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DATOS UTILES

10 Mundo MH. Elequipo
global de la revista responde
tus dudas.

12 Adios lantas: la historia de
Jake, quien perdio 47 kilos.

14 Papabuenaonda: asi
reacciono un padre cuando
su hijo pequefoempezoa
explorarse.

16 Conoczlos benelicios
nara lagallid oe tener sexo
regularmente.

SALUD

2B Este misculoesel culpable
de tu dolor de espalda.

30 Reducirtu tiempo de uso del
celular podria beneficiarte. Dan
Hamis lo explica

34 ConRsigue unboost ga
serotonina (es completamente
legal, lopromelemos).

38 Cadavez mas hombres
jovenes sufren ataques
cardiacos. iProtegete!

NUTRICION

42 Salmoen turbocargado
e trata de la mejor forma de
obtenertu dosis de proteinas.

46 Endulzantes artificiales ¢éEn
verdad son el enemigo que nos
han contado?

48 Bicrvenidoal
flexitarianismo! Puedes disfrutar
los beneficios de una dieta
vegana sin renunciar a lacame.
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MensHealth

CARTA
EDITORIAL

8 Todos
(iabsolutamente
todos!) tenemos
vidas imperfectas;
siempre hay
obstaculos que
sortear y cosas
que mejorar. Y
es0, amigo, es lo
que le da sabor a
|a vida.

>

FITNESS

84 Guiade running para los
hombres que detestan correr.

B8 Conoce Vvalle de Bravo sobre
dos ruedas, te decimos comao.

62 Cambiauna sesion de HIT por
una clase de movilidad. Tu cuerpo
lo agradecera

110 ;Quieres un abdomen
increible? Claro que lo quieres. Te
decimos como obtenerio con solo
siete gjercicios.

64 :laclave para obtenerla
atencion de todas las mujeres?
Debes luciraccesible y poco
intimidante. Hazlo asi.

68 o mas divertido sobre
acampar no es solo asar
salchichas. Te decimos que
necesitas para gozar al maximo del
sexo alaire libre.

HISTORIAS

T4 Entramos al quirdfano de
un doctorespecializado en
remover senos masculinos (s
son algo real).

18 investigamos como

las grandes companias
tecnologicas recopilan
nuestros datos (v lo que
podemos hacer al respecto).

84 Nace unaestrellade
Instagram. Pasamos un dia
completo con un #Htfluencer
para conocer sus Secretos.

PERSONAJES

90 Cumpliendo un sueno:
Pedro Prieto, nuestro modelo
de porada. es unejemplode
determinacion y fortaleza.

94 Conversamos con el
clavadista mexicano van
Garciaasuregresodelos
Juegos Panamericanos.

96 Ulisses Jr,unadelas figuras
mas importantes del fiiness

a nivel mundial, platico en
exclusiva con MH
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< EDITORIAL -

Somos
nuestros
fracasos

.A pesar de lo que nos quiere hacer
creer Instagram, no existen las

vidas perfectas. No hay una sola persona
para la cual los dias sean una eterna
sucesion de victorias; un desfile perma-
nente de éxitos y metas logradas. ;Existe
la suerte? Si, absolutamente (algunos le
[laman destino), y estamos a su merced.
Pero hay algo aiin mas poderoso que
ésta: el poder de ver los fracasos y los
obstaculos como oportunidades. Aquel
que nunca se ha sentido abrumado por
sus circunstancias, probablemente
nunca ha dado un paso fuera de la zona
de confort y, en consecuencia, nunca ha
conseguido algo extraordinario.

Al pensar en esto viene a mi mente un
comercial de television que se convirtio
en un clasico. Con un tono tranquilo y
reflexivo, una voz en off dice lo
siguiente: “He fallado mas de 9,000
tiros en mi carrera. He perdido casi 300
juegos. En 26 ocasiones, han confiado en
mi para que lance el tiro ganador y he
fallado. He fallado una y otra y otra vez
en mi vida. Esa es la razdn por la que
tengo éxito”. El narrador, como ya
habras adivinado, es un tal Michael
Jeffrey Jordan. Aunque en el anuncio Jor-
dan enumera tnicamente sus fracasos
en el terreno deportivo, también los ha
tenido en el financiero y el personal. Por
supuesto, ninguno de ellos hace mella en
su legado como uno de los atletas mas
dominantes en la historia del deporte.
Podriamos someter a cualquier otra
figura cuya vida sea en apariencia per-
fecta al mismo analisis. ;Dwayne
Johnson? Fue desalojado en varias oca-
siones de los departamentos que rentaba
con su familia. En cierta ocasion, al
regresar a casa descubrio que su patri-
monio consistia en soélo siete délares
(ahora gana en promedio 89 millones
por afio). ;Brad Pitt? El sin duda tiene
una vida perfecta, icierto? Como ha
admitido recientemente, ha tenido que
someterse a un tratamiento para superar
la dependencia del alcohol y la mari-
guana. Los tres hombres han tenido
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Victor Martinez Ranero FHJ
DIRECTOR EDITORIAL '

éxitos rotundos, pero también han pro-
bado el fracaso y lejos de aminorar su
prestigio, esto les ha otorgado una
dimensién humana que los enriquece
cOmo personas. Son, al igual que ti'y yo,
individues imperfectos!

La leceidn que desde mi punto de vista
habria-que extraer de todo esto es que no
debemos escondernos de nuestros fra-
casos (personales, laborales o de cual-
quier otro tipo); hay que abrazarlos.
Todos necesitamos sentirnos derrotados
de vez en cuando, esa es la inica forma
de crecer. La clave esta, por supuesto, en
no permanecer en ese estado.

Como mencionaba al comienzo, el

unico que nunca fracasa es aquel que no
intenta nada.

Una cosa que compartimos los lectores

Instagram

@vicmranero

Email
victormhlatam@gmail.com

y los que hacemos esta revista es que nos
gustaintentar cosas nuevas; disfrutamos
ponernos a prueba con retos y activida-
des que nos emocionen e intimiden en la
misma medida. No tenemos miedo a
quedarnos cortos en nuestros objetivos
porque sabemos que siempre habra otra
oportunidad de conseguirlos, el punto
esta en intentarlo. Ese es el espiritu de
esta publicacion: se trata de una guia
practica para plantearse metas ambicio-
sas y trabajar duro para conseguirlas. Si
lo que buscas es un simple adorno para
la mesa del comedor, quiza te funcione
mejor un libro sobre arte contempora-
neo. Si, por otro lado, quieres averiguar
hasta dénde pueden llevarte sus capaci-
dades, esto es justamente lo que necesi-
tas. Bienvenido.



EL RENDIMIENTO SE VUELVE PERSONAL .
GOGGLES COVERT . o futision it ave to da un nuevo nivel e

ENTRENAMIENTO + AGUAS ABIERTAS  Personalizaciony claridad en el agua,

CARACTERISTICAS

B PERSONALIZACION SUPERIOR

Confianza y personalizacion
El pnmer goggle de cuerpo completo

ajustable con Precision Fit en el puante d
de la nanz que se ajusta a cualquier Lpo _
de cara.
Bl OPTICAS PREMIUM
- CLARIDAD EN CUALQUIER FL{TM! A!I.I'I.-FEIM GRS RO AOSE TRANSPARENTE umm
EﬂHD'{:'ﬁH o N Driferes 04142 DRSS OF 1 DeIare 08 L Mo o s mega o s bme
Opticas premium gque funcionan bajo

cualguier condGidn y te brindan clandad
dantra y fuera del agua.

B COMFORT INCREIBLE

Sus sallos hibridos te dan una comodidad
maximo sin dejar que pase el agua y
cudando no dejar marcas alredador

oe 0% O0s

CONOCE MAS EN @5SpaadoMx



El equipo de Men's Health a nivel global se compone de decenas de personas y la suma de su experien-
cia es lo que hace grande a esta marca. Este mes, el Director de la edicion de Estados Unidos hace una
aparicion para responder una pregunta gue los lectores alrededor del mundo se hacen constantemente.

LGGMD PUDEMUS hacer los

hombres que tenemos vidas
ocupadas (trabajo, familia, etc.)
para encontrar tiempo para
entrenar? war

L+

& Tienes

unapre-
gunta para
Richard,
Victoroal-
gunotro
miembro
delacomu-
nidad MH?
Hazla llegar
anosotros
atravésde
nuestras
redesso-
ciales.

iNO TE PREOCUPES, MATT! S6lo pro-
grama una alarma para las 6:00
am, baja a tu gimnasio en casa
donde tu entrenador te esperaray
esfuérzate antes de que los nifios
se despierten y tu esposa o tu chef
personal te preparen el desayuno.
Espera, ;/qué? ;Tienes que estar
en el trabajo a las 6:00 am? ¢No
eres una persona que funcione
bien por la mafiana, tus hijos se
despiertan temprano y no tienes
dinero para un gimnasioencasay
mucho menos un entrenador per-
sonal? Diablos. Puedo ver por qué
tendrias problemas para hallar el
tiempo.

Para la mayoria de nosotros,
en verdad es duro. Hay hombres
a los que les funciona levantarse a
las 6:00 am, pero para tipos como
yo, que luchamos para balancear
“trabajo, familia, etc.”, y para
quienes el descanso es algo dificil
de hallar, usualmente no funciona.

Lo que si puede funcionar es un
pequeno truco mental que algunas
veces utilizo. No pienso en el ejer-
cicio como una obligacidn, sino
como una oportunidad. Comien-
za pensando qué le falta a tu vida.
¢Crees que ya no te estas divir-
tiendo como antes? Encuentrauna
liga nocturna o de fin de semana
de basquetbol. ;Necesitas algo de
paz y tranquilidad? Prueba con
el yoga. ;No ves a tus amigos con
suficiente frecuencia ultimamen-
te? Agenda una carrera en grupo o
una rodada con ellos.

Lo cual trae a colacion un tema
que frecuentemente puedes ver
en Men’s Health, algo para lo que
todos deberiamos hacer un poco
mas de tiempo: crear y preservar
amistades.

Una pequeria historia: el afo
pasado, me mudé a una nueva
ciudad, y no conocia a nadie. Tenia
muchos amigos de mi viejo vecin-
dario con quienes hablaba via DM,
pero cerca de casa, tenia aproxi-
madamente cero amigos, a menos
que cuentes al conductor del tren
de las 7:42. Me sentia... y esto es
algo dificil de escribir... solo. Pero
hice algo al respecto.

Me uni a un equipo de basquet-
bol. Conoci a un grupo de hombres
que juega tenis cada semana. Me
inscribi a una clase de HIIT con
otros padres locales. Cada una de
mis nuevas amistades fue forjada
gracias al sudor.

Ultimamente se ha habla-
do mucho sobre el hecho de que
los hombres no tienen amigos, y
como esto dana nuestra salud y
autoestima. Y hay algo de verdad
en eso (como todo aquello rela-
cionado con los hombres y las
mujeres, es algo complicado, pero
es cierto, a la mayoria de nosotros
nos vendria bien algo de conexion
en nuestras vidas). También es
cierto que la mayoria de nosotros
podriamos beneficiarnos de sudar
un poco mas, especialmente sinos
sentimos abrumados por el traba-
joy la familia. Quiza al enfocarte
mas en ambas prioridades, encon-
traras el tiempo para hacer ejerci-
cio. Y podrias hacerte de uno o dos
amigos nuevos en el proceso.

Sé que eso es mas de lo que
pedias, Matt, pero hay mucho en
juego en este tema. La cuestion es
tanto de prioridades como lo es de
tiermnpo.

Richard Dorment, director editorial
Men's Health US

DESAYUNO
DE CAMPEONES

Mi esposa piensa

e que midesayuno
es extrano, y mis hijos
se burlan de mi. Lo
que como es avena
tradicional + proteina
de suero de leche baja
en azucar + polvo de
betabel + polvo de
baobab + polvo de
matcha + polvo de maca
+ cascaras de psyllium +
canela, jengibre y nuez
moscada + circuma +
moras azules salvajes
+ crema de almendra.
¢Qué piensas? ;Es
bueno parami? ;Mevaa
matar?

iIEs genial para ti! Me encanta
R- la variedad de ingredientes
nutritivos que hay ahi, los cuales te
brindan fibra y antioxidantes. Tambien
hay un buen balance de proteinas vy
carbohidratos. Sifuera a agregar algo,
serian algunas semillas de hemp para
tener grasas saludables. Para aquellos
que no tienen tiempo para preparar
un banquete como &ste, con avena,
semillas de hemp, moras y un poco
de leche sera suficiente. No es tan lla-
mativo pero es perfecto para arrancar
el dia.
En cuanto a tu propia receta, Jeff,
deja que tu esposay tus hijos se rian
el iempo que quieran.

~CHRIS MOHR, PH.D_, R.D.,
ASESOR DE MEN'S HEALTH

10O MENSHEALTHLATAM . COM -
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“Nunca crei que un shampoo control caspa
dejara mi pelo tan lindo e hidratado.
Me da toda la conlianza para llevar

la cabeza en alto.’

Probablemente has escuchado que el
aceite de coco es un "must have" en las
rutinas de Dbelleza, gracias a sus
propiedades, abarca diferentes beneficios
que van desde efectos antioxidantes vy
suavizantes en la piel, hasta resultados
super hidratantes que dejan tu cabello con
un brillo natural al aplicarlo.

Inspirados en este ingrediente, Head &
Shoulders y Danna Paola te presentan el
1, 2, 3 de su nueva coleccion Hidratacion
Aceite de Coco para un pelo hasta 100%
libre de caspa® hidratado, suave vy
brillante.

¢SABIAS QUE?
En algunas culturas, 4
. el coco es dﬂnnmmadn

‘El arbol de la vida"

gracias a las Propiedades
que posee.

; COMO
HIDRATAR

RN TS,

Danna Paola
Actriz y cantante internacional

1LIMPIA

“Deja mi pelo suave y brillante”

Sus ingredientes protegen contra
la resequedad, el quiebre y ayudan
a prevenir las puntas abiertas.

f":\-d..
=~ 2HIDRATA
Es mucho mas que un
- : acﬂnd;cmnadnr comun”

Su formula exclusiva con ingredientes
hidratantes, ayuda a prevenir la resequedad de
la raiz y a acondicionar intensamente las puntas
para que tu cabello luzca saludable.

3DEFINE °©

“Con la crema para peinar
le digo jadios al frizz!” Q‘
i

La primera crema para peinar

ayuda a controlar el frizz

desde la raiz hasta las puntas -
y protege de la caspa.

*Caspa visible con uso regular



Regresa el frio

Se termind el verano. La ventaja es que de nuevo puedes em-
pezar a experimentar con capas para armar distintos atuen-
dos. Una de las prendas mas versatiles es la chamarra tipo
“bomber” como la que puedes ver arriba. Combinala con una
playera para un look casual de fin de semana o una camisa
para el trabajo o una cita. Para encontrar distintos modelos,
visita mx.ferrato.com

APODERATE DE LA CIUDAD

&l eres un runner apasionado gue ama devorar kilometros en la jungla urba-

na, entoncas tenemos una recomendacion gue hara muy felices a tus pies.

adidas presento recientemente un nuevo integrante a su familia de calza-
do para running, se trata de los PULSEBOOST HD. Estos tenis cuentan con
la version mas reciente de la tecnologia de a u_.'tugd-a,, on y retomo de ener-

gia Boost Ofrece una pisada com “-u:I_ y receptiva, ideal para quienes golpean

el pavimento todos los dias. La suela Continental Adaptive Iraxion te penmi-
te cambiar de direccion rapidamente {en caso de gue tengas que esguivar a
un nino, scooter, permo, bicicleta o cualquier otra cosa). Bl upper esta confec-
cionado con un tejid 1’EI!'IS:'I'-.-1E-|: que se adapta a la forma de tu pie y gque
permite |a transpiracion. Entre los detalles que nos encantaron esta la etique-
ta reflectante con las coordinadas de tres ciudades que si eres un verdade-

ro runner significan mucho para ti: Berlin, Nueva York y Fans. Ademas, cuentan

con un CODIGO QR que al escanear, te lleva a una lista de reproduccion de
adidas en Spotify. Consiente a tus pies y que nada te detenga. Consigue los

iyos en adidas.mx/feeltheboost

g =

CLUB iADIOS LLANTAS!

El contratiempo

Practique depones durante la pre
ratoria y la universidad; sin 'T'L*a'gc-.
n:hE.lr:ru mente me dedigue solo a
trabajar y no salia mucho al aire libre.
El problema fue que segui comiendo
COmo 3i todavia practicara algo, inclu
50 ya no haciendo nada de activdad
fisica Me volv consciente de la for
ma en que la gente me miraba o se
componaba conmigo. Me di cuen
1a de que me lomaban menos en se
ro. Tuve muy poca interaccion socia
y mi estado de animo decayo -pasa
ba la mayor parte del tiempo en el tra

d'\..-' " e
D0 O 26N Cabal

La llamada de alerta
Me subi a una bascula en el lraba
10 que utiizamos para pesar Mmercan
cias, pese 1568 kilos y entre en shock.
Se me dificultaba subir algunos es
calones y mis amigos y familiares co
menzaron a preocuparse debido a
que me costaba trabajo respirar. Esta
ba enojado conmigo mMISmo por lener
esas dimensionas: estaba enojado
por que no era feliz. Queria ameglarlo.

La comida

La comida fue lo primero que amregle.
Lo hice en tres fases: una dieta ceto
genica estricta, una dieta baja en car
bohidratos y la que actualmente hago,
una dieta baja en carbohidratos di
ferente, centrada en una comida a

dia A traves de cada una de estas fa
ses, consumi solo mil 800 calorias y
un dia a la semana [:u{.ha descansar

cle c-.l-,,ﬂhul. luve que IJHI’ ar contra el
hambre, pero la comida no procesa
da me mantuvo lleno por mas tempo.

ESTADISTICAS
DE JAKE
PATRICIO:

EDAD: 20
UIBICACION:

San Francisco.
California

DCUPACHIN:

Gerente regional
de tecnologias de
I informacion

PESD PREVIC:
158 kilos

PESO ACTUAL:
111 kilos

Dre tres a cinco liros de agua dianos
tambien fueron vitales.

El ejercicio
Casi al mismo liempo que comen
ce con la dieta, empece a ir al gimna
O tres veces por semana. Comence
con dos dias para el tren supeno
y uno para el tren inferior; mi objeli
VO era recuperar la fuerza con la que
contaba durante mis dias universi
tanos. Despues de varias semanas,
decidi subirme a la caminadora y ter
minar cada entrenamiento comendo
jos kilometros. Cuando me astangue,
recorde o gue me funciond durante
la universidad: los depores de equi
po. Asl que todos los manes y jueves,
practique rugby con un equipo local

La recompensa

La constancia es dificil. Habia dias

en los que o unico que queria al sa
lir el trabajo era acostamme a dor

mir, lo que me manuvo constanta
fue el hecho de saber que solo ve

ria resultados si me apegaba al plan.
Munca tuve un objetivo de peso en
mente; solo quera estar en mejor for
ma. Cuando empece a notar los re
sultados, cuando empece a usar &l
cinturan en un ojal menos, me sen

ti muy bien. Me hizo dame cuenta de
fgue los cambios que estaba hacien
do estaban funcionando y que po

dia cambiar mis habitos y a mi mismo.
Empece a sentir confianza en mi mis
mo de nuevo. Ahora me siento mu
cho mejor, mi estado de animo es
Mejor y S0y Mas positivo. Tambien es
toy menos cansado y mi fuerza ha au
mentado. Me siento mas feliz. me veo
mejor. y ko mas imporante, itodavia no
hie terminadao!

12 MENSHEALTHLATAM . COM =
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Mi DATOS UTILES

PAPA BUENA ONDA

Las joyas

de la familia

Cuando su hijo pequerio comenzd a explorarse, el editor de Men’s
Health US, PAuL KITA, tuvo que reflexionar un poco.

| HIJO, THEO, tiene 19
meses de edad y acaba de
descubrir su pene. Coloco a
Theo en la mesa para cam-
biarlo, le quito el panal, y sus manos se
dirigen de inmediato a esa zona, donde
presiona, frota, tira y empuja con asom-
broy felicidad.

Su tnico chiste en este mundo al que
acaba de llegar es darse un golpe con la
palma de la mano derecha justo en la
entrepierna. Eso lo hace reir descontro-
ladamente.

Naturalmente, yo también me rio por-
que amo la comedia sutil y de buen gus-
to. Y me siento identificado: “Si, hijo,
los penes son misteriosos y simpaticos,
solo espera a que puedas orinar de pie;
entonces te divertiras mas que nunca”.
Pero eso viene con algo de responsabili-
dad también. Sumadre y yo queremos que
crezca con un sentido de bienestar sexual,

14 MENSHEALTHLATAM. COM =

mientras que también deseamos que no
se le ocurra jugar al titiritero de escroto
en la proxima fiesta de cumplearios de sus
amigos.

Por supuesto, los profesionales saben
como podemos ayudar a Theo en esto. Los
pediatras dicen que la autoexploracion es
algo normal. Algunos incluso la llaman
“descubrimiento”, lo cual le brinda un
aura de aventura a lo que hace mi hijo. La
American Academy of Pediatrics afirma
que la exploracion genital usualmente
comienza alrededor del primer ano de
edad y es completamente normal.

¢Por qué no me siento completa-
mente normal entonces? Llamé a Jus-
tin Richardson, M.D., director

del Columbia University Cen- o

ter for Psychoanalytic Training

They’d Ask). El Dr. Richardson va al grano.

“jSientes pena!”, me dice. Inmediata-
mente me siento apenado. “Asi es como
fuiste educado. Te sientes avergonzado.
Quieres voltear a otra parte. Es asi como
la pena se transmite de una generacion a
otra”.Y, de hecho, ver hacia otro lado es
la forma en que la mayoria de los padres
reacciona ante el “descubrimiento” de
sus hijos, de acuerdo con el Dr. Richard-
son. “Lo que le comunicas a tu hijo al
hacer esto es que a pesar de que hay sen-
timientos positivos atados a tocarte a ti
mismo, no es algo que valga la pena com-
partir”.

Ahora mismo, que Theo es muy joven,
el Dr. recomienda que mi esposa y yo
establezcamos ciertas reglas.

Primero, cuando Theo se toque, conti-
nuamos interactuando con él, sonriendo
y prestandole atencion. “Eso se siente
bien, ¢no es asi?”, podemos decir. Luego
pasar a otra cosa. Le ponemos el panial, lo
levantamos de la mesa y a pensar en algo
mas. No nos aferramos a lo que sucedio,
pero tampoco lo ignoramos.

En segundo lugar, llamamos a las cosas
por su nombre. Mi esposa y yo le llama-
mos “pipi” al pene de Theo, y de inme-
diato él comenzé a hacer lo mismo. Sin
embargo, aunque es mas divertido de
decir, “pipi"” no es “pene"”. Cualquier
sustantivo que busque darle la vuelta
a las cosas (“partes privadas”), puede
crear una barrera para una sexualidad
saludable, de acuerdo con la AAP. El Dr.
Richardson recomienda decirle “pene” y
“testiculos” a estas partes, para que Theo
lo aprenda también.

Laultima regla es dejar de pensar en el
“descubrimiento” como una fase o una
etapa. “¢Dirias que aprender el abece-
dario es una etapa?”, me pregunta el Dr.
Richardson. “Es algo fundamental, no es
una fase”. Conforme Theo crezca, tam-
bién entraremos en mas detalle con él su
madre y yo.

Mas adelante, cuando tenga tres anos,
le diremos qué es apropiado vy cuando. Por
ahora, Theo apenas puede comprender
que su pene existe, y que tocarlo genera
una reaccion.

En vez de mandarle mensajes contra-
dictorios, mi esposa y yo le decimos las
cosas como son. Eso no significa que cada
cambio de panal deba ser una seria lec-

cion de anatomia. Los genitales son
divertidos, después de todo.
Hablando de lo cual, tengo un

and Research. Es coautor del libro :"'“' nuevo chiste que quiero ensenarle
Everything You Never Wanted YourKids 4opens 2 Miesposa. Me lo mostré un bebé,
to Know About Sex (But Were Afraid Healthus

LUSTHACION MARK MATCHO
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El papel del sexo como una IANIPULANDO

Po nte panacea para la salud va mas alla de . TIEMPO

la liberacion de hormonas de la

o =
c a ri n os o felicidad. La investigacién, publicada H L cdlculos con las
en Plos One, sugiere que el sexo elecciones que pueden extender

estimula el crecimiento de las células tu vida -o acortarla.

pa ra a I a rg a r cerebrales en el hipocampo, la region

asociada con la memoria, ayudando CJ

- potencialmente a prevenir el avance
u VI a de la demencia. A esto agrégaleque | = _________

. : : tener relaciones sexuales al menos
Cada vez mds investigaciones dos veces por semana puede reducir @
muestran que el sexo regu[ﬂr a la mitad el riesgo de sufrir un
5 - ataque cardiacoy que eyacular | = ---eeeee-
PUEdF; agregar anos ﬂ tu Wdﬂ’y regularmente puede reducir
agudizar tu cerebro. jA darle! significativamente tu probabilidad @

de padecer cancer de prostata, y la
sensacion de invencibilidad que
sientes inmediatamente después de
terminar tendra mucho mas sentido. E
Este trio mortal es responsable de
la muerte de mas de 160 mil hombres
al afio, s6lo en México. En pocos @
(pero suficientes) minutos, el sexo
puede reducir estosriesgosala @ | 0 seseeeees
salud. Asi que hazlo como si tu vida
dependiera de ello. %

ON MUCHA FRECUENCIA
hacemos énfasis en lo
que podemos hacer por
los demas. Es cierto, los
beneficios para la salud del
altruismo estan bien establecidos:
puede reducir el colesterol
(Harvard) v el riesgo de padecer
Alzheimer (Universidad de Calgary).
Sin embargo, no todos los
beneficios deben provenir de
sacrificios. La investigacion sugiere
que un poco de amor propio &
también puede hacer maravillas.
Un estudio realizado por
epidemidlogos de la Universidad de
Bristol y Queen’s University Belfast
reveld que el sexo regular puede
reducir a la mitad las
posibilidades de muerte por
cualquier causa durante un
periodo de 10 anos. Los
investigadores encontraron
que por cada 100 0rgasimnos
que tiene un hombre en un
ano, su riesgo de
mortalidad disminuye
hasta en un 36%.
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+6.4 ANOS
Usar hilo dental

todos los dias

Jugar golf
regularmente

Comer nueces 5
dias a la semana

Convertirte
en padre

Volver a la
escuela

+7 HORAS
Correr una

hora

-2 MESES |
Tener un kilo

de sobrepeso

-7 ANOS
Furmar 20
cigarros al dia

0daldna3d OdiN3ll

NO HAY
FORMA MAS
PLACENTERA
DE OBTEMER
MAYOR
LONGEVIDAD
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100 REPETICIONES DE SENTADILLA CON BARRA
TAN RAPIDO COMO PUEDAS.

Suena sencillo, jno lo crees? |.U INTERESANTE ES QUE cADA VEZ QUE
TENGAS QUE BAJAR LA BARRA, TENDRAS QUE HACER 10

BU H P E E S. Eso significa que debes ser estratéqico al decidir cudntas series hards. Darle

un descanso a tus plernas significa hacer arder tus pulmones.

LO QUE NECESITARAS:
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Si aceptas este reto, no olvides compartir tus resultados en Instagram usando el hashtag #RetoMH y etiquetando a @menshealthmx.
Victor Martinez (@ @vicmranero), Director de MH, seré el encargado de enfrentaro. éPuedes superario?
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e inscribi en un gimnasio que abre las 24 horas del dia, pue
trabajodos turnosy casi siempre salgoa las 11 de la noche.
¢Qué tan recomendable es entrenar a esa hora:

MARTIN

Los gimnasios “24 horas” brindan la posibilidad de ejercitarse en cualquier momento de la madrugada. Esta
opcion se ha creado con la finalidad de atender a aquellas personas con horarios laborales ajustados, quienes no
disponen del tiempo necesario para ejercitarse por las mananas, las tardes o las noches. Expertos en fitness coin-
ciden que entrenar por la madrugada no tiene efectos adversos en la salud, siempre y cuando el organismo se
adapte de manera correcta. Armando Rotzinguer, reconocido médico del deporte, asegura que experimentar una
adaptacion biologica previa sera esencial para obtener los mismos beneficios que haciendo ejercicio en hora-
rios habituales. Por su parte, Marco Antonio Guevara, académico de la Facultad de Medicina de la UNAM, serial6
que no es conveniente ejercitarse por la madrugada, ya que puede ocasionar trastornos severos del suerio. Mi
recomendacion es: mientras realices una alimentacion equilibrada, y duermas de 7 a 8 horas diarias, tu cuerpo
respondera favorablemente a este horario.

