

cComo le puedo
pedir a una amiga
gue sea ml compa-
nera de pérdida de
kilos sin ofenderla?

Hay dos estrategias inteligentes
que recomiendo cuando le pides a
alguien ser tu companerade dieta.
Primero, amortigualo que lediras
con frases como “trato de ser mas
saludable” o “intento sentirme me-
jor”, pues corres el riesgo de herir
sus sentimientos site enfocasenla
aparienciay pérdidade peso. Ense-
gundo lugar, aun cuando tu ami-
gaesté pasadade kilos, no asumas
que bajar de peso seaalgo que de-
sea hacer. Cambiar de estilo de vida
esuna decision muy personal, solo
porque tu estéslistaydecididaa
hacerlo no significa que ella lo esté.
He aqui un ejemplo que no debe
causar algun conflicto: “Laura, hay
algo que quiero compartir contigo.
Estoy tratando de ser mas saluda-
ble y cuidar lo que como, y creo que
lo haria mejor si tengo una amiga
conmigo luchando por lo mismo.
¢Te interesa? Sino, no hay pro-
blema”. Al mantenerelfocoentiy
darle unasalidafacil, es menos pro-
bable que se sienta ofendida o inco-
moda porrechazar tu oferta.

ES EN SERIO: iPREGUNTANOS LO QUE SEA! MANDA TUS DUDAS A WOMENSHEALTH@EDITORIAL.TELEVISA.COM.MX
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COMIDA

Si mis productos congelados

se quedan por mucho tiempo en mi carrito del
super mientras sigo comprando, a veces los
cambio por otros mas frescos antes de irme.

cQué tan malo es eso?

Esinteligente mantener tu comida
congeladalomas fria posible, asi que
es mejor que vayas por tus produc-
tos congelados al ultimo. Silos perece-
deros estan atemperatura ambiente
por mucho tiempo (mas de dos ho-
ras), susuperficie se puede calentarlo
suficiente para permitir que las bac-
terias malignas se multipliquen. Si
pones el articulo de regreso en el con-
gelador, el crecimiento de microbios
vaadetenerse, pero losbichos que ya
crecieron aun estaran enlacomida
cuando la saques de nuevo, haciendo

(:ht:uﬁu

Tortellini

TR M PoUf oG

S D

Me someto a un chequeo fisico
cada cuatro anos y rara vez me

enfermo, ¢esta bien?

Lasrevisiones anuales han sido un estandar por deca-
das, pero investigaciones recientes encontraron que,
si te sientes bien, éstas no cambian necesariamente tu
estado de salud. Por ejemplo, una evaluacion mostro
que las visitasal médico cada 12 meses aumentaron la
prestacion de servicios preventivos -como colonosco-
pias— perono disminuyeron significativamente el ni-
mero de enfermedades terminales o muertes. Sino
tienes algunacomplicaciéon médica, un estudio es una
oportunidad para detectar problemas de los que pue-
des o no estar consciente, evaluarlosfactores deries-
goy construir unarelacion con tu doctor. Ademas, las
pruebas de deteccion recientes pueden ser revisadas.
Nohay unaregla formal para saber con que frecuencia
unapersonasana necesita un chequeo, asi que pregun-
taal médico si cada cuatro afnios esta bien para ti.

womenshealthlatam.com

que potencialmente, tu o quien sea que
la coma se enfermen. Ademas, recon-
gelar puede provocar pérdidade hu-
medad o cambios en la textura, asi que
el pobre que eventualmente adquie-
rael producto semidescongelado nota-
ramenor calidad (piensaenel helado
derretido). Y sieste asunto no toca tu
corazon, también puedes causarle pro-
blemas al equipo de la tienda de auto-
servicio, ya que los clientes se quejaran
por los alimentos masblandos o des-
compuestos, cuestionando silosrefri-
geradores estan funcionando bien.
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‘/—\ENTRAR EN CALOR.

il e O 89 34 4

p— ; -;E'-"'--'f
et " e
(EN [ v P Syl |
= | Imitation €ab Meat |

_

ﬂ?"/ A

‘ A

.l'|
il

ABRE LA

BOCA YD,
fCUAANDDD".

COMIDA

Pensamientos alea-
torios matapasiones
surgen en mi men-
te durante el sexo.
Me pregunto si mi
mejor amiga quiere
Ir mas tarde a Siclo,
por ejemplo. cCOmo
puedo mantener mi
cerebro en el juego?

Esdificil apagar nuestros pen-
samientos dispersosenlacama,
pero hay algunos habitos que pue-
den colaborar a hacerlo. 4E] tru-
comas simple? Contactovisual. Te
ayuda aenfocarte en tu pareja, ac-
tivando el sistemalimbico del cere-
bro, areavinculada conlaconexion
emocional. Tocarse sensualmen-
te de manera consciente también
puede traerte al momento presen-
te. Si tumente divaga pensando en
qué vas a cenar, olfateael cuello de
tu parejayaspira suaroma, o inter-
cambien masajes (investigaciones
demuestran que un aceite con men-
talosayudaaconcentrarse enlo
que hacen). Otra manera de seguir
presente: Haz algo de ruido. Un ge-
mido, unarespiracion profunda, o
decir envoz altalo que te esta ex-
citando puede mantenerte conec-
tada durante el sexo. Conforme las
practiques, estas técnicas ayuda-
ran adejar tus planes de entrena-
miento o lalista del stper fueradel
dormitorio, donde pertenecen.
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Noticias jugosas. Estadisticas interesantes. Temas de conversacion.
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LT TNESS

Ultimamente han sido lanzadas varias aplicaciones

para citas dirigidas a personas dentro del mundo del

fitness, aungue un gran numero de mujeres sigue

ligando de la manera tradicional en el gimnasio.

Ya sea que el coqueteo sea o no bienvenido,

Ivale la pena platicar de este temal!
Dale una oportunidad.

@ ¢HACE CALOR
“Un tipo coqueto se ofrecio a O QUE PASA

ayudarme con la postura de AQUI? \/1
mis sentadillas. No estaba

interesada, asi que cuando me

pidio mi nimero de celular le

di uno equivocado. Luego me @

L LENATEDE COLOR

Y COMODIDAD

La marcallusion trae paratisulineaderopadepor-
tivallena de estiloy color. Seraperfecta paratus

rutinas va que, ademas de brindar el soporte

ey ideal, cuenta con disefios modernos segun
= latemporada. Siéentete comoday luce
increible mientras haces ejercicio.

marco estando frenteamiy

supo que le menti. iQué
incomodo!” “Estaba levantando pesas

—Sarah, 28 cuando un chico se acerco y me
pregunto en voz bastante alta:
‘“ Boxeas? Porque definitivamente
tienes la espalda para hacerlo’.
Supongo que quiso hacerme un
piropo, pero sond mas a critica.
Me molestd especialmente que lo

dijera tan alto que los dema i
sty , - Adidas
juzgarme”. —Raquel, 26 A
| | Runners

Estuvimos en la presentacion
de estainiciativa que co-
menzo en ciudades como

_ : " . Barcelona, Berliny Londres,
“Siempre llevo el pelo recugldo, —— =  yahorallega por primera vez
en una cola de caballo, pero un dia §  aMéxicoy Latinoameérica. Se
se me olvido la liga. Un chico conun § : trata de una comunidad
man bun lo noto6, me dijo que mi S - . derunning con experiencias
cabello se veia lindo suelto y procedi6 a | -  Unicas e incomparables que

darme una de sus ligas. Después fue . celebra el éxito de sus miem-
muy gracioso: ‘Si un dia necesitas £ S = bros de una manera diferente
algo mas, agua o un tampén, vena § e :  ydivertida. Habra salidas te-
buscarme’. Si no estuviera casa}da, A R | _ , . maticas y entrenamientos lle-
'5'"E?ﬁ3 ;ggbs:g:ﬁ sfélg:ncaqp E”_._.;:_‘-’:A'jv; — e g | B nos de alegria, compromisoy

] . : - . emocion conlaayudadeun

—Benai, 31 £ 3 - ' = . equipo de expertos confor-

- - mado porlos capitanes Delia

Garciay Rafael Ruiz, vy los
coaches Benoit Verite, Javier
Garcia, Ana Ceci Gutiérrezy
Mariana Rodriguez.Estas en

1 élC'dddM"?'Ut
EN EI. LIMITE COMPETITIVO Les pedimos revelar su verdadero yo en el gimnasio yg'g..:';'cr?betze,fﬁ%;sgﬁﬁ

v vaya que lo hicieron. En huestra encuesta, 65 por ners Mexico City, através
TU AMIGO ciento de ustedes admitieron aumentar laintensi- de su paginaen Facebook.

-
W

dad de su entrenamiento cuando estaban compi-

tiendo con la persona ds_zejunto.Y no ha\_g por que i = = y
o | il avergonzarse. Un estudio de la Universidad de Pen- ' :

silvania mostro que las personas registran casi el - 5 -__.t"'

doble de entrenamientos al estar contendiendo con
otros, en comparacion de cuando son animados
por miembros de su propio equipo. Asi que sigue
robando miradas (con sonrisas, no hostilidad, por
favor) parainspirarte. Incluso si no puedesir a ejer-
citarte con amigos, esfuérzate haciendo un grupo
de chat en el que cada uno resefie sus practicas (30

{ '-i

repeticiones de esto, 20 minutos de lo otro) y pon
todo tu empeno para alcanzarlos o ganarles.

EEEEEEEEEEEEEERr
EEEEEEEEEEEEEEE).

].4 WOMEN'S HEALTH /Marzo 2017 womenshealthlatam.com



t""j
IIII

feaerd

d
J
.-l'
1 #
- N

GREATER
EVERY

R UN

ULTRABOOSTX

adidas.mx/ultraboost_x



. CASCARRABIAS
e (Estésirritableo
TODO nerviosa? Existen
CAMEBIO DE muchos factores
VIDA TIENE queinfluyen:
: | trabajo, 1 E :
i Bl Unestudioreciente
sosdiasdel 4
FLUJO DECRECIENTE | = || Fl reveloqueel10%
La perimenopausia, fase de transicidon de cuatro alO afios [ i e de Mujeres Jovenes

antes de la menopausia, realmente puede empezar S oupe
averreflejado

temprano, alrededor de los 30. Muchas mujeres jovenes entusalud

no saben que esta es una posibilidad, y los medicos no coninsomnio,

siempre reconocen los sintomas en este grupo de edad. gastritis, colitis,
Aparte de periodos irregulares, estos signos pueden dermatitis

indicar gue tu menstruacion esta despidiéndose: QLoD
ansiedad, es

PUEDESER PERIMENOPAUSIA PROBABLEMENTE NO horade tomar

Bajo deseo sexual Bajo deseo sexual medidas para

tienen este
problema de pipi:

TRIVIARAPIDA

i
@
©

Aunque tu relacion sea increible, Si tienes problemas para acabar conello :
los cambios hormonales pueden  conectarte con tu pareja por rapidamente. Si ORINAR INFECCION
disminuir tu deseo. algun re:sentimientn,_n porque yaintentastede CON RECURRENTE DE
Sudoracion estas laipalido giettos; | todo sinéxito, FRECUENCIA : VIAS URINARIAS
Tienes auténticos bochornos: mEdICE[ﬂEHtﬂS (531'3 la presion inotedesanimes!

i i sanguinea o antidepresivos). i ;
PNt s AR 11 0 solucion RESPUESTA: A. S, & 103 por
y rapidas palpitaciones cardiacas. Situs episodios son sutiles y quetel}argvulver CIEHtDPE las IMLISLES E”tfe los 19

: rsdadordal neroHo asertumismay y 30 afos sufre deincontinencia
Insomnlo g e o ol il sentirte bienpor urinaria, o fugas no intencionales.
No te explicas tu dificultad para  © si estas bajo antidepresivos. ' i 4 “| 3°i ; ti - trés’
. : dentroyfuera, a ‘Incontinencia por estres;, por
dormir, que a menudo va S —— : la presién de reir, estornudar o
acompafada porsudoracion.  Sitienes estrés o tus noches sin elmedlcalsm_ento frniab aola irds éﬂmﬂn an adiltas
Aumento de peso dormir ocurren durant_e la homeopatico, de méncs de 50 afos” dicala
Sin haber cambiado habitosde  Semana antes de tu periodo. Tresness ginecologa Ashlesha F;atel. Log
alimentacion o de ejercicio. Tener Aumento de peso tabletas. Su musculos débiles del suelo pélvico
menos estrégeno puede Si has estado faltando al pasifloratehara pueden tener la culpa. Fortalécelos
incrementar tu porcentajede  gimnasio o comenzaste a tomar sentirrelajada realizando ejercicios P;\egel todos
grasa corporal (hasta seis kilos antihistaminicos o ytranquila. los dias: Empieza con tres series de
durante todo el peri-periodo). antidepresivos. Consiiltaztu 10 repeticiones, manteniendo cada

meédico. una por cinco segundos. Aumenta
gradualmente uno por semana
cada presion, hasta que puedas
¥ 1 MILLON DE LIKES sostenerlas durante 10 segundos.

Los buenos habitos pueden tener un efecto dominé de bienestar,
pero sus vinculos no son siempre obvios. Estas son las cadenas de
reaccion descubiertas mas recientemente:

MAS FIBRA =» ENCIAS MAS SANAS ENCIAS MAS SANAS =» PULMONES MAS SANOS
Nuevos datos revelaron que personas Laencuestadice: Las personas quese
que comen menos de 12 gramos de saltaron la visita al dentista tuvieron un
fibra aldia, son mas propensasatener riesgo 86 porciento mas altode
enfermedades en lasencias que padecer neumonia que quienes fueron
guienesingieren 24 gramos o0 mas. dosveces al ano. Resulta que puedes
Consumir granos enteros es muy inhalar bacterias que estanentubocay
benéfico para las encias, pues éstos causar de esta formainflamaciondelos

pueden frenarlainflamacioncronica, pulmones, perounabuenahigiene oral
que es un factorclaveen eldesarrollo  -condosrevisiones al afio- puedere-
de la enfermedad periodontal. ducir los bichos malignos bucales.
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Gel intimo

Sientete sequra,
siéntete m%jer. -
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Q Antibacterial natural, elimina
bacterias causantes del mal olor

w Auxilar en la prevencion
de infecciones intimas

P S accion emaliente ayuda
a disminuir la irritacion
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ﬂ RMSTRONG

Higiene es salud.
ARMSTRONG LARORATORIOS DE MEXICO, SA deCV faken SR 1709008 U5 DRI



MIEINTT

BAJO
MIi PIEL

Hacerte un tatuaje tal vez te provoque un
efecto poderoso y no solo dolor. “El arte en el
cuerpo puede servir para hacer grafico el \
sufrimiento por enfermedades mentales,” dice el
psicologo Gabriel Crenshaw, profesor de '
neurociencia en la Universidad del Sur de
California. Personas en todo el mundo se estan
haciendo tatuajes de un punto y coma para
mostrar que no se han dado por vencidos
después de haber tenido pensamientos suicidas,
adicciones y otras luchas psicologicas (conoce mas
sobre esto en projectsemicolon.com). Solo nolo
hagas por impulso: Un tatuaje puede apuntalar tu
fuerza mental, pero no resolvera tus problemas.

iSUPER!

iPerfecto!

[ INCREIBLE!

Todos esos superlativos que usamos en linea, pueden estar metiéndose con nuestra
cabeza. “El 86% de los usuarios de algunas redes sociales se sienten decepcionados
cuando los comentarios que les hacen no son amplificados”, explica Pamela B. Rut-
ledge, directora del Centro de Investigacion Psicoldgica en Medios.

. éCualquier
inconveniente?

El lenguaje dramatico puede
provocar gue nos cuestione-
mos el valor de unaretroali-
mentacién “normal”,
entonces tal vez dudemos de
nosotras cuando nuestra ul-
tima foto obtenga un “bonita”
versus un “iHERMOSA!".

Entonces, écomo

parario?
Lainterpretacion que hagas
sobre los comentarios de
otros estdentucabeza,noen
la de quien comenta. Cuando
permites que afecten tu es-
tado de animo, cedes tu
poder. Hacerlo consciente
logra que dejes de dudar deti.

¢Porque la hipérbole?

Los mensajes de texto

implican menos informacion
que lainteracciéncaraa
cara, y yaque los humanos
anhelamos conexiones so-
ciales, tratamos de transmi-
tir tanto contexto y emocion
como podamos para enri-
quecer la experiencia.

Midiendo. Sintiecndome
deprimida.

¢Por qué un gran porcentaje de las usuarias de apps
aseguraque susentir respecto a su apariencia fisica
[11 # .u-u;) -

dependedel dia”? La experta en imagen corporal,
Susan Albers, ve el sindrome de comparacion como
motivo principal. Aqui su consejo para prevenir
escenarios que te hagan sentir menos que los otros.

que ambas son muje-
res ysabenlo quese
siente lidiar coninse-
guridades. Tratade
decirte, “ambas...”, y
llena el espacio con
alguna experiencia
amable que puedas
haber compartido
con esa persona.

Sébuena.
Encuentra algo que
aprecies en la perso-

Usatuspalabras.
Adjetivos comparati-
vos (“mas bonita”,
“mas flaca™) disparan
nuestros sentimien-
tos de inferioridad.
Cambiarlos por la
palabradiferente
(“mi pelo es diferente
aldeella™), que es
una descripcion mas
neutral, puede modi-
ficar tu perspectiva a

lo positivo. nalidad del otro. Quiza
Practicala seasurisacontagiosa
compasion. o sumalévolo sar-

casmo. La amabilidad
puede disolver los
celos, y tener pensa-
mientos positivos tal
vez ayude a que te
sientas mas felizen
general y al instante.

Por otro lado, con-
centrarte en tus simi-
litudes también
puede levantarte. Por
ejemplo, envez de
envidiar el cuerpo de
otrachica, recuerda
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Ultimamente hemos visto
las noticias inundadas de
sucesos violentos, como la
balaceraenunaescuelade
Monterrey, primera en su
tipo en nuestro pais. La
asociacion Voz Pro Salud
Mental Ciudad de México
(VPSM CDMX) ha recopi-
lado informacion sobre qué
factores pueden desenca-
cdenar este tipo de hechos vy
como prevenirlos. “Al no
presentar un motivo claroy
ocurrir en lugares enlos
que normalmente nos sen-
timos seguros (escuelas,
restaurantes, pargues,
etc)), los tiroteos masivos
nos hacen sentir vulnera-
bles, v, si son realizados por
un nino o unjoven, causan
aun mas desconcierto”,
sefala Gabriela Camara,
Presidenta Honoraria de
VPSM CDMX. Larevista
Mother Jones explica que
los perpetradores de estos
tiroteos pueden presentar
unamezcla de pensamien-
tos suicidas, desesperacion
y enojo. Y también esta el
facil acceso aarmas de
fuego, en los hogares
cdonde las hay, seincre-
menta la muerte por vio-
lencia o suicidio (en
Estados Unidos, éstas son
causantes de mas del 70
por ciento de homicidios y
del 50 por ciento de los sui-
cidios). El Informe Mundial
sobre la Violencia y la Salud
constituye el primer estu-
cio exhaustivo sobre este
problema de escala inter-
nacional, y trata de mostrar
que la violencia es preveni-
ble. Este tipo de actos no
suelen ser impulsivos, lle-
van una planeaciony
muestran senales previas.
EnVPSM CDMX buscanlle-
var prevencion aescuelase
instituciones de salud, asi
como ala poblacidonen
general. Esta asociacion
cuentaconel programa
Rompiendo el Silencio, que
busca que alumnos y
maestros aprendan a
manejar sus emociones
sanamente y detectar sig-
nos de peligro a tiempo.

womenshealthlatam.com
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Elevit™®: indicado para el aumento de las necesidades
de vitaminas, minerales y oligoelementos en todas
las etapas del embarazo y durante la lactancia.

* Elevit"® ayuda a prevenir defectos del tubo neural
por falta de acido félico y la anemia por deficiencia
de hierro

* Caja con 30 comprimidos

* Un comprimido al dia

comprimidos
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Lea las instrucciones de uso. Consulte a su médico
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BELLEZA

por ciento extra puedes ganar si
te perciben como bien arreglada.
No estamos diciendo que tengas
que invertir horas o ponerte mil
cosas, unas unas lindas marcaran
la diferencia. Prueba el esmalte
en tono nude Montpelier Walk,
de Nails Inc ($390). Est4 enri-
quecido con carbén vegetal para
proteger tus ufias contra los efec-
tos de la contaminacién.

FUENTE: UNIVERSIDAD DE CHICAGO

"u

a\‘\ ' Cambiatu

rutinacapilar

Si no has oido del fenémeno de “lavado en reversa”, o te suena a

que solo es otro truco de vloggers, deberias saber esto: “aplicar el
acondicionador primero es un atajo real para conseguir un pelo mas
sedoso”, dicen los expertos. Esta accion aumenta los beneficios de
hidratacién, mientras que usar el champi después ayuda a quitar
los residuos quimicos que provocan que el cabello quede pesado, sin
volumen, secoy quebradizo. Estos acondicionadores de la préxima
generacién son los productos perfectos para que entres a la tenden-
cia, escoge el que mejor te acomode. Bienvenida al futuro...

Bellezacheck.com

Si te interesa enterarte de opiniones reales de mujeres como
tii acerca de un producto en el que quieres invertir, este sitio
web sera tu nueva biblia. Al igual que los espacios que rese-
fian destinos o restaurantes, en esta pagina encontraras la

calificacién y los comentarios de usuarias que han compar-
tido sus experiencias sobre algtin maquillaje, tratamiento

u otros productos de belleza. Para hablar sobre alguno, solo
debes registrarte en la paginaYy, al hacerlo, podras participar
en muchas dinamicas para probar nuevos lanzamientos de
diferentes marcas de belleza antes que nadie.
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Para pelo maltratado
KMS California Moist Re-
pair Conditioner Revitali-

sant, ppv
Hidrata v repara el
cabello a profundidad,
mejorando la elasticidad
y manejabilidad.

Para antes del peinado
TRESemme Beauty-Full
Volume Reverse System
Pre-Wash Conditioner, $76
Nutre el cabello, de-
jandolo brillante y cero
resbaladizo. Listo para
usar pasadores.

i

Para cabello delgado
L'Oreal Paris Volume
Filler Thickening Condi-
tioner, $101
Penetra en las fibras del
pelo creando una textura
mas gruesa y anadiendo
volumen sin sumar peso.

womenshealthlatam.com
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CERDAS COMBINADAS & SHINE SYSTEM

NYLON, SILICON
Y CERAMICA *
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Los20trucosdedosgurtasquete
haranganarlelabatallaatusbad
hair days, incluso si hay sesiones
de boxeo, CrossFit, tenis, yoga
y running de por medio.