NUTRICION

Me han dicho que el pan de linaza es una opcion para la P
gente que busca perder peso. ¢Es verdad? s

LUIS ADRIAN

La semilla de linaza es considerada una de las mas saludables, gracias a su alto contenido en fibra, -
acidos grasos, antioxidantes, asi como vitaminas del grupo B y E. Expertos en nutricion aseguran que
este cereal, consumido en sus distintas variantes: semillas enteras, molidas, aceites, harinas y cap- °
sulas, es un excelente aliado a la hora de perder peso. "No solo es favorable para combatir el estre-
Aimiento, sino que ademas evita el sobrepeso al regular el apetito por la sensacion de saciedad que
genera, sin contar que reduce los niveles de colesterol, protege el corazon de enfermedades, regula
la presion arterial, entre otros innumerables beneficios”, asegura Martin Cazares, reconocido nutrio-

logo. Si tu objetivo es incluir esta opcion para evitar la obesidad, evita aquellas alternativas que con-
tengan azucares anadidos.

20 MENSHEALTHLATAM . COM =



=

ANTONIO SUASTE Entrenador personal certificado z

antoniomhlatam@gmail.com

por la Asociacion Mexicana de
Educacion Deportiva.

7
- UNA BUENA RESP _
MEIORA TU RENDIMIENTO

FITNESS

PORRAZONES LABORALES DUERMO

POCO, Y MI RENDIMIENTO AL
MOMENTO DE ENTRENAR DISMINUYE.
¢QUE TAN RECOMENDABLE ES INGERIR
UNA BEBIDA ENERGETICA PARA
OPTIMIZAR MI ENTRENAMIENTO?

EVAN

| as bebidas energeticas contienen sustancias esti-
mulantes que ayudan a disminuir [a fatiga. La mayona

tiene cafeina y vitaminas como ingredientes principa-

les, aunque tambien pueden incluir guarana (planta
utiizada para prevenir el cansancio), taurina (suple-
menta que mejora la resistencia) y ginseng (contri-
buye a reducir el estrés). Estudios realizados por la
Universidad de Cambridge revelan que las bebidas
energizantes pueden presentar de 100 a 250 mg de
cafeina por porcion. La cafeina es un alcaloide que
actla sobre el sistema nervioso central, inhibiendo
l0s neurotransmisores encargados de generar sern-
SAciones de cansancio 0 sueno, y potenciando
aquellos relacionados con las sensaciones de bien-
estar y concentracion. Mis recomendaciones
son: 1/ Puedes consumir bebidas energéticas
siempre y cuando moderes tu ingesta. 24 Una ali-
mentacion balanceada mejorara tu rendimiento en
el gym. Incluye raciones generosas de proteinas e
hidratos de carbono en tu dieta. 3F Nada como e
descanso para recuperarte. Entrenar agotado solo
hara que te sientas mas exhausto, sin lograr cambios
Vv avances significativos en tu fisico.

SALUD

4£.Pur qué me duele el cuello cuando practico
abdominales?

RODRIGO

Experimentar dolor de cuello es una molestia comiin a la hora de realizar
abdominales. La respuesta es sencilla: la cabeza pesa entre 3 y 5 kilogramos, y
es justamente en el cuello donde recae el apoyo en cada repeticion abdominal.
Mis recomendaciones son: 1/ Procura separar la barbilla del pecho durante
todas las repeticiones. 2/ Evita colocar tus manos tras nuca. Mantenlas sobre
el pecho, o bien, coloca tus manos y brazos en los costados. 3/ Realiza ejercicios
para fortalecer el cuello, como giros de cabeza hacia la derecha y la izquierda;
y de arriba a abajo. 4/ Cuida la respiracion. Respirar de manera correcta
ayuda a relajar los milsculos, evitando la tension. Llevar a cabo las sugerencias
anteriores no solo ayudard a disminuir el dolor, sino que le dard mayor efecti-
vidad a tus ejercicios abdominales.
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Agua de mar clinicamente probada para el cuidado de la nariz ¢
Ayuda en la descongestion, adelgaza el moco, limpia e hidrata @
Mejora la salud nasal y la calidad de vida @
Formula 100% natural @
Sin efectos secundarios, segura y bien tolerada &
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impuise
TAYLORHILL

Taylor Hill se convirtid en el dngel mds joven en unirse a las filas de Victoria’s Secret; hoy tiene
tan solo 23 anos. Aunque ahora impacta con su belleza en las pasarelas, Taylor asegura que no
era muy popular en la escuela, los chicos no le hacian caso e incluso sufrio algo de bullying por ser
tan alta y delgada. Nosotros apostamos a que fue su sencillez y naturalidad lo que la hizo pasar de
ser una desconocida a la duefia de la alta costura. Si te la topas por las calles de Nueva York o Paris
(son como tu sequnda casa, ¢no?) puedes sequir estos consejos para conquistarla en sequndos.
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COMPRA ENTRADAS PARAEL
AMERICANO

Ver futbol americano es uno de sus
hobbies, y apoya al equipo de su
ciudad, los Broncos de Denver.
Aungue no tienes que volar para
atraparlos en un partido, pueden verlo
desde casa con su perro Tate y
comiendo una buena hamburguesa.

INVITALA A ENTRENAR CROSSFIT
Taylorama hacer CrossFit con su
entrenador en Los Angeles, y le
encanta aprender sobre nutricion y lo
que le funciona mejor a su cuerpo. Si
no eres fan del CrossFit puedes

proponerle una caminata o cualguier
actividad al aire libre, siempre te dira
que Si.




Por Daniela Servin | Fotos Cortesia Liverpool

Comida: pepinillos

Lugar en el mundo:
Japon y su cama
Vestimenta: Levis vin- 5 5
i SESUCOMPANEROFIT
tage y una camiseta ) . _ _
coémods La modelo atribuye su estilo de vida
- saludable al apoyo que recibe de

Celebracion: MNavidad : 3 = ' - parte de todo su equipo. Asegura que

todo es mucho mas facil cuando tiene
Cancién parael ejerci- alguien con quien entrenar o escoger
|\ Sugaron lugares saludables para comer, iasi
Me%de Def Leppard e i s e

que ya sabes como te querra tener

cercal

PREGUNTA POR SU FAMILIA

A ellos les debe la persona que es
ahora, y agradece su apoyo para
ayudarla a mantener los pies en la
Tierra. De esta forma, se mantiene fiel
a simisma y vive cada dia como si
fuera una persona normal. Debe ser
dificil teniendo 13 millones de
seguidores en Instagram. ..

REGALALE UNLIBRO

Con ella no van las fiestas ni el
shopping hasta morir. Es una
autentica come libros, asegura que
pude terminar uno en un solo dia. Para
un plan de fin de semana, proponle
guedarse en casa a ver Seinfield o
Dead to Me en Netflix. Mision
cumplida.




o F"N FABIS - Por Fuente ' llustracién
Victor Martinez WTFfacts |  TheChubbie

sabemos que estas aqui por el fitness, pero tambien te presentamos 15 datos curiosos sobre una gran variedad de temas para que impresiones a tus amigos.

ELEVAR EL DEDO MEDIO HA SIDO UTILIZADO COMO GESTO
INSULTANTE DESDE HACE POR LO MENOS 2,400 ANOS.
APARECE EN ANTIGUOS TEXTOS GRIEGOS Y ROMANOS.

El sol pierde alrededor de & millones de
toneladas de masa cada segundo debidoala

La suma total de los numeros de
una ruleta es 666.

Las palomitas de maiz son uno de los
productos con mayor porcentaje de
utilidad (mas de 1,200%). Una bolsa tiene
un costo de aproximadamente 7 pesos y
puede venderse por hasta 100.

Un estudio reciente encontré que las

personas que comen alimentos
picantes tienden a vivir mas. El consumo
de chile esta asociado con una
reduccion total de mortalidad del 13%,
principalmente en muertes a causa de
enfermedades cardiacas o infartos.

Un estudio reciente
encontrd que los hombres
no suelen sentirse intimidados

por las mujeres con alto nivel
educativo en Tinder. Ellos
indicaron tener mayor interés
en perfiles ficticios de mujeres
que revelaban un nivel de
escolaridad de maestria que
de licenciatura.

Tipicamente, los lapices son

amarillos. Esto se debe a que en
el siglo XIX, el mejor grafito provenia
de China. Los fabricantes los
pintaban de amarillo (un color
asociado con la realeza en la cultura
China) para indicar alta calidad.

Un ingeniero de Volvo inventd y patentd el cinturon de

seguridad de tres puntos en 1959. En vez de lucrar con el
diseno, la marca libero la patente para que pudiera ser usada
por otras companias automotrices.

~——  fusion nuclear y el viento solar. A pesar de esto,

- — [ . 3
- 1

- Kobe Bryant es el jugador que
. mas tiros ha fallado en la historia
' de la NBA con 14,481. A pesar de
esto, consiguid promediar 25.4
puntos por partido en sus 19 anos
de carrera con un porcentaje de
anotacion de 45.3%.

En 2010, Finlandia

fue el primer pais en
garantizar el acceso a
internet de banda ancha a
sus ciudadanos como un
derecho.

Alargo plazo, el duelo por

una ruptura amorosa,
afecta mas a los hombres que
alas mujeres.

De acuerdo con el pentagono, 71% de
los estadounidenses de entre 17 y 24
afnos no son elegibles para formar parte del
ejército. Esto debido a que son demasiado
obesos, no cuentan con la escolaridad
minima o tienen antecedentes penales.

Un estudio de 2014 encontrd que beber
una o dos copas de vino con la cena
provoca gque la gente coma un 25% mas.

Siun auto con

conduccion auténoma
provoca un accidente, el
dueno no es el encargado
de pagar por los danos, sino
la compania fabricante.

El sentido del olfato del perro es 100 mil veces
mas poderoso que el del ser humano. Los
sabuesos tienen aproximadamente 300 millones de
receptores de olor, mientras que los humanos

tenemos alrededor de 5 millones.

; - i " so0lo ha perdido aproximadamente 0.05% de su
N masa en los dltimos 4,500 millones de anos.

.- P P T
Hustraciin | TheChubbie



JIMMY, EL GANTINERD-

& lienes alguna pregunta para Jimmy? - g™
Enviala a contactomhlatam@grmail.com

Asesoria sobre mujeres, trabajo y otras cosas que vuelven locos a los hombres.

JIMMY, HE ESCUCHADO QUE EXISTEN
EVENTOS DEPORTIVOS QUE INCORPORAN
CERVEZA, COMO “BEER YOGA” Y “BEER
MILES”. ¢QUE OPINAS DE ESTO?

Salvador

Por un lado, me parece bien que la
gente haga mds ejercicio, sin
importar de qué actividad se
trate. Por el otro, me parece que si
tienes ganas de beber una cerveza
—uno de los mds grandes placeres
que pueden experimentarse de
forma 100 por ciento legal—, lo
que deberias hacer essimpley
sencillamente destaparlay
sentarte en un sitio con buena
vista. No hay necesidad de darle
un giro “saludable” a
absolutamente cada cosa que
hagas. ¢/Te preocupan las
calorias? Disfruta tu cerveza (o
dos o tres) y mds tarde haz 100
burpees o corre 10 kilometros.
Dale su tiempo a cada cosa.

Soy un rockero de cora-
zon y la chica con la que
estoy saliendo (que me
encanta) quiere que

la acompane a un con-
cierto de los Backstreel
Boys. Se me retuercen
las entranas con solo
pensarlo. ¢ Qué hago?
Eduardo

Escucha, amigo. Desde los
albores de la humanidad, el
hombre ha tenido que hacer
C0sas que no desea con tal
de mantener feliz a su
pareja, iy sabes qué? Es un
gran trato. Si somos com-
pletamente honestos, el
hecho de que esas extraor-
dinarias criaturas esten dis-
puestas a prestarnos
atencion es autenticamente
un milagro, y no deberiamos
darlo por sentado. Entiendo
que escuchar dos horas de
pop meloso de los 90 no
esté en lo mas alto de tu
lista de deseos, pero sitie-
nes que cantar “l want it that
way" 400 veces con tal de
que ella sea feliz, canta,
imaldita seal

Mobtilat’

POLISULFATO DE MUCOPOLISACARIDO, ACIDO SALICILICO

Mobilat®:
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Mi DATOS UTILES

1 » QUE ES EXACTA-
MENTE EL RETINOL?

Es basicamente vitamina A, la
cual el cuerpo usa de diferentes
maneras, segun el dermatdlogo
Dan Belkin. "Los ojos la usan
para la vision vy la piel para regular
la regeneracion”. El ciclo vital de
nuestras ceélulas es corto, unos
28 dias. Segun envejecemos,
nuestros cuerpos necesitan mas
tiempo para realizar el proceso,
dejando mas celulas mueriasy
generando menos nuevas. El
retinoly los retinoides ayudan a
acelerar el cicloy a mantener el
ritmo de regeneracion.

2 » :CUAL ES EL GRAN

PROBLEMA CON LAS
CELULAS MUERTAS?

Desprenderte de células viejas y
producir nuevas puede significar
MEenos acne, poros mas limpios, iIncluso
mejor tono de piel, y si, menos amugas.

3 » iYLOS
RETINOIDES?

Los retinoides son
compuestos quimicos
similares a la vitamina A
que han sido desarrolla-
dos para actuar como
retinol a nivel celular, solo
que nuestro cuerpo No
necesita romperlos para
obtener sus beneficios.
Dado que sonmas
potentes que el retinol
puro, los productos con
retinoides normalmente
solo se consiguen con
receta medica.

e S¢QUIERES INTENTARLO?
| 05 precios de |0s productos

de retinol varian bastante dependiendo

del tipo y de que otros ingredientes es

ten incluidos. De los cientos gue hemos

probado, aqui tienes cuatro de los mejo

res (y mas faciles de usar).

¢En verdad puedes
“revertir” las arrugas?

Seguramente has visto algo llamado “retino

IH

mencionado varias veces

en las pdginas de esta revista y en cualquier publicacion de productos de
grooming. Pero jrealmente funciona? GARRET MUNCE hace (y responde)
algunas preguntas importantes sobre este microscopico ingrediente.

v

4 » ENTONCES, ¢EL RETINOL PUEDE
HACER QUE MI PIEL SE VEA MEJOR?

| a mayoria de los dermatologos piensa que si. "Es uno de los caballos de
batalla que tenemos en el cuidado de la piel’, dice el dermatologo neoyor-
guino Dendy Engelman. El Dr. Belkin afiade, “no hay muchos ingredientes

7 » ENTONCES, :CUAL
ES LA MEJOR MANERA DE
USAR EL RETINOL?

Viene en varios formatos, desde
cremas hasta sueros y aceites. " Si
eres propenso alairitacion, busca
uno con un porcentaje bajo de
retinol’, dice Dr. Belkin, "y busca
alguno con base de crema, mejor
que en gel”. Aplicalo después de
lavarte la cara, justo antes de acabar
conun hidratante, y sigue las
instrucciones de la botella. "Los
nombres tienden a usar demasiado,
lo que incrementa la sensibilidad”,
dice el Dr. Engelman. "Usando mas
no haras que funcione mejor”.

6 » iIEXCELENTE!

Otra cosa: "el mayor efecto secunda-
rio es la descamacion de la piel,
enrojecimiento e irritacion’, dice el Dr.
Belkin. Le toma unas cuatro semanas
atu piel acostumbrarse al retinol, asi
gue ambos doctores recomiendan
comenzar poco a poco. Empieza
usandolo unavez ala semana, y luego
incrementa la frecuencia lentamente.

9 » ¢HAY ALGO DE
QUE PREOCUPARSE?

La gran precaucion: Tienes
que usar protector solar. "El
retinol te hace mas sensible al
sol y te puedes quemar mas
facil”, dice el Dr. Belkin.

activos que sean realmente efectivos, pero el retinol es uno de ellos”. Hay
pruebas de que funciona tanto para prevenir problemas como para tratarlos.
Segun los doctores Belkiny Engelman, el retinol puede incluso ayudar a
prevenir el cancer de piel —forzando a la célula a regenerarse rapidamente.

ALASTIN
l SKINCARE RE-

NEWAL RETI-
NOL. Su formula
tiene antioxi-
dantes para
ayudar a calmar
la piel sensible.

L AEEER

(E1W LW |

iF

L]

PAULA'S
CHOICE 1%
RETINOL

BOOSTER. Un
SUEero super
ligero con una
dosis saludable
de retinol.

NEUTROGENA
RAPID WRINKLE

REPAIR SERUM.
Resulta que uno
de los mejores es
tambien uno de
los mas baratos.

DIFFERIN
ADAPALENE

GEL 0.1%. Este
aliado contra el
acne ya no se
vende exclusi-
vamente con
receta medica.
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rioso detras

pspalda

Cerca del 80% de las personas padecerd dolor de espalda en algtin punto de su vida,
y casi ninguno habrd escuchado hablar sobre el miisculo que puede provocarlo.

STAVEZ FUE un levantamiento
de peso muerto. Estabaenel
suelo del gimnasio, medio en-
corvado y luciendo como un
animal herido, con temor a ponerme
de pie. De nuevo. La tltima vez sucedid
mientras movia un sillon; antes de eso
fue cuando me agaché parabuscar algo
debajo del asiento del auto; antes pasé
cuando me levanté de lacama con un
mal movimiento. Se extendia frente a
miun futuro que ya me era familiar: una
o dos semanas en el sofa, en agoniay con
mal humor, un mes de recuperacion te-
diosay, como sucede con aproximada-
mente 80 por ciento de la poblacidn, una
vida entera de saber que probablemente
volvera a suceder.
Pero antes de poder estirarmey
arrastrar micuerpo fuera del gym, un
entrenador llamé a Dara Lampe, una de

28 MENSHEALTHLATAM . COM -

DAVID FERRY te ayuda a solucionarlo.

las terapeutas masajistas del gym. Me
jalaron a una mesa cercanay Lampe me
pregunto sialguna vez me habian dado
un masaje paratratar midolor de espal-
da. Por supuesto que no, pensé. Ningin
musculo puede producir este dolor tan
terrible. Como sucede a muchas per-
sonas con dolor de espalda, yo esta-

ba seguro de que tenia un problema de
disco. Los discos herniados —cuando los
cojines gelatinosos que estan entre las
vertebras se abultan o se salen de lugar
y entonces éstas se contraen sobre los
nervios— afectan al doble de hombres
que de mujeres. Son responsables del
tipo de angustia que lleva a casi medio
millén de personas a realizarse cirugias
de fusion de columna cada ario, aunque
los estudios muestran que estas inter-
venciones quirirgicas rara vez ayudan
aun tercio de los pacientes. Los discos

herniados parecen ser algo grave, y cada
vez que miespalda me dejaba inmo-
vilizado, me convencia de que eran los
culpables. Nunca pensé en los misculos
de mi espalda.

Lampe, un rayo de luz, asintié con
empatia. Luego me rodd, enterro un
nudillo debajo de mi costilla inferior
y eso me causd un dolor sumamen-
te intenso. Lampe habia encontrado
micuadrado lumbar (CL), un muisculo
poco conocido que desemperia un papel
importante en el dolor de espalda. Mal-
dije mientras manipulaba la parte de
mi espalda en la que un boxeador daria
un golpe al rindn, y sentiun arcoiris de
agoniavy alivio. Lo que aprendi fue una
revelacion que cambiaria mirelacion
con micolumna —y que podria reducir
el dolor que miles de hombres padecen
cada afio.

ILUSTRACIONES BEN MOUNSEY-WOOD



El mito de los discos

Como sucede con la col rizada y las Kardas-
hian, los discos herniados reciben mucho mas
atencion de la que merecen. Lo cierto es que los
musculos, ligamentosy la artritis sonrespon-
sables de cerca del 85 por ciento de los epi-
sodios de dolor de espalda. “Sdlo un pequerio
porcentaje de pacientes tiene un disco hernia-
do, e incluso un porcentaje inferior tiene uno
que requiera unacirugia”, explica el doctor en
medicina Matthew Varacallo, cirujano orto-
pédico especializado en medicina deporti-

vay reconstruccion de articulaciones en Penn
Highlands Healthcare en DuBois, Pensilvania.
Las buisquedas de Google pueden hacerte pen-
sar que tienes un disco herniado, admite Lam-
pe, “peroyo diria que el CL es el miisculo mas
ignorado cuando se trata de dolor de espalda
baja”. El Dr. Varacallo atiade, “Nadie viene y dice
‘tengo un CL contraido”. Pero deberian hacerlo.

El CLesunode los misculos mas profundos
del tronco. (Técnicamente, son'€Ls, en plural,
yaque hay uno acada lado de la columna). Sale
de la vértebra que esta debajo dela caja toraci-
cay bajahacialacrestailiaca, sobre la punta del
hueso de la cadera. Es como un cable de tension
que mantiene tucolumna rectay el tronco esta-
ble. No esta diseriado para hacer el trabajo solo
yaque le ayudan los ghiteos y los otros muscu-
los del tronco.

Amenos que suelas trabajar sentado en un
escritorio, claro. Gracias a la mala posturaya
pasar mucho tiempo sentado, estos miscu-
los de apoyo practicamente no hacennadaalo
largo del dia, asi que tu CL trabaja mas y mas
para compensar por lainactividad. Site paraso
hacesun levantamiento de peso muerto, el CL,
que ahora esta tenso por trabajar solo, tiene que
hacer mas trabajo. Pero no esta disenado para
es0, asi que lo sientes a manera de espasmo o
dolor de espalda baja.

Entonces, ;qué haces cuando estas en una
situacion como la mia, tirado en el piso del
gym y aterrado por tener que levantarte? El
masaje enfocado de Lampe ayudd a reducir los
espasmos del CL (me hizo un par de masajes
adicionales en las dos semanas siguientes) y
redujo mi tiempo de recuperacion. Pero esa no
fue una solucion a largo plazo. Aunque atin me
paso el dia sentado en el escritorio, intentan-
do no arquearme sobre el teclado, hago pausas
para hacer estiramientos de CL (a la derecha)
para mantenerlo agil y menos susceptible a
espasmos.

También estoy trabajando con un entrenador
en los ejercicios (también a la derecha) para tra-
bajar los estabilizadores del tronco y los miis-
culos de lacadera, ademas de hacer sentadillas
con peso para trabajar mis gliteos e inconta-
bles pulls de laterales para trabajar la espalda
alta. Nadie dira “jQué atractivo CL!" después de
no verme por un tiempo. Pero si el tiempo que
dedico a ese musculo evita que caiga derrotado,
podré seguir entrenando todo lo demas.

CALMAATUCL

Daniel Giordano, D.P.T., C.5.C.S., cofundador de Bespoke
Treatments en la Ciudad de Nueva York y asesor de MH, trata a
muchos pacientes con dolor de espalda provocado por el cuadrado
lumbar, que con frecuencia se trabaja de forma inadecuada. Esto es
lo que receta para corregir la situacion:

ESTIRATE ASI
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MANIPULACION DE PELOTA IE
MOVILIDAD:

» Recuestate-boca Arriba. con las
raclillas flobladas vy los ples en e
pige, y pon una pelota de lacrosse

\ del IEdD derecho de tu columna,

unos dedos armba de i hueso
pélvico. Sube |a rodilla derecha al
pecho, mantenlo cinco segundos y
libera. Repitelo 10 veces, cambia de
lado.

ESTIRAMIENTO EN

£ " LINEA LATERAL:

f p Parate con los pies
'4.’ separados al ancho

i, VA»r delacadera, llevael
[ V. pie derecho delras del
= izquierdo, plantalo
| = % comosimarcara
4 aproximadamente las
ocho. Estira la mano
derecha hacia el techo
e inclinate desde la
cadera y cintura
ligeramenta hacia la
izZquierda. Sostenlo
Cinco segundos.
Repitelo 10 veces y
cambia de lado.

ESTIRAMIENTO DE CL 90/90

» Sientate en el piso con las rodillas
dobladas a 90 grados, con el pie
derecho detras de ti y el Zquierdo
irente a tu rodilla derecha. Con el

pecho erguido y 1a pelvis hacia el piso,

levantia la mano derecha sobre (u
cuerpo. Haz 10 estiramientos de cinco
segundos; cambia de lado.

TRABAJA BIEN TUS MUSCULOS

PLANCHA CON
ARRASTRE DE PESA RUSA:

» Ponte en posicion de plancha, con
oS ples separados al ancho de los
hombros. Coloca una pesa detras de
la mano izquierda y usa la mano
derecha para arrastrarla por el piso
debajo de u pecho. Mantén la cadera
y hombros alineados,; no arquees |a
espalda Bepitelo del otro lado.Esa es
una repeticion. Haz tres series de
ocho.

v
; i f - | .I"v.j
i ¥ AT\
. P n B
PLANCHA LATERAL CON
ROTACION:

P En posicion de plancha lateral
elevada, levanta una pesa ligera. Gira el
lorso para subir la pesa enel aire y
luego rotala hacia abajo. Sigue la pesa
con la vista. Haz tres series de ocho
repeliciones de cada lado.

rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr

CAMINATA DE
ﬁ GRANJERO

p Carga una pesa
rusa de unos 10
. kilos con una mano
s junto a tu cuerpo.
: |- Manteniendo el
lorso rectoy la
N A cadera y hombros
oy 1 alineados, da 10
\’\/ } pasos, luego gira y
2 regresa. Cambia de
mano despues de
cada repeaticion. Si
¥ pierdes estabilidad,
terminaste. Lo ideal
--p» ©5dar10pasos
ocho veces.



Mi SALUD

10k, ok!

Dejaré mi teléfono

No se trata de renunciar por completo a tu
celular, pero esforzarte para reducir tu uso un
poco podria ayudarte.

OMO PRESENTADORDE
NOTICIAS, sospecho que
tengo una relacion disfun-
cional con mi teléfono —mi
mania de estar constantemente che-
cando Twitter o micorreo electré-
nico me hace menos productivo, me
hace sentirintranquilo y me alejade
mi mujer y mi hijo de cuatro anos. Sin
embargo, a pesar de ser consciente de
ello, algunas veces descubro que mi
brazo se mueve como un zombie hacia
mi bolsillo para sacar mi teléfono. Esto
es especialmente paraddjico dado que,
aparte de ser reportero, por un lado soy
un promotor del mindfulness y por el
otro soy el creador de una app para... tu
teléfono.

Parabien o paramal, no soy el inico
que hace un uso compulsivo de su telé-
fono. Una encuesta de Gallup encontro
que el 81% de los usuarios de smartpho-
nes mantienen el teléfono cerca de ellos
“casi todo el tiempo durante las horas
en las que estan despiertos”. Casi uno de
cada 10 adultos duerios de smartpho-
nes admite checar el teléfono durante el
sexo. La conclusion es que estamos lite-
ralmente aferrados a nuestros disposi-
tivos y pasamos una enorme cantidad
de tiempo mirando una pantalla.

¢Qué significa para nuestra salud
mental? Hay indicadores de que el uso
del teléfono —especialmente entre
quienes utilizan redes sociales— tiene
correlacion con altos niveles de an-
siedad y depresion. Pero es demasiado
pronto paraevaluar el impacto com-
pleto de la revolucion digital, incluso
cuando una incontable cantidad de
articulos nos invita a poner boca abajo
nuestros teléfonos. El smartphone sa-
lid al mercado en 2007, y una docena de
anos después no hay suficiente infor-
macion para estudiar todos sus posi-
bles efectos. En la era del smartphone,
nosotros los humanos estamos, como
un amigo mio dijo, realizando un ex-

perimento global y en tiempo real con
nuestros cerebros. Mientras tanto,
Apple ha afiadido Screen Time ai0S
para que la gente pueda controlar la
frecuencia con que usan su dispositivo,
y Google ha presentado una colabora-
cion similar con Digital Wellbeing para
Android. Estamos intentando retomar
un poco de control.

Para poder poner en orden mi propia
vida digital, entrevisté a Catherine Price
—periodista especializadaen cienciavy,
segun admite, adicta a la tecnologia en
recuperacion. Ademas es autora de How
to Break Up with Your Phone. Habia un par
de problemas que queria atender, como
mi relacion sisifea con mibandeja de
mensajes —no importa cuan duro sea,
intento mantenerla bajo control, pero
los mensajes se siguen acumulando,
volviéndome loco y haciéndome sen-
tir miserable. También queria cerrar la
distancia que mi teléfono pone entre la
gente que me importa y yo —como mi

hijo y mi mujer o mis companeros de
trabajoy amigos. Queria parar de per-
der el tiempo. ;Mi tendencia de aga-
rrarel teléfono cuando estaba aburrido
—0, mas problematicamente, cuando
estaba agobiado con un proyecto de tra-
bajo— estaba reduciendo mi habilidad
de enfocarme en el trabajo creativo que
necesito hacer?

Mi primera pregunta para Price: ;qué
tendria que hacer paralograr estos ob-
jetivos? ¢/Tendria que lanzar el aparato
por la ventana? “Romper con tu teléfono
no significa eliminarlo de tuvida”, me
dijo. “Se trata de mirar tu teléfonovy
darte cuenta de qué relacion crees que
seria saludable para ti, y luego crearla”.

Price me hizo responder un test de
compulsion smartphonica diseniado
por David Greenfield, Ph.D., psicdlogo
de la University of Connecticut School
of Medicine. Respondi unas cuantas
preguntas de siono, tales como “;Te
encuentras pasando mas tiempo tex-
teando y mandando tweets o emails que
hablando con la gente en persona?” y
“;sCuando comes, esta tu teléfono enuna
mesa distinta a aquella en la que estas l
comiendo?

¢El resultado? Fallé el test (por cierto, ||
me dijo que la mayoria de las personas |
no lo pasa, lo que ilustra qué tan pene-
trante es el problema).

Debo decir que Price y yo tuvimos esta
entrevista en micasa. Inmediatamente
después de presentarme los resultados
del test, comenzod a guiarme para que
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hiciera cambios radicales.

Primero, me hizo buscar una nueva
“cama” parami teléfono dentro del
armario. Este, decretd, seria el lugar
donde lo mantendria todo el tiempo.

De esta forma, cuando quisiera ver mis
notificaciones, tendria que pararme in-
comodamente dentro del armario. Ade-
mas, asi si me despertaba en la noche,
tendria menos posibilidades de querer
agarrarlo y verlo.

Lo siguiente, tomé mi teléfonoy
apago todas las notificaciones —tam-
bién borro las apps de redes socialesy
mensajeria. Ahi fue cuando me puse un
poco nervioso. Price me advirtio que
esto tendria algunas consecuencias
fisicas. Nuestros teléfonos desencade-
nan la liberacién de un neurotransmi-
sor llamado dopamina, el cual nos hace
sentir felices y nos hace engancharnos.
Cuando no puedes checar tu teléfono, tu
cuerpo comienza aliberar hormonas de
estrés porque quiere satisfacer esane-
cesidad. Price dice que las notificacio-
nes exacerban ese problema. Cada vez
que escuchas ese “ding”, tus niveles de
dopamina se elevan. “Y estaes larazon
porque la que creo que cuando la gente
se toma un respiro de sus smartphones,
ya sea por una hora o por 24... normal-
mente se sorprenden de qué tan tran-
quilos se sienten, en el sentido de que
han dejado una carga que no sabian que
llevaban consigo”.

Finalmente, hizo que mi teléfono
fuera lo mas aburrido posible, ponién-
dolo completamente en blanco y negro

—transformandolo mas en una herra-
mienta que en una tentacion cons-
tante. Incluso quito la foto de mi hijode
la pantalla para reducir la “conexion
emocional” que tenia con mi teléfono.

Rapidamente, comencé a ver algunos
cambios. Me di cuenta de que al no estar
sumergido en el flujo de datos mientras
camino, las cosas se sentian mas reales:
laluz de la manana en nuestro departa-
mento, el sonido de las risas de mi hijo
mientras jugabamos, el destello en los
ojos de mi gato mientras descansa.Y
cuando eventualmente revisaba mico-
rreo, casi siempre veia que no me habia
perdido de mucho (si fuera demasiado
urgente, la gente me llamaria, indicé
Price).

Fuera del departamento, descubrique

estaba checando mi teléfono con menos
frecuencia, lo que contribuyo a reducir

la sensacion de agotamiento constante
que me invadia.

Parte de mi abstinencia era resul-
tado de unareduccion dramatica de los
pitidos y las notificaciones emergentes,
que habian sido apagadas. Pero era tam-
bién resultado del énfasis de Price en
usar mis habilidades de meditacién para
darme cuenta cuando estaba teniendo
un impulso irracional de mirar mi telé-
fonoy dejarlo pasar (ella también me-
dita). Como consecuencia, me dicuenta
que en aquellos momentos de esperaa
lolargo del dia, mientras aguardo que
llegue el elevador o cuando estoy sen-
tado en la sala del aeropuerto, era me-
nos propenso a desperdiciar el tiempo
viendo la pantalla.

También empecé a experimentar una
suerte de orgullo cuando notaba cuan
hipnotizados estaban los demas en sus
teléfonos (Price me advirtid que esto su-
cederia).

Han pasado unos cuantos meses
desde miencuentro con Price. Admito
que he recaido en muchos aspectos. Mis
chequeos aleatorios han vuelto. Tam-
bién tengo un nuevo teléfono y no podia
dejarle la pantalla en blanco y negro.
Dicho esto, el teléfono permanece gran
parte del tiempo en su “cama” cuando
estoy en casa. Esto significa que mihijo
casi nomeve conél. Lo cual esincrei-
ble. Asi que, aunque ain tengo mucho
por trabajar, mivida digital en general
ha mejorado mucho. Ademas, continio
disfrutando de mi dosis ocasional de
orgullo.

DAN HARRIS es presentador de Nightline
en ABCydelaedicionde finde semana de
Good Morning America. Es el autor del
10% de Happier y Meditation for Fidgety
Skeptics.

|UN CONSE]JO Hable con Catherine Price en el podcast 10%
EXTRA DE Happier’; checalo si quieres mas consejos
DAN:' sobre como pasar de una “relacion obsesiva
a “amigos con beneficios” con tu telefono. Ya
gue estas en lio, busca el podcast de
Men’s Health en Spotify. Fresiona "play’
deja tu telefono sobre el comedor y continua
con tus actividades mientras aprendes sobre
fitness vy salud.
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Rompiend.o efsilem%:-

Como psiquiatra, todo el tiempo le pido a la gente que
enfrente su depresion... sin embargo, me tomoé mucho
tiempo hablar de la mia.

POR GREGORY S5COTT BROWN, M.D.



ace aproximadamente cuatro
ainos, durante mi primera en-
trevista para la residencia,

justo después de terminar la escue-
la de medicina, un experimentado
medico con penetrantes 0jos azu-
les y barba gris me dijo: “He leido tu
solicitud. Ahora dime: ¢realmente
por qué quieres ser psiquiatra?¢”.

‘v‘

Repeti mecanicamente un curriculum
que €l ya conocia: mi paso como estu-
diante de misica de Juilliard, la Uni-
versidad de Rice, Johns Hopkins, viajes
a China y Sudafrica. Hablé sobre grati-
ficantes encuentros con pacientes en la
escuela de medicina. Asi como de con-
tactos que él podria conocer en Harvard.
Y anécdotas.

Sin embargo, no dije la verdad: sé lo
que se siente estar del otro lado.

Soy psiquiatra, esposo, afroamericano
y orgulloso defensor del bienestar. Todos
los dias veo pacientes y les digo: habla,
sacalo. Pero, hace una década cuan-
do sufria de depresion, no dije una pala-
bra. Los hombres somos criados para ser
fuertes. No debemos mostrar emocio-
nes. No debemos llorar. Y esto nos esta
matando. El suicidio es ahora la segunda
causa de muerte de los hombres de entre
20V 30 anos, vy la tercera de los hombres
entre 30 y 40 anos.

En esa reunion senti miedo. Miedo de
ser juzgado como débil, lo que parecia
descalificador. Era como si este médico
pudiera ver a través de mi. Entonces, me
escondi detras de mi éxito. Me senti pe-
queno, esttipido y asediado.

Mi depresidén surgié cuando estaba en
la universidad, y vino y se fue durante
mis veintes. Durante ese tiempo, funcio-
né; las cosas mejoraban por un tiempo y
luego empeoraban. La depresién puede
ser, como este caso, episddica, llegando
en oleadas que se alternan entre emocio-
nes intensas y entumecimiento. Sin em-
bargo, no pude hablar de eso.

Asi de poderoso es el estigma; erosiona
nuestro instinto humano de pedir ayuda
y sobrevivir. El estigma ha impedido que
las historias sobre salud mental se ha-
gan publicas, a pesar de que todos somos

LA
DEPRESION
ESTA EN
TODAS PARTES

DE LOS MEXICA-
NOS MAYORES
DE 12 ANOS SU-
FRE DEPRESION
OCASIONAL.

bo.d*

AFIRMA SEN-
TIR DEPRESION
ALGUNAS VE-
CES POR ANO.

DICE SENTIRLA
TODOS LOS DIAS.

Fuente: INEGI

vulnerables a este problema.

Después de meses de silencio, me estaba ahogando y ya no
podia fingir. Mi familia sabia que algo andaba mal, porque me
estaba aislando y me ponia cada vez mas delgado. No dor-
mia bien. “Hijo, es hora de buscar ayuda profesional”. Y en ese
momento, no me importaba lo suficiente como para oponer
resistencia.

El primer terapeuta que vi paso una hora haciéndome pregun-
tas. “¢Qué te trajo aqui?”. “Una ruptura, una transicién profe-
sional, estoy perdido”. En realidad, no recuerdo qué le dije. Era
artificial, corporativo y extrafo. Lo vi una vez. Me dio su tarjeta
de presentacion y me hizo prometer que me cuidaria. No regre-
sé. Meses después, fui con una psiquiatra que no dejaba de re-
visar su computadora. Estaba revisando su lista de pendientes.
Tampoco regrese.

Necesitaba hablar pero pensaba que no podria. En cambio, co-
mencé a moverme. Redescubri el yoga, v algo desbloqued en mi
que me ayudo a empezar a hablar. Pude compartir lo que esta-
ba pasando con las personas mas cercanas a mi. Y comenceé a
mejorar.

PRIMERAS PALABRAS

Tener una discusion sobre la depresion puede parecer peor que
vivir con ella. Existe el riesgo de que, al divulgar informacion
personal, la conversacion no salga bien. La gente nos juzgue o
se sienta incomoda. La depresion te dice constantermnente que te
quedes callado.

Sabia como hablarlo, sélo que lo habia olvidado. Duran-
te el primer afio en la facultad de medicina, sélo hablaba abier-
tamente sobre mi depresion con un buen amigo. Pasabamos
horas hablando sobre el hogar, la vida y las ambiciones, o sim-
plemente nos desahogabamos. Confié en él, y me parecio apro-
piado decirle que “hubo un momento en mi vida en que estaba
en un lugar realmente oscuro”. “;Qué quieres decir?”, pregun-
t6. Comparti mi historia con él. Era como cualquier otra conver-
sacion que habiamos tenido, y por primera vez entendi que mi
batalla personal con la salud mental no tenia que ser un secre-
to familiar. Sin embargo, este discurso fue sélo el primer paso
para superar mi propio estigma, con el que segui luchando du-
rante anios. Ahora sé que la tnica forma de acabar con el estig-
ma es tener conversaciones productivas sobre salud mental.
Para romper el silencio. Una conversacion a la vez.

Los lugares donde los hombres se sienten seguros hablando
no siempre se ven como la oficina de un terapeuta. Los miem-
bros del clero ofrecen no sélo un oido, sino también esperanza,
la cual casi siempre se pierde al sufrir depresion severa y es im-
portante para restaurar el proceso de curacion. Regularmente,
los grupos de terapia no tienen un requisito sobre cuanto tienes
que hablar, por lo que puede que sea mas facil asistir. Las prac-
ticas ligadas al bienestar, como el yoga y la meditacién, pueden
ayudar a las personas a desarrollar formas ttiles de adaptacion,
como las técnicas de respiracion.

Los hombres no saben por donde empezar la conversacion,
incluso cuando entran en mi oficina. La verdad es que estas
conversaciones comienzan en cualquier parte. Si tuviera que re-
gresar en el tiempo a esa entrevista para mi residencia, diria:
“Me deprimi y me recuperé. Y mi experiencia me dio una com-
prension empatica de los pacientes que habitualmente aten-
demos”. Esa habria sido mi cualificacién mas relevante... y mi
mayor logro personal.

Cada vez que hablas de depresidn, erosionas el estigma, el
tuyo v el de los demas.
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El CBD no es el inico camino libre de
pastillas para mejorar tu estado de animo.

POR LOUEE DESSENT-JACKSON Y SCARLETT WRENCH

O TODO REMEDIO de
bienestar natural se
deriva del canna-
bis. Hay muchas maneras
de incrementar tus niveles
del quimico regulador de la
felicidad sin pagar el precio
del CBD. 5i consideras, por
un lado, que conforme se
acerca el invierno los dias
son mas cortos y por el otro
que somos bombardeados
con noticias terribles a todas
horas, probablemente te
vengamuy bien ese empujon.
Descubre ocho opciones que
no son farmacos y no contie-
nen cannabis.




..y banate
_ deluz

i ™ |aterapiade cajade luz —utili-
Za un aparato de uso en

i interiores que imitalaluz

| natural- ha demostrado
combatir la depresion estacio-
¢ naly no estacional. Tomanotay
mejor aprovechalaluz real: sal
al aire libre o trabaja junto auna
ventana con mucha luz para
que sientas la luz del solentu

i piel durante unos minutos.
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| Recuerda

i ® Segun los investigadores de
la Universidad de Montreal,

i recordar momentos felices

: puede elevar la serotonina.

i Probablemente se trate de un

i proceso activo, no solamente

i un efecto placebo. Cuando los
i investigadores del MIT activaron
centros de recuerdos positivos
i enlos cerebros de ratones, los
roedores deprimidos y
estresados se comportaron
como ratones que nunca se
habian deprimido.
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Escuchar
tu cancion
favorita por
14,658 vez

i » Esasensacion gue percibes
i cuando lamusicavain
crescendo es senal de que

= . . .
t I e m O a f u e ra estas produciendo dopamina,
e un neurotransmisor de

recompensarelacionado con la

: . L ' | i serotonina. Un estudio
. Una investigacion publicada en el Interna- St R
tional Journal of Environmental Research and _ cietioeeneonioglc.

. . . i i dopamina se incrementabae
Public Health sugiere que sentirte conectado Enhe
con el exterior genera cambios fisiologicos | Potsonds dusescichauan
' ; . . . : i MusIca que 10s emocionaba.
inmediatos, incluyendo una reduccion enla |

presion arterial y un aumento de serotonina.
Algunos medicos incluso estan prescribiendo
tiempo en la naturaleza a sus pacientes. No
tienes que salir a hacer ejercicio —basta con dar
un paseo en el parque. Simplemente sal.
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iDuc.iate
conagua = Come una botana
fria! ~ de triptofano

» 5?QU” un estudio | P Unainvestigacion temprana pero prometedora
publicado en el North | indica que las dietas ricas en el aminoacido tripto-
American Journal of | fano pueden ayudar a elevar los niveles de sero-
MEO”CH{SGJ’E”CE& un = tonina y reducir los sintomas de depresiony
Chapuzonenagua '+ | | ansiedad.En un estudio de la universidad de
puede incrementarlos | North Dakota, los investigadores ofrecieron a los
nweie; de dopamina.No | i sujetos una dietarica en triptofano que inclufa
necesitas meterte er | quesomozzarella, productos de soya, semillas de
unatina llena de hielo: calabazay claras de huevo durante cuatro dias,

| !”?USD unainmersiona 1 1 uego les brindaron una dieta baja en el com-

- 14°Calrece ciertos | puesto por la misma cantidad de dias. Cuando

. beneiicios. | | ingirieron mas triptofano, mostraron menos ansie-
e e o dad y menos sintomas depresivos.

Déjalo todo
- enel gym E » Algunos maratonistas de élite utilizan una técnica
lamada “sonrisa periddica” para romper la barrera de

> la 5|E!QFI'5 que sientes después de i dolor. Bl simple acto de sonreir ayuda a liberar hormonas
naceruna carrera fuerte o una sesion : como dopaminay serotoning, las cuales pueden aliviar
intensa de HIIT tiene un poder el estrés. Un estudio realizado en la Universidad Wayne
antidepresivo. Una investigacion | State incluso descubrid que quienes sonrien con mas
reciente publicada en Preventive i " intensidad en las fotos viven mas. Si no sonries por
Medicine sugiere que existe una : i F|ngelo naturaleza, hay una investigacion extrana que demostrd
conexion entre un aumento de niveles que las personas que se ponen una pluma entre los
de serotoninay el ejercicio aerdbicoy  § dientes (con la punta viendo hacia el frente) activaron los
de fortalecimiento muscular. Compro- | musculos utilizados para sonreir lo suficiente como para
métete y acelera enla Gltima vuelta. | que suU cerebro pensara que una caricatura era mas

graciosa que cuando pusieron la pluma entre sus labios.

LA OTRA SE CREE QUE LA HORMONA y neurotransmisor oxitocina ayuda a liberar Sero-
HORMONA tonina, asi que puede ser que también ayude a aumentarla. Apodada El_“qm—
mico de los lazos” y 1a “hormona del amor”, sube con el contacto de piel
DE LA con piel, como cuando tomas de la mano a alguien, lo abrazas, o recibes un
FEL |c| DAD masaje. Sino se te antoja nada de eso o no te es posible tener]_ﬂ de manera
inmediata, unas cobijas pesadas pueden generar resultados similares.
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Ataques

cardiacos:
nadie esta
a salvo

Las cifras estdn aumentando
en hombres menores de 40
anos. PETER MOORE habla con
las jovenes victimas y con los
médicos que intentan detectar
qué estd sucediendo.

HACE OCHO ANOS, cuando Tyrone
Morris estaba a punto de cerrar

la tienda de la que era gerente en
Milwaukee, llego al final de un
pasilloy se encontro una pistola
de gmm apuntando directo a su
cabeza.

“Ya sabes que hora es, ledijo el
asaltante. “Es hora de darme todo
el dinero de la tienda o te matareé”.
Morris le entrego el dinero, pero el
peligro no acabo ahi. “Mi corazon
latia tan rapido; recuerda. “No
podia respirar y sentia dolor en
el pecho”. Aunque habia jugado
basquetbol en la universidad y
casi habia llegado a profesional,
su peso habia aumentado de 86
a 145 kilos a lo largo de sus vein-
titantos arios y habia ignorado
otros problemas de salud durante
meses —falta de aire, presion en
el pecho, aumento de peso inex-
plicable, dificultad para correr
por la cancha en los partidos de
basquetbol. Tres dias despues del
asalto, finalmente llamo a una
clinica y descubrio que tenia una
enfermedad de corazon grave. A
los 33 anos. Yes uno de muchos
hombres que nunca se imagina-
ron que tendrian un ataque car-
diaco en sus treintas.

“Solia ser increiblemente extrafio ver
aalguien de menos de 40 anos tener un
ataque al corazdén —y algunas de estas
personas ahora tienen veintitantos o
treintay tantos”, comenta el doctor en
medicina Ron Blankstein, cardidlogo
preventivo en el Brigham and Women'’s
Hospital en Boston. “Basandonos en lo
que vemos, estamos avanzando en la
direccidn equivocada”.

Lo sentimos, debimos empezar con
la buena noticia: sieres un adulto cua-
renton, la probabilidad de que tengas
un ataque cardiaco es tan baja como lo
ha sido por décadas. (jGracias, lipitor!)
Incluso en personas mayores —los de
mas de 65— ha habido una reduccion
del 40 por ciento en hospitalizaciones
por ataque cardiaco enlos tltimos 20
anos. Pero de acuerdo con un estudio
presentado en una reunion del Ameri-
can College of Cardiology llevada a cabo
la primavera pasada, las personas que
alinno llegan a los 40 estan rompiendo
esa tendencia con las tasas de ataques al
corazdon mas altas de la historia.

Elniimero de victimas de entre 20y
30 afios haaumentado alo largo de las
ultimas dos décadas, y los cientificos
incluso han encontrado aterosclerosis,

- [ d

INCrei

Solia ser

dano a las arterias y bloqueos que pro-
vocan padecimientos cardiacos graves,
en arterias de hombres adolescentes y
en su segunda década de vida. ;Qué esta
provocando estas temibles estadisticas?
Los expertos tienen cuatro teorias:

Estamos engordando a mas tempra-
na edad, y nos quedamos asi.

EL PORCENTAJE de nifios y adolescen-
tes obesos se ha triplicado desde 1970, vy
perder ese peso al llegar a la adultezno
es sencillo por muchos motivos, inclu-
yendo el habito de consumir comida ra-
pida. Una encuesta de los CDC encontro
que los hombres de entre 20y 39 anos
tienen 82 por ciento mas probabilidad de
ingerir comida rapida que los hombres
de mas de 60 anos, lo cual quiere decir
que ingieren mas calorias sin muchos
nutrientes. Una reduccion generacio-
nal de la actividad fisica, provocada por
pasar mas tiempo frente a las pantallas
y detras del volante, también hace dificil

perder el peso y endurece las arterias.
Esos kilos adicionales son rudos con
tu corazon, no solo porque hacen que
todo tu cuerpo se esfuerce mas. La grasa
en la parte media del cuerpo puede libe-
rar quimicos que causan inflamacion,

blemente

extrano ver a alguien de

menos de 40 anos tener
un ataque al corazon -y
algunas de estas

personas ahora tienen

veintitantos o treintay

tantos. , ,

—RON ELANKSTEIN, M.D.

s MENSHEALTHLATAM. COM 39



NESEEEE
o0




lo cual puede provocar que las acumu-
laciones de las arterias se desprendan,
tapen mas arterias de la parte bajadel
cuerpo eimpidan que lasangre fluyaa
tu corazon.

Los hombres mas jovenes estan
fumando -y usando vaporizadores-
mas.

CLARO, las tasas de fumadores, en ge-
neral, se han reducido, en especialenla
poblacion de mayores de 65 anos, quie-
nes por fin estan dejando el habito. Pero
entre las personas de 25y 44 afnos, hay
muchos fumadores —el doble de los que
hay en la generacién anterior— y su sa-
lud cardiovascular lo demuestra.

De acuerdo con un estudio reciente
de BMJ, bastacon un cigarroaldia para
aumentar el riesgo de un hombre de
padecer enfermedad arterial coronaria
enun 50 por ciento. Y la gente que cree
que puede evitar ese riesgo al usar un
vaporizador, solamente se esta enga-
nando. Los usuarios de cigarrillos elec-
tronicos aumentan su riesgo de padecer
enfermedad de corazon un 40 mas que
los que no los usan; el riesgo de embolia
aumenta en un 71 por ciento.

El estrés golpea antes.
AUNQUE CADA generacion jura que esta
viviendo el momento mas estresante de
la historia, una encuestade la American
Psychological Association encontro que
las personas de 22 a 39 anos pertene-
cen al grupo mas estresado de todos. El
estrés puede agravar lainflamacion en
arterias coronarias, lo cual puede ge-
nerar coagulos sanguineos. También
provoca presion arterial alta y malos
habitos de salud, incluyendo comer para
sentir confort, beber en exceso y aban-
donar los entrenamientos. Es un pro-
blema global: un estudio realizado en 52
paisesdescubrid que las personas que
reportaban un estrés permanente en el
trabajo o el hogar tenian mas del doble
de riesgo de padecer ataque al corazon.
Simplemente piensa en Trymai-
ne Lee, un corresponsal de MSNBC en
Estados Unidos quien estaba intentan-
do ser un padre involucrado a la vez que
desempeniaba su trabajo al maximo.
“Escribo sobre todo tipo de historias
fuertes —crimenes, balaceras contra
personas de color desarmadas— pero
guardaba todo eso en unacaja, e inten-
taba no pensar en ciertas cosas”. El
estrés enel trabajoy el ajetreado calen-
dario de viajes que tenia provocaba que
hacer ejercicio con regularidad y comer

sano fueradificil, lo cual ejercia mayor
presion en su corazon. Quiza el érga-
noyaeravulnerable a este problema,
ya que el riesgo de padecer enfermedad
de corazon es desproporcionadamente
mas alto en afroamericanos.
Probablemente todo eso se sumo al
bloqueo de casi 100 por ciento que lo
desperté a media noche en julio de 2017,
cuando tenia 38 anos, haciéndolo sentir
como si tuviera una pelota de playa en
el pecho inflada hasta el punto de casi
explotar. Fue al hospital temiendo estar
a punto de morir. Ahora que lo superd,
cuida lo que come cuando esta en casa
y de viaje, no se guarda los problemasy
pasa tiempo con su esposay su hija de
siete anos.

Hay una tendencia aignorar los
riesgos y sintomas obvios

LOS SINTOMAS de ataque al corazoén
que alarman a un hombre de 70 afios no
generan lomismo en alguien de 30 afios
—incluso los clasicos como nauseas per-
sistentes y sudoracion severa, o la sen-
sacion de presion en el pecho— porque
estd seguro de que no esta padeciendo
un ataque al corazon.

Incluso los médicos pueden mos-
trar negacion relacionada con la edad.
De acuerdo con el Dr. Blankstein, es
menos probable que receten estati-
nas reductoras de colesterol o aspiri-
na para prevenir coagulos a hombres
jovenes. 5i tu médico no te esta ponien-
do atencion, hazlo ti; si tus factores de
riesgo y pruebas médicas muestran que
eres candidato a padecer del corazon,
asegurate de hablar sobre qué cambios
requieres.

Tyrone Morris tuvo suerte, aunque
tardo tres dias en llamar a unaclinica.
Ahoraestden lalistade trasplantes de
corazdny usa una bomba implantada
llamada HeartMate3, porque su organo
estd permanentemente afectado. Bajé
de peso, otra vez empezo a jugar bas-
quetbol, y se cambid a un trabajo que le
generamenos estrés al abrir su pro-
pio restaurante, BigCountry's BBQ en
Milwaukee.

Ser joven cuando tienes tu primer
ataque al corazdn no quiere decir que te
recuperaras como si nada: la posibilidad
de tener otro (o una embolia o morir)
es tan elevada como lo es en hombres
mayores. Asi que todas esas cosas que
hace tu papa: los entrenamientos, inte-
resarse en comer bien, analizar qué
reduce el estrés... hazlas también.

DESCUBRE
TUS RIESGOS

Este es un buen momento

-
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para cuidarte de aquello
que trabaja en contra de
tu corazon.

FACTORES DE RIESGO
QUE PUEDES
CAMBIAR

[ Presion arterial alta
(superior a 120/80)

[J Niveles dispares de
colesterol (LDL
superior a 100mg/
dL; HDL menor a 40
mg/dL)

] Exceso de peso
(circunferencia de
cintura superior a 80
cm)

[J Diabetes (a veces no
es previsible)

O Uso recreativo de
drogas

O Fumar
O Inactividad fisica

O Altos niveles de
estrés

[ Abuso de alcohol

] Dieta poco saludable

FACTORES DE RIESGO
QUE NO PUEDES
CAMBIAR

(asi que realmente
tienes que cuidar las de
arriba).