22 WOMEN'S HEALTH /Marzo 2017 womenshealthlatam .com



N'S HEALTH 23

ORESRES
—' 5 Wam w
M ST %3y S
— 2 £
RSSTIsT
n 5
me,mm
pvr

SOIWOO 30 SYAINID
TI¥SY 2 30 02FTWHD "YIWND 30 " X1W INIDOA d0L LNIWIDYNYIW AIIA 30
ZNHITLINYS NIWHY D 07300 NIVdS "N'Q'2| 30 S0LINd0dd N2 T72rnd
IWHNS Arv1INovii A 013d '0H3L0 YHNY A FTOS A4WHID OKWSITILST

womenshealthlatam.c



355371713 30 07134 39 YLINID O¥3IH 30 "M LD IONYWHO4HI, dOL YH DD 'MOTHLY23a
¥uvd SOAWOT 30 7138371134 "M08334 30 O00L 'SYHINDINAW A . ITANY OL 55¥. LHOHS "HWIAIM NOD 11455042, 401 IvaZl

womenshealthlatam.com

shaga

ESTILO
CROSSFIT
Recoge el
cabello en
seccionesy
evitards que
sede
la coleta.

LY
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EL ESTILISTA DE LAS CELEJSS
o Py

Maneja las tijeras como pocos.
e le ha permitido peinar

Una maestria

a Bar Refaeli, Claudia Schiffer o Cate
Blanchett y muchas mas... Si quieres
sentirte como ellas, sigue sus consejos:

1 ¢No sabes como aplicarte el
champi en seco? Lo impor-
tante para que no se pegue es te-
ner el cabello totalmente secoy
pulverizar solo en las raices a una
distancia de unos 20 cm. Después
masajea con los dedos.

Un tip para acertar con el

tinte: si no tienes canas, lo
ideal es elegir un color dos to-
nos por encima del de tu piel. A
partir de los 40, hay que esco-
ger opciones mas claras y apor-
tar un contraste de luz.

La clave para aplicar bien

un l)l'{){lll(ftﬂ anti-frizz es
hacerlo en funcion del grado
de humedad que tenga el pelo.
Si estd seco requiere muy poca
cantidad para no apelmazarlo;
en mojado hay que poner mas,
porque el cabello esta mas sua-
vey el producto se patina.

Para decir adios a los ti-

rones cuando te desenre-
des el pelo, el truco esta en em-
pezar a peinarlo por la parte de
la nuca, y desde alli avanzar ha-

cia la parte frontal, asi como
ir separando las capas poco a
poco, comenzando por las pun-
tas hasta llegar a la raiz.

Es importante oxigenar

el pelo. Para hacerlo, aun-
que parece basico, hay que sa-
ber utilizar el peiney el cepillo
de manera natural y suave, y no
abusar de la secadora.

No te acostumbres a usar

siempre los mismos pro-
ductos; igual te estds perjudi-
cando. El cabello también evo-
luciona y se va debilitando con
los afios, por eso conviene ha-
cer un diagnc’:sticn continuo.

Existen multitud de acon-

dicionadores que te pones
durante un minutoy sales de la
ducha. Estos ayudan, desde lue-
go, pero los realmente esencia-
les son los que te pones en el
salon de belleza, que se hacen
personalizados y con la exposi-
cion de tiempo adecuada para
aportar una buena hidratacién
de la raiz a las puntas.

BRILLO HIDRATACION  ANTI-FRIZZ
‘Magic Elixir’, ‘Nourishing Moisture ‘No Frizz Weightless
de Kiehl’s ($435). Oil Spray’, de Styling Spray’, de
Una concentracion Macadamia ($663). Living Proof ($570).

de aceites naturales
(romero y aguacate)
que restaura
el balance de
hidratacion y mejora
el brillo natural del

pelo. causados por los
rayos UVA.

Férmula nutritiva
infusionada con aceite
de macadamia, argan

v vitamina E que

protege la fibra de la
resequedad vy dafios

Es un estilizador ligero
que suaviza y elimina
el frizz blogueando
la humedad sin dejar
pesado el cabello.
Es libre de aceites y
siliconas.

NUDOS
‘Borrador de dario
largo perfecto’, de
Garnier ($29). Con
concentrado activo
de frutas, desenreda

los mechones a la

vez que nutre las

puntas y facilita el
peinado.

N

FUERZA
‘Keratina
Shampoo’,
de Kativa
($598). Champu
con queratina para
restaurar la fibra
capilar y mejorar
su resistencia.

m KATIVA

L

= SHAMPOO
L

NEITRICION
- T

VOLUMEN
‘Angel Rinse’,
de Kevin
Murphy ($544).
Acondicionador,
abasede
agentes hidratantes
procedentes del
mango, la manteca
de cacao vy el
aceite esencial de
mandaring, para dar
cuerpo al cabello.



Nunca vayas a la cama

con la cabeza mojada.
Es un error muy grande,
porque el pelo adquiere
vicios poco saludables; se
pueden crear remolinos
para toda la vida.

Para que esas ondas

que tanto te ha costado
hacerte por la mafiana no
desaparezcan, sigue estos tres
pasos: da forma al cabello con
una secadora, usa el producto
adecuado y realza los rizos

YOGA
Despejatu

con una tenaza desde la raiz
a la punta, peinando horizon-
talmente en los laterales y
verticalmente en la nuca.

IOSi dudas a la hora de
elegir el corte de pelo,

preguntate qué quieres conse-
guir. Para un efecto de impacto,
la tendencia es cortisimo, un
medio muy medio o un largo
extremo. Prueba complementar
con un toque de color. Ten en
cuenta que el tinte también

CONTROL
DE DANOS
‘Nourishing Mask’,
de AMIKA
($560). Tu melena
recuperara su
flexibilidad con esta
mascarilla nutritiva
rica en extractos
botanicos.
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MAXIMO
SECADO
‘Featherweight 2’, de
T3 ($4,350).
Logra un acabado
profesional v
en la mitad de
tiempo que las
secadoras estandar.

cuerpo (ytu
mente)con
este chongo.

“APLICA EL
CHAMPU
SECO EN

SOLO EN LAS
RAICES’

puede fungir como accesorio.
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CONCENTRADO

DE BELLEZA

‘Phytomillesime’, de
Phyto ($667). No dejes
que tu pelo cambie de
color si lo llevas tefido

0 con mechas. Este

tratamiento sin aclarado,

con ingredientes

vegetales en un 95 por
ciento, protege el tono v

lo mantiene radiante.

womenshealthlatam.com
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CON MUCHA
CLASE

Buen gusto innato.
Sus manos prodigiosas

y su elegancia lo han
convertido en uno de los
estilistas mds reconocidos

y todo un creador de
tendencias. Aqui su

tutorial en primicia. {Ponlo
en prdctica!

Para mantener el peina-
do, si tienes el pelo corto
conviene que te lo retoques cada
cuatro semanas. Si lo tienes lar-
go, ve a la peluqueria cada ocho.
Para mantener el estilo mientras

estd creciendo, con un cabello
rizado utiliza espuma; vy si es
lacio, un spray de volumen.
A la hora de usar la
secacdora, es fundamental
quitarle antes la humedad al
pelo para que no sufra mucho.
Y si tienes la hebra muy finay
le cuesta tomar Cuerpo porque
estd muy pegada a la raiz, pasa
antes un cepillo redondo.
Recuerda que la masca-
rilla necesita un aporte
minimo de calor, sea con una
toalla caliente o con una gorra
de plastico para que haga su
efecto. En cualquier caso, para
una hidratacién profunda se
requiere un proceso mds largoy
constante y siempre con aporte
de calor en un aparato de salén.
Asegurate bien de que el
pelo esta totalmente seco
antes de pasar las planchas o la
tenaza, pues si no, no consegui-
ras el efecto deseado y, ademas,
el cabello sufrirda mucho masy
hasta podria quebrarse.

womenshealthlatam.com

¢Tienes el pelo finoy
5aplastmlﬁ y no sabes
como darle cuerpo? Ten
en cuenta que los tintes y las
mechas dan textura, que viene
generada de la ligera sensibiliza-
cién de la fibra capilar. Ademas,
los productos de styling en polvo
o en spray ayudan a obtener el
volumen deseado. Y también la
secadora. No es recomendable
utilizar demasiado el cepillo.

Es un mito eso de que los

sueros engrasan. Estos
tratamientos estan concebidos
para desenredar, cerrar la cuti-
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culay aportar brillo. Como en
todo, eso si, hay que aplicarlos
siempre en su justa medida.

Si no tienes un gran pre-

supuesto para adquirir
muchos productos, prioriza
un champt confiable y una
buena mascarilla, en el caso de
cabello secoy tefiido; y en pelo
lacio, basta con un producto
que genere volumen y una
locién para ayudar a texturizar.
8‘5Uu plus de brillo? Opta

por las hennas neutras si no
quieres cambiar el color natural
de tu cabello; las de color si

buscas variar el reflejo; y los
bafios de color para obtener
entre un 50 y 70 por ciento de
cobertura de las canas.

Para estar perfecta de co-

lor y corte en un evento
0 una cita muy importante
recomiendo acudir al salén 15
dias antes, asi hay margen si
queremos hacer correcciones.
1 Quiza nunca te lo

hayas planteado, pero

no es aconsejable mezclar
productos capilares completa-
mente naturales con otros que
contengan sulfatos.

Marzo 201?/WDMEN'S HEALTH 27
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ES GRASA...

En este caso lo mejor es una
base en polvo, pues es ligera vy evi-
ta que se tapen los poros. Una de las
favoritas es: Blemish Remedy, de bareMi-
nerals ($670), que minimiza la apariencia de las
imperfecciones y el tamano de los poros. Su cobertura
es construible y no reseca, a pesar de contener un por-
centaje de acido salicilico, dejando un acabado mate.
Si prefieres una base liquida no te preocupes, tam-
bién existe una ideal para ti: Ache Solutions, Clinique
($520), contiene ingredientes medicinales que tra-
“ tan los brotes actuales y evitan nuevos, neutralizan
CLINIQUE
e

la piel rojiza y desaparecen las manchas sin irritar,
dejando una sensacion fresca, natural y cero
plastas. Ambas bases son no comedogeé-
nicas (no tapan los poros), algo stper
importante a considerar en los
productos que utilices.

1o Oy Feril uacn
Ewrridd dog

Existen otros factores que
pueden influir a 1a hora de
tu eleccion, por ejemplo:

LOS
INGREDIENTES.

Muchos dependen
del tipo de piel, pero hay
otros, como los parabenos,
que es mejor gue no los ten-
gan. Lo mas importante es
que sean hipoalergénicos,
también de preferencia no
comedogénicos.

EL
TONO. Busca el
mas parecido al color
de tu cuello, asi evitaras esa
terrible apariencia de mascara.
Toma en cuenta que, muchas ve-
ces en las tiendas, la luz puede no
ser tan buena (aunque lo parezca,
a veces cambia el tono), mejor
sal ala claridad del dia y
verifica que éste sea el
correcto.

LA
COBERTURA.

= ~ Nars ($795), una férmula libre de aceites que

Muchos maquillajes son
de cobertura construible (sig-
nifica que puedes ir afadiendo
capas si necesitas tapar mas), pero
lo mejor es que luzca lo mas natural
posible. Si requieres una cubierta ma-
yor, lo indicado es que primero uses
un corrector en la imperfeccién o

SI TU PIEL

ES MIXTA...

Es importante que la conserves
hidratada con productos no grasos. Tu
pareja ideal sera: Velvet Matte Skin Tint,

mantiene la barrera natural de hidratacion
mientras controla el brillo durante el dia,
dejando una sensacion suave, ademas de
contener vitaminas C v E que te protegen
contra los radicales libres. Si tiendes a tener
una piel grasa, una gran opcion es una
base en polvo compacto como; Sun Protection
Compact Foundation, Shiseido ($650), que es
ligera, por lo que se ve sUper natural y da un
acabado mate, tiene FPS, no es comedogéni-
cay, si se te acaba, puedes comprar solo
el repuesto y conservar el envase, lo
que te ayudard a ahorrar y no

contaminar. \

>

ﬁp
hj""_ )

{Encontraralanmordetuvidaesmasfacilguehallarlabaseperfecta?
Si tu respuesta fue si, este articulo es para ti. Hay muchos factores a
tomar en cuenta antes de establecer una relacion con algun &
producto para el rostro, el mas importante estutipode piel %
(esto hablando solo del rostro, los del resto del cuerpo v
pueden ser muy diferentes). Te decimos cual es tu base

ideal paralucirunrostroperfecto ybiencuidado.

Por Ailedd Menduet

Conoce

mancha, y luego apliques una
capa ligera de base.

28 WOMEN'S HEALTH / Marzo 2017
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ol TU PIEL Keren Murillo, Make up Artist, nos recomendo estos primers que ayudaran a

ES SECA.. preparar tu piel antes de la base, logrando que el resultado final sea espectacular.
Lo mejor para evitar que el maqui-
llaje se agriete, es que las bases sean R
liguidas o en crema, ya que los polvos EL &
absorben la humedad, resecando la piel. _GRASA MIXTA NORMAL SECA SENSIBLE
Sequro omads The SoftFui,de
Mer ($2,343, aprox.), pues no solo es $1.490. $925, cier, $794. Chanel, ppv. $1,338.

- -=1 de |arga duracion, tiene FPS 20 y da una
cobertura muy natural, también contiene
el elemento principal de esta marca: “el fermen-
to milagroso”, hecho a base de algas marinas y
lleno de nutrientes hidratantes. Otra opcién que

le dard a tu piel una hidratacion profunda es
True Radiance, Clarins ($595), pues es lige-
ra, humectante, y se funde perfectamente

en la piel, potenciando la luminosidad y

evitando que ésta se vea apagada
0 apelmazada.

Otro truco que nos compartio para que el maquillaje dure por mas tiempo y no
tenga ese terrible efecto de plasta, es usar un spray fijador, como; Mist & Fix ($485),
que es para todo tipo de cutis vy crea una barrera a prueba de desvanecimiento.

BB, CC O DY

al TL FIEL
ES NORMAL...

Sabemos que no es solo importan-
te lucir una piel radiante, sino también
recibir un beneficio extra: No Foundation | *tone MD
Foundation, Perricone MD ($1,250), contiene |
FPS 30, ilumina, difumina y corrige imperfeccio-
nes mientras minimiza la forma de finas lineas | % & undation
de expresion y de los poros, ya que contiene | Mndation
\ acido alfa lipoico. Te encantara la textura y it
l acabado que dejara en tu rostro. Otra opcién
que amaras es Teint Idéal, de Vichy ($399), va BB:
que perfecciona la apariencia con una sensacion :
| ligera, dejando un toque de luz en tu cara. Contiene
‘ vitaminas C y E, ademas de un agente revitali-
zador para lucir una piel espectacular todos
| los dias; también es de larga duracion y
| contiene agua termal, lo que ayuda a
mantener un aspecto hidrata-
do y saludable.

"1flaz

CC:

ol TUPIEL
FS SENSIBLE.

Si todas debemos revisar los ingre-
dientes de los productos que usamos,
tu aun mas, pues es muy importante que

\ sea hipoalergénica. Si tienes tendencia a
—— piel grasa, la mejor para ti sera Toleriane

. Teint Mousse Foundation, La Roche-Posay
($573), esta textura tipo mousse ayudara a
absorber el brillo y minimizar la apariencia

" de los poros, dejando la piel radiante sin nin-
gun dafio colateral. Si necesitas un toque de

hidratacion sin brillo, la mejor es: Fluid Foun-
dation Corrector Couvrance, Avene ($404),
es de cobertura construible, acabado mate y
textura muy ligera, sentiras como mantie-
ne la hidratacion natural de la piel, pues
contiene agua termal, ademas de ser
resistente al agua vy al sudor, y
con FPS 15.

DD:

TOLERIAME TEN
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ESTOS SON LOS PRODUCTOS FAVORITOS DE NUESTRA REDACTORA DE MODA Y BELLEZA, AILEED MENDUET.

fal v =

=t

FOTOS: CORTESIA DE LAS MARCAS

| AILEDD MENDUET
MAMDAME DUDAS Y COMENTARIOS DE BELLEZA A @WOMENSHEALTHMX
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benzal PROHYDRATE

GEL HIDRATANTE VAGINAL INTERNO,
QUE HACE A LA INTIMIDAD MAS PLACENTERA.

Ahora puedes disfrutar de tu vida intima otra vez, con Benzal Prohydrate®.
Formulado con una mezcla Ginica de hidratantes -incluyendo acido hialurénico-
que cubre las paredes de la vagina y libera lentamente sus componentes hidratantes,

actuando hasta por 6 horas. Sin parabenos, colorantes, preservativos o estrogenos anadidos.

Dale la bienvenida nuevamente a tu vida intima con Benzal Prohydrate®.

benzal.com.mx

o benzal.com.mx o benzalmx O benzal

rr

DILE HOLA
AL AMOR.

¢  DILE ADIOS A
LA RESEQUEDAD.

o
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b AYUDA A ALIVIAR
: LA RESEQUEDAD VAGINAL
] e _
‘ 'q | Psra momentos intimos sin InterruplIones 2,
- = —_— :

rormula de répida acdon y
larga duracion
Se siente como lu rsupia
hidrataaon natura

Sin perfumes, colorantes,
conservadores ni
sstrdgenos afad idos

s

Aviso de publicidad 173300201B0074 Reg No.0325C2016 SSA
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Por Ailedd Menduet
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< Los looks deportivos siguen con todo jy nos encantan! No guardes tus
1 tenis favoritos (esos con los que vas a todas partes), apuesta por esta
tendencia athleisurey luce como toda una it girl. Nuestros favoritos:
los pantalones tracksuit, son perfectos para salir a un brunch oir
a la oficina, dales una oportunidad y haran toda la diferencia.

1602Q
| _

o U J

= N

1/Vestido, Pull and Bear,
$399, aprox., C.C. Oasis
Coyoacan
2/Gorra, H&M, $169,
C.C. Andamar, Veracruz
3/ Tracksuit, Mango, $999,
CLC. Perisur
4/Tenis, adiclas, $3,435,
adidas Store, Condesa

5/Sudadera, Zara, $699,
C.C. Paseo Acoxpa

L=

—
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1/Vestido, Topshop, $4.671
aprox., topshop.com
2/Blusa, Zara, $699,
C.C. SantaFe

3/Lentes, Ray-Ban, ppv,
Luxottica
4/Pantalén, Mango, $999,
C.C. Perisur

5/Zapatos, Sam Edelman,
ppv, net-a-portercom

iBrilla mas que el sol! En prendas o accesorios, este es un color
que debes tener esta temporada. Piérdele el miedo, encuentra
el tono que va mejor con tu color de piel y destaca al maximo.
Sino quieres llevarlo de pies a cabeza, puedes usarlo en
una bolsa, cinturén o algin otro accesorio, como unos lentes.

34 WOMEN'S HEALTH /Marzo 2017 womenshealthlatam.com
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Hncan IO

Si quieres lucir un look de impacto de una manera sencilla, esta tendencia
es para ti. No necesitas mas que una prenda con detalles en las mangas, ti
decides qué tan dramaticas y con cuanto volumen las quieres.
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1/Vestido, H&M, $499,
C.C. Pargue Toreo
2/Top, Zara, $699,
C.C. Paseo Interlomas
3/Blusa, Mango, $799,
C.C. Centro Coyoacan
4/Camisa, BCBG, $3,202,
C.C.SantaFe
5/Suéter, Bimbay Lola,
$3,500, C.C. Antea,
Querétaro

" —
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Seguramente ya tienes mas de una prenda 0 accesorio con este
estampado, te traemos buenas noticias, pues esta temporada seguira
entre los prints protagonistas. Atrévete a llevarlo mas alla del blanco
y negro, buscando piezas en tonos fuertes, o combinando diferentes

tipos de rayas en un mismo outfit. Créenos, esta vez mas es mas.

1/Vestido, Mango, $598,
C.C. Perisur

2/Pantalén, H&M, $399,
C.C. Parque Tezontle

3/Blusa, Zara, $349,
C.C. Esfera, Monterrey

4/iPhone case, Kate Spade,
$1.200, aprox., C.C. Antara

5/Bolsa, Loewe, ppv, Saks
Fifth Avenue, C.C. Santa Fe

kate spade

'—
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1/Sudadera, Romina
Sacre, ppv, kichink.com

2/Blusa, Topshop, $592,
topshop.com

3/Cartera, Kate Spade,
$4,333, C.C. Santa Fe

4/T-shirt, Mango, $199,
C.C. Antara

5/Zapatos, Bershka, $579,
C.C. Perisur

womenshealthlatam.com

"

FRIDAY
) ALWAYS _

/

Regresan las palabras a tu ropa, saca esa t-shirt o sudadera con
la frase que tanto te gustay llévala con mucho estilo, ya sea con
unos jeans con algun detalle bordado, o con una falda midi, una
combinacién simple con resultados de impacto. Si quieres ir mas
alla con la tendencia, prueba con accesorios, incluso zapatos.

Marzo 201?/ WOMEN'S HEALTH 37
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1/Forever 21, $269,
C.C. SantaFe

2/Zara, $699, C.C. Antea,
Qluerétaro

3/Uterqlie, $2,390,
C.C. Oasis Coyoacéan

4/Fendi, ppv, El Palacio
de Hierro Polanco

5/Mango, $899, C.C. Antara

Lleva contigo solo lo mas necesario. Sin duda, el accesorio que ha
dominado las pasarelas y el street style, son las bolsas pequefias
(realmente minis), que son perfectas para los dias en que quieras
ir mas ligera. Usalasy te daras cuenta de cémo muchas veces
necesitas cargar menos de lo que crees.

38 WOMEN'S HEALTH /Marzo 2017 womenshealthlatam.com



Esta primavera seguiremos viendo sandalias con plataformas
de todos los tamatios, altas o completamente planas, que son
una manera muy cémoda y facil de lucir increible mientras
te afiades unos centimetros de altura. Al ser plataformas
planas, no haran sufrir a tus pies durante el dia.

1/Puma, Fenty by Rihanna,
$1,723, C.C. Santa Fe
2/Uterque, $2,290 aprox.,
CLC. Parque Duraznos
3/ Topshop, $86],
topshop.com
4/Manolita, $2,770,
farfetch.com

5/Marni, ppv, Saks Fifth
Avenue, C.C. Plaza Carso

——
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Atrevete
evar EL ESTAMPADO QUE TE HARA

DESTACAR ESTA TEMPORADA
Aretes, Kate

Spade, $3,073,
C.C.Santa Fe

all

Las estrellashanestado todalavidaen-

tre nuestros prints favoritos, y estatem-
poradaacapararontodalaatencion.
Sobretusjeans, vestidos oun suéter,
daranesetoquedivertido acualquier

outfit. Apuestaporcombinarlas con
basicosotonos sélidos paraque sean el

| punto focaldetulook. También puedes
\ incorporarlasenalgunaccesorio, nues-
tros preferidos: ilos aretes extragrandes!