[ Historial familiar de
enfermedad de
corazon

] Mayor edad
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Salmon turbocargado

NECESITAS al menos 30 gramos de proteina y 10 gramos de fibra en cada comida para
ayudarte a desarrollar musculo y sentirte satisfecho. El filete de salmon salvaje rojo, el
cual se vende fresco un par de meses al ano, aporta lo primero. Prueba las deliciosas
guarniciones que te recomendamos para obtener la fibra. POR PAUL KITA

; i -..J - -
= . ‘_'.'-;
I.r"i‘?j""'.ﬁ.ﬂ y

|
3
_s,
|
!




Food and pran shyfing: Roscoa Batsil

LA PROTEINA
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La carne del salmon rojo es de color naranja brillante debido a una
dieta que incluye kril, una poderosa fuente de acidos grasos

omega-3. Una porcion de 90

gramos de salmon rojo tiene 800

miligramos de omega-3 por solo 133 calorias. Esta misma porcion,
tambien aporta 23 gramos de proteina.

|

COMPRALO
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Fidele a la per-
sona detras del
mostrador de
pescados y ma-
fiscos gue meta
un dedo en el
salmon. Es en se-
ro. "Es impaortante
verificar la textura

COCINALO
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LD QUE NECESITARAS

3 TABLAS DE
CEDRO PAEA ASAR
[SUFICIENTES PARA

e

F 190°C a7

& iR R e il

it o O0PORTAR Coloca las tablas. con el 25 a 30 minutos.
de la came’, dice EL FILETE aceite hacia arriba. sobre i
[ - 1 4. Retira con cuidado la
D"’JUQ Jﬂl.darr-E DE EﬂtMUN] B — . 1 4
o, Una bandeja para homeary ' s M
Cth'DfﬂﬂlE‘!tarlﬂ ACEITE DE DLIVA R + bandeja para hornear. Retira
; Eleld dl oImo. i = i P A
dE BIJ”E[H:' an A ﬂErTﬁLfﬁ. DE ! 05 INgregientes y corta el
Portland. GI’EQDH. AZUCAR MORENA 2. En un tazon pequeno pescado en porciones del
arrl= ] | = O e 1 ima mia - Hore
“Un DEEEELGE] ] NARANJA, mezZcla unas pizcas i iamanode una palma. Hocia
RALLADA grandes de sal, el azucar : Cconaceite de oliva, cubre

fresco tiene una

came firmey no

quedaran hendi-
duras por los de-
dos o, peor aun,

perforaciones’.

Y EN RODAJAS

1 LIMON, RALLADD
Y EN RODAJAS

1 FILETE GRANDE
(APROXIMADAMENTE
1 KG) DE SALMON
SALVAJE ROJD
CON PIEL

pescado.

1 TAZA DE HODJAS
DE ENELDO
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morenay la ralla

Filete de salmon rojo alas
hierbas y citricos
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Esta receta lleva una técnica parrillera al interior de la cocina. “EI
pescado se ahuma lentamente debajo de una cama de elementos
aromdticos y jugosos, con un toque de humo de cedro”, dice Adams.

1. Precalienta gl hors ! gubrglo con i85 hierbas v lu-

Ceplia : 290 la cebolla. Homea hasta
ladd de padatabla de ! que el interior del pescado

Cedro-eon ace e

CHivVa i este |I"'EFEI""":'*" e rosa0o, ae

cura ds + COMNSal de mary sinve con

D5 CHMCOS. FIois e5ia

mon extra, silo deseas

mezclaporelladomjo del | Rinde para ocho personas

3. Retira con cuidado la . PORPORCION:
bandeja para homear.
Acomoda las rodajas de | teina, 9 g de carbohidra-
osciricosenlastablas, | tos (2 g de fibra), 10 g de
coioca el filste encimay . grasa.

253 calorias, 32 g de pro-

i~ MEJORALOD | Sitienes algo de tiempo, inviértelo en lograr que tu festin
. de mar sepa atin mejor. Estas técnicas te respaldan.
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MINUTOS

e
4\Ves todas esas sobras de
cebolla, narana, Iimaon, eneldo
albahaca que quedaron &
homear el pescado? Recogelas,
picalas un poco y ponlas en un
bowd con un poco de aceile de
oliva. Mezcla y sarona con sal y
pimienta. Sirve la mezcla como
una ensalada junto al salmon.

S1 TIENES...

20

MINUTOS
———

Coloca un manojo de
esparagos, recortados v picados.
en una banaejd para homear y
Cubre con un poco de aceite de
oliva, un poco de sal, pimienta, y
la ralladura de 1 limon. Mete la
bandeja para homear en el homo
15 minutos antes de que
salmon este listo, luego sirve
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| cucharadas de hierbas picadas (albahaca,
eneldo, cebollin, etc.). Forma un ronco con
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HORA
———

Prepara una mantequilla especiada paa

senvir con el salmon. En un azon, mezcla 4

barra de mantequiila ablandada con 2

la mantequilla y refigera hasta que este
firme, aproximadamentes 45 minutos. Corta
una cantidad del tamano de un pulgar y

deja gque se derita sobre el salmon caberte.

FOTOS MIKE GARTEN

LA FIBRA
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Elige una de las siguientes
guarniciones para consequir tu
objetivo de 10 gramos de fibra.

1. ENSALADANE MANZANA,
ARUGULA,\NUECES Y QUESO
AZUL

Er-un tazon grande, mezcla 8 tazas

de arugula, 2 manzanas, sin cora-

Z20n y cortadas en cubitos; Ye taza de
garbanzos enlatados. enjuagados y
escurndos; 2 cucharaditas de aceite
de oliva; y 1 cucharadita de vinagre
balsamico. Esparce 2 cucharadas de
queso azul desmenuzado y Ya de taza
de nueces picadas. Rinde para dos.
Por porcién: 314 calorias, 8 g de
proteina, 36 g de carbohidratos (8 g
de fibra), 18 g de grasa.

2. ENSALADA DE PAPAS

ROJAS ROSTIZADAS CON
DIJON

Asa medio kilo de papas rojas pe-
qmzn as, cortadas en rozos chicos

a 190°C (375°F) hasta que se doren.
Déjalas enfnar. luego mezclalas con
2 cucharadas de mostaza Dijon; 2
cucharadas de vinagre de sidra de
manzana, 2 cucharadas de aceite de
oliva; 2 tallos de apio, cortados en
cubitos; ¥ taza de semillas de girasol
tostadas y 2 cucharadas de cebollin.
Sazona al gusio. Rinde para dos. Por
porcion: 515 calorias, 11 g de pro-
teina, 53 g de carbohidratos (8 g
de fibra), 30 g de grasa.




LABORATORIO
DE SUPLEMENTOS

Este

articulo
es una
gran

fuente
de fibra

Sirve para mds que ayudarte
a ir al bano: la fibra reduce el
colesterol, ayuda a la salud
estomacal y te satisface.

¢No ingieres los 38 gramos
diarios recomendados?
MELISSA MATTHEWS (e ayuda
a encontrar un suplemento.
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@ SOLAMENTE ANADE
LLEGA (MUCHA) AGUA

ALADOSIS Hi"l“l Mo ignores las instrucciones que te
Intenta ingerir al menos cinco gramaos sugieren beber agua. e ofra maner la
; o iy Y fibra se convierte en un ladrillo en tu

de fibra total en cada porcion del

. g panza’, provocandote estrefiimiento,
suplemento, aconseja la dietista

ietrarda A |- L& eliquet: advierte Langer. Bebe uno o dos vasos
cqmaca i anged aelgiea de agua con el suplemento, y luego bebe
puede decir fibra "soluble” e "insoluble”.

| 5 eantidad due Bl pidiclo Bantishe mas a lo largo del dia. La hidratacion es la
: clave para la regulacion (y la felicidad).
de cada de una de estas fibras no es P 2 ly )

relevante siempre y cuando incluya
armbas, afade Langer.

: -' b MASNOES
NS g MEJOR
: : Una stper dosis de 20

TEN CUIDADO CONELGOLPEDEAZUCAR gramos de fibra en tu dieta

_ _ _ consumidos de forma

Algunas botanas ricas en fibra son mas bien postres nmediata puede hacere
galleta rica en fibra que encontramos tenia 12 gramos de ! gases y/o estrefiirte
azicar por porcion). Busca un suplemento con un par de advierte Leben. Curiosa-
gramos de azdcar por porcion como maximo, indica la

o ; : mente, estas son cosas

evitar al tomar el suplemen-
: . to de fibra. Empieza a

i afiadir una dosis a tu rutina
: ’ diaria, ve como reacciona
tu sistema durante una
semana y luego incrementa

. TOMA EN CUENTA TUS GUSTOS || 1adosis conforme

, . requieras.
La mayoria de los suplementos se :

venden en polvo o pastilla. El Metamucil Original ’
Coarse Powder, por ejemplo, aporta seis gramos !
de fibra total por dos cucharadas copeteadas. |
No obstante, cinco capsulas de la misma marca e
aportan solamente dos gramos. Si puedes
consumir el polvo, esa es tu mejor opcidn.

¢QUE ALIMENTOS EQUIVALEN A 38 GRAMOS DE FIBRA?

Esta es la comida que necesitarias ingerir en un dia para llegar a tu meta.

Bono: Esta combinacion también es deliciosa.
Y+ + O3 + P + s+ O
1 manzana 1 pera 2 rebanadas 1 taza o taza 1 Y2 tazas 1taza

-

mediana grande de pan de trigo de brécoli de de avena de col
integral frambuesas de Bruselas
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¢maravillosos o mortales?
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Guillermo Silva es
entrenador personal

certificado por
Menno Henselmans
y Level 1 Certified
por Precision
MNutrition.

Es parte del equipo
de UnderCover
Fitness, director

y co-fundador de
Undercover Women,
un programa de
entrenamiento y
nutricion en linea
exclusivo para
mujeres, adaptado
a su ciclo hormonal.
Encuéntralo en
@memaosilvafit

Segtin a quién le prequntes, podrds escuchar que los endulzantes artificiales son una excelente
alternativa al azticar o que son el enemigo y hay que evitarlos a toda costa. Para llegar al fondo
de esta cuestion, GUILLERMO SILVA analiza lo que dice la ciencia.

LA INGESTA DIARIA ADMISIBLE
(“]ﬂ) PARA LOS ENDULZANTES Aspartame. Acesulfame-Potasico. | Stevia.

MH{:MLES. (50 mg/kg/d) = 21 latas (15 mg/kg/d) = 30 latas | (4 mg/kg/d) = 40 paquetes

de refresco de dieta de refresco de dieta al dia | de stevia al dia.




| tema de los endulzantes artificia-
les es de gran controversia a ni-
vel mundial. El simple hecho de
que sean ‘“‘artificiales” hace que mu-
chas personas automaticamente los
asocien con algo danino. Lo cierto es
que el hecho que una sustancia sea sin-
tetizada en un laboratorio no signifi-
ca que sea mas o menos saludable que
una natural. Las semillas de una man-
zana contienen una pequena cantidad
de cianuro, un toxico mortal, y lo con-

tienen de manera natural.

La mayoria de los endulzantes
artificiales han sido satanizados
por los medios por ser cancerige-
nos, provocar sobrepeso y diabetes
tipo 2. ¢sQué respaldo existe en es-
tas acusaciones?

La IDA o ingesta diaria admisible
es la cantidad de un aditivo afia-
dido en un alimento que se pue-
de ingerir a diario, durante toda la
vida de una persona, sin que lle-
gle a representar un riesgo apre-
ciable para la salud. Este niimero lo
determinan las instituciones de sa-
lud después de ensayos clinicos y
generalmente incluye un factor de
seguridad de 100 o mas. Esto quie-
re decir que en los estudios expe-
rimentales, ain multiplicado por
100, el consumo de la IDA no ge-
nerd ningun riesgo apreciable a la
salud.

Veamos qué dicen los estudios
acerca de algunos de los endulzan-
tes artificiales mas usados por la
industria como aspartame (refres-
cos de dieta), acesulfamo potasi-
Co y stevia.

En general, a todos los sustitutos
de azicar se les ha relacionado con
generar sobrepeso y diabetes tipo
2. Los estudios que llegaron a esta
conclusion fueron observacionales,

no experimentales, lo que pue-

de llevar a un causalidad reversible.
Esto quiere decir que los indivi-
duos que ya son obesos, buscan
consumir productos light y no son
la causa de la obesidad. Un estudio
realizado por el Departamento de
Nutricién de la Universidad de Ca-
rolina del Norte encontro que las
bebidas no caléricas pueden ser tan
efectivas para la pérdida de peso
como el agua. En conclusion, los
endulzantes artificiales son estu-
diados extensivamente previo a ser
aprobados para consumo humano.
Muchas entidades de salud a nivel
mundial los aprueban, incluyendo
la European Food Safety Authori-
ty (ESFA), World Health Organi-
zation (WHO), US Food and Drug
Administration (FDA) y 90 organi-
zaciones mas alrededor del mundo.
Asi que si estos productos pueden
ayudarte a llevar una dieta mas sa-
ludable por mayor tiempo, evitar
antojos con muchas calorias y per-
der peso, no existe razon para evi-
tarlos. Como cualquier cosa, hay
que hacerlo con moderacién, no
tienes por qué poner a prueba la
cantidad maxima de refrescos de
dieta que se pueden consumir al dia
(en serio, no lo hagas). »

Aspartame

Aungue un estudio observacional lo rela-
ciond con tumores cerebrales, encontré
también un incremento en tumores cere-
brales en personas de mas de 70 anos que
no consumian refrescos de dieta. Ademas,
el National Cancer Institute detecto un in-
cremento en los tumores cerebrales antes
de 1973, previo a que fuera aprobado para
consumo humano. Pero.. ihay un estudio
gue encontro toxicidad en ratas! Es ver-
dad, el estudio, publicado por Oxford Uni-
versity Press, encontro toxicidad en ratas
en un consumo de 2-8 g/kg de aspartame
al dia, ique seria el equivalente en humanos
a 1,142 - 4571 latas de refresco de dieta
consumidas diariamente por el resto de tu
vida!l La prensa alarmista aprovecho este
dato e hizo publico que el aspartame pue-
de matarte.. aunque esto signifigue gque
tengas que vaciar un supermercado para
que esto suceda.

Es importante mencionar que las perso-
nas que padecen fenilcetonuria (PKU), un
raro trastorno genético, deberian tener cui-
dado al consumir aspartame.

Acesulfamo potasico

También conocido como Acesulfame-K, fue
aprobado por la FDA en 1988 y es aproxi-
madamente 200 veces mas dulce que el
azucar de mesa. Reacciona muy bien a al-
tas temperaturas, por lo que es ideal para
productos que tienen gue ser cocinados.
Es utilizado en mas de 4,000 alimentos y
bebidas, en mas de 90 paises. Generalmen-
te es usado en conjunto con aspartame y
sucralosa. Un estudio publicado en PLOS
ONE en 2017 descubrido que este com-
puesto artificial podria afectar la flora in-
testinal. El estudio se realizéd en ratones,
lo cual no siempre genera resultados tras-
ladables a humanos. Ademas, la dosis fue
extremadamente alta y la muestra muy pe-
quena, inicamente 10 roedores. Habra que
esperar mas estudios en humanos donde
se analice su efecto en la flora intestinal.
Mientras tanto, existen mas de 90 estudios
gue no han encontrado ningun riesgo apa-
rente para la salud.

Stevia

En los dltimos anos ha habido un boom en
el uso de stevia como endulzante y en mu-
chos casos es preferido por ser "natural™.
A pesar de esto, un estudio publicado en
el Journal of Agriculture and Food Chemis-
try encontrd que si puede afectar la flora in-
testinal, aunque este efecto es menor. Aln
asi, su consumo parece seguro dentro de
la IDA, la cual es mucho menor que el as-
partame. Es dificil calcular la cantidad en
cada producto, ya que muchos no repor-
tan la cantidad equivalente de steviol. Una
revision publicada en 2013 en Food and
Chemical Toxicology, no encontro ningun
efecto genotoxico o cancerigeno en el con-
sumo de extracto de stevia. Sin embargo,
debido a su reciente inclusion, este com-
puesto no tiene tantos estudios de respal-
do como otros endulzantes artificiales, por
lo que es recomendable su uso moderado.
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iVeganismo!

(Para el amante

asional de la carne)

/- e ’

El flexitamlanismo
ha ganado muchos
'nuevos Seguidores
entre aquellos que quieren
aprovechar los beneficios de
L _una dieta basada en plantas
. mientras satisfacen sus
iImpulsos carnivoros. Pero g»
invQlucra mas que Ssolamente
eliminar la carne de uno que
®tro platillo. Aqui te decimos , '
como llegar a tus requerimientos
nutricionales, con 0 sin ella. .
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| problema con las
dietas que responden
a un nombre es que
suelen tener reglas.
Las reglas significan
negacion, y en Men’s
Health no nos gusta que se nos
niegue nada. La dieta es, por
supuesto, fundamentalmente
importante para cualquier estilo
de vida saludable. Pero las dietas
son invariablemente restrictivas
e insostenibles. Esa ‘s’ extra
significa algo.

El flexitarianismo —veganismo
o vegetarianismo con dias de
trampa no especificados —es
un caso especial. ;Es una dieta?
Ciertamente es una moda. De
cualquier forma, nos gusta.

Es su ausencia de estructuray
sus reglas impracticas lo que
la hace tan interesante. Asi
que, llamémosla mejor una
“costumbre”.

Esta cobrando popularidad. De
acuerdo a una encuesta reciente
realizada por YouGov, 44% de
nosotros estamos haciendo
algiin intento por reducir
nuestro consumo de carne, y las
bisquedas online de la palabra
“vegano” se han elevado 100% en
los tltimos dos afos solamente.
Esto es porque hay una buena
razon para eliminar la carne.
“Basar tu dieta en plantas es
indudablemente bueno para
ti. Estudios lo relacionan con
una esperanza de vida mayor
y un menor riesgo de sufnr
condiciones del corazon”,
dice el experto en nutricion
Joe Sexton.

La cosa es que no tiene que
ser todo o nada. No importa
lo que digan los puristas de
las plantas, un filete de res,
pollo o pescado no te hara dano.
Como Sexton menciona, la carne
sigue siendo una gran fuente de
proteina saludable. “Volverte
vegano puede ser un gran cambio
de estilo de vida”, dice. “Y el
flexitarianismo te da todos estos
beneficios —simplemente es mas
facil”.

Reducir un poco la carme no
tiene que ser un juego aburrido.
Pedimos a cinco restaurantes top
que nos compartieran sus platillos
veganos favoritos, todos llenos
de sabor v nutricionalmente
balanceados. Oh, y también
incluimos una opcion de carne
adicional —ya sabes, en caso de
que sea cheat day.

Empezando de cero

Toma un dia de descanso de las cenas pesadas y preparate para tu

sesion matutina con un combustible nocturno rico en nutrientes
Ensalada de zanahoria y arroz Inflado

POR SIMON GREGORY DE BLUEBIRD

INGREDIENTES |

Va DE CEBOLLA REBANADA

2 ZANAHORIAS LARGAS,

PELADAS Y REBANADAS

20 G DE SEMILLAS
DE CALABAZA

90 G DE SEMILLAS
DE GIRASOL

100 G DE ARROZ SALVAJE

100 ML DE YOGUR DE SOYA

UN PUNO DE ZANAHORIAS

BABY, PELADAS Y REBANADAS

UN MANOJO DE HINDJO, EN
PEDAZDS

CALDO DE VERDURAS

ACEITE PARA FREIR

1. Libera tu ensalada de

la vieja formula de carne con

vegetales. Este platillo
caliente combina arroz
salvaje, semillas y soya para
darte un nutritivo hit de
aminoacidos para tus
musculos. Primero, sofrie la
cebolla en un sartén. Agrega
las zanahorias largas y frie
por un minuto, luego cubre
los vegetales con el caldo.
Hierve las zanahorias baby.

Esta bien, hazlo..
El atun de aleta amarilla
sellado mantendra este
platillo ligero, mientras
agrega 30 g de proteina

completa —muy util si
planeas entrenar duro

manfana.

= . 1—"'""'.-'--.

2. Cuando las zanahorias largas
esten suaves, hazlas pure en un
procesador, agregando un poco del caldo
sobrante si es necesario. “Cocinar y
procesar hace mas facil absorber el
betacaroteno de los vegetales —un
nutriente que te protege ante el estrés de
entrenar”, dice Sexton. Asa el hinojo hasta
que dore, y tuesta las semillas por 30
minutos a 180° C para un hit de zinc que
eleve tu testosterona. Frie el arroz en

aceite hasta gque se esponje. Remueve y
saltea las zanahorias baby.

3. Para servir,
coloca el puré sobre
el plato a tu
preferencia —tu eres
el artista aqui—y
agrega el hinojo y
zanahorias baby.
Agrega las semillas,
el arroz, y luego
salpica con el yogur
de soya. iA comer!
Luego, duérmete
temprano.



Tu aliado de perdida de grasa

Esta version saludable de un clasico prueba que no tienes que que devorar kilos de

pasta para ir a lo grande con comida italiana Esta bien, hazlo..

. . Balfe sugiere emparejar
Risotto de apionabo y almendra aste piatillo con plema
POR NICHOLAS BALFE DE SALON de cordero. Es una gran

fuente de histidina, que
elimina la grasa, asi

INGREDIENTES | i gue no arruinara

tus intenciones

1  APIONABO, PELADO (PUEDES SUSTITUIRLO saludables.
POR PAPA, AUNQUE CONSIDERA QUE
SU CONTENIDO CALORICO Y DE
CARBOHIDRATOS ES MAYOR)

2 ECHALOTES

2 TALLOS DE APIO

1 PUERRD

4

1

DIENTES DE AJO

0 RAMITOS DE TOMILLO
1 CHORRITO DE ACEITE DE CANOLA
%9 COPA DE VERMUT BLANCO
1 PIZCA DE NUEZ MOSCADA
500 ML DE CALDO DE VEGETALES
250 ML DE LECHE DE ALMENDRAS

SIN ENDULZAR

100 G DE QUESO DE NUEZ DE LAINDIA
1 PUNO DE ALMENDRAS TOSTADAS CON PIEL
1 PUNO DE PEREJIL PICADO

¢Que sabe
como carne?
Dale a los
platillos veganos
un poco mas de
sabor con estos
sazonadores.

01 Humo
liquido

Una gota o dos
hara que tus
vegetales y tofu
Sépan como Si
vinieran de un
autentico asado
argentino.

02 Pasta miso
Cargada con el
sabor umami, ésta
activa tus papilas
gustativas de la
misma forma que

1. Puede que no searis 3. Para una version muy un jugoso steak.
como el que solia hacer tu mama, en tendencia, cambia todos los
pero el platillo de Balfe ofrece una 2. Rebana el apionabo y quesos y lacteos por su version 03 Paprika
alternativa ligera con mucho sabor. tritdralo en un procesador de comida | de nueces y soya. Mas alla de ahumada
Esta un paso mas cerca del paleo o picalo a mano para formar la ayuda ambiental, también Agrega esta
también —el apionabo contiene sélo peqguenas piezas en forma de arroz. tienen menos calorias y especia a
12 g de carbohidratos por porcion, Agrega esto al sarten con el vermut contienen mas fibra. Las cualquier vegetal
dice Sexton, comparado con 60 g y la nuez moscada. Cuando el ultimas versiones incluso se que quieras que
de una porcion de risotto de arroz. apionabo empiece a suavizar, derriten, asi que espolvoréalos se parezca un
Pica los echalotes, el apio, puerro, agrega el caldo, un cucharon a la o gratinalos en cualquier poco mas al
ajo y tomillo. Cocina a fuego medio vez, mezclando al mismo tiempo. platillo. Finalmente agrega chorizo.
en el aceite, y mueve para que no se | Termina con un toque de leche de almendras, y sazona al gusto.
pegue nada. almendra sin endulzar y cocina

hasta que el liquido se absorba.




INGREDIENTES |

Mﬁsculo para “evar 250 G DE LENTEJAS 1 CDITA. DE CHILE
GERMINADAS ROJO EN POLVO
La carne no es el unico camino para construir masa 1 CDITA. DE SEMILLAS 1 CDA. DE CILANTRO
muscular. Este ardiente platillo estilo India contiene todo DE MOSTAZA EN POLVOD
lo que necesitas después de un pesado entrenamiento 2 CDITAS. DE SEMILLAS | 250 G DE JITOMATE
- . DE COMIND FRESCO PICADOD
Misal con salli de papa 500 G DE CEBOLLA 2  CDAS. DE PASTA

POR ROHIT GHAI DE JAMAVAR BLANCA PICADA

1 CDA. DE JENGIBRE 1
FINAMENTE PICADD

DE TAMARINDO
PAPA ROJA PELADA

1. Si estas comprando en un Y EN JULIANAS

supermercado, toma lentejas en lata y 2-3 HOJAS DE CURRY 160 ML DE ACEITE
haran bien el trabajo. Pero para un 2 CHILES VERDES DE CANODLA
impacto optimo, te recomendamos que o CDITA. DE CURCUMA 4 PANECILLOS GUA BAD

lo hagas en modo hipster: las versiones
germinadas contienen mas proteinas y
vitaminas, segun reporta el Journal of
Food Science. Enjuaga las lentejas y
cocina de 10 a 15 minutos.

EN POLVO

ACEITE DE CANOLA

2. Mientras tanto, frie las semillas
de mostaza en un sartén hondo, agrega
el comino, cebolla, jengibre (un
analgésico natural —dtil para cuando
sientes los estragos de un dia de pierna),
hojas de curry y chile. Agrega los polvos
de especias, siendo cuidadoso de no
quemarlos, y finalmente la pasta de
tamarindo y jitomates. Agrega un poc

a

de tomates verdes si te sientes muy
experimental —sus altos niveles de
tomatidina han probado elevar el
crecimiento muscular. Cuando tus

lentejas estén listas, agregalas al sarten y

hierve a fuego lento durante 10 minutos.

Esta bien, hazlo..
Para cambiar la
proporcion de proteina-
carbohidratos, reemplaza
el salli con pollo tandoori.
Ambos -pollo y papas-
contienen vitamina B6,

buena para el bienestar
del metabolismo.

3. Para el acompanamiento de
papas —extremadamente delgadas-
calienta el aceite de canola en un sartén
grande y cocina las rebanadas por cinco
minutos hasta que se doren. Sirvelas con .
tu curry misal con panecillos baopara _ @& ‘?
cambiar tu arroz integral usual. :




Energia verde y facil

Este platillo enganosamente facil tiene beneficios
escondidos para la salud. Aprovechalo para recargar tu
cerebro y tu cuerpo

Rigatoni de zucchini
POR ANTHINAGORAS KOSTAKOS DE MERAKI

INGREDIENTES |

70 G DE ALMENDRAS SIN PIEL

3 CALABACITAS RALLADAS

60 ML ACEITE DE OLIVA

200 G DE RIGATONI

200 G QUESO SUAVE VEGANOD

1 PUNO DE HOJAS DE MENTA EN TROZOS
3 CDAS. DE JUGO DE LIMON

SAL Y PIMIENTA

Esta bien, hazlo..
Agrega unas cuantas
rebanadas de panceta o
tocino. La grasa saturada
es como un bloque de
construccion para las
ceélulas del cerebro, asi
que puedes consumir
un poco de vez
en cuando.

1. La palabra
vegano suele asociarse
con términos virtuosos
comao ‘limpio’ o 'libre de'.
Pero, como lo prueba
esta receta de rigatoni,
sin carne no significa sin
alegria. Prepara la pasta
de Kostakos la proxima
vez que necesites algo
que te levante, fisica o
mentalmente. Las
almendras estan entre
las mejores fuentes
naturales de biotina,
también conocida como
b7, la cual es crucial para
la regulacion de la
energia, dice Sexton.
Tuéstalas en un sarten,
enfrialas y aplastalas.

2. Después, saltea
la calabaza vy el gjo
durante dos o tres
minutos hasta que esté
suave. Espiralizar tus
vegetales puede hacer
que se vean bien, pero
rallarlos te brinda las
mismas vitaminas —asi
que ahdrrate el
problema.