Por: Susana Estrada

Bomber, Topshop,
$1,689, topshop.com

Funda, Marc
Jacobs, $1,297,
C.C. Antara

Bolsa, Saint
Laurent, ppv, Saks
Fifth Avenue, C.C.
Santa Fe
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1/Choker, Forever 21, $189, C.C. Galerias
Serdan, Puebla

2/Blusa, Bershka, $379, C.C. Galerias
Pachuca

3/Gorra, H&M, $199, C.C. Parque Delta
4/Jeans, Zara, $699, C.C. Oasis Coyoacan

5/Bolsa, Saint Laurent Paris, ppv, Saks
Fifth Avenue, C.C. Santa fe

6/Botines, Mango, $1,999, C.C. Perisur
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La prenda basica de nuestros closets se reinventa en esta tem-
porada con bordados de flores. Invierte en un par de jeans
con este detalle para darle un toque diferente a tu look, ya sea
que los elijas en un tono de denim oscuro o mas claro, no te
arrepentiras. Puedes combinarlos como quieras, para un out-
fit super en tendencia, usalos con una blu-

sa con olanes, igual que esta bloguera, @
y para darles un giro casual y /

sporty, nada mejor que una go- - ~— = \
rra, busca una de algun mate- -
rial especial, como el suede. Se

volveran tus nuevos favoritos.
Por Ailedd Menduet
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AMAMOS LOS
GEL KAYANO
22 EDICION
ESPECIAL
TOKIO.

Mare o! i A”al.;e
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Ponte aprueba con
los Asics Trials

Los Asics Trials sonuna serie de cuatro
competencias enlas que se pondran a pruebalas
cuatro cualidades principales del corredor:la
velocidad enel Dare of Kaze, lafuerzaenel
Flames of Hi, laresistenciaen el Tide of Sui, v la
mente en el Power of Chi. El camino comienza con
300 corredores mexicanos cuyo tiempo en 10K
sea demaximo 45 minutos. Nos encanto que este

reto sea abierto para hombresy mujeres sin
distincion de categoria, y que los dos mejores
detodaslas etapas ganaraniun viaje contodo ——

pagado al alucinante Maraténde ol Elprimer

10K serealizéo en el Autédromo Hermanos

Rodriguez el 19 de febrero y las siguientes
pruebasseran el 3de abril, 6 de agosto
v 11 de noviembre.

A, ¢QUIENES

Corpofitness by Corpobelo es fa franquicia que te ofrece el sisterna mas efectivo
de Electro Myo Estirtulacion Muscular que (e ayuda a tener el cLUerpo que siempre
has deseado dedicandole solo 20 minutos a la semana.

S
Servicios Spa:

« Depilacién defnitiva

Powered by

miha bodyfec \¢

made i germany

Super Reductivos

Acondicionamiento Fisco
.‘J '\:J.a‘ T lall s Fid | o ——— Pl &

- Rela@acion musculian onificacion muscular por areas

. Rf} uvenecimiento de la i\-'?':‘_" Fortalecmiente muscular

10 anos en elmercado del Cuidado Personal, Salud y Belleza nos respaldan ymas \ s
de 25 sucursales en 15 ciudades de la Repiblica Mexicana \

Corpofitness es parte del catalogo de franquicias exitosas del:

 INADEM
“m INSTTTUTO NACIONAL DEL EMPRENDEDOR

Te apoyamos hasta conun 50% de lainversion.

FRANQUICIA
CAMBIA

P ESTILO.DE

iICONTACTANOS Y FORMA PARTE DE NUESTRA RED DE FRANQUI
FRANQUICIAS DISPONIBLES EN TODA LA REPUBLICA MEXICANA( Y

& +52 (55)6360 1616

<

ot franquicias(@corpobelo.com.mx f corpofitness by corpobelo

/| wwwi.corpofitness.com.mx
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Todo mundo conoce la descarga de endorfinas

que provoca correr: Montones de investigaciones
y evidencias anecdoticas prueban que esta
euforia es unareaccion quimicadel cuerpo. {Otra
realidad de la que, sin embargo, se habla muy
poco? Ladepresion del corredor. &Y el tercer
asunto? Todo loque sucede entre esa felicidad y
esa tristeza. Considerando que lainformacion
muestra que, en Meéxico, cerca de medio millon
de mujeres completaron una carrera en 2016, y
dado que el nuestronoes el Club dela Pelea, te
hablaremos a fondo de estos temas. Todo loque
necesitas saber. Mas puntualmente, cuatro
atletas profesionales estadounidenses compar-
tiran con nosotras lo que realmente pasa cuando
sus tenis comienzan a golpear el asfalto. Desde las
pequenas formas en que encuentran inspiracion
y motivacion, hastalos momentos mortificantes
que pueden experimentar en el kilometro 32,

hay mucha sabiduria en sus palabras. Nuestra
esperanza: Los problemas de corredoras

siempre existiran, pero épor que no

también sus soluciones?

RITUAL DE
COMPETENCIA

“Siempre dejo mis agujetas
amarradas hastaun momento
antesdelacarrera”, dice Deena
Kastor, medallista olimpicay
poseedoradel récord de Esta-
dos Unidosen maratony 21K.
“Asi puedo tomarme el tiempo
paradesatar mis zapatos y
reflejar todo el trabajo duro

womenshealthlatam.com

queme tomollegar ala com-
petencia. Me permito emo-
cionarme mientraslas anudo.
Estase havueltouna tradicion
que me afecta a nivel psicolo-
gico silaomito, 0 simiesposo
desamarra mis zapatillas, como
lohizoundia. Esimportante
concentrarte;esote ayudaré
aencontrarle sentido cuando
maslonecesitas”.

LECCIONES DE
RESPIRACION

“Tras cinco afios de carrera,
he aprendido el significado de
inhalar y exhalar por lanariz”,
apunta Sanya Richards-Ross,
medallista olimpica de oro en
2012 en 400 metros yrelevos
de 4x400. “En mi experiencia,
cuando exhalas porlaboca,

tu cuerpo comienza a sentir
como siestuvieras entrando
en panico y tus musculos no
responden bien. Situritmode
carrera esta haciéndote respi-
rar por la boca, reduicelo hasta
llegar al punto en el que pue-
das inhalar y exhalar porla
nariz. Este es un buen indi-
cador para saber que estas
corriendo aun ritmo comodo
que logres mantener”.

[ERAPIA MUSICAL

“Muchas corredoras escu-
chan musica mientras tro-
tan, pero ami me gusta cantar
a tope cuando entreno”,
admite Richards-Ross. “Esto
comenzo cuando, undia, me
descubricantando a todo pul-
mon, después me di cuenta de
lo genial que se sentia. Ahora

e "IAY.NO.
e  AHORA NO,
ESTOMAGO!”

me pongo a cantar gospel sin
pena, aunque les parezcararo
aquienes me ven. Ya sea que
estés tarareando o creando
figuras divertidas con el GPS
detuapp, tener unadistrac-
cion ligeraenlacual apo-
yarte cuando los kilometros
comiencen a sentirse dificiles,
teayudara a superarlos

sin tanto problema”.

KILOMETRAJE
IMPACTANTE

“He perdido unas de los

pies, tenido ampollas gigan-
tes y soportado dedos torci-
dos, todo es parte del juego”,
dice Molly Huddle, corredora
olimpica de larga distancia
conrécord estadounidense en
los 10 mil metros. “Para pro-
teger las ufias piel de los pies,
compro zapatos tallay media
mas grande desde que estaba
en preparatoria, locual reco-
miendo ampliamente a cual-
quiera que corramuchos
kilometros, pero los dedos
dafiados no desaparecen. Solia
negarme ausar sandalias, pero
ahora considero las huellasen
mis dedos trofeos de honor”.
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CONTROL CLIMATICO

“Elviento siempre me hace
enojar”, comenta Kastor.
“Odio que arruine mitiempo
decarrerayno hayaalgo que
pueda hacer para comba-

tirlo. Pero cuando nos moles-
tamos, nuestros hombros se
tensan elevandose, y correr
tiesacomplicalas cosas atin
mas. Recuerda que tienesel
poder de controlar tusreaccio-
nes mentales, yque mantener-
las en un area positiva es clave
para conservarla buenapos-
tura. Elementos como el viento
o lalluvia, o incluso asuntos
personales, como unas pier-
nas adoloridas, pueden afec-
tar ligeramente tu cronometro,
pero ésabra tu cuerpo que estas
unos segundos atras sicon-
tinuas poniendo el mismo
esfuerzo? No. Es mucho mas
facil seguir adelante cuando te
haces consciente de esto”.

RUIDO AMBIENTAL

“Eldia en que dejé de absor-
ber las opiniones de otras per-
sonas, correr cambio parami”,
dice Richards-Ross. “Nadie
sabe que yo desde nifiaodiaba
totalmente las carreras de 400

CUERPDO

metros, razon exacta porla
cual, eventualmente, gané una
medallade oroendicha dis-
tancia. Durantela prepara-
toria, los 400 metros fueron
una prueba que nadie queria
corTer, porque era unsprint
demasiado largo. iYo desarro-
llé miedo por algo que jamas
habia probado! Pero mi papa
me motivo, y cuando la corri
por primera vez, me dicuenta
de que no estaba tan mal. Des-
pués, laideade mejorarenuna
carreraque tantas otras per-
sonas odiaban se volvio algo
especial parami. Unmaraton,
un triatlon, o una competencia

de CrossFitpueden tener mala
reputacion, y terminar siendo
algo que ames. Ignoralas voces
que hasescuchado y pruébalo
todo por ti misma.

CABEZA LIMPIA

“Entrenando por unlargo
tiempo con un grupo completa-
mente masculino en Colorado,
adopté algunos de sus com-
portamientos”, cuenta Kastor.
“Por ejemplo, sime sentiacons-
tipada, inicamente me sonaba
donde fuera. Es un poco com-
plicado al principio, perome he
vuelto muybuena enello, ahora
puedo sonar minariz directa-
mente hacia el piso. Solo tapa
unanarina, detecta haciadonde
soplael viento, yempujaaire
fuertemente en esadireccion”.
[Notade laeditora: Elejerci-
cio actla como un irritante
nasal similar al perfume oel
humodel cigarro, provocando
produccion excesiva de moco,
de acuerdo conlosexpertos].
“Noesalgo de lo que me sienta
orgullosa, pero cuando estas
corriendo, especialmente en
sitios muy altos, necesitas inha-
lar todo el oxigeno que pue-

das obtener, y unanariz tapada
esunadistraccion que nadie
quiere. Usar mangaslargasy
guantes de tela paralimpiarla
igualmente funciona”.

ELLLAMADO DE
LA NATURALEZA

“Nunca fui una persona que
pudiera ir al bafio entre los
arboles”, dice Kara Goucher,
maratonistaolimpica esta-
dounidense. “Preferia aguan-
tarme durante la carrera,

EMPODERA TUS PIES

Los nuevos tenis UltraBOOST X, lanzados por
adidas en el emblematico San Francisco, refle-
jan la silueta natural del pie al correr, buscando
darle un desempefio optimizado a las mujeres
que corren. El sistema ARAMIS permite un ana-
lisis detallado del movimiento del cuerpo, y se
uso para observar los puntos exactos donde las
corredoras necesitan mayor soporte y espacio.
Su arco adaptable, empeine Primeknit y zona
media, se adaptan a la cambiante forma del pie
mientras corres. La suela 100% BOOST brinda el
mejor retorno de energia y es duradera en todas
las temperaturas. La suela exterior con malla
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entrenamiento o cualquier
otrasituacion. Después, mien-
tras subia corriendo hacia
Magnolia [un camino de gran
altitud en Colorado], mi esto-
mago comenzo a sentirse mal.
[Nota: Los médicos explican
que esto sucede seguido, pro-
bablemente porque correr
desata el movimiento intes-
tinal]. Estaba terminando 24
kilometros y sentiun retor-
tijon. Aminoré el trote hasta
que, finalmente, me metientre
los arboles; tenia que suceder.
Eraundiafrio de otofio, y yo
tenia unos guantes apretados.
Usé uno paralimpiarmeylo
enterré entre las hojas. Penseé
que ese habia sido el peor

dia de mivida, pero al menos
pude seguir con mi entrena-
miento. Dos kilometros des-
pués, el malestar volvio. Por
mas quelointenté, no pude
aguantarme. Volvi a meterme
entrelos drboles y utilicé el
otro guante. Tenia frio ynada
mas que ocupar como papel
de bano. Despuéslo senti de
nuevo. iPor terceravez me
metientrelos arboles! Usé mi
ropainterior, latinica capa
“desechable” que me quedaba,
ylaescondibajolasrocas.
Completé mi entrenamiento
como unamujer distinta. No
solo habia perdido mis guan-
tesylaropainteriorenlo alto
de Magnolia, también miino-
cencia. Ahora puedo ir al bano
donde sea, nome dapena
encargarme del asunto, sin
importar el sitio en que me
encuentre. Pero siempre llevo
papel de bafio en el bolsillode
mis shorts, por siacaso”.

elastica Continental Rubber fue
disefiada para el paso femenino
y brinda buena traccién para el
running urbano en cualquier
condicion. Los UltraBOOST X
se l[anzaron junto con una linea
deropa para correr, incluyendo _
una Primeknit Tee, shorts de do- SRR
ble capa, leggings y un chaleco. La
coleccion esta ideada para coordinar

o'
AR .
;“':;'h‘#f‘e‘ﬁ-‘:”_i“

con el disefio unico de los tenis, mien- 1
tras trabaja enarmonia con el cuerpo | i
y el ambiente del running. iyl
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La rutina que (isorprendentemente!)
te hara una mejor corredora

Carrera de alto impacto + entrenamiento de fuerza de alto impacto = demasiado impacto, écierto?
De hecho, no. El secreto para convertirte en una corredora mas veloz y fuerte, y prevenir las lesio-
hes comunes gque se dan por sobreuso (periostitis tibial, problemas de rodilla, banda iliotibial, etc.)
es afadir mas movimientos explosivos a tu rutina”, dice Jordan Metzl, fisioterapeuta y meédico del
deporte, autor de Dr. Jordan Metzl’'s Workout Prescription. ”Los ejercicios pliométricos involucran
saltos poderosos para entrenar las fibras musculares de contraccion rapida a las que necesitas
para tu velocidad”, dice. “Incluso mejor, éstas fortalecen los musculos ubicados alrededor de tus
articulaciones, para que estén mas protegidas cuando corras”. Completa dos series de este cir-
cuito al menos dos veces por semana. Comenzando con el primer ejercicio, realiza el movimiento
por un minuto, después inicia el siguiente con la menor cantidad de descanso posible.

Lagartija a una pierna Corte con mancuerna

Salto de patinadora

Comienza en posicion de lagartija,
con las manos colocadas
directamente bajo los hombros (a).
Aprieta el torso y flexiona los codos
para descender el cuerpo mientras
elevas la pierna derecha cinco
centimetros del piso (b). Vuelve al
comienzo y repite con la izquierda.
Sigue alternando.

Levantamiento turco

Recueéstate boca arriba con el brazo
derecho al costado y la mano izquierda
sujetando una pesa por encima de tu
pecho (a). Flexiona la rodilla izquierda,
después rueda hacia tu costado
derecho e incorpdrtate con la pierna
izquierda (b). Parate (c), luego revierte
el movimiento para volver al inicio.
Cambia de lado a medio ejercicio.

womenshealthlatam.com

Parate sobre el pie derecho con la rodilla
ligeramente flexionada y el izquierdo
detras del tobillo derecho (a). Flexiona
la rodilla derecha y baja en una sentadilla
parcial, después pasa tu peso al lado
izquierdo, saltando sobre el pie derecho
y aterrizando con el izquierdo mientras
bajas el brazo para equilibrarte (b).
Cambia de lado y continua alternando.

Salto de rana

Parate y baja en una sentadilla,
tocando el piso con ambas manos

y manteniendo los brazos rectos (a).
Salta hacia arriba, elevando las
rodillas tanto como puedas (b).
Aterriza e inmediatamente comienza
el siguiente salto. Sigue brincando,
tocando el piso si te es posible.

Parate con los pies abiertos al ancho
de los hombros y sujeta una
mancuerna sobre el brazo derecho
(a). Rota el torso alaizquierday
flexiona las caderas para balancear la
mancuerna por debajo de la rodilla
izquierda (b). Revierte el movimiento
hasta regresar al comienzo. Cambia
de lado a medio movimiento.

Balanceo con mancuerna

Parate con las mancuernas a los costados,
los pies abiertos al ancho de las caderas y
las rodillas ligeramente flexionadas;
inclinate hacia el frente desde las caderas
y balancea los brazos hacia atras (a).
Empuja la cintura al frente mientras elevas
el torso hasta que estés derecha y de pie,
oscilando las pesas a la altura del pecho
(b). Continua balanceando.
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Lavida
enleggings

Enla ultima década, las mallas para
entrenar han evolucionado, alcanzando
altos niveles de estilo y confort. Aqui
nuestras favoritas del momento vy las
razones por las que lo son.

SUDAHOLICAS

ANONIMAS

Asics Motion Dry, PPV,
martimx
Sutecnologia permite
que tu piel transpire
mientras entrenas,
eliminalahumedady
te mantiene seca.
Tiene colores
padrisimosy una
banda que aplasta el
abdomen dandote
forma sinincomodar.

costuras planas
que no lastimany
ventilacionenla
espalda baja.
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NO MUESTRA NADA
Nike Power
Legendary, 1599,
nike.com/México
Su talle alto
estilizatutorsoy
te permite
moverte
libremente sin
ensenar nada.
Tiene tela flexible
y transpirabley
ajuste con
compresion. Tiene

0

PARA GUARDARLO

TODO

Saucony bullet series,
$1579, innovasport.
com

En su bolsa trasera
concierre y dos
laterales, podras
guardarlo todo. Tiene
una franja adhesiva
en los tobillos para
evitar que se deslicey
detalles reflejantes en
los puntos exactos. Su
telaligera comprime
y da forma.

O

MAGIA NEGRA

Under Armour UA
Heat Gear, $ 999,
underarmour.com.mx
El little black dress es
cosa del pasado, lo
de hoysonunas
mallas negras que te
queden como
pintadas y puedas
usar casi a diario.
Estas tienen corte
justo, compresion
comoday unatela
ligera, durabley
antimicrobiana.

suficiente espandex como
para saber en qué te conviene
mas invertir tu dinero”.

“Despueés de 8 afios corriendo,
18 maratonesy toda lavida
entrenando, he sudado

Q

SUDA CONESTILO

Puma Clash Tight, $999,
marti.mx

Estas mallasligerasy
comodas te ayudana
mantenerte secay con
estilo en cualquier
entrenamiento de fitness,
por intenso que éste sea.
Ademas, son partedela
coleccion Swam Pack, que
Puma lanzé recientemente
y paralaquetomo
inspiracion en los cisnes y
bailarinas para hacer
disenos ultra cool llenos
de listones, plumasy
detalles femeninos por
todas partes.

®

TODOEN SULUGAR

Asics Run Power, PPV,
innovasport.com

Estas mallas de alta
compresion no aplastan,
tienen una silueta
increible que te obliga a
estar derecha, mejora tu
posturay teayudaa
llevar una técnica de
carrera mas eficiente, la
cual reduce el riesgo de
lesiones. Ademas
estabilizan tus musculos
y son ultra transpirables.

womenshealthlatam.com
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COMPITE LIGERISIMA
adidas Adizero Sprintweb,
$1699, adidas.mx

Si existen unas mallas
perfectas para competir,
son estas. Su textil es el
mas transpirable y
delgado, peroconel
control exacto para
soportar tus musculos.
Tienen un bolsillo
impermeabley banda
ancha en la cintura para
controlar el abdomeny
compresion localizada
donde mas la necesitas.

PARA VENCERALFRIO
adidas Ultra Seven -
Eight, $2.200, adidas.mx
Los maratones de
primavera se entrenan
eninvierno. Latela
suave y ligeramente
afelpada de estas
mallas te abriga
mientras te permite
moverte y transpirar
libremente, jamas te
sofoca.Suajuste es
perfectoy tienenun
bolsilloimpermeable
para mantener secos
tu dineroy teléfono.

(A

PARANO MATARTU

CELULAR

Nike Epic Lux Tight,
$7699, nike.com/México
Disefnadas para correr,
tienen una bolsa
impermeable trasera
donde tu celulary
sobreviviraa sudor o
lluvia. Su textil te
permite moverte
libremente, tiene
compresion y alta
transpirabilidad.
Ademas, amamos su
colory patrén grafico.

(<

GUARDIA POSTERIOR
Goldsheep, 98 USD,

LASMAS COMODAS
The North Face Pulse
Tight, 1599, innovasport.com

Estas mallas sontan goldsheepclothing.com
suaves que podrias dormir La mayoria de los
con ellas puestas. Perono estampados cargados se

son hinguna pijama, su
tecnologia flashdry evita
que se acumule humedad
en el textil o en tu piel,
manteniéndote secay
fresca, ademas tienen
compresion ligera,
costuras antirozadurasy
estampados divertidos.
iMe encantan!

“blanquean” cuando te
agachas para estirar
(ientonces tu tanga da el
flashazo!) Esta mezcla
textil de licra y poliéster
se mantiene opacasin
importar las
contorsiones que
decidas hacer.
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EHR-UCOS PARA ESTAR EN FORMA

o &)

RUTINA

MINUTOS

—N FORMA
SIN SALIR
DE CASA

Mariana Torres, entrenadora
delagpp InstaFit Workouts,

nos compartio una rutina

sUper efectiva de tonificaciony
resistencia, gue puedes realizar
donde sea, sin necesidad de nada
mas que tu propio cuerpo.
Fortalecerasabdomeny piernas.
Realiza los cuatro movimientos
amanerade circuito, trabajando
40 segundos y descansando 20
antes de pasaral siguiente. Haz
cuatro rondas en total.

No dejes gue nada se interponga
con tu propdsito de gjercitarte y
llevar una vida saludable; Instakit
Workouts es una app mexicana
que te facilitara las cosas. Tiene 18
programas guiados y mas de 150
rutinas en video con disciplinas
desde HIIT, baile, kick boxing y
yoga, hasta la meditacion. Es para
todos los niveles y no necesitaras
dedicar mucho tiempo o dinero
para lograr tus metas. No se re-
quiere estar conectada a internet,
va que puedes descargar las ru-
tinas y hacerlas en donde quieras,
dedicando solo 15 a 20 minutos
para trabajar el cuerpo completo.
La app esta disponible para 105,
Android v Apple Watch, y puedes
probarla gratis por siete dias.
También ofrece asesorias semana-
les con nutridlogas profesionales y
grupos de apoyo en WhatsAppv a
través de Instafit.com.