3.lgnoraa
cualquier experto
que trate de imponer
limites en tus habitos de
carbohidratos. Una
comida que los incluya
mejora los
neurotransmisores de la
serotonina, mejorando
el suefio y la relajacion,
y funciona mejor cuando
se come hasta cuatro
horas antes de dormir,
de acuerdo a la
American Society for
Clinical Nutrition. Hierve
la pasta hasta que esté
al dente, cuela y mezcla
con el queso. Sazonay
sirve con menta y un
poco de limon para
darie a tu semana un
poco de animo.




Eleva tus defensas

Enciende tu sistema inmune y manten tu energia cargada a tope con este consome umami

Tobanyaki de hongos

POR CLAUDIO CARDOSO DE SUSHISAMBA |

Esta bien, hazlo..
Cardoso aboga por los
sabores terrosos de un
rib eye hecho al carbon.
Te dara una inyeccion de

B12 también,
| INGREDIENTES | 2110% 2 PORCIONES | \ detendiéndote de os

resfriados.

1 KG DE ECHALOTE
3 G DE AJO PELADO
Y REBANADOD
150 G DE HONGOS (SHIITAKE,

OSTRA, SHIMEJI),
EN REBANADAS
80 ML CALDO DE VEGETALES
20 ML SOYA PONZU
150 G TOFU AHUMADDO,
REBANADD
1 PUND DE CROTONES
~ VEGANOS
PIZCA DE CEBOLLIN
PIZCA DE AJO FRITO
PIZCA DE ACEITE DE TRUFA

PIZCA DE SAL MARINA

1
1
1
1

este casi
ebanadas de tofu,
ejandolas cocinar por un

pollo suele
aplausos, no es la
te ayudara a luchar contra un

resfriado. Esta combinacion de
hongos esta llena de selenioy
cobre, asi como vitamina D —todos
mejoran la funcion inmune de tu
cuerpo y la produccion de energia,
dice Sexton. Primero, frie los

echalotes y el ajo.

empezando por los mas grandes. El
fungi tiene uno de los niveles mas
altos de glutamato encontrado en el
mundo de las plantas —un
aminoacido que les da ese sabor
salado, casi a carne (dijimos “casi™).
Cuando empiecen a oscurecer,
agrega el caldo y soya ponzu; hierve
por una hora a fuego bajo.

minuto o dos. Sirve el caldo en
dos bowls y agrega crotones,
cebollin y ajo frito. Termina con
aceite de trufa y una pizca de
sal. Ahora deja que esos
hongos hagan su magia.



MH  FITNESS

| RECORRES el mismo

nimero de interminables

kilometros semana tras

semana; si tu ritmo es demasia-

*do rapido para tus capacidades o
situ profesnr de educacion fisica
te ponia a dar vueltas a la cancha
corriendo como castigo, no es de
sorprenderse que odies correr.
El 46% de las 1,800 personas
encuestadas por MH contestaron
que también lo odian.

Pero este es el punto: correr ya
no trata simplemente de aguantar
unos minutos en la caminadora
porque “tienes que hacer cardio”.

— E;.Es una herramienta de acondi-
cionamiento extremadamente
eficiente que te brinda beneficios
que no puedes conseguir con las
pesas. En la actualidad, el acto
/ de correr en si mismo no es real-
mente el punto. Es una forma de
= conectarte con tus amigos; de
. aduenarte de la ciudad. Correr es
” un juego, una forma de ponerte a
prueba y una manera de encon-

trarte, o de olvidar.

Realmente no es que odies el
~.. . running. Odias la manera en la
= Ve .': ‘que lo has estado practicando. Y

- & S 1 tenemos siete remedios para eso.

S
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Correr por la noche
puede ser liberador, ya
sea una demandante
carreraurbanaouna
sesiongrupal de
entrenamiento. Si Google
no te ayuda a encontrar
un grupo de corredores,
tu tienda local de running
seguramente sipodra.

CURA 1:

Correr por la noche

Anade un nuevo nivel de exploracién — o
competencia — poniéndote los tenis al anochecer.

HAY UNA NUEVA version de running en la
que no te levantas temprano, no pagas cien-
tos de pesos en inscripciones a carreras, y
ademas, la linea de meta, en algunas ocasio-
nes, es un bar. Ni siquiera tiene un nombre,
o al menos nadie lo ha normalizado todavia.
Es una forma de llevar el running de vuelta a
sus raices y lejos de los grandes patrocinios.

Se trata de los trotes nocturnos. Muchos
grupos de comedores empiezan sus rutinas
semanales a partir de las 8:00 pm —no de-
masiado tarde para las personas normales
que deben trabajar al dia siguiente, sélo lo
suficiente como para que el grupo se defina
por los destellos de luz que rebotan en los
reflectantes de ropa, calzado y gorras.

Pero hay otro tipo de running que te hara

libre. No tiene tanto que ver con la hora del
dia, sino con la actitud. Estas son carreras
underground que se organizan de boca en
boca. Pequefios grupos de gente (pueden
ser 10 amigos o 100 desconocidos) corren
eligiendo la ruta que mejor les parece. No
hay calles cerradas ni senalamientos, no hay
estaciones de avituallamiento. Algunas de
estas carreras, como la que hice desde un
bar en Brooklyn hasta otro en Manhattan, son
lo mas parecido que puedes encontrar al ver-
dadero espiritu del running —moler tu cuer-
po contra el pavimento hasta que no puedes
mas. Las calles estan libres del ajetreo y el
ruido del dia y tu estas ahi fuera solo. Al lado
de otros corredores que comparten esta pa-
sion. — Matt Allyn.

NO CORRAS,
DESLIZATE,
FLOTA Y,
ALGUNA'S
VECES
CAMINA.

como el director editorial de
un grupo que incluye Runner’s
World, paso la mayoria de mis
dias rodeado de corredores de
verdad, asi que lo que te estoy
diciendo no es una opinién, sino
un hecho aprendido: los corre-
dores reales raravez parecen
estar corriendo. Se deslizan, flo-
tan. Besan el suelo con los dedos
de sus pies maltratados como
una cortesia ala gravedad mas
que una necesidad fisica. Yo, sin
embargo, corro como si estu-
vieraen una pelea con un opo-
nente mucho mas grande y éste
me estuviera dando una paliza.
Pero corro. Es mas eficiente
que el ciclismo (el deporte que
practico yo), y mas facil de prac-
ticar cuando te toca viajar.
Recomiendo ampliamente dejar
que unabuena carrera te patee
el trasero. Pero no puedes te-
nerle miedo a caminar. Sisolo
corres tan lejos como te permi-
ten tus piernas, no vas a estar
ahi fuera lo suficiente para sen-
tirte mucho mejor. Al principio,
la inica manera en la que podia
hacer una carrera de 30 minu-
tos era corriendo, caminando un
pocoy luego volviendo a correr.
Caminar no solo esta perfecto,
sino que es casi obligatorio. Los
corredores de verdad son cons-
cientes de esto y no te humi-
llaran por caminar en vez de
correr. Lo que piensen los demas
no tiene ninguna importancia.
Estasahiporti.
-BILL STRICKLAND.
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CURA 3:

AGREGA UN
POCO DE
CANNABIS

No hay estudios que digan que el THC o0 el CBD (ambos componentes del cannabis)
te ayuden a serun mejor corredor. Pero eso no detiene a muchos hombres, quienes
aseguran que les ayuda a disfrutar mas de una larga distancia y a recuperarse mejor.
Como era de esperarse, los grupos de corredores pro-cannabis se estan expandien-
docomo la espuma a lo largo del mundo. En paises donde es legal, como Estados
Unidos, normalmente comienzan sus carreras en dispensarios o tiendas CBD, las
cuales enfatizan que el consumo es opcional. “Es una forma de juntar a la gente y mejorar su forma fisica”, dice
Thai Richards, fundador de Rage & Release, quien lidera dos veces a la semana los trotes CBD en Nueva York.

“Estamos logrando algo empujandonos unos a los otros”. MARTY MUNSON.

Sprin:ta
y acaba rapido

Olvidate de los 30 minutos. Dalo todoen sdlo seis sprints de
100 metros con dos minutes de descanso cada vez (los
necesitards). Con estohabrds acabado con turutina de carrera
en solo 15 minutos. Aqui tienes cémo. - EBENEZAR SAMUEL, C.S.C.S.

_________

5. ELEVACION

DE RODILLAS
Empuja tus rodillas
con fuerza en cada
zancada. Practica
esto haciendo
skipping sin avanzar
durante 15 segundos,
luego descansa otros
15. Haz tres series.
Enfocate en llevar tus
rodillas mas arriba
gue lus caderas.

1. CORE APRETADOD
Un core solido como una roca te pemnite
continuar avanzando con fuerza hacia

adelante. Entrena con ‘'mountain climbers’

Haz tres senes, trabajando 30 segundos y
descansando otros 30. Evita el error mas

Comun: no dejes que se levante tu trasero.

-

«==- 2. BRAZOS EXPLODSIVOS

Usa tus brazos para generar
velocidad. éTe cuesta trabajo?
Sientate en el suelo, extiende
las piemas, luego bracea tan
fuerte como puedas, comao sl
estuvieras comendo. Enfocate
en el movimiento de los
hombros. Haz tres series de 30
segundos, descansando 30
segundos despues de cada una.

----------------- 3. FUERZA EN LA
ESPALDA

Mo solamente lances
tus brazos hacia
adelante cuando
corras; construye
fuerza en la espalda
para dirigir los codos
hacia arriba. Haz tres
series de ocho a 10

VECES DOr S2mdarnd.

-+ 4, MES FUERTES
La fuerza en 1os
dedos v en 08 pies es clave
para los sprnters. Construyela
con saltos a la cuerda a un solo
pi2. Salta durante 45 segundos, luego
descansa 15. Haz J senes
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fremos con mancuerna
por lado al menos dos
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Corre con amigos

HACE coMo dos anos, después
dehaber ganado unos 7 ki-

los, le mandé un mensaje a dos
amigos alas 8 de la mafiana un
domingo diciendo “me voy a co-
rrer alas 9. ;Alguno de ustedes
se une?”. Aunque nunca habia-
mos corrido juntos, consegui un
“iClaro!” deuno vy un “Estabien”
del otro. Luego, el que me mando
el “iClaro!”, me escribid “no en-
tiendo queé esta pasando”, pero
ya era tarde, teniamos un plan.
Una hora después, nos encontra-
mos y corrimos 10 kilometros al
pasomas lento que habia corrido
enmivida, y ahora corremos
todos los fines de semana desde
ese momento. Ahoraes un ritual.
Somos mucho mas rapidos, pero
daigual. Lo seguimos haciendo
porque queremos hacer ejercicio,
pero también porque no que-
remos arruinar esto que hemos
creado. ;En qué otra ocasion tres
padres de familia pueden tener
una hora de conversacion inin-
terrumpida? Esta conversacion
tiene el beneficio afiadido de
regular larespiracion y mante-
nernos a un ritmo sensato. Lo que

implica que nunca vamos dema-

ipido —e ir demasiado ra-
brobablemente unade las
a8 por las cuales soliadejar
I.—~ROSS MCCAMMON




CURA 6:

Prueba
con lo nuevo
en tecnologia

Las caminadoras ya no son un simple
sustituto de las carreras outdoor cuando
llueve. La tecnologia le ha traido
competencia y camaraderia a lo que solia ser
solo correr en una cinta en tu casa. Estas tres
opciones lo estan cambiando todo.

EL

PARA CORRER. o-r-—-;. 2)

Aunque no corras como un pro, parecerds uno.

1. Mallas de compre-
sion Under Armour
Rush
Estandisefiadas para
un rendimiento mayor
gracias a latecnolo-
gia gue absorbe la
energia que libera tu
cuerpoy la devuelve
atus musculos para
darte 1% mas. 1,299 a
1.499 enunderar-
MCUr.COMm.mx

2. Reloj Garmin
Forerunner 45

Cuentacon GPS5, es
facil de usary fun-
ciona conlos planes
de entrenamiento
adaptables Entrena-
dor Garmin gratuitos.
También monitorea tu
frecuencia cardiaca
diay noche. PPY, buy.
garmin.com

3. Tenis Nike Joyride
Run Flyknit

Este calzado cuenta
conunsistema

de amortiguacidn

compuesto por miles
de micro-esferas.
Estas se adaptana

la pisada de cada
corredary permiten
un alto nivel de como-
didad. Es un calzado
gue recomendamos
paratrotes suavesy
carreras cortas. Son
ideales para los corre-
dores que apenas
comienzan, ademas
lucenincreibles.
3,499 pesos en www.
nike.com

La lider en comodidad
y contenido
FREEMOTION REFLEX 10.9B

La caminadora con me|jor amortigua-
cion del mercado quiere gue ademas
de no lesionare puedas acceder a los
mejores contenidos para hacer mas
amenas tus rutinas en indoor running. La
nueva linea smart >enes de Heemaotion
tiene la posibilidad de conectarse con
IFit. una aplicacion con mas de 10,000
contenidos a lo largo vy ancho de todo
el mundo que puedes descargar en tu
dispositnvo, ademas de sincronizarse
con la inchinacion de la caminadora para
que esta suba v baje de manera auto-
matica segun avanza tu entrenamiento.
(S no quieres usar tu telefono o tableta,
la version 11.9 incluye una pantalla LCD
donde disfrutar de los contenidos).
Consiguela por 109000 pesos en www.
sporntsolutions.com.mx

Corre con amigos distantes:
ZWIFT RUNNING

Cofre con amigos —aungue uno este en

San Luis Potosi y otro en Tijuana- gracias

esta App. Coloca una tablet o compu-
tadora en la caminadora, elige un avatar,
y haz gue tus amigos lo hagan también
lodas tendran el mismo recomdo virtual.
La app es gratis, pero necesitaras un
pequeno d spositivo (por unos 30 UsDy),
el cual colocas en €l ple y envia la infor-
macion de t ntmo v distancia a la app
Swiftcom

Corran juntos:
CLASES EN CAMINADORA

tHecuerdas cuando pensabas gue era
un poco ndiculo meterse en una clase
de ciclismo con otras 30 personas? -i‘r"
COMO uUNos anos mas tarde, habia listas
de espera para estas clases’ Las clases
&N caminadora son o mismo pero co-
mendo. v los estudios han aparecido en
1“-dn::': lados. Prueba con Bunn :' 360 en
| Everest Wellness Center de Ciudad
e Mexico.

oL M

PARTICIPA
EN LA
CARRERA
DEL PAVO

CRECI SIENDO humillado por
dos hermanos mucho mas rapi-
dos que yo. Gracias a que segui-
mos trayectorias inversas de fit-
ness después de la preparatoria,
ellos se volvieron lentos y yo mas
rapido. Y lo sabia. Asi que los invi-
té a la carrera del pavo en nuestra
ciudad. Los hice pedazos y se
sintid genial. Si so6lo vas a correr
una vez al afo, hazlo en la carrera
del pavo que se organiza en el
Bosque de Tlalpan en Ciudad de
México en el mes de diciembre.
Comienza a entrenar ahora para
poder destrozar a los miembros
de tu familia a los que les has te-
nido ganas durante afos. — MATT
GOULET

Y SI ESO NO ES
SUFICIENTE

1. CORRE POR UNA BUENA
CAUSA

Los eventos como la carrera
Kardias (febrero cada aifio) y la
carrera Cruz Roja (dia 9 de este
mes) te permiten sumar
kilometros en apoyo a una causa
noble. La ventaja de esto es que
te pondras en forma mientras
ayudas a alguien mas. Es una
gran motivacion para entrenar de
verdad.

2. CORRE UNA MILLA DE
CERVEZA

Empujate una lata. Corre una
vuelta en la pista. Repite tres
veces mas. Esto existe de

verdad, completo con reglas y
records. Entra a beemmile.com

3. CORRE PARA GENERAR UNA
RACHA

Checa cuantos dias seguidos
puedes correr (aungue solo sean
10 minutos). El corredor olimpico
Ron Hill termind su propia marca
en 2017 despues de 52 anos y
39 dias. Supera eso.

MENSHEALTHLATAM.COM &7



ME FITNESS | oesmivovs

| ]

Quienes vivimos en las grandes ciudades, y pasamos
nuestros dias rodeados de concreto y cristal, solemos
olvidar que la naturaleza esta alla afuera, invitandonos
a dejar atrds el estrés y anadir un poco de aventura a
nuestras vidas. Afortunadamente para quienes nos
encontramos en Ciudad de México, el paraiso estd a solo
dos horas y ofrece la combinacion perfecta entre densos
. bosques de pino, arquitectura colonial y, lo mejor de
?‘1';;-' todo para los amantes del deporte, espectaculares rutas

de ciclismo. Si amas pedalear y te urge un respiro de la
vida c:tad:rf‘,tenemos lo que necesitas.

e \,;
H“‘*——«._

S

-“-""'i--..



M 59

o0

EALTHLATAM.C

S H

¥

<
]
=
=

L]




DD OEETI

has imaginado alguna vez lo que se
sentira participar en una carrera de
varias etapas que te lleve a recorrer
cientos de kilometros. Buenas
noticias: este mes llega por primera
vez a México Haute Route, el evento
multi-etapa para ciclistas nivel

amateur mas prestigioso del mundo.

Este serial, que tiene presencia

en Suiza, Italia, Estados Unidos y
China, entre otros, afiadira Valle
de Bravo a su calendario. Se trata
de la oportunidad perfecta para
que pongas a prueba tus piernasy
conozcas mas de cerca este pueblo
magico.

60 MENSHEALTHLATAM . COM -

La ruta incluye demandantes subi-
das, emocionantes descensos y esce-
narios dignos de postal. El punto mas
alto que alcanzaran los participantes
de este evento, y el mas alto de cual-
quier edicion de Haute Route en el
mundo en 2019, es de 3,534 msnm, en
el volcan Nevado de Toluca. Si eso sue-
na un poco aterrador, no te preocupes,
tenemos algunos consejos para ti que
te permitiran hacer mas manejables las
subidas.

En primer lugar, mantén una caden-
cia de 80 ppm en promedio. Con esto
te aseguraras de conservar tu ener-
gia y no ceder ante el agotamien-
to. En segundo lugar, es importante
que el ritmo sea incremental. Comien-
za con desarrollos ligeros que puedas
mover con facilidad. Conforme te va-
yas sintiendo comodo, puedes empu-
jar un poco y engranar un desarrollo
mas exigente. No lo hagas al revés por-
que podrias “quemarte”. Finalmente,
te recomendamos establecer algu-
nos puntos intermedios en los que te
puedas concentrar visualmente, de
manera que dividas la subida en frag-
mentos mas manejables. De lo contra-
rio, al voltear al horizonte y no ver el
fin de la subida, sentiras que no estas
avanzando.




ME GUSTA LA IDEA, PERO NO ESTOY LISTO PARA UN RETO ASI

Todavia no, pero si comienzas a prepararte e instruirte en el apasionante mundo del ciclismo, estards preparado para la proxi-
ma edicién de Haute Route. Nuestros comparieros de la revista Triatlon nos compartieron tres consejos para principiantes.

NO PIENSES SOLO

G.% : KILOMETROS

A todos nos gusta presumir la distancia que
marca el GPS después del entreno, pero no
creas que solo se trata de sumar y sumar kilo-
metros. Las rodadas cortas, pero con mayor al-
timetria v en terreno ondulado, son muy atiles
para entrenar, aunque después de cuatro o cin-
co horas no hayas pasado de los 60 kilometros.

PON ATENCION A

= o

Sies la primera vez que sales a hacer una ruta
larga y tu cuerpo no responde como esperas,
ten en mente que siempre se vale detener-
se. Para esto, es muy util contar con una sali-
da de emergencia. Si eres un principiante, lo
mas recomendable es hacer la ruta en circui-
to o llevar un vehiculo de apoyo, de esta ma-
nera no te encontraras en medio de la nada
cuando no puedas seguir avanzando. Lleva
siempre tu teléfono contigo y algo de dinero
en efectivo por cualquier eventualidad.

PIENSA EN EL

@ COMBUSTIBLE
Q

La hidratacion y la nutricion son esencia-

les durante la ruta. No olvides consumir car-
bohidratos por lo menos cada 45 minutos. La
cantidad de liquido que deberas ingerir de-
pende de la humedad y temperatura, pero
una buena regla general es consumir 600 ml
cada 45 minutos.

HAUTE
ROUTE 2019
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¥H FITNESS

Maxima
movilidad

con una sola
herramienta

Con un simple palo puedes

consequir movilidad, estabilidad

y fuerza, sin nada de dolor. Para
probarlo, BEN COURT se puso
manos a la obra.

TANDO de romper a la mitad

el palo usando el 80 por ciento
de tu fuerza maxima de agarre”, indica
la gerente creativa de clases grupales de
Equinox, Dana McCaw, quien entrena a
un grupo de 20 hombres y mujeres en una
clase nueva llamada Best Stretch Ever.
“Ejerciendo la misma cantidad de fuer-
za, trata de acortar el palo, jalando hacia
elcentro”.

Se supone que debo odiar este palo,
un pedazo de plastico naranja y negro
que técnicamente se conoce como Stick
Mobility. Es tan resistente que pue-
de soportar mi peso, pero lo suficiente-
mente flexible como para deformarse. Y
se supone que debo romperlo, doblarlo,
destruirlo... Sin embargo, el (nico senti-
miento que fluye a través de mies el amor.

Esaeslaidea. Laclase deacondiciona-
miento fisico promedio consiste en inci-
nerar calorias en busca de un six-pack.
Sin embargo, Best Stretch Ever es parte
de un creciente movimiento de acondi-
cionamiento fisico enfocado en la recu-
peracion activa, el cual llena de energia
al cuerpo en vez de empaparlo con sudor
inducido por HIIT. “Esto sera todo menos
una experiencia de regeneracion pasiva.
Es un enfoque proactivo para conseguir
un entrenamiento profundo de estira-
miento, fortalecimiento y movilidad”,
promete McCaw. “{Te sentiras bien! Esta
clase no es para masoquistas”.

Esta dividido en dos secuencias de
entrenamiento de 15 minutos que son la
antitesis del CrossFit; no estoy acabando
con mis musculos, solo sintiendo como
se mueven. Y lo logro gracias al palo, la
herramienta perfecta paraquienes bata-
llamos para tocarnos los dedos de los
pies. Lo uso para estabilizar mi cuerpo,
en vez de luchar por mantener el equili-

“ I MAGINA QUE ESTAS TRA-
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brio, mientras me concentro
en profundizar cada estira-
miento.

Comenzamos simple-
mente colocando el palo a

BEST STRETCH
EVER

Donde: Clubes Equinox

Duracion: 20 minutos

A Best Stretch Ever, una nueva
clase grupal de Equinox, tiene
una meta distinta al resto de las
sesiones de sudor: quiere que te
vayas a casa lleno de energia.

unos centimetrosdedistan- ~ T2lorias quemadas:

ciade nosotros, flexionando - dos de NorCal Functional
las caderas, inclinandonos Frecuencia cardiaca Fitness: Dennis Dunphy,
haciaadelantey apoyando- ™ repese:s0ipm Neal Valera y Mitch Taylor.
nos él. Es como una version Frecuencia cardiaca Intrigados por la forma en

de pie de perro viendo hacia
abajo, pero McCaw nosindi-
ca que sigamos tratando de
romper el accesorio. Tiene algo de flexi-
bilidad, lo que nos permite inclinarnos
y profundizar el estiramiento con cada
respiracion. Pero, no solo estamos esti-
rando, los muisculos de los hombros se
activan también al jalarlo.

Después, realizamos algunas varian-
tes de desplantes. Siento que mis rigi-
das caderas se aflojan cuando me lanzo
hacia adelante y me doblo por la cintu-
ra, ademas, tirar del palo obliga a mis
abdominales y gliteos a activarse. Estoy
estirando los muisculos tensos mientras
fortalezco los demas.

No hay nada nuevo en integrar palos a
los estiramientos: los yoguis han traba-
jado con palos de madera durante mile-
nios. Fue un curso de yoga con un palo
en 2015, precisamente, lo que inspird la
creacion de Stick Mobility por parte de
tres entrenadores personales certifica-

maxima: 20 |pm

que un palo le agregaba
mayor desafio al yogabasi-
co, eltriobusco inventar un
sistema de movimientos que utilizara
un palo fuerte y flexible para mejorar la
fuerzay la movilidad. Comenzaron con
palos de madera (demasiado rigidos),
luego probaron tuberias de PVC (propen-
sas a romperse), antes de disenar final-
mente el palo ultra flexible con agarres
en los extremos que estoy usando en cla-
se. (¢Quieres uno? Adquiérelo por 69 USD
en stickmobility.com).

Inicialmente, los entrenadores uti-
lizaron el palo con los clientes para
mejorar los ejercicios de calentamien-
to, enfriamiento y rehabilitacion. Des-
pués, se corrio la voz. Los Bengalies de
Cincinnatiy Los Dodgers de Los Angeles
comenzaron a usarlo. Surgieron en ins-
tagram imagenes de jugadores de la NFL
como Antonio Brown; de la estrelladela
NBA, Ben Simmons; vy del golfista de la
PGA, Paul Casey. “Alos atletas de élite les

FOTO= ANDREW BOYLE



gusta porque es simple, eficiente y mejora sus rangos
de movimiento, ademas de que ayuda a prevenir lesio-
nes”, explica Valera.

El palomejoralos estiramientos alagregar un com-
ponente de resistencia. Tener que jalarlo o empujar-
lo implica que no sélo te estiraras. “El palo brinda
retroalimentacion kinestésica y visual a los entrena-
dores y sus clientes”, afiade Dunphy. “Ayuda a tener
conciencia del cuerpo y agudiza la coordinacion”.
Sentiras esto después de la clase, ya sea que hagas
sentadillas, desplantes o swings con unbat de beisbol.

Después de consultar a Matt Berenc, director de
educacion de Equinox, McCaw, junto con el depar-
tamento de entrenamiento personal, disend la clase
de 30 minutos. Ella lo ve como el equivalente muscu-
lar de usar hilo dental después de cepillarse los dien-
tes: una adicion a tu entrenamiento clasico. Luego de
aproximadamente 28 minutos en la clase, entiendo
por qué. Estoy sudando, y mi ritmo cardiaco ronronea
mientras me acuesto boca arriba con los brazos esti-
rados sobre la cabeza, tratando de romper el palo con
las manos y hacer un puente de caderas a una pierna.
He hecho estos puentes antes, pero nunca me habia
sentido asi de conectado, desde los pies hasta lacabe-
za, pasando por mis rodillas, caderas y columna ver-
tebral. Este ejercicio puede ayudar a tener una mejor
conciencia del cuerpo, ya que segtin McCaw este esti-
ramiento se debe sentir en areas especificas. Cierta-
mente, apoyarme en el palo me ayuda a concentrarme.
Cuando termina la clase, mi espalda baja y mis cade-
ras han obtenido un entrenamiento serio y nunca se
habian sentido mejor.

A PALOS

¢Estds listo para llevar tus sesiones de recuperacion al
siguiente nivel? La cocreadora de Best Stretch Ever, Dana
McCaw, te indica como hacerlo con sus tres ejercicios
favoritos.

ARCO Y FLECHA

BENEFICIOS: Estira 'y
fortalece el core, mejora la
movilidad de la espalda, los
hombros y las caderas; fortalece
el agarre.

» HAZLO: Coloca el palo por
fuera a la altura de tu dedo gordo
derecho del pie. Coloca tu mano
derecha al centro del palo y la
izquierda en el extremo superior,
con el pulgar hacia abajo. Trata
de separar tu mano derecha de
tus caderas, empujando éstas
hacia afuera, mientras tiras con
fuerza con la mano izquierda.
Mantén la posicidn entre 10y 15
segundos; haz de 3 a 5 repeticio-
nes por lado. Realiza tres series.

AGARRE DE MONO

BEMNEFICIOS: Estira espalda,
pecho y dorsales; fortalece el
agarre y los abdominales; mejora
la postura.