50 WOMEN'S HEALTH /Marzc: 2017

PUENTES PARA GLUTEO

ESCALADORES

PERRO BOCABAJO

Resistencia, abdomen y cuadriceps.

Fy
Explosividad y fuerza para gluteos y femorales. &

Colocate en sentadilla abierta, con las puntas de los
pies ligeramente hacia afuera y el peso totalmente en
los talones, con el pecho erguido, la espaldarectay la

mirada neutra. Las yemas de los dedos deben tocar L . /
ligeramente el piso vy los brazos estirados. En un mo- 7
vimiento explosivo y sin encorvar la espalda, estira las /

f i .

—n

piernas empujando desde los talones. Abre las cade- g
ras hasta separar los pies del suelo y sube los brazos ;/

para alcanzar el cielo. En un desplazamiento fluido y
£ . 5 AT O e T L L
sin interrumpirlo, regresa a la posicién inicial. fj . <

—

A

S—

) e

Resistencia y gliteos.

-

Acuéstate boca arriba con las piernas flexionadas y el
peso apoyado en los talones, llevando uno de ellos cerca

" del gluteo. Estira la extremidad contraria hacia arriba y
mantenla en tension con el pie en flex. Las manos a los
costados con las palmas hacia abajo. En un movimiento
controlado, empuja desde el talén para levantar las ca-
deras lo mas posible. Sostén arriba por dos segundos y

2 regresa a la postura inicial manteniendo los gluteos ligera-

mente separados del piso. Repite parauna pierna y susti-

Qﬁﬂ* l tuye por la otra en la siguiente ronda del circuito.

| €

Parte de una posicion de plancha con las manos
abiertas al ancho de los hombros. Las piernas de-
ben estar estiradas, formando una linea recta de
los hombros a los pies. El abdomen tiene que estar
bien apretado. Alternando las piernas, flexiona la
rodilla y llévala a la altura de los codos. Para ha-
cerlo mas cardiovascular, intenta no descansar el
pie en esa postura y regresa a la posicion inicial de
inmediato. Repite durante 40 segundos.

4]

Resistencia, abdomen y hombros.

Parte de una posicién de plancha con las manos
abiertas al ancho de los hombros. Estira las piernas
formando una linea recta de los hombros a los pies
y mantén el abdomen bien apretado. En un movi-
miento fluido y sin aflojar el abdomen, levanta las
caderas hasta que los brazos queden alineados con
las orejas, en una postura similar auna “A”. Mantén
la posicion dos segundos y regresa a la postura
inicial para comenzar nuevamente.
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A ¢lalas con Venastat

Cuida tus piernas con Venastat, el producto
con ingredientes de origen natural que te
ayuda en el tratamiento de los sintomas de las
varices como dolor, ardor e hinchazon.

\/ENASTAR

r‘\! EU“IH i‘ll}‘li Icastanum

D00 andoizak e el e
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* fstim
ula fa bueng Circulacion en las venas i
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www.venastat.com.mx @ El Arte de Ser Mujer
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Logque comenzo
paral.orena
comounhobby
compartidocon
supapa,se
convirtioenuna
trayectoria
profesionaldel5
anos.En95%de
suseventos,la
mexiguenseha
competido
contrahombresy
haganadocasl
cadacarrera
femenilalaguese
hapresentado.
Aguinoscuenta
susaprendizajes.

Por Araiz Arriola
Fotos Horacio Castillo
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¢ A qué dificultades te
enfrentaste al entrar al
mundo de los motores?
“La primera fue a ser mujer.
Fui una de las primeras en
ingresar al motocross y, aungue
nunca lo senti asi, todos los
demas me veian como una
mujer intentando entrar a un
mundo de hombres, tuve que
ganarme el respeto de todos
y derribar barreras. Otra muy
personal fue mi tamafo, yo
soy chaparrita y las motos
muy altas, poco a poco tuve
que encontrar la manera de
sobrepasar esos temas para
entrar al deporte que escogi”.

¢Cual ha sido tu mayor
satisfaccion?

“Mi papa me ensefio a correr
motos pero no sabia saltar

y yo sofiaba con hacerlo.

La primera vez que lo hice
fue un momento y un gran
reto. Llevaba toda la vida

/ ‘.'l-. ot
e
4
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esforzandome buscando un
sitio en el ambito de los coches
y, al comenzar en motocross
quedé en la primera posicion
en mi primera carrera”.

¢Qué les respondes

a quienes dicen que

las motos no son para
mujeres?

Ya estamos en 2017, las mujeres
pueden hacer lo mismo que los
hombres en cualquier terreno.
Hay diferencias en aspectos
fisicos, pero con dedicacion,
técnica y mafia, nosotras
podemos hacer lo que sea.

¢Como conviven entila
rudeza y la feminidad?
Tengo miedos e inseguridades
igual que todos, mi parte ruda
me ha ayudado a conseguir
muchas armas para la vida
diaria. Sin embargo soy muy
femenina, desde nifia me
pongo vestidos, es algo natural.

c¢Como te sientes

sobre el auto, la bici

o la moto?

Experimento mucha libertad
y emocion al superar

retos. Estos deportes son
sumamente agiles, pasan
muchas cosas al mismo
tiempo, vuelta tras vuelta
cambia todo, la pista, el clima,
y debo tomar decisiones en
un segundo estando a tope de
adrenalida y velocidad.

¢Como traduces las
ensefanzas de tu
deporte, a tu vida
cotidiana?

En mi nueva etapa laboral,
ahora como oficinista, tengo
retos nuevos. Dediqué
muchos afios de mi vida solo
al deporte y no tengo bases
de haber trabajado un buen
tiempo en una oficina, pero
no tengo miedo, me aviento y
siempre salgo adelante.

Lascicatricesguetengo
solocuentanlahistoria
deloquehedecidido
hacerconmivida”.

Marzo 2017 / WO

PASION POR
LA VELOCIDAD.
Se inicio en el
mundo del mo-
tociclismo en la
modalidad de
enduro a los 15
anos, buscando
pasar mas tiem-
po en familia.
Mas adelante
descubrio las
carreras de mo-
tocross y a partir
de entonces se
ha dedicado al
motociclismo.
En 2014, Lorena
Garal incursiono
en el downhill
(ciclismo de des-
censo), donde
obtuvo también
varios triunfos.

SUS LOGROS.
Campeona
nacional de
motocross.
Dos veces
subcampeona
nacional de
downhill.
Campeona ha-
cional de Rally
categoria nova-
tos y grupo 2.
Subcampeona
general 2016.
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Fstamujerse
[ agopiotanto...

Que prefirid no mostrar su cara. Es broma, es una foto de archivo.
Pero todas tenemos problemas raros con nuestro cuerpo, gue
levamos arrastrando y nos asustan. Respira profundo: Son
totalmente normalesy, por lo general, no deben agobiarte tanto.
Por Cassie Shortsleeve

refrescarte. “Pero las apocrinas,  “Los condimentos, como el de un ingrediente llamado te-
localizadas principalmente en curry o el ajo, y los vegetales, traclorohidrex, de zirconio de
tus axilas, se hiperactivan como la cebolla, coles de aluminio (una versién menos
| N —|_ E N S O cuando estas ansiosay arrojan Bruselasy esparragos, pueden irritante del tipico aluminio, que
un sudor graso, rico en proteina  filtrar componentes como bloquea la sudoracién)”, sugiere
POR QUE NO PUEDES CONTRO- que se vuelve maloliente sulfuro a tus glandulas Laren Eckert Ploch, dermatélo-
LARLO: Es temporal. El mal olor ~ cuando se mezcla con las sudoriparas, resultando en una gaen el Centro de Dermatolo-
intenso y repentino puedetener  bacterias de tu piel”, explica modificacion de tu olor gia y Cancer de Piel en Augusta,
causas sorprendentes. sLa Hooman Khorasani, jefe de corporal durante seis a 12 Georgia. (Prueba Stress Pro-
primera? Estrés. Tu cuerpo cirugia dermatolégicay horas”, dice Khorasani. tect de Nivea, $39, en tiendas
tiene dos tipos de glandulas cosmetolégica de la Escuela de QUE HACER: El mal olor por es- de autoservicio.) Si sudas exce-
sudoriparas. Las ecrinas, que se Medicina Icahn del Hospital trés desaparecera tan pronto te sivamente, un dermatélogo te
encuentran en todas partes, Monte Sinai, en Nueva York. Si sientas menos agobiada. Hasta puede recetar un desodorante
dejan salir un fluido que no se no estés agotada, tu olor puede entonces, “utiliza un antitrans- mas poderoso en barra o como
estanca cuando necesitas provenir de ciertos alimentos. pirante con 19 a 20 por ciento medicamento oral. ¢El estrés no
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es tu problema? Reduce tu in-
gesta de alimentos de aroma in-
tensoy consume algo de fruta.
Un estudio reciente realizado en
Australia encontré que las per-
sonas que ingieren mas fruta tie-
nen mejor aroma en el sudor.

PAPILOMA

POR QUE NO PUEDES CONTRO-
LARLO: Esas verrugas o
crecimientos de color carne, o
pigmentos oscuros unidos a tu
cuerpo por un estrecho “tallo”,
son casi siempre benignﬂs.
Usualmente salen alrededor de
los ojos, en el cuello, o0 en dreas
donde la piel se frota, como las
axilas, la cara interna de los
muslos, o abajo de los senos.
Son mas comunes durante el
embarazo y en personas con
obesidad. “Una de cuatro
personas presentara al menos
uno durante su vida,’ senala
Melissa Levin, dermatéloga.
QUE HACER: Nada, perosi te
molesta, un dermatologo
puede extirparla. Una
excepcion: Visitaatumeédico
siel papiloma sangra o duele.
Estos son signos de infeccion,
que deberan ser tratados con
un antibidtico o esteroide.

PIEDRAS EN

LAS AMIGDALAS

POR QUE NO PUEDES CONTRO-
LARLAS: Casitodos las tienen.
“Tus amigdalas poseen
toneladas de pequerias grietas
donde las bacterias y células
muertas pueden quedar
atrapadas, se endurecenyde
vez en cuando se agrupan
pedazos de materia blanca de
olor fétido, que stbitamente se
sienten bajo la parte posterior
de tu lengua’”, apunta Brunilda
Nazario, directora médica
asociada de WebMD. Si has
tenido ataques de amigdalitis,
eres especialmente propensa a
estas piedras.

QUE HACER: iSUlD escupe a esas
pequenas apestosas! Pero si
realmente te molestan, abre
ampliamente la boca frente al

womenshealthlatam.com

espejo. Hacia el fondo de tu
garganta, en ambos lados, veras
las amigdalas —estructuras en
forma de almendra detras de los
dientes posteriores. Y justo
frente a ellas, un pliegue de piel
donde se quedan las piedras.
Puedes empuijarlas hacia afuera
con un cotonete. Raravez
pueden crecer lo suficientemen-
te para dificultarte el tragar, en
este caso necesitaras que un
médico las retire.

EN LA VULVA

POR QUE NO PUEDES CONTRO-
LARLO: Si no esta inflamado,
rojo, o te pica, probablemente
noseaunaETS. Podrias tener
un inofensivo pelo enterrado
o quistede
bartholin —del
tamafio de una
canica—, que es

un bulto indoloro
causado por
acumulacion de
secreciones en las
glandulas de ambos
lados de la abertura
vaginal (a las cinco o siete
en punto).

QUE HACER: “Visita al gine-
c6logo para asegurarte de que
es un quiste o un pelo enterra-
do”, recomienda Fahimeh Sasan,
profesora de obstetricia, gineco-
logia y ciencia reproductiva en la
Escuela de Medicina Icahn, del
Hospital Monte Sinai. Un quis-
te deberia disminuir por si solo
en unas semanas. Si no lo hace,
se hincha o pone caliente, rea-
liza una visita de seguimiento;
estd infectado y podria nece-
sitar ser drenado. Arrancar un
pelo enterrado puede llevarte a
una infeccién; usa un limpiador
exfoliante que facilite al vello al-
canzar la superficie de la piel.

POR QUE NO PUEDES CONTRO-
LARLO: Tu doctor puede ayudar.

Hirsutismo es el término
médico para el crecimiento
excesivo de vello de patrén
masculino (lugares como la
parte superior del labio, la
barbilla, la zona alta del
abdomen, la espalda, el trasero
o el rostro), “afecta a entre el
cinco y 10 por ciento de las
mujeres en edad reproductiva’”,
dice Deena Adimoolam,
profesora asistente de
endocrinologia, diabetes y
enfermedades 6seas en la
Escuela de Medicina Icahn, en
el Hospital Monte Sinai. Tanto
el trastorno enddcrino del
sindrome de ovario poliquisti-
coy los anticonceptivos con
hormonas (especialmente si
tienen altas cantidades de las

sintéticas llamadas
progestinas, algunas

de las cuales poseen

alta actividad de
testosterona) pueden ser
los culpables.

QUE HACER: Un examen de
sangre identificara el proble-
ma subyacente, lo que ayudara
a dirigir el tratamiento, que po-
dria incluir medicamentos an-
tiaﬂdrc’:genﬂs y cremas topicas
para retardar el crecimiento del
vello. ¢Los anticonceptivos tu-
vieron la culpa? Cambiar a unos
con distinta concentracion de
progesterona seria la solucion.

MORETONES SIN

EXPLICACION

POR QUE NO PUEDES CONTRO-
LARLO: Raravez esto es una
sefial de algo serio. “Si has
tomado medicamentos para el

dolor sin prescripcién, como
aspirina, ibuprofeno o
naproxeno, esto pudo haber
adelgazado tu sangre,
volviéndote mas propensa a
desarrollar moretones”,
explica Lori Tishler, directora
de medicina interna del
Hospital de la Mujer, en
Boston. Aunque los moreto-
nes negros y azules tipicamen-
te ocurren cuando has estado
usando estos firmacos por al
menos una semana, algunas
chicas desarrollan hematomas
con apenas una dosis. “Los
suplem entos sin prescripcion,
como el aceite de pescado,
pueden también volverte
morada”, anade Khorasani,
pues tienen propiedades
anticoagulantes.
QUE HACER: Si tus moreto-
nes se empiezan a desvane-
cer en una semana, no hay
necesidad de hacer nada (ex-
cepto, tal vez, disminuir la
cantidad de aspirinas o antiin-
flamatorios). Pero si los notas
por todas partes y duran mas de
un mes, visita al médico, espe-
cialmente si tienes hemorragias
aleatorias (como sangrados na-
sales). Tishler dice que los mé-
dicos buscaran algin desorden
en tu sangre, como la anemia, la
enfermedad de Von Willebrand
(un trastorno de la coagula-
cién), purpura trombocitopé-
nica idiopatica (cuando tienes
bajos niveles de célulasen la
sangre) y, en casos muy raros,
incluso leucemia.
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| as suculentas, los hele&wégy |SS cactus nunca habian estado mas en
tendencia. Los expertos te réy*e-laﬁ cédmo encontrar las plantas mas lindasy
saludables para tu casa. Co-nsigué"que florezcany tu loharas también.
ﬁor Zoé Schaeffer

L | 4
L]
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Las plantas no son un simple
elemento de decoracion. Cuidar
de un pequeno ser vivo cuyo
bienestar y supervivencia
dependen exclusivamente de ti
te conecta conlanaturalezay
lavida de unaformatinica.
Abrazala experienciaydisfruta
sus beneficios avarios niveles
fisicos y mentales.

Hay algo fisiologico que rodea al
amor por las plantas. El color del
afio, segun Pantone (el cual no es
solo un color, sino unreflejo del
momento historico), es un tono
limabrillante llamado greenery.
&Queé detectaron los profesionales
de Pantone? La gente necesita
alanaturalezade unaforma
emocional, pero también por
otrostemas: Las hojasdelas
plantas domésticas pueden
absorber los contaminantes de
ambientes interiores, como los
formaldehidos y el benceno
liberados porlas alfombrasy

los aparatos electronicos. (Un
estudio delaNASA mostro que
una plantasembradaenmaceta
puede remover 87 por cientodela
contaminacion presente en nueve
metroscuadrados ensolo 24
horas). Un helecho en tuventana
también potenciara tu capacidad
mental. Estar cercade plantas
incrementa la productividad,
atencion, tolerancia al dolor, e
incluso la satisfaccion que te
provoca tu empleo, asicomo
reducir el estrés,losdoloresde
cabezay la fatiga. Por supuesto,
paraaprovechar todos estos
beneficios (v darle mas estilo al
sitio donde vives) tienes que saber
de qué manera comprarlas, cuales
elegir ycomo mantenerlas vivas.
Profesionales en el tema te
comparten los consejos que
necesitas, yaseaque acabesde
llegar con un nuevo cactus acasa
o finalmente leestésdandoala
jardineria interior otra oportuni-
dad, después deun largoy penoso
historial de planticidio. iToma
estasegundaoportunidad!
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Cavando en las
orofundidades

Tus preguntas vegetales mas
fértiles, respondidas.

“2Que le digo que necesito
al vendedor?”

Puedes hacer buenas adquisiciones,
incluso sino sabes diferenciarun cactusde
un crisantemo. Un truco inteligente para
los novatos es visitar el vivero entre
semana, cuando hay menos gente, de
forma que puedas tener una conversacion
personal sin interrupciones con el
vendedor. Dile cuanta luz hay en tu hogar,
dado queeste es el factor mas importante
paraeldesarrollo exitoso de las plantas.
También describete de forma directa,
especificando el tiempo y esfuerzo que
estas dispuesta adedicar. Un experto
encontrara tu plantaideal solo sile das
pistas honestas. Y pensando enel factor
estético: Tal vez tu casa tenga toques chicy
minimalistas, y necesites unas cuantas
suculentas de hojas geométricas para
complementarla decoracion; quiza
quieras que tubafio parezca unlujoso
oasis. Al final, sino consiguesla atencion
dealguienen latienda,caminahasta
encontrar una plantacuyo aspecto te
seduzcaypide mas informacion: cuanta
aguay luz necesitaes basico.

“.Mataré accidentalmente
cada planta?”

Lapasionpor lavegetacion no viene en tus
genes, cualquiera puede aprender habili-
dades paraque sus plantas sobrevivane
incluso lo hagan luciendo hermosasy
saludables. Christopher Satch, director de
educacionbotanicaen The Sill, tiendade
plantas dedicadaa jardines domésticos en
Nueva York, dice que el mayor error que ha
notado es el riego excesivo. Los sintomas
incluyen hojas amarillentas ylanguidas,

y ciertos tipos de hongos, bacteriasy
putrefaccion que pueden causar sistemas
acuosos y suaves. Silo hiciste excesiva-
mente, deja secar la plantay agrega agua
solo cuando la tierra se sientaseca 7.5
centimetros por debajo de la superficie; no
agendes el riego de forma mecanica. Debes
evitar tambiénregarlapoco. Silas hojas
lucen secas, cafés y fragiles, y la tierra esta
secaydura, ese es tu problema. Asi que,
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Da clic a esto

Como la pornografia
promedio, gran variedad de
plantas abundan en linea.
Redviverista.com, Thegreens-
shop.com vy Vinde.com.mx
envian ejemplares de primera
calidad; en PlantLust.com encon-
traras docenas con
sus respectivas
necesidades de sol y
agua, ademas de
donde adquirirlas.

Hallaras macetas
increibles en tuio.mx,
Alameda.mx, ahom.
mx, y kichink.com/
stores/florey, o
buscalas entre “pins
comprables” en
Pinterest.

cViste una que te gusta,
pero no tiene orificio de
drenaje? Coloca grava en
el fondo antes de sembrar.

obviamente, riegaun poco, después un
poco masy frecuentamente revisala
tierra para asegurarte de que se sienta
esponjosa y humectada. Sinotaste una
peliculablancuzcaenlas hojas no es caspa
de planta, es mildit polvoso, causado por
otro tipo de hongo. Arranca esas hojas,
agrega suficiente aguay coldcala alaluz.
&No funciona? En unvivero pueden
orientarte paracomprar un fungicida,
como el aceite de neem. Sinotas que el
crecimiento delaplantase hadetenido,
probablemente tenga las raices atrapadas
por causadel poco espacio en lamaceta, que
no le permite expanderse. Replantalaen un
contenedor mas grande. Sino ha dado flores
en un buen tiempo, cambiala aun sitio con
mayorluzy calor. También puedes elegir
unaque seapracticamente imposible de
matar; lasbolas de musgo marinoolas
lenguas de suegra pueden sobreviviral
olvido extremo. Los potos sonotra gran
opcion paraunacuidadoradespistada.



Ve hacialaluz

Descifrar las mejores plantas para tu espacio depende de cuanta luz reciba
tu casa. Prueba este simple truco del botanico Christopher Satch: Coloca
una hoja blanca de papel en el sitioc donde planees instalarlas. A mitad del dia,
coloca tu mano 90 centimetros arriba del papel. Si ves una sombra definida,
estas trabajando con luz directa o indirecta intensa; la luz baja no formara
sombra. Si tienes luz solar deslumbrante, escoge cactus y suculentas; si tu
habitacion es practicamente una cueva, busca ficus, lenguas de suegra,
helechos y hiedras. Y si estas en un feliz punto medio, begonias vy aralias.

¢Donde pongo
cada cosa?

En cuanto a las plantas, hay que pensar tanto
enestilo como en ciencia. Mientras puedas
proporcionarles el tipo correcto deluz, tus

opciones paraadornar no tendranlimites.
Mara Silber, decoradora deinteriores en
Nueva York, sugiere tratar alas plantas
pequeiias como accesorios, colocandouna
e - sola o un grupito en cualquier sitio enelque

pondrias un tazon de ceramica u otro objeto
decorativo. Para resaltar un muro principal
ocama, recomienda colgar plantas de las
paredes en ganchos robustos, comolos
disefiados paracolocar abrigos, y del techo
como alternativa a ponerlas enrepisas.
También puedes acomodarlas en pedestales;
a Silberle gusta agruparlasenmiltiples

bases dediferentes alturas. Nos encantan
los de Gaiadesign.com.
Lasplantas superficiales se benefician

de las plantas altas, como las ficus (usa
un par paradecorar distintos espaciosen
una gran habitacion). Y las habitaciones
pequefias, contrario alo que podrias

Casas de vidrio

2o
pensar, pueden lucir mas amplias al colocar
unaplantaacualquier nivel. “Sonun
accesorio regenerador”, dice Silber. “Cada
unacambiara ydara vida, asi que su espacio
siempre se sentirafresco”.

¢Voy a envenenar a mi hijo
o mi mascota?

Existeunagran variedad de plantas
domeésticas no toxicas, como las violetas
africanas, helechos yrosas. Unalargalista de
otrastiene cierto grado de toxicidad. En
personas y mascotas, comer aralias y potos
puede provocar vomito, inflamaciénenla
lengua, diarrea; mientras que el oleandro
puede ser fatal. Para proteger a tus hijos, tu
clinica de salud mas cercana debetenerun
registro de plantas toxicas, para estar segura
revisa el listado del Instituto Mexicano del
Seguro Social (IMSS), edumed.imss.gob.mx
antes de comprar una. Encuentra también
unarelacion de plantas seguras para
mascotas en inifap.gob.mx.

La adorabilidad inherente de los terrarios puede explicar por qué una rapida
busqueda en Etsy muestra cerca de 50 mil articulos al respecto. (Revisa las
bellezas que venden en Amorvegetal.com.) Puedes llenar un terrario con una
planta aérea, que no requiere tierra. Una vez por semana remueve la planta,
colécala en un tazén con agua cubriendo las raices y hojas, vy déjala remojar
por 10 a 20 minutos. Permitele secarse completamente en un recipiente vacio
sobre toallas de papel, antes de colocarla de vuelta en el minijardin. O creauno

con helechos, musgo, cactus o suculentas:
Coloca capas de Suavemente agita Si eliges cactus y
" grava, musgo y tierra 2 la tierra alrededor 3 suculentas, coloca
en la base de un de susraices vy tu terrario en un
terrario. Después retira colocalas en el terrario punto soleado vy riega
las plantas que (usa pinzas si es una vez a la semana;
compraste de sus necesario). Agrega con deja el musgo v los
pequefas macetas con cuidado la tierra helechos a la sombray
mucho cuidado de no alrededor de |la base de rocia con agua cada dos
cada planta. a cuatro semanas.

hacerles dafio.
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mejores palabrasdeapoyo para
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Por: Elena Morgan

S ALUD

iA todas nos ataca la ansie-
dad de vez en cuando!

Sabemos lo que implica la ansiedad. “He-
mos evolucionado para poner atencién al
peligro”, dice Peter Kinderman, profesor
de la Universidad de Liverpool. “Algunas
personas caen en la trampa de angustiarse
y martirizarse al maximo con pensamien-
tos que si acaso deberian ocupar el cinco
por ciento de sus mentes’”.

Esta describiendo el llamado trastorno de
ansiedad generalizada (TAG), que se ca-
racteriza por una preocupacion excesiva.
El ritmo cardiaco se incrementa, hay su-
doracién, mareos, nauseas y la necesidad
de estar cerca de un bario todo el tiempo.
Ayuda a alguien con este problema ex-
plorando sus miedos juntos. Preguntale:
¢Qué te pasa? sCuanto tiempo llevas

con este sentimiento? Témalo con calma,
sin presionarlo ni criticarlo.

Solo necesitas hacer X oY

Esto es importante: salvo que seas mé-
dico, no tienes las respuestas. Tal vez

esa persona ha intentado varias cosas
buscando sentirse mejor, si impones
una postura de autoridad, inicamente la
haras sentir mas vulnerable. “Los amigos
deberian ser terapeutas mutuos”, dice
Salter. “Sin embargo, si alguien llega a
pedirte consejo no te presentes como un
superior, en cambio, motfvalo a salir del
circulo vicioso de pensamiento negativo
al escuchar sus preocupaciones. Este
serd un buen momento para asegurarle
que noloves diferente. La ansiedad es
solo parte suya, no necesita hacer algiin
ajuste mental. Recuérdaselo.

¢ Por qué tenemos que es-
tar ansiosos?

La personas ansiosas no encuentran el
porqué de ese sentimiento. “Mas del 90
por ciento de las emociones sevanala
parte inconsciente del cerebro’”, dice el
doctor Mark Salter, psiquiatra del Servi-
cio Nacional de Salud de Reino Unido.
“Cuando estas asustada, recopilas mucha
mas informacion de tu alrededor de lo
normal, llega un punto en que el cerebro
no puede seguir procesandola. Después,
tus pensamientos se quedan envueltos en
expectativas sumamente negativas de lo
que quiza suceda, a esto se le llama an-
siedad anticipada”. Muchos de quienes la

sufren saben que es frustrante e irracional,

pero sé paciente. Si puedes soportarlo, los
beneficios aparecerdn tarde o temprano.
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Todo va a estar bien

Cuando una persona se encuentra dentro
deun espiral de ansiedad, lo que menos
debes hacer es darle un sermon filoséfico.
En el punto maximo de un episodio de
angustia, todo esta mal para el ansioso.
Afrontar los préximos cinco minutos
parece toda una odisea. “La peor frase que
puedes decir es ‘calmate’, pues solo estaras
confirmando su miedo”, explica Slater.
No te enfoques en el problema, sino en la
solucion. Pregtintale: jQué has intentado
hasta ahora? Reconoce su incomodidad y
escucha lo que tenga que decir.

¢Hice algo mal?

No, seguramente no hiciste nada mal.
Asi que intenta no traer tus propias an-
siedades a la mesa. Si alguien que amas se
preocupa muchoy esta siendo distante,
silencioso o apitico, podria estar atrave-
sando un proceso mental muy compli-
cado. “Algunas veces, la inica salida que
encuentra es el doloroso panorama de la
posibilidad de que pase algo malo, ylo que
buscara es hacerse bolita o salir corrien-
do”, dice Kinderman. “Es una gran haza-
fia, pero lo que le ayudara sera escribir
sobre sus mayores ansiedades. El cerebro
humano puede retener solo siete piezas
de informacién a lavez. Un pedazo de
papel guarda mucho mas. Esto le ayudara
a poner en claro sus miedos™
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La sandia neutralizara la deshidratacion, causante de ese insoportable dolor
de cabeza vy del mal humor matinal.

INGREDIENTES:

Para 600 ml

> 800 g de sandia

> ¥4 de una pina mediana

> Hielo picado
Mezcla todos los ingredientes
y sirve con una rebanada

> Y2 limon de sandia.
> 4 hojas de menta (o puede Si quieres alcohol:
ser hierbabuena) Afade 40 ml de vodka.
SANDIA MENTA PINA

cTe sientes peor
gue en el Sahara?
Prueba este oasis
de sandia. Este
delicioso fruto con-
tiene 92 por ciento
de agua y es muy
rico en electrolitos,
los cuales, algunos
estudios demues-
tran, ayudan a
reducir los efectos
de deshidratacion
provocada por la
ingesta de alcohol
la noche anterior.
(Esos tequilas)

Crea un balance en
tu cuerpo (y mente)
con esta refrescante
hierba. La menta ha
sido usada desde
hace mucho para
tener una digestion
saludable y calmar
las nauseas, vy recien-
tes estudios de la
Universidad de Nor-
thumbria demues-
fran gue su esencia
puede promaover un
pensamiento mas
claroy mejorar tu
estado de animo.

Puedes no brillar
en el interior pero,
gracias a la pifa, es-
taras radiante en el
exterior. Esricaen
vitamina C, lo que
ayuda a la produc-
cion del colageno
en la piel. Nadie
tiene gue saber

tu dolor.

guidln sed
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Este juguito con betabel sera nuevo mejor amigo de tu higado gracias a sus
antioxidantes, que lo protegeran tras haber sufrido excesos.

Para 600 ml

> 5 betabel
> Y5 limon
>2 manzanas

INGREDIENTES:

=16 hojas de espinaca

> 2 datiles

Mezcla todos los ingredientes,
despues sirve sobre hielo.

Si quieres alcohol: Afade

40 ml de Gin seco.

BETABEL

Si, sus antioxidan-
tes (las betalainas)
pueden ayudar a
calmar tu higado
después de esa no-
che, pero investiga-
dores polacos dicen
que este fitoquimi-
co repara también
dafios previos. Un
beneficio extra para
tu organismo.

ESPINACA

Seguro la has es-
tado tomando en
licuado por afios,
pero ésabias que la
espinaca puede ani-
marte y mantenerte
alerta después de
una noche pesada?
La vitamina K mejo-
ra tu funcion cogni-
tiva y tu memoria.
No lo olvides.

DATIL

Un estudio de la
Universidad Metro-
politana de Londres
reveld que es rico
en selenio, pilar

del sisterna inmu-
ne. Ademas, este
endulzante natural
contiene fluoruro,
que te protegera de
las caries. Tu dentis-
ta estara feliz.
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Este poderoso elixir verde esta lleno de magnesio, betacarotenos, vitamina
C y potasio...estas a una copa de limpiar completamente tu cuerpo.

Rico, cremoso y lleno de fibra y magnesio, acabara con tu antojo de carbohi-
dratos a la mafiana siguiente. IAdios chilaquiles! (Y todas sus calorias).

INGREDIENTES:

Para 600 ml

> 1 cucharadita de cacao

> 200 ml de leche de coco

> 4 platanos

= 2 cucharaditas de proteina
vegana en polvo

> Un poco de canela

> 2 datiles

Mezcla todos los ingredientes
juntos y sirve acompanado de
un poco de hielo.

Si quieres alcohol: Afade 40
mi de licor de chocolate.

INGREDIENTES:

CACAOQ

Agrega cacao

a tu coctel para
combatir la fatiga.
El magnesio que
contiene puede re-
gular tu reloj inter-
no y normalizar el
metabolismo, esto
te ayudara a estar
con los ojos bien
abiertos vy lista para
afrontar tu dia con
la mejor actitud.

LECHE DE COCO
Este alimento liqui-
do esta repleto de
vitaminas y minera-
les, si, pero también
contiene fibra, la
cual te mantendra
con sensacion de
saciedad por mas
tiempo v te ayudara
a prevenir los atra-
cones gue vienen
con las desveladas
de la noche previa.

PLATANO

¢Tienes problemas
para cerrar ese
boton? Vence la in-
flamacion con este
superheroe amari-
llo. Es rico en fibra

y contiene del 15 al
20 por ciento de tu
recomendacion dia-
ria de potasio, que
regula tu sistema
digestivo y tus nive-
les de liquidos.

Para 600 m|

> 16 hojas de espinacas
> 2 hojas de kale

> 1palito de apio

> 2 manzanas

En este punto, ya dominas el
proceso - mezcla en una licua-
dora vy sirve con hielo.

> Y5 pepino Si quieres alcohol: Ahade 40
> ¥ lima mi de vodka.
KALE PEPINO LIMA

El vegetal supremo:
alto en betacarote-
nos, que se convier-
ten en vitamina A,
es responsable del
crecimiento de teji-
dos, dejando tu piel
radiante y tu cabe-
llo con brillo. Podras
sentirte comple-
tamente muerta,
Pero aun asl verte
espectacular.

Este saludable
vegetal es princi-
palmente agua (ahi
esta cubierta tu re-
hidratacion). Inves-
tigaciones sugieren
que el potasio y el
magnesio de los
vegetales actuan
como agentes refri-
gerantes, reducien-
do la perdida del
vital liguido.

Apuéstale todo
alalima. Su vita-
mina C promueve
la produccion de
glutation, poderoso
antioxidante que
juega un rol clave
durante el proceso
de desintoxicacion
del higado.
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Este pequeno afrutado esta lleno de vitamina C, que ayuda a reparar el

dafo de los radicales libres que el alcohol inflige al cuerpo.

INGREDIENTES:
Para 600 ml

> 4 manzanas
>1maracuya

= Y4 de una pifa mediana

= Jugo de ¥ naranja (o0 manda-
rina, cuando es temporada)

Mezcla las manzanas, el

maracuya vy la pifa en una
licuadora (afade hielo, si lo
deseas). Vierte la mezclay el
jugo de naranja en un vaso,
despues decora con una rodaja
de naranja.

Si quieres alcohol: Puedes ana-
dir 40 ml de ron.

PINA
dCalcio? Listo.

éVitamina B?

Lista. Ademas,

las pifias son
una gran fuente
de bromelina, la
cual, de acuerdo
a investigadores
de la Universidad
de Hawali, es cla-
ve para reducir la
inflamacion en el
cuerpo y asegurar-
te de que el sistema
inmune esté en su
mejor condicion.
Las gripes despues
de beber se iran ido
para siempre.

MANZANA

Solo una bebida
alcoholica al dia
puede dafiar incluso
los sistemas digesti-
vos mas fuertes, de
acuerdo al Cole-

gio Americano de
Gastroenterologia.
Pero no te vayas a
la abstinencia aun.
Las manzanas con-
tienen componen-
tes bioactivos que
estimulan el creci-
miento de bacterias
benévolas en el
intestino y ayudan
a mantener una di-
gestion saludable.

MARACUYA

Esta fruta tropi-

cal de poderoso
sabor es rica en
antioxidantes y esta
cargada de acido L-
ascorbico, tambien
conocido como
vitamina C, que te
ayuda a reparar las
células, que ter-
minan devastadas
tras la exposicion

a toxinas como las
contenidas en el
alcohol. Una peque-
fa cantidad anadira
un toque intenso

al sabor de mas de
una bebida.
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LA FELICIDAD DE

COCINAR

Notodaslasmujeresguierenserlaproxima
ChepinaPeralta. Yosoyunadeellas. Y estoy

hartadesentirmemalalrespecto.
Por Leslie Goldman

\

Tengountotal dedos
libros derecetas. Estoy
enlacocinafrentea
ellos, éahora que?
Fueronregalos que me
dieron enmidespedida
de soltera, hace 12 anos,
pero siloshojearasen
este instante, las paginas
se desprenderian como
las de unlibro de algebra
de preparatoria. Ese mo-
mento de “éque demo-
nios hare paralacena?”,
resume perfectamente
mis sentimientos hacia
cOmo cocinar quita
tiempo y energia: una
mezcla agridulce de
apatia yresentimiento,
mas unapizca de mala
cara. Unos mariscosy
arroz con verduras
suenan increibles. Pero,
a diferenciadelos
expertos de los progra-
mas de cocina, quienes
al parecer no pueden
saltear ajos sinllegar al
climax, cuando pienso
en permanecer en la
cocinarecogiendo a
mano los desechos de
una docena de camaro-
nes, solo experimento
ganas de vomitar.

¢La ironia? Soy una perio-

dista de salud con 20 afios de
experiencia y un titulo de nutri-
cionista. Sé muy bien que coci-
nar desde cero es la manera de
comer mas barata, sana para el
corazén y amigable para la cin-
tura. Quienes preparan la ma-
yor parte de sus comidas en casa
consumen menos calorias, azi-
car, grasa y carbohidratos, com-
parados con quienes tienen un
romance con Uber Eats. In-
cluso, algunos estudios han
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encontrado que las personas
que se sientan a consumir co-
mida casera regularmente, son
mas felices y viven mas tiempo.
Sin embargo, el hogar prome-
dio gasta mas que nunca alimen-
tandose afuera. En 1970, solo un
cuarto de los platillos que inge-
riamos era comprado fuera del
hogar; 40 afos mas tarde, esto
ha crecido al 43 por ciento. Una
parte de la razén es obvia: No
cocinamos porque ya no tene-
mos que hacerlo. Sudar cerca de

una estufa caliente ha sido susti-
tuido por pedir alimentos a do-
micilio; cerca de siete millones
de comidas fueron ordenadas en
2015 en EU, 34 por ciento mas
que en 2014. Y una de cada 10
comidas caseras incorpora un
articulo empaquetado y adquiri-
do listo para comerse.

Aun asi, de algnien como yo,
que sabe lo bueno que es co-
cinar, esperarias un poco mas
de amor por el horno. La cosa

es que, al final de un largo dia,

womenshealthlatam.com



la tiltima cosa a la que le quie-
ro dedicar mi energia, es a des-
membrar una pieza flacida de
pollo crudo, o a tratar de recrear
el platillo favorito de mi esposo
de aquel food-truck. Estoy can-
sada, prefiero abrir una caja de
sopay leer un libro, o hacerme
una cortada con papel, sumer-
girla en jugo de limén, y escu-
char cémo chisporrotea. Otra
razén por la que secretamen-
te creo que “cereal” en latin sig-
nifica “me dio flojera hacer hot
cakes”, es que cocinar afectaa
mi feminista interior. Ramani
Durvasula, profesora de Psico-
logia en la Universidad Estatal
de California, dice que no estoy
sola. “Aunque méas hombres es-
tan aprendiendo a cocinar, esto
aun tiene unavibra muy este-
reotipada y cincuentera de que
la mujer debe cocinar™. Si estas
tratando de malabarear entre

ser profesionista, esposa y ma-
dre, “la cocina puede hacer-

te sentir aprisionada”. Incluso
comprar materias primas pro-
bablemente te incomode. En-
tre las paradas en supermercado
por comida orgdnica, y una ca-
rrera por el arroz de coliflor, la
majforia de nosotras estamos vi-
sitando el stiper con mayor fre-
cuencia que con la que tenemos
sexo, a pesar de que cocinamos
menos. Después de eso, pre-
parar la comida toma toda una
vida, y consumirla solo cuatro
minutos, y después... alavar los
platos. Mi familia jamas llegara
a casa a encontrarse con un tier-
no rib-eye marinado en mer-
lot. ¢Y adivina qué? No me da
pena ni culpa. No estoy luchan-
do por un puesto en Top Chef.
Nadie esta calificando mis co-
les de Bruselas en Yelp. Si, pue-
de haber algunas personas que

culpen a mujeres oficinistas por
la muerte lenta de la cocina ca-
sera, pero también hay un mon-
tén de ellas con carrera que
hacen un filete perfecto. “La di-
ferencia”, segin Durvasula, “es
que no me gusta cocinar y, por
lo tanto, la lucha para arrastrar
el procesador de alimentos fue-
ra de la despensa se siente opre-
siva para mi”. El plato de vidrio
de una mujer es el techo de cris-
tal de otra. En otras palabras, si
no soportas la cocina, solamen-
te sal del calor, y borra el sen-
timiento de “soy incapaz” de

tu cabeza. Si guisar te molesta,
Durvasula recomienda, “ese es-
trés probablemente anulara el
beneficio que pudiera darte co-
cinar”, No digo que necesites
comer hot dogs de la gasolinera,
pero hay un billén de opciones
saludables para llevar comida a
tu pancita. Asi que, bon appétit.

Trucos de cocina

casera saludable®
*sin cocinar

Ningun horno fue
prendido para
preparar estas

comidas.

Sandwich de crema de
cacahuate y mermelada

Unta una rebanada de pan
integral (que tenga menos de
cuatro gramos de azucar) con

mantequilla de nuez de la India
o almendra. Agrega una capa
de frambuesas, uvas por la
mitad, o fresas enrebanadas;
esparce chia o semillas de
girasol para un toque crujiente;
espolvorea canela y disfruta.

Avena del dia siguiente
En un frasco, pon 2 taza de avena
seca, 2tazadeleche (devacao
almendra), 2 cucharaditas de una
mezcla de frutos secos, una pizca
de especias (nuez moscada,
cacao sin endulzar, canela o
extracto de vainilla). Cierra y
refrigera durante la noche.Enla
mafana, a cometr.

Arroz y frijoles

Echa 'z taza de arroz integral en
un tazon con ¥ de taza de frijoles
negros de lata. Mete al microon-

das por 90 segundos, después

revuelve con la salsa fresca que
quieras. Aiade una cucharada de
guacamole y yogur griego bajo

= i
-
b

d

Domina la culpa

Mas nutricion y menos
calorias desde el
teléfono. Ordena esto en
los tipicos lugares con
servicio a domicilio.

Italiano/pizza
Come una sola rebanada
con una ensalada que
contenga los ingredientes
clasicos, como tomate,
mozzarella, champifones
y pimiento rojo. En lugar
de aderezo, rocia una
cucharadita de pesto. “Las
grasas saludables (aceite
de olivo y pifiones) te
ayudaran a aprovechar
mejor los nutrientes de la
ensalada”, dice Amy Gorin.

China/tailandesa
Para empezar, pide una
sopa miso o wonton. Los
estudios demuestran que
hacerlo te ayudara a comer
menos en general.
Después ordena tu platillo
favorito al vapor con las
salsas por separado.
Balancea los platos de
fideos o arroz duplicando
los vegetales, ricos en
fibra. “Aprovecha los
vegetales que normalmen-
te no tienes en casa, como
col china, edamames y
hongos shiitake”, dice
Leslie Schilling.

Mexicana
Los frijoles pueden
parecer la eleccion mas
inteligente, pero a menudo
son cocinados con
manteca. Los tacos de
carne estan llenos de
proteina magray hierro,
un nutriente critico para el
rendimiento deportivo.
Prefiere tortillas de maiz
(90 calorias cada una
contra 150 de una de
harina), anade aguacatey
pico de gallo para un extra
de vitamina C (que ayuda
a la absorcién de hierro).

Subway
Crea un sandwich con pan
de trigo integral, pepinos,
tomates, aceitunas,
pimientos verdes,
aguacate, pepinillos y
espinacas, y pide el doble
de proteina (escoge la
menos procesada, como
pavo en vez de salami).
Schilling recomienda
alrededor de seis
rebanadas de carnes frias
para un emparedado.
Adereza con mostaza,
hummus, o aguacate en
lugar de mayonesa.

en grasa, y disfruta. e
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Hace unos anos descu-
brimos que no solo los
hombres con biceps del
diametro de tu muslo
necesitan licuados de
proteina. Y por buenas
razones. lus muscu-

los estan construidos a
base de aminoacidos, los
ladrillos que forman las
proteinas”, dice Stuart
Gray, de la Universidad
de Glasgow. “Los polvos
llevan altas cantidades
de aminoacidos a los
musculos ahorradndote
las calorias extra que

no necesitas”. gQuieres
dominar el mundo de
los polvos? Aqui nuestro
manual para conseguirlo.
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Es, basicamente, el
liquido sobrante de la
produccion del queso.
NO suena muy rico, pero
contiene la proteina que
tu cuerpo puede usar

de forma mas eficiente,
segun datos del Diario de
Fisiologia Aplicada.