» HAZLO: Toma el palo con la
rmano izquierda en el extremo
superior. Parate con los pies
separados al ancho de las
caderas. Apoya el palo al frente,
pero no muy lejos. Flexiona las
caderas y dobla las rodillas. Gira
el torso para que tu pecho
apunte hacia el palo; toma el
extremo inferior con la mano
derecha. Siente el estiramiento.
Mantén la posicion entre 10y 15
segundos; haz 3 repeticiones
por lado. Realiza tres series.

ESTIRAMIENTO POSTERIOR

BENEFICIOS: Moviliza la
parte baja de la columna, la caja
toracica, los hombros, el pecho,
las caderas y los tobillos;
fortalece los abdominales, los
pies y el agarre.

» HAZLO: Coloca el palo sobre
tu espalda baja, con las palmas
hacia adelante, l0s pies un poco
mas separados que el ancho de
los hombros. Flexiona las
caderas, con las rodillas
ligeramente dobladas. Gira un
extremo del palo hacia abajo
hasta que quede apoyado en el
piso; siente un ligero estiramien-
to. Cambia tu peso lentamente a
la cadera izquierda. Estira la
pierna derecha; sostén por 10
segundos. Haz lo mismo del lado
contrario. Esa es una repeticion;
haz de 3 a 5 por lado.
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Normal, inofensivo
y totalmente irresistible

LAUREN LARsON descifra como algunos hombres consiguen
que las mujeres den el primer paso.

ANTES DE que los anunciantes de groo-
ming masculino vieran el valor en los
comerciales que abordan los problemas
de lamasculinidad téxica, ahi estaba “el
efecto Axe”, una camparia del desodo-
rante Axe que comenzo al final de los
90. Uno de los anuncios mas memeora-
bles presentaba a una horda de precio-
sas mujeres corriendo hambrientas por

el bosque —meneando su cuerpo al mas
puro estilo de Baywatch—, atraidas como
polillas a las llamas por un hombre de
aspecto muy ordinario que se rociaba
desodorante Axe.

Asi se siente pasar el rato con mi
amigo mads exitoso en el romance a
quien llamaré Rob. Rob es la mejor evi-
dencia de un cambio en la forma en que

los hombres y las mujeres se cono-

cen en lavida real. Desde el #MeToo,
muchos hombres me han preguntado
como se supone que deben coquetear
con una chica cuando hacer el primer
movimiento puede interpretarse como
acoso. Les digo que se estén quietos.
Los hombres deberian estar nervio-
sos cuando se acercan a una Imujer, pero
eso no significa que no podamos tomar
algunas medidas para que se sientan
mas confortables acercandose. Se llama
la estrategia del pavo real. Las mujeres
hemos sido pavas reales desde el inicio
de la civilizacidn: nos ponemos tacones
y pequenos vestidos y generalmente in-
tentamos lucir tan radiantes como sea
posible para atraer laatencién. Paralos
hombres, el objetivo es estar tranquilos
y lucir tan normales e inofensivos como
puedan. Como Rob.

Tan pronto como entramos a un bar
—oun Green Salad, una farmacia o un
elevador— la atencion de las mujeres
en la habitacion se dirige, sutilmente,
hacia Rob. Sus ojos se apartan de las
conversaciones que estan teniendo para
apuntar en su direccidn. Se sacuden el
pelo. Los cuerpos giran muy levemente
en las sillas hacia él, como girasoles. Es
como ese momento en World War Z antes
de que todos los zombies comiencen a
escalar uno sobre otro para poder pasar
el muro donde se estan escondiendo los
humanos. Normalmente lo pierdo en
medio de una marabunta de mujeres.
Rob es atractivo —es como la version
adulta del chico popular de la prepara-
toria— pero mas que eso, él es extre-
madamente facil de tratar. Consigue
transmitir el hecho de que esta soltero
y que es una personarectayamistosaa
través de su forma de vestir, su actuar e
incluso laforma en que se para. He es-
tudiado a Rob durante afios, hasta que
logré catalogar sus encantos. Luego, he
llamado a una gran cantidad de mujeres
paraque me ayuden a crear una guia de
acercamiento. Estos son nuestros re-
sultados.

» PASO 1. Viste menos formal, pero
no casual

Cuando le comenté a Rob que se vestia
“para las mujeres” estuvo de acuerdo,
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pero hizo una precision: “me visto para
estar comodo”. Yo diria que vestirse para
estar comodo y vestirse paralas mujeres
son la misma cosa, y mis amigas estan
de acuerdo.

“También me sentiria mas confiada
caminando junto aunchicoque se viste
mas casual. Elhombre de negocios fancy
puede ser intimidante, y me siento como
sino tuviéramos nada en comin”, dice
Kaila (29). “También he usado alguna
piezade su vestimenta paraacercarmea
un chico y comenzar una conversacion. Es
un iniciador de conversacion muy atil”.

Shannon (29), sugirié que la ropade
los hombres debe ser “cémoda, pero
también fresca” y usé al comediante
Hasan Minhaj como referencia. Nunca
habia investigado las elecciones de Min-
haj, pero una rapida busqueda de Google
reveld algunas interesantes similitu-
des con Rob (suena la misica de X-Fi-
les). Ambos visten un poco menos que
formal, perono llegan a ser casuales:
normalmente llevan tenis blancos, pero
muy limpios; suelen usar jeans con una
camiseta o suéter, pero todo de la talla
correcta y en excelentes condiciones,
sin arrugas, manchas o agujeros. Sus
prendas los hacen ver accesibles, pero no
desalifiados.

» PASD 2: Trae aun amigo...

Tener un amigo o dos alrededor te hace
parecer menos como un asesino (aun-
que Shannon opina que un hombre que
esta “comodamente solo”, leyendo o
haciendo algo por el estilo invitaa que te
acerques).

“Siuntipo esta rodeado de un grupo
de chicos, es una buena serial de que
tiene amigos y no esta solo merodeando
por el bar como un rarito”, dice Sophia
(26), anadiendo que ella normalmente
espera aque el hombre se separe dela
manada —cuandovaporunacopaala
barra, por ejemplo— para acercarsea
él. “No voy a hablar con cuatro chicos
cuando quiero hablar solo con uno”.

Cuanto mas pequerio sea el grupo,
mas facil serd para lachicaacercarse.
“Sisolamente estan él y un amigo, es
mas probable que me acerque a hablar
con ellos que si estan en un gran grupo”,
Eliza (32), “especialmente si hay alguna
mujer en el grupo”.

» PASO 3: ...peronoaunaamiga

Salir adar una vuelta con amigas hace
sentir a los otros hombres celosos, pero
también hace mas dificil que una mujer
se acerque ati: no tenemos manera de

Se siente demasiado
peligroso hablarie a un
hombre que esta serio,
callado e intentando

parecer cool. ’ ’

saber si esa preciosa mujer a tulado es
tu amiga o tu novia, y no nos vamos a
arriesgar a sentir su ira por hablar con-
tigo.

» PASO 4: Abre el camino

Como la mujer pequena que soy, sivoy a
acercarme a un hombre, tengo que ver
claro el camino hacia él. Mi peor miedo
es intentar meterme entre un puriado
de hombres para hablar con unoy que
ninguno de ellos me escuche y tenga que
decir varias veces “hola” cada vez mads
alto hastaque digaun “hola” tanalto
que todo el bar se calle y se me queden
mirando.

“No quiero tener que acercarme por
detrasy tocarle a alguien el hombro
para saludar”, dice Kaila. Puede parecer
algo asicomo “hola, soy yo. La mujer
chiquita, aqui abajo. Les juro que soy
adulta”. Deja algo de espacio entre tus
amigos y tu, y siéntate sdlo si hay espa-
cios libres junto a ti.

» PASD 5: No pongas cara de malo
Alas mujeres les gusta el chicomalo

de la pantalla (algo asi como Marlon
Brando en los 50), pero nadie quiere ha-
blar con el chico malo en un bar. Casi to-
das las mujeres que participaron en mi
gran encuesta dijeron que no se acer-
carian a un hombre a menos que esté
sonriendo y se vea que esta pasando un
buen rato —en otras palabras, que pa-
rezca amistoso y encantador.

Mira a Rob: comienza a diseminar ama-
bilidad al momento en que entra en el
bar. Bromea con el cadenero del lugar, le
sonrie al camarero y luego solo observa
el lugar de manera radiante durante un
minuto. Su presencia es tranquiliza-
dora. “No me voy a acercar a un chico
que no esté sonriendo. Se siente dema-
siado peligroso hablarle a un hombre
que esta serio, callado e intentando pa-
recer cool”, dice Sophia. “No estoy bus-

cando que me asesinen”,

» PASO 6: Mantente alerta...

Usa atus amigos para aparentar ser
menos serio, pero no te metas de lleno
en su conversacion. “Una cosa que me
impide acercarme a un hombre es sentir
que estaré interrumpiendo una conver-
sacion, o su entretenimiento o el partido
que esté viendo en la TV del bar”, dice
Ashley (29). “Cuando he abordadoa un
hombre, ha sido normalmente cuando
esta participando en una conversacion
pero no estd absorto en ella, o cuando
esta viendo algo, pero también esta re-
visando constantemente qué mas esta
pasando en la habitacion”.

Las mujeres son muy habilidosas para
participar a medias: yo he tenido mu-
chas largas y maravillosas conversacio-
nes conmisamigasen las cuales todas
estabamos medio interesadas, pero cada
pocos segundos observabamos la habi-
tacion. Podriamos haber llegado alaso-
lucién del hambre en el mundo durante
esas conversaciones. Nunca lo sabremos
porque nadie estaba prestando atencion.

» PASO 7: ... pero tranquilo

Mientras estas manteniendo una ligera
pero muy divertida (jsonrie!) conversa-
cién con tu pequerio grupo de amigos,
asegurate de no ser demasiado ruidoso.
En la preparatoria, ser ruidoso y llama-
tivo erauna gran sefial de confianzay
conseguia la atencion de las chicas. En
la adultez, ser ruidoso sefiala inmadu-
rez. Unade las crueles contradicciones
del cortejo es que el alcohol, que te hace
sentir comodo para acercarte a alguien,
también hace a las personas menos pro-
pensas a acercarse a ti. Asi que pide un
refresco y mantente firme. Sicreas la
impresion correcta (de que no eres un
asesino, tienes un divertido grupo de
amigosy llevas laropa limpia), las mu-
jeres llegaran.
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Solo pagaya

¢Todavia se espera que lo hagas? SES un poco sexistas LAUREN
LARSON desempaca las nuevas dindmicas de los chicos al hacerse
cargo de la cuenta.

MI TERAPEUTA estudia mis historias
sobre apps de citas y sexo de una no-
che con una fascinacion antropologica
adorable. Recientemente me pregunto
sicuando un hombre salia conmigo me
pagabalacomiday labebida. “Por su-
puesto”, le contesté. “Hmm”, respon-
di6. Su “hmm” es el equivalente verbal
amirar escépticamente a alguien sobre
tus lentes, y sabia hacia donde iba: ;Que
un hombre pague la cuenta no afiade
una tension transaccional a lo que sigue
en lacita? Y silaigualdad de género es el
objetivo —¢No es siempre ese el obje-

tivo ahora?— ¢No deberian el hombre vy la
mujer dividir la cuenta por la mitad?
Bueno, no. Durante la mayoria de mi
carrerade citas, he realizado el ademan
de agarrar micarteracuando la cuenta
llega, y si mi cita no dice inmediata-
mente, “yo invito”, me pongo abus-
car de manera exagerada en el fondo de
mi bolsa para darle mas tiempo de que
haga lo correcto. Algunas veces inclu-
so he ofrecido dividir la cuenta, pero
nunca insisto y los hombres muy rara
vez aceptan. Y silo hacen, no es que sea
un deal breaker, pero si supondria una

alerta. “Eraunagrancita”, lediria amis
amigas. “Perono paga”.

Un mes mas tarde, estaba en unacita
en un restaurante muy caro. Nunca me
habia preguntado si los hombres debe-
rian pagar en las primeras citas. Lleva-
bamos horas bebiendo Negronis en el
bar. A cadalado de nosotros, dos rondas
de primeras citas habian llegado, se
habian quedado sin cosas de qué hablar
y se habian ido, pero nosotros seguia-
mos ahi, resistiendo. El pidio lacuenta
al camarero, puso su tarjeta de crédi-
to enlamesa, y se fue al bano. Mientras
estaba sola, llegd lacuenta, y me quedé
mirandola fijamente como un aguje-
ronegro. Estaba paralizada: parecia
un poco presuntuoso darle la tarjeta
de crédito de mi cita al camarero, pero
parecia mas presuntuoso todavia espe-
rar aque regresara para hacer el show
de buscar micartera. Me di cuentade
que ofrecer dividir la cuenta, cuando en
realidad no tengo ninguna intencion de
hacerlo, pone amis citas en una posi-
cion dificil. Las reglas de caballerosidad
dicen que el hombre debe pagar la cuen-
ta, pero ahi estoy, presionando para
pagar mi parte. Es como una escena de
cine donde un personaje le dice al otro:
pase lo que pase —sinimportar cuanto
te implore, sin importar cuanto grite—
no me desates”. Invariablemente, el otro
personaje no hace casoa su comparie-
ro, lo desata y los dos mueren. Si toda la
vida te han dicho que nunca debes dejar
aunamujer pagar la cena, ;como sabes
cuando tomar su oferta?

Mientras miraba fijamente la cuenta,
el “hmm"” de mi terapeuraresonaba en
micabeza, al igual quela frase “sexis-
mo benevolente”, la cual aprendi hace
pocoy he estado usando demasiado
desde entonces. “Sexismo benevolen-
te” fue acunada por la profesora Susan
T. Fiske y Peter Glick en un estudio de
1996 publicado en el Journal of Persona-
lityand Social Psychology. Su contrapar-
te, el “sexismo hostil”, tiene suraizen
la creencia de que las mujeres tienen la
intencién de hacerse del poder mascu-
lino, posiblemente a través de sexo oral
y apoyandose en chantajes feminis-
tas. Aunque el mismo hombre pue-
de demostrar ambos, sexismo hostily
benevolente, dependiendo de la situa-
cion, las investigaciones han demos-
trado que normalmente los hombres
tienen una opinién favorable de las
mujeres. Asi que, Fiske y Glick estriben,
scomo puede un grupo tener una des-
ventajacasiuniversaly alavez serama-
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do?” Larespuesta yace en el fendomeno
del sexismo benevolente, en lacreencia
de los hombres de que las mujeres nece-
sitan proteccion masculina y apoyo.

iMas cenas gratis! Pero Fiske y Glick
escriben que el sexismo benevolente
tiene una desventaja: “Siel poder de los
hombres es visto popularmente como
unacarga asumida de manera galante,
asicomo legitimada por su gran res-
ponsabilidad y autosacrificio, entonces
surol privilegiado parece estar justifi-
cado”. En otras palabras, cuando acep-
tamos que es el trabajo de un hombre

é¢NO PUEDEN DECIDIR QUIEN PAGA?

guiar a una mujer a lo largo de la vida,
entonces ;por qué no convertirlo tam-
bién en su jefe? ;Por qué no pagarle mas?
Fiskey Glick contindan. “Las mujeres
que buscan poder podrian ser conse-
cuentemente percibidas como unas
arpias o unas desagradecidas, merece-
doras de un trato mas duro”. Las muje-
res pueden ser complices del sexismo
benevolente: cuando dejo que un hom-
bre pague micena, Fiske y Glick sugie-
ren que estoy proyectando una imagen
de que soy dependiente. Asi que si, en
teoria, un hombre pagandome la cena es
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sexista, y estoy reforzando el patriar-
cado de una manera un poco adolescen-
te aceptando esa cena gratis. Peroen la
practica, no creo que nadie considere el
gesto en esos términos. Creo que todos
estamos demasiado preocupados por no
emitir sonidos nasales al reir o tirar el
gin tonic encima de nuestras citas.

Cuando le pregunté a unas cuantas
mujeres si ellas dejan que los hombres
paguen en las citas, todas dijeron que
si. Unadijo que piensa que el hecho de
que pague lacena es algo asi como un
impuesto varonil: silos hombres van
acobrar mas que las mujeres, y tienen
privilegios que nosotras no, y no tie-
nen que dar a luz y esas cosas, entonces
deben pagar la cena. Otra mujer dijo que
ella deja que los hombres paguen unas
cuantas citas, pero luego les prepara
una cena realmente deliciosa —balan-
ceando las cenas pagadas con el tiempo
invertidoy el amable gesto. Otradijo
que solo deja que los hombres paguen
la cena side verdad le gustan. Sino esta
planeando volverlo a ver, lanza su tarje-
ta sin pensarlo.

Un hombre pagando por la cena es
un gesto aceptado que sobrevivid alo
largo del tiempo sélo porque nos ayuda
aromper con un momento incémodo
después de comer. La razdn por la que
el guion donde “él paga” ha persistido
es porque eso hace las cosas mas faci-
les, y eso es lo que lo hace tan insidioso.
Seguir con eso es mas facil que negociar
un nuevo contrato social.

Antes de que esto suceda, necesitamos
colocar los cimientos. Primero, tene-
mos que trabajar un poco mas duro para
justificar la defensa de la vieja regla (el
impuesto a lamasculinidad de mi amiga
no basta). Luego, tenemos que definir las
situaciones en las que no aplica, como
lamujer que insiste en dividir la cuen-
ta cuando no quiere volver a ver al tipo.
Después, debemos comenzamos a lla-
marnos la atencion por seguir laregla,
como cuando mi terapeuta me lo dice, v,
finalmente, todos rompemos la regla.

Todaviano estamos en ese punto. En
eserestaurante tan elegante, mientras
micita estaba en el bario, eché un vis-
tazoal total de lacuentay le mandé una
transferencia con la mitad del mon-
toantes de que regresaraalamesa. El
nunca dijo nada al respecto, y yo todavia
me siento como si hubiera dado un paso
en falso. Quizas él es un sexistabene-
volente. Quizas yo lo soy. Quizas ambos
estabamos aterrados de mandar la sefial
equivocada.
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O SOYUNACONLA
NATURALEZA. Ni
siquieramedia. Le tengo
tanto miedo a las serpien-
tes que no las puedo ver ni en fotos.
Sin embargo, cuando me mudé de
Nueva York a Australia, conocia un
chico que amaba acampar. Basta-
ron un parpadeo de sus ojos azules

y la promesa de que me prepararia
camarones a la parrilla para que lo
acompanara al pueblo pesquero de
Cervantes, a unas dos horas y media
al norte de Perth. Ahiestabayo, sos-
teniendo una linterna mientras él
levantaba una casa de campana. Me
pedia que le pasara diferentes uten-
silios, pero yo no tenia idea de qué me
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: hablaba. En resumen, fui una inuatil.
i Hastaqueselevantolacasadecam-
| pana, literal y metaféricamente.

De alguna manera todas mis

i reservas se fueron. No me importé la
gente que acampaba a nuestro alre-
dedor (disculpen el ruido, amigos).
No me importd la desproporcionada
cantidad de animales venenosos
que llaman a Australia su hogar. Mis
reservas sobre el sexo en si también
desaparecieron. Incluso en un espa-
cio tan pequetio, no podiamos estar
lo suficientemente cerca. Las pare-
des que siempre habia mantenido en
la familiaridad de un dormitorio se
derrumbaron.

Fue sdlo la primera experiencia,

lllllll

pero aprendi que nada desencadena
tus instintos animales como hacer-

lo alaintemperie, lejos de casa. La
terapeuta sexual, Eliza G. Boquin, esta
de acuerdo.

“Lanovedad es amenudo un ingre-
diente clave para la pasion, por lo que
el sexo al aire libre durante un cam-
pamento puede ser muy estimulante”,
explica. “El elemento de peligro puede
ser tremendamente erdtico. Sentir
que estan haciendo algo ‘malo’ juntos
puede ser un verdadero cambio para
algunas parejas”.

:nteresado en el sexoen unacasade
camparfia? Genial. Ahora es momen-
to de hacer de tu noche “salvaje” un
éxito.




EL KIT PARA EL AIRE LIBRE

Cuando estés haciendo las maletas para tu proxima excursion,
deja espacio para estos elementos ‘esexciales’ de acampada:

S

iEMPACA
INTELIGENTEMENTE!

Lleva una colchoneta
para dormir

El piso es lo tinico que no quieres
duro en lacasade campana. UNA
COLCHONETA INFLABLE ES LO QUE
NECESITAS, debido a que esmas
liviana que una de esas mon-
struosidades de espuma. Debes
cargar con el menor peso posible
para poder ahorrar energia para
mas tarde.

=

iPREPARATE!

Empaca lubricante
y una toalla
“Estar al aire libre puede hacer
que deshidratarse sea mas facil”,
asegura Mia Barret, una educa-
doray asesora sobre sexualidad.
Para las personas con vaginas,
“esta deshidratacion puede dis-
minuir su lubricacion natural.
Paraelviaje, CONSIGUE UNAS
CUANTAS MUESTRAS INDIVIDUA-
LES DE LUBRICANTE ",

e %e:f’
iNO OLVIDES!

Mas baterias

Lleva JUGUETES SEXUALES A
BATERIAS O COMPLETAMENTE
CARGADOS, sugiere Amy Levine,
entrenadora sexual y fundadora
del sitio Ignite Your Pleasure. El
vibrador sin cables Magic Wand
de Love Honey es muy resis-
tente y unacargarinde hasta tres
horas.

iPRECAUCION!

El repelente de insectos
sabe horrible

EI DEET no tiene nada de sexy.
USA REPELENTES NATURALES CONn
ingredientes como el aceite de
lavanda y la menta, algo que no te
importara lamer unas horas mas
tarde.

IMANTENITE FRESCO!

Dos palabras:
toallitas himedas

LAS TOALLITAS te ayudarana
refrescarte después de un dia de
caminatay te haran oler como un
lenador. (Ponte creativo: tam-
bién puedes usar las toallitas para
limpiar tu desastre post sexo, dice
Levine).

iNO DEJES
RASTROS!

Siempre recoge
todo antes de irte

Lleva UNA BOLSA ZIPLOC para
guardar los residuos de tu jugue-
teo hasta que encuentres un bote
de basura. “Trataalanaturaleza

conrespetoy déjalo todo como

lo encontraste”, indica Barret.

“Nadie quiere encontrarse con
un condon usado mientras estan

tratando de apreciar el aire fresco”.

iENFRIATE!

Deja salir el vapor —literalmente

Abre la puerta exterior de la casa
de campana (el mosquitero no)
paradejar entrar UN POCO DE AIRE
FRESCO.
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DURANTE ANOS,

CADAVEZ que Alan Ash sequitabalacamisaen su propiacasa, prime-
ro seasegurabade que las persianas estuvieran cerradas. Sino
estaban completamente selladas; incluso siunaastillade luz podia
entrar alacasa, no sequitabalacamisa. Alan, de 38 anos, vivea unos
45 minutos de Louisville, Kentucky. No es que hubiera muchos
vecinos alrededor que pudieran echar un vistazo a las ventanas, pero
Alan necesitabaestar seguro. Mientras tanto, su prometida,
Rebecca, no tenia problemas paracaminar desnudapor la casa. “Si
alguienmeve, queasisea”, deciaella.

Alan hizo todo lo posible para no ser visto sin camisa. Habia tenido
otras relaciones serias antes de comenzar a salir con Rebeccaalos 31
arios, pero nuncase sintid comodo con que esas mujeres lo vieran sin
carmnisa, incluso en los momentos mas intimos. Rebeccafuela
primera que pudo verlo por completo, me dijo.

Cuando era un nino, en ocasiones otros niros se burlaban de él por
su apariencia cuando se quitaba la camisa: “peronodejé que eso
durarademasiado”, dice. Eraun nino grande, con .88 mde estatura
y 97 kilos de peso. Sus companeros de clase aprendieron ano
metersecon él. También recurrid a burlarse de simismo para
neutralizar los posibles ataques. Y descubrio como ocultar su
condicion, o al menos enganarse a simismoal pensar que la estaba
ocultando. Llevaba dos o tres camisas XX1.ala vez, inclusoen pleno
verano, por loque cubrian su figura como pesadas cortinas.
Caminaba con los hombros encorvados haciaadelante. En los
restaurantes, siempre se sentaba en laparte de atras para que menos
personas pasarany posiblemente lo miraran y se rieran.

Alan tenia ginecomastia. Senos de hombre.

La ginecomastia, comose le llama entre las personas que hablan
abiertamente al respecto, es unaafeccion fisioldgica real: una
proliferacion de tejido mamario, nosolo unadistribucion incémoda
de grasa, causada por un exceso de estrégenoen relacion conla
testosterona. Millones de hombres tienen ginecomastia, al menos el
30 por cientode la poblacion masculina se vera afectada en su vida,
peroes imposible ser muchomas especifico que eso, porquela
mayoriade las personas que lo tienenno lodiscuten, y mucho
menos hacen algoal respecto. Para algunos hombres, Ia
ginecomastia puede ser dolorosa, haciendo quelos senos estén
sensibles al tacto. Para lamayoria de los hombres que la padecen, el
dafioreal es emocional.

Alan logréhablar con algunos amigos al respectoalolargode los
anos, y siempre recomendaron ejercicios para el pecho. Haz mas
chest fly. Mas banco. Haz flexiones siempre que sea posible. Tomé
sus consejos y comenzoa trabajar obsesivamente a los 20 anos.
“Peroen realidad loempeoro”, dice ahora. *Los senos eran mas
pronunciados”. Asique se fue porelotroladoygandpesoa
propdsito para tratar de equilibrar las cosas en su seccion media.
Aumentodhastalos 117 kilos.

No era forma de vivir. Alan sabia que los senos masculinos podian
extirparse mediante cirugia (su hermana, que es enfermera, le habia
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dado un folleto), pero habiavistoalgunas fotos aterradoras en linea
de resultados fallidos, y de todos modos no podiacostearla
(alrededorde 4 mil dolares).

Sin embargo, después de obtener un nuevo trabajocomo técnico
demantenimientoen unalmacén farmacéutico, pudo ahorrar un
pocomas de dinero. Comenzo a hacer una investigacion adicional en
linea, y fue entonces cuando Google lo llevé al sitioweb de Robert
Caridi, M.D., un cirujano plastico en Texas que realiza cirugias de
extraccion de ginecomastia. El sitio presumia a los miles de
pacientes del Dr. Caridi alrededor del mundo. Habia videos del
interior de la sala de operaciones, fotos de antes y después,
imagenes detejido de senocrudo recién extraido del pecho de los
hombres. Alan no podia mirar hacia otrolado. Habia un boton que
deciaconsulta gratuitaenlinea.

Apenas unos minutos después de descubrir la clinica del Dr. Cariri,
Alan hizo que Rebeccatomara fotos de su pechoenelbario. Eran
aproximadamente las 10:30 de un domingo por lamafianacuando
envio sus fotos y algunos detalles. *He estado viviendo con esto por
alrededor de 27 anos”, escribid en un correo electronicoque se lee
como un grito desesperado. “Sélo un par de personas en todamivida
me han visto sin camisa. Estoy convencido de que estaeslarazon
principal de mis inseguridades y ansiedad social, relaciones
arruinadas, trabajos, etc. Basicamente, los senos han controlado mi
vidasiempre. Estoy hartodeesto”.

Media hora después, el Dr. Caridi lo contacto. Tres semanas mas
tarde, Alan estaba en Austin para unacirugia, y un dia despues de
eso, mecuentasu historia. Estamos en la oficina del Dr. Caridien el
suburbio de Westlake. Rebecca se sienta al otro ladode la habitacion,
sonriendodulcemente. Mientras hablamos, Alan se paraaunos
metros demi, un completodesconocido, sin camisa. Su pechoesta
magullado de ptirpura por el procedimiento, pero donde algunavez
tuvo un par de copas en C, ahora tiene pectorales tipicos. Nisiquiera
parece darse cuenta de que esta sincamisa, y distraidamente se
palmea el pecho durante nuestra conversacién. Por primera vezen
casitres décadas, Alan Ash se siente comodo en su propia piel.