Buscate un whey: “El
polvo de suero de leche
tiene 65 a 70 por cien-
to de proteina, lo cual

la pone por encima

de todas las opciones
vegetales”, apunta Price.
El nutriente estrella de

Gramos

104

Calorias

21

Gramos
de proteina

13

Gramos
de grasa

Cadavez hay mas

opciones paraanadir este nutriente
atulicuadopost-entrenamiento. Pero,igué

hacenlas proteinasy cuales son mejores parati?
EnWH investigamossicumplenlogue prometen.

las proteinas es la leu-
cina, aminoacido que
intensifica el desarrollo v
la reparacion muscular.
“Cerca del 13 por ciento
de la proteina contenida
en el suero de leche es
leucina, comparado con
solo el siete que viene en
el hemp”, dice Price. “Si
entrenas alta intensidad,
bebe 15 gramos antes de
tu rutina y 15 despues.
éIntolerante a la lactosa?
Usa proteina de suero de
leche isolada (a la que le
retiran los azucares de la
leche) y estaras hien.
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Fabricado al extraer la
proteina soluble de los
chicharos amarillos, que 50

son ricos en fibra, este Gramos

polvo vegano no te ge-

nerara ningun gas. 107
Calorias

Chicharos, por favor:

Al ser alta en leucina, 2 5
aminoacido superestrella,

la proteina de chicharo Gramos
supera a sus similares ve-  d€ proteina
getales, de acuerdo con

el Diario de Nutricion. Un 0-6
estudio norteamericano
descubrio que la de chi-
charo era igual de buena

Gramos
de grasa

Otro derivado de la leche,

cuyo potencial para que- 50
mar grasa lo hace favori-

to de los fisicoculturistas, Gramos
Punto para la caseina: ].7 7
A pesar de su éxito con Calorias

los hipermusculosos,
la caseina es ideal para 26
quienes tienen como meta Gramos

perder grasa. “Es digerida de proteina
mas lentamente que Ia

proteina de suero de leche 0 5

y forma una gelatina en el GraFn i
estomago que te deja por de grasa
mas tiempo con sensa-
cion de saciedad”, apunta

womenshealthlam.com

e

que |la proteina de suero
de leche para incremen-
tar la masa muscular. Es
popular para tomarse
después de entrenar por
su nulo contenido de
fibra, que la hace mas
sencilla y rapida de dige-
rir, pero dado que es baja
en aminoacidos, com-
binala con otra proteina
vegetal, como la avena.
Solo afnade una cucha-
radade 30 gde avena a
tu licuado o prepara un
pudin de proteina con
avena. iDelicioso!

Price. “También frena la
catabolizacion de los mus-
culos, permitiendote bajar
de peso sin perder masa
rnuscular”. Tomala por la
tarde. El diario Medicine &
Science in Sports & Exer-
cise descubrio que tomar
40 gramos de caseina an-
tes de ir a dormir mejora
los rangos de reparacion
muscular un 22 por ciento,
acelerando tu progreso

en una guinta parte. Sin
embargo, sigue siendo no
muy buena para intoleran-
tes a la lactosa.

Hecho a partir de semi-

llas de cannabis aplas-

tadas v molidas, este 50
superalimento combinara

perfecto con tu tapete de Gramos
yoga de disefiador. 1 2 u
Licuado hippy, hippy: Calorias

éSus pros? El hemp tiene

acidos grasos antiin- 16
flamatorios Omega 3y Gramos
6, que son dificiles de de proteina
encontrar en las dietas

basadas en vegetales. 5 6
¢Los contras? “Aunqgue la GraFnus
proteina de hemp tiene de grasa
los 21 aminoacidos, estos
no se encuentran en las

~Herp~

cantidades que hay en

la caseina o proteina de
suero de leche”, dice
Price. “Es particularmen-
te baja en leucina, asi que
intenta combinar 15 g de
hemp con 15 de protei-
na de chicharo (rica en
leucina) para reforzar el
perfil de aminoacidos y
acelerar el tiempo que le
toma a tu cuerpo recu-
perarse”. Ten cuidado: el
hemp puede llegar a cau-
sar inflamacion, dada su
alta cantidad de fibra. Y a
nadie le gustan los gases
en clase de vodga.
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Los granos de arroz son
molidos vy tratados con
enzimas para separar sus
proteinas. Necesitarias
comer medio kilo de
arrozZ comun para con-
seguir la misma cantidad
de proteina contenida en
una medida de 30 gra-
mos de polvo de proteina
de arroz negro. iEso es
un monton de paellal

Directo al grano: Facil
de digerir, el arroz puede
parecer una alternativa
decente a la proteina de
suero de leche; el Diario
Nutricion descubric que
es igual de efectivo en
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| todos sentidos, pero el

nutriclogo del deporte
Drew Price, tiene unas
palabras de advertencia:
“El arroz no se compara
en terminos de ami-
noacidos, supongo que
los sujetos del estudio
obtuvieron estos nutrien-
tes a partir de algun otro
alimento en su dieta”.

Fl te sugiere hacer lo
mismao: “Come guinoa en
las comidas principales
del dia v pica mantequila
de cacahuate o eda-
mames en tus colacio-
nes”. No nos molestaria
para nacda seguir sus
recomendaciones.

Jicuades
CoHY

Christian Coates, de Soul-
mate Food, nos comparte
sus recetas favoritas.

ps

oy

15 g de polvo de caseina
160 ml de leche
semidescremada
60 g de arandanos frescos
50 g de queso
cottage light
1 cda. de miel

Bk

25 g de polvo de
arroz negro

2 cdas. de crema

de almendras
255 ml de leche de al-
mendra sin endulzar

1 cuadrito de

chocolate oscuro

1 cda. de cacao en polvo

iy

Un puiio de kale
25 g de pina
2 hojas de menta
140 ml de leche
de coco light
20 g de polvo
de suero de leche
100 mi de jugo
de manzana natural
Una pizca de chia
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SOBREVIVEALAS
TRAMPASDELA
GORDURA

Lavidaesgenial, hastaguesusmomentos
clavetehacenengordar.Eshoradedisenar
unplandeescape...
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onociste a la persona
con la que quieres
pasar el resto de tu
vida, conseguiste un trabajo no tan
malo y estds précticamente segura
de que te convertiste en quien
deberias ser. Se siente bastante
bien ser adulta, éno? Pero ten
cuidado: Estos grandes momentos
no son solo miel sobre hojuelas.
Detras de ellos se ocultan trampas
esperando a que caigas y engordes.
Sigue leyendo esto para aprender a
evadirlas y permanecer esbelta a lo
largo de toda tu vida adulta.
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El momento clave:

ELGRAN _
CUMPLEANOS

Te llueven regalos, pastel vy, si no co-
mienzas a prepararte, recibiras un
gran golpe de la madre naturaleza.

Trampa #1: Los 30 mejoraron
tu autoestima y la calidad del
sexo, pero también quieren lle-
varse tu masa muscular, la cual
declina uno por ciento al atio a
partir de dicha etapa.

El escape: “A esta edad no es
un asunto biologico”, dice Ian
Macdonald, profesor de fisiolo-
gia metabolica en la Universi-
dad de Nottingham. “La masa
muscular puede ser mantenida
o mejorada hasta décadas des-
pués. En realidad, esta pérdida
muscular es causada por nues-
tros estilos de vida y el hecho

de que, mientras mas afios

cumplimos, menos nos ejer-
citamos”. Si atin no estas en-
trenando fuerza tres veces por
semana, comienza a hacerlo ya.
De hecho, nuestra rutina de 15
minutos de la pagina 50 es un
gran modo de comenzar.

Trampa #2: Los 40 estan a la
vuelta de la esquina. “Los cam-
bios en progesterona, estro-
genosy testosterona pueden
afectar la distribucién de la
grasa y comenzaras a almacenar
mas grasa abdominal que nunca
antes”, explica Macdonald.

El escape: Aumenta la ingesta
de fibra, que ayudara a eliminar
grasa abdominal. Las investi-
gaciones muestran que consu-
mir 30 g de ésta al dia puede
ser igual de efectivo que llevar
dietas muy restrictivas para in-
tentar reducir la circunferencia
de la cintura. “Si eres proclive

a estrenirte, comer mas fibra
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“LOSCAMBIOS
HORMONALES

PUEDENAFECTAR
LADISTRIBUCION
DELAGRASA".

soluble, como vegetales y
semillas de linaza, ayudara
a que las cosas se muevan
mejor”, sefiala el nutriélogo
Rhiannon Lambert.

Trampa #3: La mujer prome-
dio comienza con sintomas de
menopausia a los 51 afios, de
acuerdo con datos de la Clinica
Mayo, y dicho declive hormo-
nal contribuye a desarrollar
sarcopenia, que es la disminu-
cién biologica de la masa 6sea.
El escape: “Para alimentar tus
musculos, comprométete con
las proteinas. Consume una
porcién en cada comida, pero
recuerda revisar las calorias;
tener menos masa muscular
significa menos potencial para
quemar energia’, dice Lambert.
“Enfocate en ingerir pescados
grasos como principal fuente
de proteinas. Estos también
son altos en grasas saludables™.

womenshealthlatam.com

El momento clave:

LAGRAN
RELACION

Es él. Es perfecto. Es exactamen-

te el companero que te seguiria
amando, a pesar de que contrajeras
diabetes tipo 2. Aunque idealmente
eso no sucedera...

Trampa #1: Ya pasaron de salir
a restaurantes a cenar viendo

la television con silencios que
duran todo un capitulo de
House of Cards.

El escape: ¢Recuerdas aquellos
primeros dias cuando pasaban
cuatro horas frente a una en-
salada multicolor, hablando
todo tipo de temas? Es hora de
volver. “Investigaciones publica-
das en el diario Appetite descu-
brieron que las personas que
comieron mientras velan TV o
jugaban videojuegos consumie-
ron cerca de 69 por ciento mas
durante las horas posteriores”,
comenta Lambert. Baja el ritmo
(al comer, no en tu relacion)
buscando pasar una hora cenan-
do cada noche, preferiblemente
sentados a la mesa. Mientras
mas lento y conscientemen-

te coman, mas satisfechos se
sentiran. Para practicar a solas,
cuenta el namero de veces que
masticas los alimentos e intenta
duplicarlas hasta que se vuelva
un habito. Los estudios mues-
tran que podrias comer 15 por
ciento menos haciendo esto.

Trampa #2: Esta se llama,
oficialmente, “convergencia die-
tética”. Su nombre no oficial es
“comenzar a comer las mismas
porciones que tu pareja”.

El escape: “Las mujeres, gene-
ralmente, tienen una relaciéon
mas emocional con la comida,
asi que no te mates de hambre”,
dice Lambert. “Ingiere lo mis-
mo que él, pero en porciones
mds pequefias o usando ciertos

trucos’. Busca servirte entre

dos tercios y tres cuartos de su
plato (asumiendo que no sales
con “La Roca”). Y saca provecha
de la iluminacién. Un analisis
en el Diario de Investigacion en
Mercadotecnia encontré que la
gente comio 39 por ciento mas
cuando se sentd en un sitio con
poca luz. ;Por qué? Nos senti-
mos mas alerta en habitaciones
brillantes, donde somos mas
propensos a tomar decisiones
saludables. Pon un foco mas
potente o rocia agua helada en
tu rostro antes de llenar el plato.

Trampa #3: Eres la orgullo-

sa cofundadora de un feto. Y
mientras éste vive dentro tuyo
sacaras el mayor provecho de
esa rancia teoria de “es que es-
toy comiendo por dos™

El escape: “Odiamos decirtelo,
pero en el primer trimestre no
necesitas incrementar tu con-
sumo calérico mas alla de 200
calorias al dia” senala Charlie
Launder, entrenador personal y
director de entrenamiento prey
posnatal en el gimnasio Lomax,
en Londres. “En el segundo y
tercer trimestres deberias au-
mentar 350 calorias o 500, si en-
trenas duro”. ¢Entrenar? Claro,
el embarazo no deberia dete-
nerte. Mientras que hay estu-
dios que muestran que dejar el
entrenamiento aerdbico para las
ultimas semanas del embarazo
se asocia con trabajos de parto
mds cortos y menos complica-
dos, Launder es fiel abogado del
entrenamiento de fuerza. “Las
articulaciones se suavizaran
durante el embarazo gracias a
la hormona relaxina, pero man-
tenerlas fuertes (especialmente
con movimientos enfocados en
rodillas, caderas y espalda) te
ayudara a protegerte contra la
ganancia de peso”. Encuentra a
un entrenador personal expe-
rimentado que pueda guiarte a

través de todo el proceso.
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El momento clave:

ELGRAN
EMPLEO

Finalmente tienes un empleo que
realmente te importa y/o te paga
un salario el cual te permite tener
vida después de la oficina, e incluso
ahorros. éLo malo? Tambien te esta
haciendo engordar.

Trampa #1: Te cuesta recordar
la tiltima vez que te fuiste a
dormir antes de medianoche.
Las malas noticias: Las personas
que trabajan mas de 40 horas

a la semana son cerca de ocho
por ciento mas proclives a desa-
rrollar obesidad, de acuerdo con
las investigaciones.

El escape: En un mundo ideal,
prepararias comidas en casa
para cada dia de la semana. Pero
en tu realidad, que esta sien-

do consumida por la actividad
laboral, puedes hacer algo mas
sencillo. Dado que el tiempo es
tu recurso mas valioso, los hue-
vos seran tus aliados. En serio.
“Son la forma de proteina mas
biodisponible para el cuerpo”,
asegura Charlotte Watts, autora
de The De-stress Effect. “Y estan
entre los alimentos que mas
rfipid:} se cocinan. Preparar un
omelette por la noche te tomara
menos de 15 minutos. Llévate
la mitad para el desayuno o

E INTELIGENTE

comida del dia siguiente™. O,
anade Lambert, “hierve una
docena en la tarde del domingo
y sabrés que tienes snacks para
toda la semana’. Sin importar
lo poco popular que te haga su
olor en la oficina, los resultados
en tu cuerpo valdran la pena.

Trampa #2: Te dieron una tar-
jeta de crédito corporativa que
te permite ordenar una buena
cena con vino durante las reu-
niones de negocios.

‘TRABAJAS
MUCHAS
HORAS?

TIENESMAS
POSIBILIDADES
DESEROBESA

El escape: Aunque tengas
viaticos, piensa que la cuenta
sigues pagandola tt. De hecho,
especialmente si los tienes. “La
gente se da permiso para comer
y beber excesivamente cuando
sale a citas con clientes”, dice
Andrew Rundle, investigador de
obesidad de la Universidad de
Columbia. También ponte un
trago como limite por sentada.
Cuando bebes alcohol quemas
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grasa mas lentamente de lo ha-
bitual; el alcohol es usado como
combustible en lugar de ella.
Tomar el equivalente a dos mar-
tinis puede reducir la habilidad
del cuerpo de quemar grasa jen
un 73 por ciento! Es demasiado.

Trampa #3: Las fechas de en-
trega, la jefa insufrible y la ate-
rradora sospecha de que cada
vez que te llama a su oficina

es para despedirte. Esto te
lleva a una dieta a base de
cateina, carbohidratos y sollo-
zos en silencio.

El escape: “Busca alimentos
que mejoren tu estado de ani-
mo, balanceen la hormona se-
rotonina y reduzcan tus niveles
de estrés’, dice Lambert. “Para
quienes comienzan, cambia

el caté por té verde de buena
calidad y poco procesado (mat-
chamexico.mx). El organismo
lidia de manera distinta con su
contenido de cafeina, de forma
que tiene menores efectos su-
presores de la serotonina.
También contiene el aminoaci-
do l-teanina, que reduce tus res-
puestas fisiologicas al estrés al
aumentar los niveles de GABA,
neurotransmisor calmante’
Mientras tanto, pica nueces,
frijoles de soya, tofu, huevos y
carne roja, “son grandes fuentes
de triptétano, precursor de la
serotonina”, afirma Lambert.

La enfermedad celiaca es
una afeccion autoinmune
que tendras de por vida,
provocada por el sistema
inmune atacandose a si
mismo después de que
comes gluten. La inflama-
cion dafia el revestimiento
del estomago y evita la
absorcion de nutrientes.
Una alergia generalmen-
te es provocada por un
sistema inmune demasia-
do activo, que reacciona
a las proteinas del trigo.
Sus sintomas pueden ir
desde una erupcion cuta-
nea hasta un shock ana-
filactico. La intolerancia
al gluten se siente similar
al trastorno celiaco, pero
sin provocar una reaccion
inmune ni el revestimien-
to estomacal. A diferen-
cia de los otros dos, con
la intolerancia al gluten,

después de un tiempo
de haberlo eliminado, es
posible reintroducir el
trigo a tu dieta.

Si tu cuerpo esta proce-
sando alimentos mientras
intenta dormir, eres mas
propenso a almacenarios
como grasa. Pero si ingie-
res algo alassietedela
noche y despiertas alas
siete de la mafana, pasa-
ras 12 horas sin alimento,
demasiado tiempo de
ayuno. Comer una peque-
na cantidad de carbohi-
dratos de buena calidad
antes de descansar nive-
lara el azucar en la sangre
para evitar que ésta altere
tu sueno o apetito. Los
carbohidratos complejos,
como pan de trigo inte-
gral, frutas y vegetales
bajos en almidones, libe-
ran energia de forma mas
lenta y prolongada.
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PERDER

UN NUEVOENFOQUE

Por Ailedd Menduet

Samantha Adcock nos compartio el
proceso que vivio para cambiar sus
habitos y su vida.

“Tuve una infancia muy activa. Mi
mama, como cualquier buena ma-
dre, juraba que tener mil activida-
des haria de mi una deportista de
alto rendimiento. Tome clases de
jazz, clavados, natacion y gimna-
sia olimpica, al menos esas son las
que recuerdo, pero seguramen-

te hubo mas. Como nifa, lo Unico
cue me interesaba era jugar, y esas
actividades fueron mas obligadas
cue voluntarias, por lo que en mi
adolescencia lo que menos me in-
tereso fue seguirlas haciendo. Es
mas, lo unico gue amaba de las cla-
ses de deportes en la secundaria
era poder usar pants”, nos cuenta
Samantha. A los 16 anos ya estaba
cerca de los 72 kilos, mientras que
todas sus amigas eran mucho mas
delgadas, “yo podia usar ropa de
hombre y me guedaba... fue cuan-
do senti cierta incomodidad por

mi aspecto fisico. Empece a buscar
dietas y productos milagro para ba-
jar de peso, pero mi mala alimenta-
cion no se soluciono comprando un
aparato para el abdomen o toman-
do una pastilla”. Siendo una adoles-
cente, era mucho mas vulnerable a
las imagenes de mujeres perfectas
que veia todo el tiempo, por lo que
la desmotivacion se apoderd de ella
v vivio algunos trastornos alimenti-
cios. "Sufri un tiempo hasta gque me
resigne a seguir con los malos ha-
bitos, pues eraimposible llegar a
ser comeo las modelos de las revis-
tas. Una amiga me motivo a entrar
ayogay me encanto, pero al poco
tiempo fallecio mi mama, entre en
depresion y deje de ir. En ese enton-
ces tenia 18. Pasaron 14 anos
cle resignacion, subidas v

COMPARTE

“‘Aprendia
entendermevy
qguererme,
tambiéen a saber
gue sov la
responsable

de ponerme
obstaculosy la
Unicacapaz de
vencerlos”.

preguntaba como podria inculcar
amor y ensenar a mis peguenos a
que se cuidaran, si yo no podia ha-
cerlo, si no sabia cuidarme ni
quererme. Entendi que era

TU HISTORIA

bajadas de peso con pe-
riodos de dieta y de ma-
tarme de hambre”.

EL CAMBIO

“Cuando nacio mi primer
hijo subi 17 kilos, y con el segun-
do 15. Me veia en el espejoy me

Siluchaste contra
la gordura y ganaste la
batalla puedes aparecer
enlarevista. Escribea
womenshealth@editorial,
televisa.com.mx
y cuéntanos.

tiempo de cambiar solo
cuando no pude subir ni
cinco escalones sin sen-
tir que moria. Ver a mis
hijos tan chicos me hizo
pensar que queria estar sana
para ellos”. Primero comenzd ca-
minando 20 o 30 minutos, pues
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ANTES:
72KG

DESPUES:
AGKG

L |

su cuerpo no estaba acostumbra-
do, los resultados no fueron tan ra-
pidos como deseaba, pero eso no

la desalento. “Modifique mi forma
de alimentarme y empeceé a oir a mi
cuerpo y ser paciente. No niego que
todo empezo con el deseo de ver-
me bien, pero al final puedo decir
gue la satisfaccion mas grande de
este proceso ha sido sentirme bien,
lo fisico paso a segundo plano”.
“Tenia dos opciones, o resignarme a
seguir una vida sedentaria, o poner
manos a la cbra y trabajar en mi”.

EL ESTILO DE VIDA

Al ano de haber iniciado esta nue-
va etapa, Samantha decidio co-
rrer diversas carreras, desde elSy
21K, hasta el Maraton de la Ciudad
de Mexico, “el momento mas emo-
tivo fue ver a mis hijos en la porra,
me senti orgullosa pues jamas pen-
sé gue algun dia podria lograr eso.
Hoy me encuentro maravillada por

SUS CONSEJOS

Ten paciencia, “no esperes que lo
resultados sean inmediatos, si tie-
nes las ganas, veras los cambios
poco apoco”.

Fijate un objetivo claro y realis-
ta, “recuerda que 70 por ciento de
los resultados esta en lo que co-
memos Y el resto en la actividad.
Comienza dando una caminata
con tus hijos, sola, con tu perro o
en pareja para motivarte mas”.
Hazlo un habito, “ya sean solo 30
minutos al dia, empezaras a cam-
biar tu perspectiva de las cosas”.

la maquina perfecta gque somos,
solo necesitamos de buen combus-
tible y darnos cuenta que nos me-
recemos sentirnos bien”. Su clave
fue ser perseverante y tener pacien-
cia. “Todos esperamos ir al gimna-
sio una semana vy ver resultados, sin
embargo, las cosas no son a la pri-
meray menos cuando tenemos los
malos habitos tan arraigados, el
cambio debe hacerse poco a poco
para realmente mantenerlo por
toda tu vida. Algo que me ayudo
mucho fue ponerme metas a corto
plazo, siendo muy objetiva y realista
con ellas, pues de lo contrario corria
el riesgo de desmotivarme al no lo-
grarlas. Todo fue paulatino, no com-
petia con nadie”, recuerda.

LA RECOMPENSA

Samantha vio grandes cambios en
lo emocional, “el ejercicio vy la buena
alimentacion son terapeuticos, son
mi espacio y mi tiempo...”

SU MAYOR APRENDIZAJE
“Nadie hara las cosas por ti, tu de-
bes lograr que sucedan”.

Snack favorito:

Yogur con fruta
vy uha cucharadita
de granola sin

azucat.
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COLES DE BRUSELAS AGRIDULCES
CON UVAS Y NUECES

Una porcién | Tiempo: 25 minutos | Keal: 230 | Grasassat: 1.5 g |
Azucares 16 g.

Si eres de esas mujeres saludables y curiosas que se la
pasan leyendo acerca de nutriciony supertoods, segu-
ramente te has topado con el famoso ghee, pero sde

qué se trata? Esta esunavariedad de mantequilla ani-

mal clarificada que esta mas concentrada, pues le re- Ingredientes: 1taza de col de > En un tazon pon las coles

tiran toda el agua y solidos de leche. También existe Bruselas « 7 uvas = 7 mitades de cortadas en cuartos o mitades,

ghee vegetal, sin embargo, sus caracteristicas nuez * 1% cda. de salsa de soya agrega el gjo, las uvas, el jugo

distintas al m3 lar. de leche d baja en sodio * ¥ naranja * 1/2 de media naranja y la cuchara-

501.1 - mas Popilial, ae ece e A - ctda. de miel de abeja * ¥4 ctda. da de miel de abeja. Revuelve.
éQuién?: Aligual que el aceite de coco, el ghee permanece séli- de ghee » Una pizca de salrosada > En una sartén mediana agrega la
Mauret Rojas. do en temperaturas frias y se derrite con el calor. - Una pizca de clrcuma en polvo 1/2 cucharada de ghee y vacialas
Laconocesen  Tiene un punto de humo superior a 230° C, por lo que * /2 diente de ajo coles con el resto de los ingre-

sus redes sociales  mantiene sus vitaminasy fitonutrientes, previniendo dientes del tazon. Deja que se

icic 1 . : . calienten un poco y echa la pizca
g;?;ggﬁg; asi la generaci6n de radicales libres. | do 3l rosada, el 30 picado v 1a
saludable, como EL ghee se comenzé a usar en la India para hacer que Preparacion: 1% cucharada de salsa de soya
@laviafit. la mantequilla permaneciera en buen estado durante > Precalienta la sartén. Aclimata baja en sodio.
_ més tiempo. Es muy utilizado en las practicas aryuvé- eII ghe_e para que qugde I{quicio. > Cocina hasta que quede ligera-
dicas. un sistema de medicing alternativa de 12 Tndia > P!ca finamente medio gajo de mente doradﬂn: |
2 " ajo v trocea las nueces. > Pronto estara listo para servir.

Los indios atribuyen al ghee propiedades desintoxicantes y curativas. La
ventaja que tiene es que, a diferencia de la mantequilla, no contiene lac-
tosa ni caseina, por lo que puede ser una buena opcién para las personas
con intolerancia a la lactosa. Ademas, es rico en vitaminas A, D, Ey K.
Contiene butirato, un tipo de acido graso esencial que es antiinflamato-
rio, ayuda a mantener una buena digestiény promueve la eliminacion

de toxinas, ademas de niveles sanos de insulinay colesterol bueno HDL. o . L ‘
En diferentes estudios, al ghee se le han reconocido multiples beneficios Su sa bDT es d l ﬁ C Il d e d.t'if SCY1 b IY, pbl' d lerd

para la salud cardiovascular, se recomienda su uso en lugar e la man- decirse que mdas intenso y cremoso...
el regulas yugnaayadsadimminninelonlesterol LDL. Smeabores definitivamente, debes probarlo para

dificil de describir, pudiera decirse que mas intensoy cremoso, definitiva-

mente debes probarlo para no quedarte con laduda. no qu edarte con la duda”

Esperfectoparacocinarcon

temperaturas superiores a230°C
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LAS S

Es verdad que tu cerebro es el
protagonista cuando hablamos
de excitacion. Por supuesto los
6rganos sexuales, las caricias y
los besos juegan su papel, pero
mas alla de eso, tus creencias y
gustos pueden convertirse en
los mejores aliados si los cono-
ces bien. Por eso nos dimos a la
tarea de investigar qué imagi-
nan las mujeres latinoamerica-
nas cuando se les habla sobre
sexo. Lo comparamos con las
respuestas que nos dieron los
lectores de Men's Health y te
traemos increfbles hallazgos.

80 WOMEN'S HEALTH /Marzo

4.6%

de las mujeres que
abrieron la encuesta

A BANAS

Verdad #1

TOMA LAS
RIENDAS

La damisela en aprietos que
espera que llegue su princi-
pe a rescatarla ha quedado
encerrada entre las paginas
de los afiejos cuentos de
princesas, équieres saber
qué quieren ellos de ti
cuando se trata de ligar y
disfrutar en la cama?

Al 93% les gusta que tomes
lainiciativa en el ligue, y al
81% que los domines en la

cama de vez en cuando. Asi

que dale una sorpresa la
proxima vez que lo veas y
sé tU quien lo desvista con
la mirada (y con las manos),
es mas, ni siquiera lo dejes
llegar al cuarto, épor qué no
hacerlo ahi mismo?

iSolo

se atrevieron a
contestarla!

20-50 ANOS Edad de las
gue respondieron la encuesta.

Verdad #2

ELLOS
TAMBIEN

QUIEREN
PROBAR

Tomar la iniciativa puede ser
la primera regla del juego.
Cuando preguntamos a
los hombres si alguna vez
utilizaron un juguete sexual,
su respuesta predominante
fue “no, pero me gustaria”.
¢En qué momento perdimos
nuestro afan infantil por
jugar y divertirnos? Es hora
de recuperarlo, libera tus
fantasias, haz un poco de
shopping en linea (erotika.
com.mx) vy lleva unas espo-

sas en la bolsa a tu proximo —

encuentro, no es nada des-
cabellado y afiadira emocion
y excitacion a su relacion.

42%

Dice compartir sus fantasias con
su pareja, dependiendo de lo ele-
vadas e intensas que éstas sean.

Mas del 20%
considera
reogular la
ca%idad dela
comunicacion
sexual con su
pareja.

womenshealthlatam.com
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Verdad #3

POR VOTACION
UNANIME, EL
ENCAJE SE

Verdad #4
(SEXO? iSI POR FAVOR!

QUEDA CON QUE FRECUENCIA | CON QUE FRECUENCIA
B % A e Rerbree T QUEREMOS TENER SEXO TENEMOS SEXO
deran que la lenceria es un .)
factorimportante y el 87% de |
las mujeres también. Si todos A
estamos de acuerdo, desta- o . "
guemos el importante papel 304 De3a4
que un buen par de undlies vecesala ; A diario vecesala
juega desde el coqueteo... semana semana

IAR'Y ese liguero que tanto
se fe antoja comprar, pue-

¥ de permanecer puesto

% hastaelfinal del encuen-

1 trosexual. Después de

Ambos sexos opinan gue el sexo es mas seguro,
libre v divertido con una pareja estable.
iPunto para el amor!

~ surespuesta acerca del 11 O'/ 9 1 07
tema, te sentiras com- O / O
pletamente segura. Considera que el sexo | Dice que lo es con su
Deja lapena en el cajon no es seguro con pareja.
de la ropa interior. nadie.
2 ) -_‘I_|.I_ r
Verdad #£5

CUPIDO EN LA RED

No es secreto que los escenarios para con-
seguir citas amorosas o pasionales se han
diversificado mucho desde que los sitios
para conocer pareja evolucionaron dando
lugar a las populares apps, cuyos ciertos fil-
tros de seguridad, localizacion y gustos nos
han dado mas confianza para lanzarnos
a buscar un romance en la web. Pero, ées
en realidad una nueva forma de conseguir
pareja o solo sirve para one night stands?

DICEN JAMAS HABER UTILIZADO UNA
APP DE CITAS:

76% 63%()

FRECUENCIA DE USOQ:
Menos de una vez al mes

80% 75%

Una vez a la semana

3.0% 0%

1L.6% 3%

Asi que definitivamente es una opcion
mas para conocer gente, pero no reem-
plaza la forma tradicional de entablar
una nueva relacion.

¢POR QUE TENEMOS SEXO?

Por antojo Para brindar Porque él tiene ganas Para llamar Por amor, diversion
mutuo o recibir amor y es tu pareja su atencion o necesidad

82% 71%  39% 2%  206% 55% 4% 3%  Menosdel 3%
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LAS 5 MARCAS Prudence Trojan Sico Greco. BigBoy
DE CONDONES Clasico. Extra Fuerte. Thermaxx Skin Calidad 98/100
MAS CONFIABLES 100/100 100/100 (de poliuretano). 98/100

EN EL MERCADO 100/100

FUEMTE: ESTUDIC DE LA PROFECO PUBLICADC EN LA REVISTA DEL CONSUMIDOR,

MITO #1
[.oshombres f
usan las
aplicaciones
e citas solo
parabuscar
SEX0

El 69% de ellos considera que Tinder v sus
similares son Utiles tanto para encontrar
pareja, COmMo para conseguir sexo, ¢sor-
prendida? Tal vez hemos estado un poco

equivocadas creyendo que la mayoria de
los hombres estan ahi solo para buscar

pasar un buen rato sin compromiso.

MITO /2
Las mujeres se
masturban por-
quesupareja
no lassatisface

El 80% reconoce hacerlo pero el asunto
tiene poco que ver con la poca o mucha
satisfaccion que obtenga del sexo en pare-
ja, 68% de las mujeres que aceptaron mas-
turbarse con regularidad explicaron que lo
hacen por satisfaccion propia. Conocer y

complacer a tu cuerpo puede ser un diver-
tido vy placentero trabajo en solitario.

MITO #3
Una mujer no

~ S€ quitara la

[ ropasitiene

. unosKkilitos

de mas

62% dle nosotras nos privaria-
mos de tener sexo por estar
en nuestro periodo, mientras

que solo el 14% dejaria de
hacerlo por termnas de peso.
iArriba las curvas!

Por estar en tu Porgue no hay

preservativo

50% 54%

periodo

62% 60%
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MITOS

MITO #4
El sexo
termina al
tener hijos

La mayoria de las mujeres casadas, afirma-
ron tener sexo de 3 a 4 veces por semana,
mientras que las solteras se quedaron
atras con solo una vez a la semana.

51%
Hombres dijeron

“porgue ella no es
simpatica o divertida”

41%
Mujeres dijeron

“porqgue él no es
atento”

MITO #3
La
pornografia
es unicamen-
te paraellos N

Solo 7% de las mujeres negaron haber
visto peliculas para adultos (iy de lo que se J
estan perdiendo!). Algunas para aprender
y otras por placer, pero muchas hemos
hecho libre uso de este material, lo que nos
demuestra que el porno
es para todos y hay *
tantos gustos
COmMo generos

disponibles. ‘ i N

Porque se les
pasaron las copas

20% 30%

Porgue no estas
depilada

33% 13%

womenshealthlatam.com
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de las encuestadas aceptaron -
haber visto en algun momento

peliculas para adultos.

-\-.P

womenshealthlatam.com

5.

ALIMENTOS CON
PODERES AFRODISIACOS
Mango
Fresas
Chocolate
Miel
Salmon

-

g

s

-

£

En womenshealthlatam.com te deci-
mos como implementar los juguetes
a tu vida sexual y te contamos mas

sobre sus propiedades que elevaran

tu libido (y la de él) hasta el cielo.
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EHI.LO IENSAN

QUE HIZ0O QUE DECIDIERAS
FUNDAR DHARMA LIFESTYLE
CENTER? =

. Somos tres los fundadores
v lo principal que nos llevo a
ear el grupo, fue observar
cue debemos estar
= Motal sintonia (fisica, meng

;,‘,&_ A w “tal y espiritual) para lograr
b dr e B A un equilibrio y con eso un#
mejorcalidad de vida, adeés
mas de que nos encanta@el
contacto con la naturgiEZage

hacer ejercicio al aireYiore:

PREGUNTAS INTIMAS

PARA..
CARLOS g
AUGUSTO 4%
SALAS

32afos,modelopara 4}
QuetaRojas,coach &
cofundadorde
DharmalLifestyle [
y triatletacinco

¢CUAL ES TU PRINCIPAL
META CON ESTE PRO-
YECTO?

Plantar esa semilla en
las personas para que
busquen evolucionar
en todos los aspectos.

veces|ronman. | Nos enfocamos en el

¢ ’ f | : ' _ desarrollo fisico para
,-"- l< X tener una mejor cali-
i i dad de vida y, por su-

:.CR&S QUE EXISTA ALGUN i P

uesto, buena salud.
SE{fRETD PARA TENER UNA i

RELACION LARGA?{CUAL ES?
"No'sési lo haya, pero en el
caso de mi relacion, ambos
: f‘ios dedicamos ggeder un J ' ’
" poco paraco cer al | ., PIENSA RAPIDO
Dtr%\ }‘hblen C queuna | .
| taler; el afnor es
.\\w sen reaigzado | ver a tu
\- par ayfeliz.

1 || I||

I
\ Hk\ W
~$-‘ L

s¢Quedarteencasao

N salir?

Quedarme encasa.

*éCancién paraentrenar?
Kaleidoscope, de Tiesto.
«¢Qué necesitarias en
unaisladesierta?
Olas para surfeardurante

todo el dia.
: % *¢Lo mejor de ser health

¢COMO ES UN DIA NOR-

MAL PARATI?

Me despierto, entreno

o doy entrenamientos,

cuido hacer mis seis

comidas balanceadas

al dia, realizo algunos ¢QUE LE APORTA A TU VIDA PERSONAL CADA
castings o trabajos UNA DE LAS DISCIPLINAS QUE PRACTICAS?

como modelo, hago El triatlén es muy demandante por tratarse hacen ser mejor cada dia.
mis “pendientes ope- de tres deportes en uno, ademas del entre-
racionales” y, lo mas namiento de fuerza. Lo que me aporta de

importante, siempre forma general es la organizacion y el man- Ayrton Senna.
agradezco. tenerme siempre en sintonia con mi cuerpo
para que las cosas salgan bien. Un equilibrio
para estar perfecto por dentro vy por fuera.
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coach?

Liderar un grupo de per-

sonas excepcionales gue
me permiten optimizar

su calidad de viday me

*¢Tu héroe?




Ly

SSGENSE
aelas

Beaii@@SS@0 &

Ellas prometen una aproximacion holistica para mejorar tu forma
fisica, dieta y estilo de vida. Pero, ¢podria esta nueva olade
“terapeutas paralasalud” hacerte enrealidad mas dano que bien?
WH investigo a las healthcoaches.

Por Ginny Graves
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Hace cinco anos, Jennifer Aube, hoyde 36 anos,
medial.63 metros, pesaballlkilos y estaba desespe-
radapor perder peso. En sunuevo gimnasio le
ofrecieron citas semanales de 1,200 pesos con un

‘ healthcoachy ellaagendé de inmediato sin dar un
vistazo asus certificaciones. “Hablamos sobre mi
alimentacion habitual ynivel de actividad, y élme
pregunto que tan duro estaba dispuesta a trabajar”,
explica. Después le dio un plan repetitivo: 60 a 90
minutos en laeliptica seis dias alasemanayuna
dietade 1,400 calorias con pequenias comidas,
licuados de proteina, barras de energiay undiade
detox deliquidos ala semana. Ella se esforzd, pero el
pesono necesariamente desaparecio. “Teniaqueira
pesarme cada semanay cuando solo perdi medio
kilo, el coach se me quedo viendo como si fuerauna
tramposa”, cuenta. “No me pregunto como me
sentiao qué estresaba mis dias, ni nada mas. Todo se
reducia auna cuestion: labascula”. Despuésde un
mes con sunuevarutina, €l le vendio un suplemento
de cafeinaparaayudarle a “intensificar” el metabo-
lismo. Este aumento la pérdidade peso, perola
acelero tanto que comenzo a tener problemas para
dormir. “Cuando le dije que no me sentiabien, me
respondio: ‘Aguantate. Mucha gente no se siente
bien cuando esta perdiendo peso’. Y ellalo tolerd
varios meses. Después su pérdida de peso se estanco.
“Comencé anotar que su enfoque militarizado con
ladietayel ejercicio era malo parami, asi que dejé de
ir al gimnasio y también de ver al healthcoach”.

Ser mandén contigo.
“Un buen coaching no se
trata unicamente de
hablar, sino de hacer
preguntas y escuchar
respuestas”, dice Seema
Patel, médico general.

Trabajar con tu médico.
“Los coaches respetables
se interesan por tener un
dialogo con el médico
que te atiende”, dice
Pamela Yee, experta en
medicina integrativa.

Darte planes estandari-
zados. “Debe ser capaz de
describir lo que hace y por
qué lo hace, y no simple-
mente prescribir progra-
mas”, explica Moore.

Estar dispuesto a
ayudar. Preguntale como
entro a este campo.
Busca a alguien que ame
ayudar a otras personas a
conseguir sus metas, no a
un simple adicto ala
salud. “Solo porque
alguien ame comer
saludable o ejercitarse,
no significa que sea
capaz de impulsarte a
hacer lo mismo”, senala
Pat Barone, coach
certificada de la Interna-
tional Coach Federation.

Vender suplementos
o comida de dieta. “El
punto del coaching es
ayudarte a encontrar tu
camino de salud persona-
lizado”, dice Moore. “Si
un coach esta vendiendo
algo, entonces quiere
gue sigas su camino”.

Ponerse a la defensiva.
“Preguntale lo que ha
aprendido en su entrena-
miento y cuanta practica
tiene. Mientras mas
personas entrene, mas
adeptos obtendra”,
comenta Moore. “Si
actua a la defensiva con
respecto a tus preguntas,
toma eso como una
alerta”, dice Ben Michae-
_lis, psicologo clinico y
- autor de Your Next Big

Impulsarte. Después de
tu primera conversacion
con un coach, “si no sales
sintiéndote energizada
es probable que no sea
bueno para ti”, asegura
Margaret Moore, directo-
ra general de Coaches
Corporation.

TODO NO ESTA BIEN

Jennifer no eslaprimeraen

preguntas minuciosas
como &por qué te

sentirse mal tras contratar a resulta dificil 7 : :

. Thing. “Necesitas sentir
un h.ealthcnach. .En un e.studm comer saluda- i aalmEnia Bisdss
rn.z::.lhzadn por Wing, apl_lca- ble, o hablar con esa persona”.
cion que encuesta a mujeres entrenar?y
millennials en su mayoria, 39 équeé piensas
por ciento de las cinco mil que puede
entrevistadas expresé haber  impulsarte CONTROL DE
tenido una malaexperiencia a cambiarlo?”, explica CALIDAD

Leigh-Ann Webster, directo-
raejecutiva del Consorcio
Nacional para Healthy
Wellness Coaches Certifica-
dos de EU, organizacion sin

con healthcoaches que no
estaban suficientemente
certificados, no las conocie-
ron en personao no fijaron
objetivos alargo plazo. Y eso

Almismo tiempo que la
prevalencia de obesidad, los
costos de la atencion médica
v el énfasis enla prevencion
de salud se han elevado, la

permanente

Cientificos del Norte de

es exactamente loqueun
coach deberiahacer. Piensa
enéloellacomo un terapeuta
que puede apoyarte para
identificar lo que esta
interponiéndose en tu
camino hacia perder peso,
practicar mas o alimentarte
mejor. “Un coach debe hacer

fines de lucro que esta
creando estandares en la
industria y una examen
nacional de certificacion. “La
idea es ayudar a los clientes a
encontrar soluciones asus
propios problemas, factor de
apoyo probado para cambios
de comportamiento”, agrega.
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California descubrieron que
el 70 por ciento de quienes
tuvieron dos o mas sesiones
telefénicas con coaches
(dandoles una guiaenfocada

dijeron que éstos les
ayudaron acomer mejor y
entrenar frecuentemente.

hacia las metas del paciente),

industriadel bienestar ha
crecidoy se perfila paraserel
proximo mercado de trillones
de dolares, de acuerdo con
informacion de una investiga-
cion privadadelafirma
Women’s Marketing, Inc., en
sociedad con Rodale (empresa
que publica Women'’s Health).
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Asl que no es ninguna sorpresaque el
healthcoaching sea una de las areas que
crecen mas velozmente dentro de larama
del coaching. “Un estimado de 20 mil
coaches han surgido desde que este
campo emergio, hace 17 afios”, dice
Margaret Moore, CEO de laescuelade
entrenamiento Wellcoaches Corporation
ycodirectora del Instituto de Coachingen
el Hospital McLean, de Boston. Y aqui el
aprendizaje: Dado que laespecialidad es
relativamente nueva, no existe ninguna
organizacion que asegure que todos los
coaches de wellness reciban entrena-
miento apropiado y se apeguen alos
estandares, o que les pida tener

alguna certificacion.

Cualquiera puede autoproclamarse coach
de wellness, la mama que leyo algunos
libros sobre nutricion, el entrenador del
gimnasio, o tu amigo de Facebook que se
dedica alas ventas multinivel y te ofrece
suplementos contantemente. Mucha
gente que se promueve como coach no
tieneidea de lo que esto realmente
significa. “La palabra bienestar es
bastante vaga, vy eso contribuye al
problema, existe el riesgo de que coaches
no calificados hagan mas dano que
beneficio”, dice Webster.

Eso sucede especialmente cuando los
instructores reparten consejos que van
mas alla de su areade experiencia. “Tuve
un paciente con cancer de seno que
necesitaba quimioterapia, pero su
healthcoach insistio en que tomara
curcuma, que es potencialmente
peligrosa, pues puede reducir la efectivi-
dad de la quimioterapia”, explica Seema
Patel, médico general de la Clinica para
Medicina Integrativa de Cleveland.
Perolos médicos ylos coaches pueden
trabajar en conjunto, y frecuentemente lo
hacen. “En nuestra clinica, usamos alos
healthcoaches para ayudar alos pacientes

a descubrir como
seguir los planes
que les prescribi-
mos y proporciona
mos responsable-
mente, y en ese pape
soninvaluables”,
sefnala Patel. “Pero
cuando comienzan a
actuar como meédicos
a prescribiralos
pacientes, estan
sobrelimitandose y eso
tiene consecuencias
potencialmente serias”.
Por ejemplo: Pamela Yee,
meédico integrativo del
Centro Blum parala Salud en Rye Brook,
Nueva York, vio a una coach vendiéndose
como expertaen tiroides. “Los problemas
tiroideos son complejos. Para proporcio-
nar consejos clinicos, necesitas un grado
medico”, dice.

TERAPIA HOLISTICA

Sirequieres consejos integrales sobre
dieta y ejercicio, tu mejor opcion puede
sersimplemente un profesional de la
salud de la vieja escuela (nutriologo,
fisioterapeutao entrenador personal) que
tenga ademas una certificacion como
healthcoach. Ellos pueden ofrecerte
asesoriaprofesional, ademas de guiarte
para cambiar tus habitos. Trabajar con
ellos es crucial también si tienes un
problema de salud especifico (como
diabetes). Puedes encontrarlos enlos
hospitales o através del directorio de tu
seguro médico, y probablemente éste
cubra sus honorarios. Entonces, épor que
no todo mundo elige este tipo de coaches?
Hay pocos expertos tradicionales que
igualmente sean healthcoaches,y, como
insisten Moore y Webster, los mejores
instructores pueden venir de cualquier
campo, conseguir resultados optimos en
el aspecto conductual es mas un arte que
unaciencia. Antes de contratar uno,
asegurate que haya completado un curso
de certificacion. “Los programas mas
confiables ofrecen algunas sesiones en

CUBREME

Se supone que un healthcoach
mejore, éno deberia tu seguro
pagar sus honorarios? El coaching
todavia no esta ampliamente

cubierto, pero es mas probable que
tengan cobertura las sesiones con
entrenadores gque son también
profesionales de la salud. Revisa tu
plan para saber qué ofrece.

persona (no solo enlinea), requieren
practicauno auno, y son coordinadas por
unauniversidad o alguna organizacion
altamente reconocida”, dice Webster. Dos
que puedes revisar son la Asociacion de
Healthcoaches de Meéxico, Wellcoaches y
laNCCHWC (ncchwc.org) en Estados
Unidos. Laultima haaprobado 53
programas en los cuales los coaches de
wellness reciben entrenamiento basicoy
técnicas motivacionales, asi como
instruccion cientificamente avalada en
cambios conductuales.