LAS PALABRAS vienen como balas. “Mira a éste. Rohan. Es de
Bangladesh. Aqui hay uno en Suecia. O mira aqui. Este tipo dice:
‘Voy a estar en Austin pronto. Te necesito para que me revises
porque estoy enloqueciendo’. Tiene 71 afios”.

Espocodespuésdelas 8:00am., yel Dr.Caridi(oel DoctorC,
como lo conocen los pacientes y los empleados, incluidas nouna,
sinodos enfermeras llamadas Lacy) llevauniforme médico y revisa
las solicitudes de consulta en linea que llegaron durante la noche.
Cadaunode estos mensajes cuenta variaciones de la historiade Alan
Ash. Humillacién. Arios odécadas de sufrimiento en silencio.
Elaborados rituales de encubrimiento.

Con 60 afios, un fisico delgado y un acento de Brooklyn que nunca
ha perdido por completo desde que dejé Nueva Yorkalos 20 anos, el
Doctor Ces posiblemente uno de los cirujanos de ginecomastia mas
solicitados del mundo, y unode los pocos médicos en todo el mundo
que es considerado un expertoen este tema. Ha realizado casi 3,000
de estas cirugias en las tltimas dos décadas y hoy tiene un promedio
de 250 a 300 por afo, alrededor del 70 por ciento de las cuales, dice,
son pacientes que viajaron desde otros estados o paises para verlo. El
diaque estoy en su consultorio, ve a dos pacientes postoperatorios
que trato el dia anterior.  La mayoria de los cirujanos plasticos
hacen tal vez unadocenaenunano”, dice. “Omenos. Siesquelo
hacen paraempezar”.

No es que lacirugia de ginecomastia sea tan complicada. No
estamos hablandode cirugia cerebral aqui. Comienza conla liposuc-
cion, para remover el tejido, junto con la grasa alrededor del seno.



Luego, el tejido residual se elimina a través de una pequetia incision
en la parte inferior del pezdn, y termina con una costura cuidadosa
para garantizar unacicatrizacion minima. En los casos mas
complejos, como cuandoun paciente es particularmente grande o
ha perdido mucho peso, el tiltimo paso también podria implicar
eliminar el excesode piel. En estos casos, el Doctor C elimina la piel
del pecho y reposicionael pezon. Enloque serefiere acirugia
plastica, este procedimiento es bastante basico. Lamayoriade las
operaciones se realizan en menos de una hora.

El Doctor Cno pretende ser un genioquirtirgico, es mas bien un
escultor que domina la forma masculina. “Creo quelamayoriade los
cirujanos estan calificados parahacerlo”, dice. “Pero te diré esto: no
haynada que supere laexperiencia. ;Has hecho 1007 Esta bien,
comienzasatener unaidea. ;3007 Realmente te estdsdando cuenta
de como funciona. ;Haz realizado 1,0007 Bien, ahorasi podemos
hablar”.

Su experienciacon larealizacién del procedimiento es partedelo
que envia a todos esos pacientes a través de sus puertas, sin duda,
peronoes larazon principal. Mas importante alin es que despuésde
ver a tantos hombres como Alan y escuchar sus historias, el Doctor C
comprende cuan aplastante era paraellos mentalmente. “Cuanto
mas lo he investigado, mas me he dado cuentade que todos han sido
secuestrados poresto. No tienen sexo. No llevanasushijosala
piscina. Afecta sus relaciones. Estono es una molestia pequefia, es
ungran problema”. Y comenzoadarse cuenta de como podia
transmitir ese entendimiento para que los hombres lo encontrarany
supieran que él es el médico que entiende.

Eldespertar del Doctor C ocurrio hace unos 10 afios. En ese
entonces, su practica, como la de lamayoria de los cirujanos
plasticos, estaba centrada 80 0 90 por ciento en las mujeres:
estiramientos faciales, aumento de senos y revisiones, trabajos de
nariz. En ese momento, ese tipo de procedimientos eran comunes en
laculturapop.Alolargo de los arios, undesfile de series de television

Luces. Camara. iCirugia!
Robert Caridi, M.D., preparaa
unpacienteensuoficinaen
Austin. Documentael
procedimiento por mzones
meédicasypara cuestiones

promocionales.

como Extreme Makeover ayudod asacar alaluz lacirugia estética, yel
79 por ciento de los pacientes de cirugia estética encuestados habian
sido influenciados por estos programas, seglin un estudio de 2007
publicado en Plasticand Reconstructive Surgery.Ver lascirugiasy
observar las experiencias de los pacientes hizoquelas personas se
sintieran mas comodas con la idea de someterse al bisturi.

Algunos médicos con experienciadigital tomaronnotadeestoy
publicaron videos de sus cirugias en YouTube. ; Por qué molestarse
conunacuerdode television cuando podrian potencialmente
obtener los mismos beneficios mas facilmente en linea, llegando a
clientes potenciales directamente y controlando sus propios
mensajes e imagenes? Algunos, como un médico del sur de Florida,
llamado Michael Salzhauer, MLD. (también conocidocomo Dr.
Miami), se convirtieron en celebridades por sus videos en redes
sociales. El Doctor C, quien nunca se ha sentido intimidado por las
camaras (se caso en Good Morning America en1990), decidié probar
conesto también, peroconun giro.

En lugar de concentrarse en los trabajos de senos femeninos, como
lohacian otros, lanzd un video de ginecomastia en 2010. “Debes
entender que, en ese momento, nadie sabia siquiera qué significaba
esa palabraycomo pronunciarla. No se hablaba deeso”. El término
enrealidad se remontaal siglo I1d.C., significa seno (mastos)
femenino (ginec), v los primeros tratamientos quirtirgicos llegaron
unos cientos de afios después. No fuehastaladécadade 1970 quela
liposuccion entréenescena, y el procedimiento se havueltomenos
invasivodesde entonces. Un médico en White Plains, Nueva York,
llamado Mordcai Blau, M.D., esconsideradoel pionero modernoenel
campo paralos hombres. Pero a pesar delas décadas de éxitodel Dr.
Blau, lacondicion atin estaba en gran medida fuera del radar. “Pude
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ver que esto estaba listo paraexplotar si
alguien loaprovechaba”, continiael
Doctor C. *Asique grabamos una. Mi
esposadijo: ‘No, nolopubliques, es
muy desagradable’”. Lohizode todos
modos. “Ylas compuertas se abrieron,
deparenpar”.

En los arios posteriores, el Doctor C
hapublicado casi1ioovideosde
ginecomastia en YouTube, quehan
acumulado millones de visitas.
Comenzd aexperimentar con
Snapchat, Periscopey otras formas de
redes sociales hace unos anos, pero fue
el formulario de consultaen linea, que
agregoasusitioweben 2016, loque
atrajoaclientes de todos los rincones
delmundo. Lo estaban encontrandoen
YouTube o Reddit, peroantesdela
consultaen linea, los posibles ¢
pacientes atin tenian que despejar el
obstaculomental decomunicarse. Una
llamada telefénica ovideollamadaa
través de Skype pueden ser
vergonzosas. Unviaje a Austin paraun
simple examen simple seria muy
costoso. Quitarse lacamisa seria
mortificante. ; Pero tomar algunas
selfies y enviar un correoelectronico?
Fue como descubrir unsalvavidas.

Ahoraeldoctor Cdicequela
ginecomastiarepresenta
aproximadamente el 70 por ciento de
supractica. Esunodelos procedimien-
tos mas comunes para hombres, de
acuerdo con la American Society of
Plastic Surgeons. Entre 2013y 2018, el
nimero de cirugias aumentd enun 30
porciento, yel Doctor Ces lapuntade
lalanza, obisturi, por asidecirlo.

pacientes.

DECADAS.
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US0O DE ESTEROIDES.

“SIENTELO, adelante. Siéntelo. Si,
justo ahi. Esa es la glandula. Eso
es. Eso es ginecomastia. Esa es la
masa”. Es un poco incomodo. Estamos en una sala de examen, y
el Doctor C me esta ordenando apretar el pezdn de un paciente
que acabo de conocer: Max, de 22 afios, quien tiene tatuajes en
losbrazosy una parte superior del cuerpo impresionantemente
bien trabajada. Su torso luce ideal, excepto por los pezones
hinchados, las areolas estiradas y los senos pequenos en forma
de cono, como si alguien hubiera metido pequenos sombreros
de fiesta de cumpleanos ahi. Luego, el doctor toma un marcador
y comienzaadibujar circulos alrededor de los senos para definir
el area que reducira, mientras habla a toda velocidad. Una de
las cosas que a los pacientes les gusta del Doctor C es su fran-
queza, sunegativaa mimarte. No es que ignore tu sensibilidad,
sino que la reconoce y ataca el problema directamente para “ir
directo al grano”, como lo describe. “Vamos. Quitate la camisa.
Vamos a ocuparnos de este asunto”.

““Abre tushombros, Max", dice, presionando unamanoen la
espaldadel joveny tirandode sus hombrosconlaotra. Leda
palmaditas en los hombros y me mira. “Tiene buenos musculos. La
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TRABAJO QUE CAMBIA VIDAS

Estas fotografias, tomadas antes y después de las cirugias
revelan los cambios en el tamano y forma del pecho de los

PACIENTE 1 DESARROLLO GINECOMASTIA EN LA
PUBERTAD Y VIVIO CON ELLA POR MAS DE DOS

PACIENTE 2 DESARROLLO GINECOMASTIA DEBIDO AL

razon por laque te pediquelo
sintieras. Su ginecornastia esen su
mayoria hinchazon”. Los pezones
hinchados son unaevidencia
comunde ginecomastiaentre los
culturistas. ElmiraaMax.
“iTomaste algiintipode
prohormona?”.

“Tomé SARMs", admite Max.
Moduladores selectivos de los
receptores de androgenos, es
decir, unaaltemativaalos
esteroides que sehavuelto
popular entre los atletasenlos
iltimos anos; funcionan comolos
esteroides anabdlicos, pero se
dirigenalosreceptoresde
andrégenos en los musculos
esqueléticos, enteoriasalvandoa
otros tejidos delos efectos
secundarios tipicos de los
esteroides. Max espera ser un
oficial de infanteria del ejército
algiindia, yel estado fisico esuna
gran parte de su preparacion para
esavida, explica.

Hace aproximadamentedos
anos, comoestudiantede
segundoafiodelauniversidad,
estabaen lamejor formade su
vida("“ 88 kilos con un porcentaje
muy bajode grasacorporal” )y los
SARMsloayudaronallegar alli.
Fue entonces cuando noto por
primeravez los pezones
hinchados, ylallamada “terapia
postciclo” paracontrarrestar el
régimen de SARMs, no loshizo
desaparecer. En su tercerano,
aterrizoen el hospital conuncaso
grave de mononucleosisy
neumonia. Perdié g kilosen una
semana, y losmédicosle
recetaronalgunos esteroides.
Aproximadamente cuatro

sermanas después de eso, habia desarrollado ginecomastia.

Eldoctor Cha escuchado todoestoantes. Hay tres grupos de
personas que constituyen la gran mayoria de los casos de
ginecomastia que él ve, segiin me explico mas temprano en el dia.
Primeroestan aquellos como Alan Ash, para quien el problema
comenzden la pubertad y nunca desaparecio. Muchos nifios
desarrollan pequetias masas detras de sus pezonesen la
adolescencia, cuando unaumento de las hormonas crea un desequi-
librio entre los niveles de testosterona y estrogeno. En la mayoria de
los casos, las cosas se equilibran naturalmente en cuestion de
meses, pero para algunos hombres eso nunca sucede.

En segundo lugar estan los hombres que han usado esteroides
anabolicos o alternativas alos esteroides, comolas prohormonasy
los SARMs. Luego, hay una tercera categoria de pacientes con
ginecomastia: hombres que han superado los 40 anos, cuando los
niveles de testosterona pueden descender y provocar un
desequilibrio hormonal. Esto puede hacer que los pectorales se
ablandeny lacame se hunda, y hasta uno de cada cuatrohombres
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experimenta este problemaa medida que envejece.

De los pacientes que conocien el consultoriodel médico, tres
habian usadomedicamentos para mejorar el rendimientoy tres
habian sufrido esta condicién desde la pubertad. Un paciente, David,
de 37 anos, jugaba al flitbol en una universidad de la Division IL
Queria subir de nivel a unaescuela D1, porlo que comenzda usar
esteroides el verano después de su primer afio. Boom, ginecomastia,
en las siguientes dos semanas. Ahora esta casadoy tiene un hijo de
tres anos que no podia esperar para llevar al parque acuatico este
verano por primeravez después de haber evitado todas las
actividades relacionadas con el traje de bario durante lamayor parte
desuvidaadulta. Matthew, de 30 anfios, es unex pacientey
fisiculturista que paso para unavisita hoy. Una vez toméunciclode
esteroides de 12 semanas. Boom, pezones hinchados. José, de 39
anosydevozsuave, veteranode las guerrasen Irak y Afganistan, ha
tenido ginecomastiadesde la pubertad. También Tawsif, de 22 afos,
uningeniero de software que encontrd al Doctor Cen Reddit.

No es que todaslas personas con masas pronunciadas en el area
delos senos tengan ginecomastia. Es raro pero posible que los
hombres contraigan cancer de seno, por lo tanto, sidesarrollas un
bulto o engrosamiento del senoonotas algiin tipodecambioenla
piel oel pezon, ve aque terevisen. Y luego estan los hombres que
acumulan grasa en laregion del térax; incluso hay un término médi-
co parasucondicion, pseudoginecomastia. En teoria, esta grasa
podria ser atacada a través de ejercicios como lagartijas, remosy
dominadas. “Todoel conceptode pseudoginecomastia debe ser
desterrado”, dice el Doctor C. “Laimplicacién es que [los senos]
desapareceran si pierdes peso, pero esonosucede”.

Enlasuperficie, eso puede parecer egoista viniendo de alguien
que tiene todos los incentivos para realizar mas cirugias. Pero como
lo expresa un articulo en Mayo Clinic Proceedings: “ Ladecision de
tratarse...debe basarse en el grado en que esta afeccion ha afectado la
calidad de lavidaylasalud mental de los pacientesy en sudeseode
correccion cosmética”. En otras palabras, siunhombre tiene senosy
éstos loestan molestando, deberia deshacerse deellos.

Devueltaen lasalade examen, el Doctor C me deja solocon Max,
quien habla conmigo un poco mas. A pesar de su fisico y sus tatuajes,
atn luce como un nifio. Explica que tiene algunos amigos que usan
esteroides anabdlicos y han desarrollado ginecomastia; se
automedican tratando de ajustar sus niveles de estrégeno con medi-
camentos como el tamoxifenoy el letrozol (que reducen la
produccion de estrdgeno o bloquean sus efectosy quelaFDAnoha
aprobado parael tratamientode la ginecomastia; los proveedores
ilegales de esteroides generalmente los venden). Max “casi se fue
por esecamino”, dice, perodecidio hacer su propiainvestigacion
primero. En los foros de culturismoen Internet, “la gente confia en
lasdrogas autoadministradas”. Pero amedida que profundizaba, no
estaba tan seguro. “Puedes bloquear tanto el estrogeno que se apaga

y puede ocurrir algocatastrofico”. Susblisquedas en Google lo
dirigieronalaconsultaen linea del Doctor C, luegoalos videos de
YouTubey finalmente a su oficina. “Me alegrode estar aqui”, dice.

Eneste punto, unadelas enfermeras llamada Lacy regresa para
interrumpirnos. El anestesidlogo esta esperando a Max. También el
camaroégrafo del Doctor C, Jonathan Holt. Al igual que cualquier otro
paciente de cirugia aqui hoy, Max acordé filmar su procedimiento.
Talvezlas imagenes ayudaran aque otro tipo con unahistoria
similar salgadelas sombras. Yllegdlahoradel espectaculo.

“IREALMENTE puedes sentir el bajo aqui!”, dice Jonathan.
“Break Up With Your Girlfriend, I'm Bored"” de Ariana Grande
resuena a través de los altavoces del quiréfano cuando el
camardgrafo entra con su camara montada en el hombro,
seguido por el Doctor C, una enfermera llamada Sarah, las
Lacysyyo. Max ya ha sido anestesiado por completo, y su ros-
tro esta oculto debajo de una sabana azul. Después de hacer
una pequeria incision en el exterior de un lado del seno, un
corte no mas ancho que un grano de arroz, el Doctor C inserta
unavarita de aproximadamente 30 cm de largo en el agujeroy
comienzaaagitarla dentro del pecho, subrazo gira y se sacude
de un lado a otro como si estuviera trabajando con una llave
gigante. La maquina emite un chirrido persistente mientras
lo hace, y mientras el Doctor C sondea cada centimetro del
seno, la punta de la varita empujala piel desde el interior, algo
inquietante como la aparicidon del extraterrestre en el torso de
John Hurt en Alien. Este es el primer paso de la liposuccion, que
derrite la grasa en el seno utilizando energia de ultrasonido.

Luego, el Doctor Ccambiaaun tubode succién que aspiralagrasa
derretida, un fluido viscoso y rosado que se pulverizaa través deun
tubo transparente en un recipiente de recoleccion. Una vez que
elimind lagrasay narrécada paso, y se detuvo paraconversar conel
anestesiologo sobre el modelo mas nuevo de Corvette, hace uncorte
justo debajo de la areolay comienza aextraer manualmente una
masa de tejido mas duro, la glandulamamariareal. Es algo grumoso,
rosay blanco del tamano de un pastel de cangrejo. Loagita una vez
queestacompletamente colgando del agujeroy me pide quelovea
de cerca. Luego tiradel tejidoy locorta con unas tijeras.

Después de aproximadamente 45 minutos, lacirugiaha
terminado. Los dos pasteles de cangrejo carnosos estan sobre una
pequena tina de plastico. El Doctor C dice que siempre ofrece alos
pacientes la oportunidad de verlos cuando se despiertan. “Siempre
quieren verlos”, dice Lacy. “ Lo primero que preguntan es: ‘;Sacaste
mucho?’. Necesitan saber que se haido. Y dicen: “Muéstraleami
esposa, muéstrale amihermana, muéstrale amimama. Esto estaba
alli, ynodesapareceriacon la pérdidade peso”.

Eldoctor Cinterrumpe. “Puedes tocarlos” , me dice. “ Adelante,
siéntelo”. Me pongoun guante estéril ydoy un golpe rapido
aunadelasmasas. Si, es firme. ““ /Y ves los pezones ahora?
Totalmentediferente”. Yanoestan hinchados.

Media horamas tarde, después de cambiarse de unabata
acuadrosaunacamisarosa, el Doctor Cesta listo para
llevar al equipo alahora feliz. Pero primero, saluda
rapidamente a su ex paciente Matthew, quien ha estado
conversando con lasenfermeras. “Hola Matt. ; Te sientes
bien?”, pregunta el Doctor C. Matthew se quita lacamisa
conorgullo. “Déjamever eso”, dice elmédico. “Mirate,
wow. jSimplemente hermoso!”.

TOM FOSTER es un escritor basado en Austin, es editor
adjunto del Texas Monthly.
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La
belleza
de los planes

cancelados

ROSS MCCAMMON explora por qué te
sientes bien cuando cancelas (o te
cancelan) algun plan.

TODAS LAS PERSONAS que
me han cancelado alguna vez
de altimo minuto... Gracias,
esde el fondo de mi alma!
Acordamos comer desde hace semanas
y de repente me mandas un correo, una
hora antes de vernos, para decir “Oye,
realmente lo lamento, pero...”. Bueno, en
ese caso estaré dando vueltas en mi silla
de la oficina levantando los purios en se-
nial de triunfo. ;Me dices que tienes una
emergencia familiar y que no podrasiral
bar esta noche? Hay un 20 por ciento de
probabilidad de que lo estés inventando,
pero no me importa. Gracias, gracias,
gracias por tan dulce alivio.

No es que no quiera que nos veamaos.
Siquiero. Y tenemos que hablar de algu-
nas cosas. Pero mi emocion de reunirnos
siempre es sobrepasada por la alegria
que siento cuando no NOS vemos.

Pero, ¢ por qué se siente esa felicidad
cuando te cancelan? ;Tengo algiin tipo
de ansiedad social no diagnosticaday
por eso siento alivio al no tener que pre-
sentarme? No lo creo. ;Siento alegria de
que se haya cancelado? No, de hecho, si
quiero que nos veamos. ;O es que mice-
rebro ya esta tan desacostumbrado a no
tener mil compromisos que esta cons-
tantemente en modo de estrés, como me
explicoé un neurocientifico de la Univer-
sidad Duke y miembro del Consejo de
Asesores de Men’s Health, Pu Murali Do-
raiswamy? “Tener demasiadas juntas
puede empeorar la presion de tiempo
y hacer que el cerebro se ponga en es-
tado de impotencia, en especial si a no-
sotros nos toca asumir el trabajo”. O
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quiza es que me siento enojado. Segiin
el psiquiatra Drew Ramsey, doctor en
medicina, asesor de MH, el alivio puede
disfrazar la hostilidad y resentimiento
que siento por todo el tiempo que pasé
preparandome para la junta y que no
fue respetado. “Mentalmente te has es-
tado preparando a lo largo de los ulti-
mos dias, ¢cierto? Y ahora no importa. ¥
si estas lidiando con alguien que cons-
tantemente cancela, a ti ya tampoco te
importa”.

;Seraasi? Sea lo que sea, no me ofende,
porque lo linico que siento es alivio, un
pequernio éxtasis. Es por eso que no me
siento tan mal cuando le cancelo a otras
personas. Creo que les estoy dando un
regalo. Incluso si cancelo cinco veces en
dos meses, como hice con el publicista
de restaurantes y alimentos Jesse Gers-
tein, a quien conozco desde hace mas de
10 anos. Jesse es una de mis personas fa-
voritas. Nunca parece estar vendién-
dome nada. Y me invita a comer (siem-
pre en uno de los increibles restaurantes
alos que representa: il Buco, the Modern,
Sfoglina) sin un propdsito en particu-
lar. Jesse incluso me ha invitado a comer
cuando me he quedado sin trabajo. Una
vez paso la comida entera intentando
descifrar cual debia ser mi siguiente
trabajo. Es un hombre confiable a quien
nunca nadie deberia cancelarle.

CUANDOESTU

. TURNODE ZAFARTE

Hace poco, Jesse me invitd a cenar. Deci-
dimos una fecha, y luego, un par de dias
antes de vernos, tuve que cancelarle.

“No pasa nada”, dijo Jesse. Cuando volvi

i acancelarle (esta vez para ir a comer),
también me dijo que no pasaba nada.
i Cuando le cancelé por quinta vez, jdijo
que no pasaba nada!

Pero, ;era en serio?
“Mentiria sidijera que nuncamealivia

| que alguien me cancele”, me dijo Jesse.

“Pero depende del momento en el que lo

. hagan, y depende de la razén. Salgo mu-
i cho, asique no me parece nada mal tener
i laoportunidad de estar en casa con mis
i hijos, sentados en un sofad y cenando co-
i midachina”.

¢Qué pensaba sobre que yo lecancelara

| frecuentemente?

“Vivimos en una sociedad saturada de



planes, con horarios muy pesados y de-
masiados compromisos. A veces la gente
simplemente quiere tener una noche li-
bre y esono es nada personal. Solamente
quiero volver a programarlo”.

Las agendas. Siempre las he odiado.
Son como calendarios de la interaccion
humana. Las agendas intentan organi-
zar y ordenar mis relaciones, tanto per-
sonales como profesionales. Cuando
alguien cancela, todo se desordenay
vuelve aun estado mas natural, marcado
por la flexibilidad y la relajacion. jLiber-
tad! Y victoria. Se siente como si hubiera
anotado ungolen el (ltimo segundo. Y la
agenda se libera.

Mi entrevista con Jesse en torno a

esto no fue programada. Se dio porque
le mandé un mensaje de texto pregun-
tandole si tenia tiempo para que nos
reuniéramos esta semana. Su res-
puesta fue eficiente, elegante y honesta:
‘“Ahora?”

icAhorar!

Asilohicimos. Nos reunimos en un bar
y charlamos. Fue orgdanico y humano. Y
también productivo.

Tenemos horarios muy saturados y
demasiados planes, y queremos tener

mas tiempo, y lo queremos tener ahora.
No importa si nos tenemos que zafar de

algo o sitenemos que hacer algo. El alivio

puede ser el poder experimentar el ahora
de forma inmediata.

COMO
CANCELAR
ANTES DE
TENER QUE
CANCELAR

PARA LA GURU de
mane|o de tiempo, Julie
Mo gensiern, guien
reguiarmente enirena a
e {‘«::h,[ VQS, la cance

lon cronica se da de
c:f..._-["'*dlf-‘ ala jerarquia. "S
le pasa con frecuencia
sapes que esiasenia
-JH:-E d*' a piramide,
cverdad? egu nta

Muchos clientes no
ven el dan -uquL JrOVo
can porque su asistente
hacee 1*.-*-.:__353;_} "*Cuando
reprogramas con

frecuencia. luces como

alguien que notiene e
control y que es poco

confiable. ¢Rea “"-’“rn‘;
Jieres comunica FH,::,,»"_
Lf acuerdo con h’ﬁf
genstern, ambos lados
sufren un dafio a su
L!:‘.‘m[‘:‘i*? on.

Asique no digas que s
= _u'“L,J que no quieres
lener. Esa comida que se

nd L“ri.‘.‘SCL. 2510, ya sea de
lu parte o de la otra, si se
diera ahora, ¢querrias ir?
Porquetu deseodeirala
comida no cambiara. No
vas atener mas ganas de
r dentro de unas
arespues
as es 'hoyno”, comenta
lorgenstern, "| ntonces
NO |a reprogrames
Dentro de tres
cgarasau
acom d;‘s \ .'i -
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EN INVIERNO DE 2019, el dia después de
que Beto O’Rourke anuncio su campa-

na presidencial en Estados Unidos, los
reporteros de Reuters publicaron un ar-
ticulo sobre el pasado del politico de Texas.
Cuando O’Rourke era adolescente en El
Paso, fue miembro de un grupo de “hac-
ktivistas” llamado el “Culto de lavaca
muerta”. Bajo el seudonimo “Psychedelic
Warlord”, publicé su poesia experimental

en los foros secretos del grupo.

Desde hace anos, asi es como hemos
calificado los peligros del Internet: una
amenaza constante de que todo loque
hemos hecho enlinea volverapara
acecharnosen el futuro. Esto, asimple
vista, es adorable; laidea de que todos
debemos preocuparnos porgue nuestras
busquedas en linea sean hackeadas o que
cosas como nuestra poesia anarquistay
sexy de juventud acabe apareciendo en
pantallas por todas partes.

Enrealidad, alolargodelailtima
década, millones de nosotros decidimos
que seria buena idea compartir lamayor
parte de nuestra informacion privaday
nuestros mas intimos secretos —algo que

. sabemos. Y aunque de forma colectivano
i estamos de acuerdo conello —una

. encuestade 2016 realizada por el Pew

. Research Center descubrid que séloel

' nueve por ciento de nosotros estabamos

. “muy seguros” de que las empresas de

. redes sociales protegen nuestros datos—,
. seguimos dandoles nuestra informacion.

Algunos de nosotros hemos empezado

. ahacer preguntas. ;Cuanto podemos

. esperar que otros sepan sobre nosotros?

. ¢Cuanto merecemos saber sobre los

. demas?Y al proyectarnos a futuro a partir
. deloque estas empresas de informacién

. yasaben sobre nosotros: ;Qué actor malé-
: volo, sea privado o publico, podria

cominmente se comprar esa
CONOCEe COIMo informacion algin
privacidad— con S isTON dia?
companias de todo el = s Estamos enun
d biod DE PRIVACIDAD b At
mundo acambiode POR DUNCAN COOPER, 32 AROS, puntode inflexion
que nos ofrezcan sus ESCRITOR/MUSICO/VENDEDOR DE conrelaciona
revolucionarios RECURSOS DIGITALES 3 nuestros derechos
servicios. ¢Por qué Las plataformas mmﬂn}; deprivacidad, y
decidimos hacerlo? acceso a las respuestas humanas todos luchamos
iPorque es gratis! y a la capacidad de controlar lo que contralasensacion
Pero conforme estos suceda después. Una micro sonrisa de que las empresas
gigantesdela de un u3uafio, o Un aeaiSENEING detecnologia han
tecnologia se han entrecerrados alterara la informacion i
; : gue recibe en su Instagram, You- & q
vuelto masymas Tube, Facebook TikTok, etc. Lo que simplemente
avanzados, han naturalmente sucederd a continua- tenemos que sacar el
reunido mas cion seréd que el contenido se creara mejor provecho de
informacion sobre en tiempo real para maximizar el ello. Quiza esa podria
nosotros que la que Rnfagamant o ”"alfnrlm LR ser larealidaden
Nosotros mismos "akznda Seaun o edlp g IR oco tiempo. Perono
inmediato de la persona. P Po-
loesahora.