En cuanto a Jennifer, la mujer con lamala
experiencia de coaching, después de
terminar sus sesiones comenzo a
educarse a si misma sobredietay
ejercicio. Aprendio de forma dura que es
dificil poner tu salud completamente en
manos de un plan estandarizado para
varias personas, asi gue comenzo a
realizar pequeiios cambios. Después
empezo a salir conun healthcoach
certificado. “El me ayudo a encontrar
tiempo paracocinar en casa; comer
proteinas, carbohidratos y grasas de
forma sanay equilibrada; y levantar pesas
paradesarrollar musculos, lo que hame
hatransformado mi salud”, comenta
Jenniffer, que ahora pesa 140 kilos.
“Tengo mucha energia y nunca me habia
sentido mejor”.

Marzo ED'I?/WOMEN'S HEALTH 87



aSexo debil? sSegun quien? Las mujeres desafiamos lo establecido un dia a
la vez, una por una. Y cada batalla que ganamos individualmente es un

avance para el género. Aqui cinco mujeres

que han cambiado las reglasy como lo lograron.

Por Camila Ayala Espinosa

HANGE

ISTORIAS DE MUIBRES "
TRANSGR

En 2005, la periodista Lydia Cacho se
enfrentd a un fuerte grupo de poder, lo
evidencié y generé un cambio.

£Qué experiencias de discriminaciéony vio-
lencia has vivido como mujer periodista?
Incontables. Fui secuestrada, torturada y
encarcelada por revelar y documentar una
red de trata y turismo sexual infantil que
implica a politicos y empresarios. Algunos
diarios nacionales pagan menos a las
mujeres que a los varones. Todavia hoy,
hay politicos y servidores publicos que,
cuando los voy a entrevistar, me llaman
“reinita” o “chula2; y hacen comentarios
sobre mi apariencia que jamas harian a

LydiaC

un periodista hombre. Habemos miles de
mujeres reporteras en todos los ambitosy
fuentes, que recibimos comentarios mas-
culinos referentes a una falsa rareza de
gue una mujer sea inteligente y valiente,
cuando la gran mayoria lo somos.

¢Como continuar luchando contra el ma-
chismoy la violencia?

Juntas sin darnos por vencidas, como
ciudadanas y no como subalternas del poder,
COMO parejas y no como ‘esposas de...”. Tengo
53 afos y cada vez que alguien me dice que
no hemos avanzado, le pido que conozca la
historia. Hace cien afios encarcelaban alas
mujeres por exidir el derecho a votar y tener

SO

£,

La periodista que ENFRENTO a un gobierno
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voz publica. Las mexicanas lograron
el voto en 1953. Estamos viendo

una nueva generacion de mujeres y
hombres que ya han internalizado en
sus vidas y haceres cotidianos el fe-
minismo como derecho a la igualdad
inapelable. La mejor forma de hacerle
frente alo que a ratos parece una
avalancha de machismo vengativo, es
con acciones afirmativas e informa-
tivas, fortaleciendo la solidaridad,
demostrando que hay millones de
mujeres ejemplares y heroicas, y
también de hombres bondadosos

y valientes que han sido criados por
esas mujeres brillantes y fuertes.

<Como visualizasalas mujeres
periodistas en un futuro?

Hemos puesto un nuevo rostro

al periodismo en el mundo, lo
transformamos radicalmente y eso
lo contara la historia. Nos hemos
arriesgado por ser elecoynola
voz de las y los otros. La aporta-
cion de las mujeres al periodismo
alun no ha sido narrada en su justa
dimension; hemos llevado las
causas de la opresion a las primeras
planas, atrajimos la perspectiva
de los derechos humanos a los
medios de comunicacion a pesar
de la resistencia de los editores y
propietarios, y con ello logramos
que otras mujeres, nifios y nifias se
reconozcan como actores sociales
de cambio y no como victimas. Yo
veo a generaciones de periodistas
solidas, éticas, valientes y felices
que ganen lo mismo que sus cole-
gas masculinos y sean referentes
para hombres y mujeres por igual.

Lydia Cacho

y la esperanzd...

“Cuando creanque las cosas no
tienen remedio, recuerden su
derecho alafelicidad, respiren
hondoy sigan adelante, cultiven la
congruencia como filosofia
personal contra la violencia.
Fortalezcany fomentenliderazgos
con nifias y mujeres gue no imiten
al machismo; recuerdenque una
feminista es toda persona que
reconoce laigualdad, la plena
humanidad de hombresy mujeres
mds alld desu identidady
diversidad genérica, raza, claseo
aparienciafisica. Ah,y disfruten
su sexualidad, apropiense de su

cuerpo, gozosy placeres™.
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Ser mujer no
implica tener una

vaginay senos,
ni tener un aparato reproductor.

ER MUJER acsion

mas profunda

O RIANA

1] i |
{.!rll-':al .

La gurii TECNOLOGICA
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La luz entra por la ventana y se
puede ver a una mujer de cabello
rojo viendo la computadora,
ella responde amablemente. Su
nombre es Ophelia Pastrana.

En 2012, ella ayudo a varios
personajes a defenderse de
YouTube por un problema de
marcas. Amante de los gatos,
luchadora social y figura publica
de las redes sociales, Ophelia
batalla por reivindicar el mundo
de las mujeres, transexuales o
no. Siempre ha demostrado ser
inteligente, no por nada estudio
ingenieria y tiene una maestria
en Econometria, sin embargo se
desarrollé también como pionera
de los community managers, y
CON Su asesoria se posicionaron
marcas como Telmex, Sears y
Calvin Klein, entre otras.

Ophelia esta preocupada

porque, de entre el alto nimero
de suicidios femeninos en el
mundo, las mujeres transexuales
representan el mayor porcentaje
al afo. “Lo que yo deseo para las
mujeres es que no se queden con
el concepto de belleza idealizado,
sino con la preparacion intelectual
y cultural, pues lo importante

es el conocimiento, por favor
lean”. Para esta colombiana de
nacimiento, vivir en la Ciudad de
México ha representado un oasis
por el trato a la comunidad LGBTT
y para las transexuales que se

da aqui. “En Colombia todavia
este asunto de la estigmatizacion
esta muy presente ”, apunta. A
pesar de las malas experiencias,
como cuando la sacaron de un
restaurante capitalino porque
decian que no habia bafios para
ella, lucha a diario desde sus
multiples trincheras presenciales
y digitales por desestigmatizar

a las mujeres transexuales, eso
mientras sigue con su brillante y
metedrica carrera profesional.

womenshealthlatam.com

Nacié en Santiago de Cuba y reside
en México desde 1992, es licenciada
en filologia, poeta y narradora. Su
cuaderno Insomnios en la noche del
espejo obtuvo el Premio Internacio-
nal de Poesia Nicolas Guillén. Hace 11
anos, organiza el ciclo Escritoras
Latinoamericanas en el marcodela
Feria Internacional del Libro del
Palacio de Mineria. “Para mi es muy
importante la proyeccién y promo-
cion del ciclo, las personasvanala
feriay lo buscan, sus autoras estan
posicionadasy gracias a él, lagente
puede enterarse del trabajo de
mujeres latinoamericanas en

sus paises y migrantes enlos
Estados Unidos”.

Elmachismo quehayen Cubay México
es similar. En Cuba, el sistema politico
es absolutamente patriarcal y militari-
zado, tiene que ver con unasuprema-

- El futuro csmuy

ALONSO

ciadel hombre, delhombre fuerte que
aplasta para mantener su condicion.
Porlo general, no tedicen de frente que
tino puedes ocupar el puesto o queno
tevanapublicar. No podemos quejar-
nos aveces porque el machismo noes
tan palpable.

Enel casodel ciclode escritoras, a
veces en lugar de preguntar quiénes
de ellas habra, dicen épor qué solo de
mujeres? Y es que dentro de la lite-
raturaeramas valiosa la que escribia
como hombre que laquelohaciacon
rasgos femeninos. Nos han dicho que
lasmujeresredactan temas cursis, que
lo que manejan es tonto, que solo ha-
blan de amor, pero debemos seguir
adelante nuestro camino, jamas dete-
nernos, pasar por encimade los obsta-
culos y muros sin frenarnos ni temer,
ycuando haya temor solo hace falta
voltear yver alas demas comparieras.

) hayuna
N\ gran cantidad

de mujeres eseritoras
de primera linea
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Estefania Vela Barba, abogada e investiga-
dora regiomontana, y Catalina Ruiz-Nava-
rro, filosofa y periodista barranquillera, se
conocieron en la Ciudad de México en 2014
al criticar una campaiia que pretendia
fomentar la lactancia pero que, por su
presentaciony lema (“No le des la
espalda, dale el pecho”), resultaba
simplista, revictimizante y estereotipica.
De ahi nacio suamistad y, posteriormente,
laidea de (e)stereotipas: espacio para
debatir el feminismo y los problemas que a
diario afectan a las mujeres en distintos
contextos. “Nuestra mision es contribuir a
nombrar, explicar y erradicar la discrimina-
cién por género, apostando al feminismo,
las tecnologias de lainformacion, el
sentido del humory el pop para lograrlo”.
Existe estacreenciadequelaigualdad

entre hombresymujeres yaesunareali-

dad, porque yatenemos todoslos mismos
derechos garantizados en papel. Sin em-
bargo, tener los derechos enla Constitucion
sirve de poco si no se pueden ejercer efecti-
vamente. Los hombres ylas mujeres, enlos
hechos, tienen distintas oportunidades para
desarrollarse, corren diversosriesgos de vivir
violencia, entre muchas otras cosas. De ahi
que el feminismo siga siendo necesario.

Esuninventodeun conservador anti-
feminista, Rush Limbaugh, que se ha popu-
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STAS mas cool

larizado en tiempos recientes para
referirse alas feministas, ybuscahacer
creer que el feminismo eslo mismo que

el nazismo, unaverdadera atrocidad. Las
feministas no buscan exterminaralos
hombres, ni tienen el poder de hacerlo, ni
lo han hecho. Las feministas, alo mas, son
sumamente criticas de ciertos tipos de
masculinidades, que no es lo mismo que
decir que son criticas de loshombres como
“genero”. Y estas criticas estan sustentadas
en que mucha de laviolencia que viven las
mujeres proviene de los hombres (incluso:
muchadelaqueviven ellos mismos
proviene de otros hombres). 4Eso significa
que todos son asi? Por supuesto que no.
¢Eso quiere decir que las mujeres no
sonviolentas? No. Hay muchos matices.
Conceptos como “feminazi” sirven para
estigmatizar al feminismoy quela gentelo
descarte, sinver sideloquesele
acusaesciertoono.

T .: § & ' F e

El 21 de enero,undiadespués de que
Donald Trump tomo el poder, las mujeres
organizaron mas de 600 marchasen cien-
tos de lugares del mundo, incluidas muchas
en Ameérica Latina. Manifestaciones que,
enciertas ciudades, juntaron amasde
medio millon de personas. Laresistencia
al gobierno terrorifico de Trump haestado
encabezada por mujeres. Ahora, feministas
de todaslas esquinas de Latinoamérica es-
tamos convocando aun paro el 8 de marzo.
Un paro paraque el trabajorealizado por
tantas mujeres, desde el cuidado emocio-
nalenla parejahastael trabajo fisico en

las fabricas y el campo, y el intelectual en
los medios y goblernos sereconozcade
manerajusta. iUnanse!

(e)stereotipas es producto de un cambio que
haocurrido enlos tltimos afos enrelacion
alfeminismo.Cuando Beyoncé se enuncia
asi misma feminista; cuando tienes una
marchasobrelos derechosdelasmujeresala
que asisten no solo activistas espectaculares
como Angela Davis o Linda Sarsour, sino ce-
lebridades como Ameérica Ferrera, Madonna
o Janelle Monae (como ocurrié con la mar-
chadel pasado 21 de enero); cuando valas dis-
cusiones sobre los derechos de las mujeres, se
estan teniendo en todos los espacios, algoha
cambiado, algo positivo. Estasideas se estan
viralizando. Y eso abre el espacio paratantas
cosas, entre ellas, unatomade concienciay
una politizacion importante.

Si trabajamos para ello: libre. Unamujer
fuerte. Feliz. Con unavida plena, quele
permita, de hecho, desarrollarse como
ella quiera. Sin opresion economica. Sin
precariedad. Sin violencia.

L nade las labores lundamentales
. que tratamos de realizar es
| detectar estereotipos

vavudar a desmontarlos.
[stereolipos

) . queluego sir\yh par:
justificar violaciones
alos derechos de laspersonas
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Desde hace cuatro afios el mundo de la belleza ha
dado un giro gracias a la empresaria mexicana Ere
Pérez, quien ha puesto la lupa sobre el cuidado al
medio ambiente y la salud que requiere esta industria.
“El planeta se esta acabando y eso también es de vital
importancia para la mujer actual, no podemos agotar
los recursos naturales contaminando a través de la
industriade labelleza”. La originaria de Monterrey,
que actualmente vive en Australia, heredo sus conoci-
mientos dé’w*abueins y decidio estudiar cosmética

nos. “Los medios de comunicacion tienen que ayudar
a que la mujer sea vista como es, no pueden exigir que
todas seamos delgadas o rubias, no se trata de seguir
tendencias”, dice quien siempre ha promovido una
imagen femenina real y positiva a través de su marca.

Para Ere, ser mujer es una ventaja como empresa-
ria, “la mujer es buena empresaria porgue es quien
consume y conoce las necesidades de la familia, y la
sociedad esta compuesta por familias”.

En temas de belleza, opina que cada muijer es dife-
rente y su rutina de vida y belleza debe adaptarse a
su ambiente, no es lo mismo una mujer de la costa
que una del norte, por ejemplo, una piel se reseca mas
que la otra, cada una necesita protegerse de manera
diferente. “Cada vez las mujeres usan menos produc-
tos, actualmente utilizan cuatro elementos basicos
de maquillaje, y lo que buscan mas frecuentemente
es resaltar su belleza, tener un look natural y ala vez
ser sofisticadas”, dice. El mejor consejo que puede
dar a las mujeres es ser la mejor version de si mismas,
“la belleza es tinica, cuidense, tengan espiritualidad,
respeten al medio ambiente y a los demas”.
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Afavorde las '

L2

SAIZAR

igualitarias

En 2009, el desaparecido Consejo Nacional parala Culturay las

Artes tuvo como presidenta a esta promotora cultural mexicana.

En Conaculta, Saizar tuvo una
gestion intachable donde de-
mostro gran habilidad politica.
Pero las criticas se centraron
mas en su orientacion sexual.

Loveoendos dimensiones, en
losocial hay avances absoluta-
mente innegables, un mayor
protagonismo de lasmujeres, y
coincido conladeclaracion de
Hillary Clinton: ‘el futuro es fe-
menino’. En el plano politico,
pienso que México yaesta pre-
parado parauna presidenta.

Cuandodejélapresidenciade

Conaculta senti que me hicie-

ron unarevision excesiva, una
situacion totalmente inéditay
creo que muchode eso fue jus-
tamente por mi género.

Esmuyinteresantelo queesta
ocurriendo, actualmente te-
nemos mujeres dirigiendo

la Secretariade Culturayel
Instituto de Bellas Artes, los or-
ganismos culturales han sido
presididos por mujeres de ma-
nera excepcional. Deseo quelas
mexicanas contintien aprove-
chandolasoportunidadesde
prepararsey capacitarse”.

El19 de septiembrede 2016,
Consuelo Saizar publico un
video en Twitter donde se pro-
nuncio afavor del matrimonio
igualitario, sobre eso explica:
“Yocreoquenoesunaluchade
mujeres, esunaluchade toda
la sociedad en este nuevo femi-
nismo que atraviesatodaslas
capas ycargas sexuales, todos
tenemos derecho aformarlafa-
miliaque deseamos.

Las mujeres

SOMOS

deunamemeoria
tangible
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Dando voz a quienes nadie

En la Edad Media, la sociedad excluia a las personas que
sufrian enfermedades congénitas o contraian alguna
discapacidad por enfermedad. El panorama no ha
cambiado mucho...c Alguna vez te has preguntado como
serd la vida para una mujer sorda?

Margarita Lopez Rios es
licenciada en Educacion
Especial en el Areade
Audiciony Lenguajey
presidentadelaasociacion
Compatriotas Solidarios,
gue ayuda a personas con
sorderao discapacidad
relacionadacon ellenguaje.
Alosnueve afios supo lo que
queriaser. “Vienlaescuela
lapeliculade Helen Keller,
ninaestadounidense que al
anode edad quedo sorday
ciega debido al sarampion.
Entonces se grabd en mi
mente lalabortitanicade
sumaestra, Anne Sullivan,
para que aprendieraa
comunicarse con las manos
ylalectoescritura. De ahi
decidi estudiar mi profe-
sion, por medio delaquehe

ayudado por 25 afiosaun
sinnumero de nifios, jove-
nes y adultos con alteracio-
nes del habla, lectoescritura
ycomunicacion”.

Segun el Instituto Nacional
de Estadistica, en México
haymas de 700 mil per-
sonas sordasytan solo 40
intérpretes certificados.
No existen cifras claras del
numero de personas con de-
bilidad auditivaen México,
la gentetiende aocultara
los familiares discapacita-
dos, aislandolos.“A nivel
profesional me doy cuenta
de que tanto lasmujeres
sordas oralizadas como las
no oralizadas, son discrimi-
nadas al buscar empleo o
unavidadigna”.

Avudo alas mujeres sordas a
que no HL"L:IC.‘Hﬂl]i]TIL‘. n, pues
no estan solas.

Juntas podemos lograr
que Se reconoZean sus

Vv que lengan una vida digna
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TU: EXPERTA AL INSTANTE

DESCONECTATE

Tehadadopornogratis, oportunidadesilimitadasdestalkearaquientehahechodanoyla
alegriade mandarleunmailexpresandotodoloquesientes (obviolohashecho), perola
tecnologianoestodadulzura.Eshoradedeslizarhacialaderechalonotanbueno...

CEREBRO DISPERSO CUTIS COMPROMETIDO

Causa: Cambiar entre dispositivos constantemente bombea Causa: La pantalla del teléfono alberga el equivalente
tu cerebro con rafagas de adictiva dopamina. Esta a las bacterias que flotan en una tina de hidromasaje,
estimulacion esta cambiando la manera en que nuestras 25,000 por centimetro cuadrado. “Los teléfonos son
mentes se desarrollan, resultando en menor tiempo de esponjas de gérmenes y, en este tema, una de las
atenu'f::un y pobre goncentracnon. _ peores partes es la boca”, dice Harley Street,

Cura: “Cuando quieras concentrarte en el trabajo, apaga especialista en cuidado de la piel en Dr David Jack.

todo lo que pueda distraerte, incluso si es solo por una
hora,” dice Harriet Griffey, autora de E/ arte de la
concentracion. Bajar una app de concentracion que
bloguee sitios y notificaciones iy ponte a trabajar!

Cura: Limpia el teléfono dos veces al dia con una
toalla antibacterial. Asegurate de que la toalla no
contenga alcohol, para que no reseque tu rostro.

OJO DE PANTALLA
Causa: "Ver una pantalla reduce el pestafieo un
30%, haciendo que mas agua se evapore de la
superficie del 0jo”, dice Daniel Hardiman-
McCartney, consejero clinico en el Colegio de
Optometristas en Londres. ¢El resultado?
Esa fea lagana que no deja de aparecer.
Cura: “Cada 20 minutos, mira a algo a
seis metros de distancia por 20
segundos y haz guifios exagerados”, :
dice Hardiman-McCartney. é‘g

CUELLO DE CELULAR
Causa: Dato curioso - una cabeza promedio pesa
alrededor de 6 kilos. Pero inclinate hacia adelante siete
centimetros, como tiendes a hacerlo cuando estas
viendo tu celular, vy la presion en el cuello alcanzars el
enorme peso de 18 kilos.
Cura: “El problema es ver hacia abajo, lo que
puede pasar si estasrevisando algun
mensaje o mail,” dice la fisioterapeuta
Helen Skehan. En lugar de esto, trata de
sostener el celular a la altura de tu cara.

.|3
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-
CODO DE TEXTEADOR —

- CORAZON ACELERADO

) Causa: En un estudio, 68% de los
.= usuarios de teléfonos inteligentes
experimentaron “vibraciones fantasmas”
, X al pensar que estaba entrando un

\ mensaje cuando no habia nada.

\ Cura: Dale un descanso a tu pobre

sistema nervioso. Descarga una app de

pero los nervios no,” dice el monitoreo de uso (prueba
fisioterapeuta Ryszard Buk, = : - . - Moment paraioS o
“sostén los brazos frente TR ¥ = b Quality Time para
aticon las palmas R R ———— - .\ Android), tedira
hacia abajo y dobla los e, s ~ . cudntotiempo pasas
dedos hacia tu cuerpo. en el celulary
Hazlo tres veces al dia permitira que pongas
para sanar el codo”. alarmas para limitarlo.

Causa: Doblarlo permanente-
mente comprime los nervios,
resultando en dolor de antebrazo
y dedos, o sindrome del tunel
cubital. Como codo de tenista,
pero con mas emaojis.

Cura: “Tus musculos se estiran,

POMPAS PEREZOSAS . ; o MANO DE GARRA

Causa: La mayoria de los 3 R S - et - : ' Causa:{Tienes la cuenta de Instagram
aditamentos tecnoldgicos tienden a e ' de una millennial y la mano entumida de
ir cle la mano con estar sentada, eso debilita los gluteos y una mujer de 80 anos? Esto resulta de estar pegada al teléfono
provoca mala postura, dolor de espalda y hasta trasero plano. inteligente o ratan de una computadora por 18 horas al dia.
Cura: Prueba este ejercicio para reactivar los gluteos: (a) Segun un estudio publicado en Muscle & Nerve, el excesivo uso
acuéstate boca abajo con una mano en el gliteo vy la otra abajo del teléfono dafia el funcionamiento de la manoy su fuerza.

de la frente; (b)de manera alternada, levanta cada pierna un Cura: “Pon las manos frente al esternon, en posicion de rezar,
par de centimetros del piso y aprieta el gluteo. Haz tres series con las palmas juntas, bajalas tanto como puedas,” dice Buk.
de 10 con cada pierna. Hazlo tres veces por semana. Haz esto una vez cada hora, en tu escritorio o en la calle.
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