N SU EXTENSO libro publicado
en 2019, The Age of Surveillance
Capitalism, la Dra. Shoshana
Zuboff, una académica

. pionera, acufio cierta frase que ofrece una
. claraimagen delintento delaindustria de
. latecnologiade apoderarse de todo loque
. hacemos para su propio beneficio.

. Considera, por ejemplo, el dominio que

. tiene Google sobre las compras en linea.

. “Las predicciones de dondey por qué una
. persona podria gastar dinero parten del

. acceso exclusivo que Google tiene sobre el
comportamiento de compra asi como su

. exclusiva capacidad analitica”, escribe.

. “Ofertaydemanda, sugerencia, empuije,

- vergiienza, seduccion: Google quiere ser

. tucopilotodevida”.

Y, evidentemente, Google no esta solo

. —aparentemente la lista de proveedores

. deservicios que buscan registrar cada

.~ detalle de nuestras vidas es interminable.

. Zuboff ofrece multiples ejemplos en su

. libro: algo tan inocente como Roomba, la

. aspiradora robética, puede trazar la

. “distribucién de las plantas de los hogares
. delos usuarios a partirlas nuevas

- funciones de mapeoquetienela

. maquina”. Oalgo tan simple comola
mezclilla: hay unachamarrade Levi's

. fabricada en colaboracion con Google que
. “contiene sensores que pueden ‘ver’ a

. través de la tela para detectary descifrar

. gestos tan sutiles como el movimiento de

. undedo”. Una mufiecallamada My Friend
: Cayla contiene unaappque “registray

. grabaconversaciones conforme lanina

. interactiiaconel juguete y haceque,

. sistematicamente, aporte informacion

. personal, incluyendo dénde vive”. Es una

. auténtica pesadilla protagonizada por

. aspiradoras, chamarras de mezclillay una
. murieca temible.

Dentro de poco, las empresas de

. tecnologia incluso podrian descubrir mas
. alladelas emociones que proyectamosy

. percibir aquellas de las que no somos

. completamente conscientes. Seha

. reportado en algunos documentos

. filtrados por Facebook Australia que la

. empresacompartié informacién sobre

. cambios de &nimo en usuarios jévenes con
. algunos vendedores, especificamente

. cuando los adolescentes australianos se

. sentian “estresados”, “derrotados”,

. “agobiados”, “ansiosos”, 0 “inttiles”.

. Como el mismo Facebook ha revelado,

. condujo un experimento paraver sial
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‘MI DISTOPIA
 DE PRIVACIDAD
POR TIM SCHWARTZ, 38 ANDS, ARTISTA/

ESTRATEGA DIGITAL/ORGANIZADOR DE

CRIPTOFIESTAS

La privacidad esta muerta. Hace
cambiar el news feed mucho se hicieron las apuestas, un “Flip Phone
de los usuarios se se lanzaron los dados. Perdimos. Anénimo
podiacambiarsu _E ﬁmﬁﬁ ity L Preconfigurado con
estadoemocional. opcién: el anonimato. O, de forma tarjetas SIM” y un

No es dificil ver mas especifica, la seudonimia. Situ “Manual de
hacia dénde vatodo identidad est4 comprometida, crear Resistencia Digital”.
esto, val pensar en mi una identidad nueva desligada de Y medicuentade
propia privacidad, Iia central es la unica manera de que lamejor manera
Pl , librarte. Al crear una identidad seu- de evitar ser
T - ddnima para cada accidn gue quie- ;
como puede uno ras realizar, evitas a los sistemas de registradoo
aislarse de esetipode rastreo. Como sus vidas dependen manipulado haciael
vigilancia. Penséen de la privacidad y la seguridad, los CONSuUMO era nunca
usar unamascarade traficantes de drogas, periodistas hacer nicomprar
cspuisempreque - [REEC RN ac2
salieraalacalle para Unete a ellos. Los ciudadanos pro- Demanerd,
evitar lossistemas de medio deben empezar a adoptar sm}ultanea, lei
reconocimiento facial estas practicas y planear como articulos sobre
delosquenoera enfrentaran un futuro digital apoca- privacidad enmi
consciente. Al ver los Iiptiln:n. Crear un kit de resistencia departamentoen
i playoffsdelaNBA, d}gltal (una estrategia de emergen- Londres y recibi un
i ma] es un buen primer paso. Las ; montén de

St . tarjetas de regalo, el uso de efectivo :
comentador explicar y los aparatos desechables son la advertencias
que el jugador Ersan mejor manera de empezar. enviadas por la
[lyasovade los Bucks Regulacionde
de Milwaukee se habia Proteccionde
roto lanariz tantas Informacion

B

B
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B
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veces jugando basquetbol que su funcidon
de reconocimiento facial del iPhone habia
dejado de funcionar, y consideré en pedir a
[lyasova que me ensefiara su estrategia de
rupturade nariz paralograr mi libertad.
Luego lei sobre “realface Glamouflage” de

C. Niquille: unas camisetas con rostros
distorsionados de celebridades, diseriadas
paraevitar queel software de
reconocimiento facial identifique tu
rostro. Era mucho menos extraro que usar
una mascara de esqui.

También lei sobre Tim Schwartz y su
adorable “Kit de Resistencia Digital”: un
juego de herramientas prefabricadas que
incluyen “Bitcoin, tarjetas de regalo
prepagadas, tarjetas de Starbucks”, una
“Tableta andnima preconfigurada,” un
“Smartphone Anénimo Preconfigurado”,
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General de la Union Europea. En los
territorios de la GDPR (por sus siglasen

inglés), al entrar a un sitioweb, apareceun |

pop-up que te permite aceptar o ajustar tu
preferencias de cookies utilizadas en
dicho sitioweb. Esunabuenaidea, en
teoria. En la practica, elegia el camino que
ofreciera menor resistenciaal presionar el
boton de “Si, acepto” una vy otra vez. Asi
como todos hemos firmado los “acuerdos
de privacidad” eternamente largos sin

leerlos, todos hacemos clic para liberarnos

de esas advertencias.

Mientras lefa, me asomé por laventana
y vique habia un auto de Google Street
View estacionado afuera, dirigido a mi
departamento.

TU KIT DE
HERRAMIENTAS

DE
PRIVACIDAD

NO DEJARAS de usar el
Internet. Entonces, sustituye tus
servicios web estandar con
estas herramientas 1 extensio-
nes de privacidad.

-
TU BUSCADOR

DUCKDUCKGO

Haz bisquedas completamente
privadas para que ninguna de tus
consultas se registre o te siga a
otros sitios web. Ofrece buenos
resultados de busqueda.

“"'
EL NAVEGADOR

BRAVE

Es un navegador abierto y veloz
que bloguea automaticamente a
los rastreadores y los anuncios de
practicamente todos los sitios que
visites.

-
EL SISTEMA DE MENSAJES

SIGNAL

Contar con un chat completamente
encriptado en el que puedas hablar
con familiares y amigos significa
que las unicas personas o robots
que leeran tus mensajes seran tus
amigos, familiares y tu.

""’
LA EXTENSION

PRIVACY BADGER

Es un bloqueador de anuncios que
también bloguea y te avisa cuando
te estan rastreando. Entre mas lo
usas, mas aprende a bloquear
rastreadores invisibles que
registran tus habitos de busqueday
ubicacion.
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“CSPERMITES
A ESTA
APP CONOCER

W
UBICACION?

ES NORMAL que casi cualguierapp
conectada con i cuenta de Facebook
lome tws contactos, likes y actividad en
Instagram. Pero hay muchas otras apps
que intentan peneatrar tu espacio
personal. Miles. En un estudio de la
Universidad Northeastern, mas dela
mitad de las 17.000 apps analizadas
podian tomar fotos de pantalla de tu
leléfono. Estas son las que mas
sobrepasan los limites:

e APP DE THE WEATHER
'|||';.1'Il'r-.*r EHH""EL

L mairnied

A inicios de este afo, la
aparentemente inofensiva app de
servicios meteorologicos fue deman-
dada por reunir y aprovecharse de la
informacion y ubicacion de sus 45
millones de usuarios. Solamente
digannos si necesitamos paraguas o no.

LA LIGA

= Por utilizar el microfono de tu
celular para grabar

informacion de audio y ubicacion y asi
detectar a bares que estaban
transmitiendo los partidos de manera
ilegal, la app oficial de la liga de fitbol
espanol fue multada con mas de
280,000 ddlares.

MUSICAL.LY
d El gigante de transmision de

videos cortos solicitaba
informacion personal como el nombre y
numero telefonico. Es una practica
usual, dcierto? No cuando los usuarios
son menores de 13 anos y sus padres
no han dado su consentimiento. El
desarrollador, ahora conocido como
TikTok, pagd un acuerdo de 5.7
millones de ddlares.

GOPUFF
El estudio de Northeastern

descubrio que la app de
entrega de alimentos puede hacer e
hizo videos de las pantallas de los
usuarios. GoPuff envio esa informacion
a una compaiiia de analitica. El estudio
sugirio que solamente lo hizo para
optimizar su funcionamiento.

-JOSHUA ST. CLAIR

. inventado por un grupo especifico de seres
. humanos en un tiempoy lugar especificos.
' Noesunresultadoinherenteala

. tecnologiadigital, ni esunaexpresion

- necesariadel capitalismodela

. informacion. Fue construido

. intencionalmente en cierto momento”.

. Enotras palabras: no tiene por qué ser asi.

. Mientras conversabacon muchos

- extrafios muy inteligentes para escribir

. estearticulo, escuché varias teorias

. interesantes sobre como podriamos

. aprovechar al maximo este momento. “4Y
. siel panorama de informacion fueravasto
. ymanejable?”, pregunta Bailey

. Richardson, unemprendedory antiguo

. empleado (jel nimero10!) de Instagram.

“2Y si pudiéramos forzar que hubiera

. transparenciay trabajar parahacer que
. los controles fueran sencillos y se

MI DISTOPIA
DE PRIVACIDAD
POR BEN, CONOCIDO COMD @
PIXELATEDBOAT EN TWITTER, ARTISTA
DE COMICS EN INTERNET
. En2009, los Cuando mueres, Facebook y Twit- centralizaran? Quiza
.~ habitantesde ter analizan tu actividad en linea y es posible hacerlo
. Broughton, construyen una version robdtica con sistemas tan
. Inglaterra, deg?taigdengialaﬂi“i;t o sl it complejos como los
| ublica desde la tumba, respondi-
E fﬂnnar:::n imakionia gndn a acontecimientos antﬁgles que ha}" -1
- humana” para con frases y GIFs de reaccion privacidad como
. bloquearunautode adecuados. Esto no es una distopia concepto humano
' Google.Enese si tu yo artificial tiene relativo éxito empezo con una
. momento, hicelo con sus publicacinngs. Es una pes- simple innovacién:
. tinico que podia hacer Stl'a sl Sils PUbICAcKNes: GerEt i las llaves. Llaves que
. paraproteger mi mas participacién y tu yo artificial : R
: S : se hace mas popular que lo que tu P ,
. privacidad —cerrélas eras en vida. cajones de escritorio
. cortinas. y las cajas fuertes.
' ) CD[‘HFI leE Zuboff, ;Podemos ofrecer a
. “el capitalismode los consumidores/
. vigilancia fue ciudadanos las llaves del mundo digital?”.

Ocomo me comento Olivia Craighead,
una escritora de 23 afios que trabaja como
directora deredessociales: “¢Ysicada
registro de mi existenciaen Internet
pudieraborrarse? Una tabula rasa. Asi
podria volver a empezary seleccionar a
qué empresas le quiero dar mi
informacion, siesque quierohacerlo.”

Nohay unarespuestacompletaala
pregunta “;qué hacemos?”. Alinno. Por
ahora, vale la pena recordar que nuestra
privacidad es nuestra, no suya, y que hay
cosas que podemos hacer para limitar la
cantidad de informacion que damos. No
tienen que ver con usar teléfonos
desechables o portar mascaras de esqui.

AMOS BARSHAD escribe sobre deportes y cul-
. tura pop para Fader, The New York Times

Magazine y The New Yorker.
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LA GUIA REALISTA PARA EL

MANEJO DE LA PRIVACIDAD

La Dra. Jennifer King, directora de privacidad del consumidor en el Centro de Internet y Sociedad
en la Facultad de Leyes de Stanford, nos dice lo minimo y mdximo que puedes hacer para proteger
tu privacidad digital en todas las plataformas.

REDES
SOCIALES

ASISTENTE

DE VOZ

BUSCADOR

MONITOR
DE SALUD

COMPRAS

e e R e S S e e g R R e e e s e e d]

TAL COMO:

LO QUE |

' nales, contactos,

- historial laboral,

. estado de relacion,
. ubicacion. Ade-

. mas, tratandose

: de Facebook, se

. registra todo aque- |
- loaloqueledas |
. click en Internet.

LES DAS:

Facebook,
. Instagram,
Twitter, Linkedin

Tus gustos perso-

- Conexion social,

QUE

RECIBES
A CAMBIO:

. comunidad, ac-

. tualizaciones de
' noticias, cone-

. xiones sencillas
-y actualizaciones
. sobre el reciéen

: nacido de tu pri-
. ma lejana.

Apple HomePod,
. Google Assistant,
: Amazon Echo

: Tuvozylade tu

. familia, uso de

- lenguaje, peticio-
- nes de miisica,

. ubicacion y, con

. frecuencia, lo que
- ves en la tele.

- Acceso sencillo a
. musica y una ma-
. nera manos libres
: para ganar una

- discusion tipo

. trivia.

. Safari, Chrome,
. Internet Explorer

i Todo tu historial

. en internet, inclu-
. yendo busquedas
: como “émi popo
. @s normal?”

. Fitbit,
. Apple Watch

' Edad, ritmo car-

. diaco, peso, rutas
. de carrera usua-

. les, qué escuchas
: mientras entre-

' nas.

Amazon, Starbucks
. Rewards, progra-
. mas de lealtad

. Tus preferencias

. de compras y bus-
. quedas en tiendas,
. pedidos usuales,

. informacion de

- tarjeta de crédito,

- ubicacion, el deseo
. de comprar un ven- |
. tilador Dyson que

. dejaste en el carri-
 to de compras. Y, !
- en el caso de Ama- |
. zon, tus habitos de
. lectura y gustos en

[} ] i [ ] b '
et e e 0 o o o | e [ o SR — 4
- i ; i i ’

MEDIDA
MiNIMA DE
SEGURIDAD:

. Rellena unica-

. mente los campos
' requeridos en la

. cuenta. Una de

. las maneras mas

. sencillas de ras-

' trearte es a través
' de tu nimero de

. teléfono. No lo

: des.

MEDIDAS |

DE
PRIVACIDAD
DE
SIGUIENTE
NIVEL:

: No uses aplica-

' ciones en tu telé-
. fono que puedan

. acceder a tus

. fotos y contactos.
: Mejor, accede a

. las redes sociales
. desde el busca-

. dor de tu telé-

. fono.

. Revisa el esta-

- tus general de

. informacion com-
. partida cuando

. programes el apa-
' rato. Desactiva,

. si puedes, todo

- lo que no quieras
: compartir.

- mejor alternativa
' @s no tener uno.

. Considera la pro-
. puesta de valor:

' un temporizador

- de huevos glorifi-
. cado a cambio de
. tener un aparato

. de vigilancia en tu
- casa.

King dice que tu

. hacer compras

. grandes, como

. autos o vaca-

. ciones, hazlo en

: modo de navega-
. cion privada, al

. menos para limi-

. tar el nimero de

. bombardeos de

. publicidad.

: Comprauna VPN |
! para que ni si-

. quiera tu provee-
; dor de internet

: pueda rastrear tu
. uso, y utiliza un

. buscador privado
. como Tor.

' carreras ni com-
' partas informa-

. cion en las redes
. sociales de la

' misma app.

. Ve los ajustes

' preestablecidos y
. selecciona espe-
. cificamente qué

. quieres registrar
.y compartir, eli-

. minando todo lo

. que ofrezca mas
. informacion so-

' bre ti.

. television.
. El Internet. Asi . Facil acceso al . La comodidad g
. como registro de | registro de pasos, : de pagar y hacer
. terceras partes . carreras, desarro- | pedidos con faci-
! que siguen tu . llo de acondicio- . lidad.
' historial de bus- : namiento perso- :
. quedas y generan : nal, y metas.
: anuncios hiper- !
: enfocados que
. luego ti recibes.
. Si estas por . No publiques tus | Ten cuidado con

. los programas a

- los que te inscri-
. bes y qué infor-

. macion les das

- al unirte. éVale la
' pena dar tu telé-
. fono a TCBY con
. tal de conseguir

. un 15% de des-

. cuento?

. Crea una serie de

' direcciones de co-
. rreo desechables

. que no estéen rela-

. cionadas con otras
. cuentas y utilizalas
. para inscribirte en

. sitios donde ob-

. tengas beneficios

' 0 participes en

. programas.
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Nace una
estrella

del fithess
@ .

Te llevamos al

interior de las
fabricas digitales

de idolos que

son Instagram (@-
vy YouTube para
conocer de cerca

el turbio mundo
de los patrocinios

v “menciones”
GERGCELRUTELE
un #Fitfluencer
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#ESHO RADETRABAJAR

TN O

EL SONIDO DELA ALARMA me asusta. Todo

estd oscurodentro delacasa de Kevin
Hejnas en East Brunswick, New Jersey. El
es un influencer de fitness y entrenador en
linea conocido por sus 188 mil seguidores
como @Hejnasty. Me hospedé enel cuarto
de huéspedes de Kevin para poder pasar
un dia completo con él, obsevandolo
entrenar y trabajar para conseguir lafama
en Internet. Es temprano y me siento
cansado, pero él esta completamente
despierto.

Esimposible saber cuantos influencers
de fitness (o fitfluencers) hay en las redes
sociales, podriasdecirme que hay 1,000,
10,000 0100,000 Yy te creeria, dado que
todos los dias hay personas que abren sus
cuentas “fit”. Me topé con Hejnas por
primera vez en Instagram este ario,
cuando tenia 140 mil seguidores. Muchos
de los hombres y mujeres que hacen
ejercicio en Instagramno tienen ideadelo
que estan haciendo ni razon para estar
frente a unacamara, pero con 25 anos,
Hejnas irradia confianza y capacidad, lo
cual lo hace ver como toda una estrellaen
tu smartphone.

No tiene ninguna certificacion formal
de fitness ni planea conseguirlaynunca
ha trabajado en un gimnasio. Tampoco
tiene clientes alos que entrene en
persona. Envezde eso, trabajade forma
remota a través de videoconferenciasy
programas de entrenamiento
predisenados que vende en su sitioweb. Y
para promover ese sitio, crea contenido
pararedes sociales: dos posteos por diaen
Instagramy unoodos alasemanaen
YouTube mostrando sus entrenamientos
y su plan de alimentacion. También
comparte poses en las que presume sus
musculos desde todos los angulos y videos
de los dos cachorros que comparte con su
novia, Nicole.

Para mantener su fisico en un estado que
no lo haria lucir fuerade lugaren unacinta
de superhéroes, se levanta temprano (alas
4,:01 paraser exactos), seis dias por semana
paraentrenar por dos horas antesde que el
restodel mundosedespierte (lahoraala

que programa su alarma esta influenciada
en parte por iconos de la eficienciacomo
Elon Musk y Gary Vaynerchuk, quienes
promueven esta practica. Inclusollaméa
unode sus perros Elon). Cuandoentroasu
cocina, Hejnas esta devorandoun poco de
cereal con polvo de proteina. Toma una
barrade las multiples cajas que tiene cerca
yme la pasa. Charlamos un pocoy se
disculpapor el hecho de que tendremos
que ir al gimnasio en un Toyota. Sunuevo
Tesla Model Sestaen el taller mientras le
colocan un forro hechoalamedida (sI,
conduce un S. 8i, ese que cuesta alrededor
de100 mil délares sin contar el forro. Ya
hablaremos de eso).

Hoy esundiade tren superior. Aman
Purba, estudiantede dltimoaniodela
Universidad Rutgersy videdgrafo de medio
tiempo de Hejnas, nos espera para grabar
todo el entrenamientoy subirloa YouTube.
Purbaconocio a Hejnas a través del equipo
de levantamiento de pesasdela
universidad, el cual Kevin ayuddé a formar.
Purbaquiere dedicarse ala produccion de
video, asique se ofrecié como voluntario
para grabar y editar el contenido de Hejnas.
Tiene unacamara Sony compactacon un
micréfonoy,alolargo delasesion, Hejnas
se dirige a ella y ofrece una combinacién de
consejosy anécdotas para explicar por qué
hizo algiin movimiento de una manera
especifica. “Sujetalabarracon fuerzay
doblala hacia el exterior durante el pressde
banca”, por ejemplo, o “lleva tu codoatras
en el remo para activar los dorsales”. Purba
no ofrece ninglin tipo de direccion, y
Hejnas nolanecesita. Nuncase trabaal
hablar. Estasno son repeticiones fingidas
solo paralacamara, pero tampoco grufie o
orita. Aunque no hay nadie mas cerca, esta
claro que Hejnas esta pensando como
entrenador y sabe que cualquiera que veael
video es un cliente potencial.

Después del entrenamiento, camina por
el gimnasio enbuscadebuena
iluminacion para tomar fotos. Son las 7:45
y el lugar esta lleno de personas que lucen
satisfechas por haber tomado la decision
de levantarse tempranoaentrenar.
Encuentraun espacio junto al rackde
mancuernas. juntos, apretamos los biceps
y sonreimos parala camara. No subirala
fotoaInstagram todavia yaque se apegaa
un horario definido de publicacién y atin
es muy temprano para la primeradel dia.
Pero cuandolo haga, lafotoestara
acompanada de una frase largay muchos
hashtags. ¢El resultado? Mas de 5,800
likes; la publicacion mas popular en la que
he aparecido.

Sin esa foto para Instagram, y el video

i LA 22222 2

de 20 minutos para YouTube, el viaje al
gimnasio habria sido una oportunidad
desperdiciada para atraer mas seguidores
asus paginas, el objetivo final de todolo
que hace. Se gradud de Rutgerscomo
farmacéutico en mayo de 2018, perole ha
apostado todo a sunegocio como
entrenador en linea.

“El punto de tener unabase tan amplia
de seguidores es que puedes compartir
contenido de gran valor”, dice. “Te
convierte en una autoridad en ese espacio,
hace que la gente voltee a verte: ‘Oh,
mucha gente te sigue, debe haber una
razon paraello’”. Si, pensé. Debe haber
alguna razon.

9:15 A.M:
#HORADELLAMADAS

Terminadoy documentado el
entrenamiento, Hejnas regresaacasaa
trabajar. Nos paramos en su pequena
cocina acomer polloy arroz de coliflor, el
cual ha descubierto recientemente. Siente
tantas ganas de compartir esta
informacion como de hablar sobre los
beneficios de un agarre cerrado en press
debanca. Es meticuloso enloque se
refierea sudietay registratodolo que
come, haciendo un seguimiento de sus
macronutrientes, al igual que hace por sus
clientes. Tiene consultas agendadas para
las siguientes cuatro horas. Nos dirigimos
al segundo piso a una pequena oficina
donde se para frente a tres monitores,
como si setratarade un centro de control.
El programade Hejnas, con duracion de
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12 semanas, esta basado en su propia
experiencia con el fisiculturismo, los
principios basicos de periodizacion (el
formato estandar que los entrenadores
usan con fases progresivas para construir
fuerza), e informacion reciente de
publicaciones cientificas. También provee
un plan de alimentacién que hace énfasis
en el balance de macronutrientes y los
objetivos de consumo de calorias. No tiene
una certificacion y se basaen
investigaciones, podcastsy libros.

No esta reinventando la rueda con su
programa: puedes entrar a la mayoriade
los gimnasios y terminar con un paquete
similar. Pero como Hejnas love, la gente
noestabuscando la reinvencion de la
rueda, lo que desean es informacionclara
yconstantey laquieren de parte de
alguien en quien confieny a quien
admiren. Dice que ha entrenado amas de
14,0 personas con su programa en el
ultimo ano, su primero en el negocio, y
que sus clientes han perdido, de forma
colectiva, “mas de sookilos”.

A pesar de que los entrenadores
virtuales como Hejnas tienen una gran
cantidad de seguidores en las redes
sociales, usualmente no cuentan conel
respetode la comunidad del fitness como
un entrenador que trabaje en un gimnasio.

FYFFPIFErrre

¥ Hejnas entrena seis dias por semana, usualmente
antes de que el resto delmundo despierte. Pasala
mayor parte de su jormada en casa, atendiendo
lamadas y hablanao con clientes.

“Tener una base
amplia de seguidores
te convierte en una

“No puedes autoridad, hace que la Claramente sabe las
maximizar el impacto gente voltee a verte: respuestas a muchas
que tienes en tus ‘Oh, mucha gente te de estas preguntas,
cllentfas sin 1 sigue, debe haber una pero 1ehrmdaasusr
experiencia trabajando i ol clientes la oportunidad
con personas”, dice el razon para ello™. de plantearlas ellos
entrenador Jay T. mismos. Se despide de
Maryniak, NASM (@ ellos con humory los

jtmn__fit, 586K seguidores en Instagram),
quien siguié un camino mas tradicional
paraconstruir suimageny luego pasaral
modelo digital. “Debes teneruna
experiencia real trabajando conuna
variedad de clientes para convertirte en
un gran entrenador”. Hejnas obviamente
noestadeacuerdoy creeque ha sido capaz
de obtener esos conocimientos sin la
experiencia en el gym. “Tener una serie de
certificaciones no te convierte en un gran
entrenador; ser un buen entrenador te
haceuno”, dice. “Laformaenque
aplicamos el conocimiento a nuestros
clientes y les ayudamos a adherirse a esos
principios es donde entraen juego el
verdadero aspecto de ser un entrenador.
Sé que soy un mejor entrenador ahora que
he entrenado a 300 personas a través de
una plataforma en linea de loque era
cuando solo habia leido libros. Ahora
conozco la aplicacion yaquelloenlo que
mis clientes necesitan apoyo”.

Hejnas me dejo escuchar sus consultas,
y tiene una forma muy relajada de
interactuar consusclientes. Les pregunta
cOmo se sienten con el entrenamiento, qué
tanto se apegan a su programa de nutricion
y qué retos creen que enfrentaran.

10:00 A.M.

dejamotivados para trabajar duro. Conuna
personaqueno haalcanzado sus objetivos
semuestra algo estricto, mientras que con
otra celebra, explicando como podran
planear sus comidas de manera que pueda
relajarse durante un viaje proximo sin
perder sus ganancias.

Estadepielamayor partedel dia, y
entre llamadas escucha K-popy se hace
cargode sus perros. Las horas pasany él se
pone en modo vendedor, convenciendo a
alguien que termino su programa de 12
semanas de pasar a uno de 12 meses.
Hejnas no me revela los costos y asegura
que éstos dependen de lo que cada cliente
especifico necesite. Dice que su programa
baserecibede 100 a 150 solicitudes por
mes (éstas a traveés de redes sociales o
recomendaciones), peronolas acepta
todas. Es alin mas selectivo conel
programa de 12 meses, y solo trabaja con
aquellas personas que “estan listas parael
compromiso”. No es el inicoquese
esfuerzaenlaatraccién declientes. Tiene
a cuatro empleados de medio tiempo:
Deniz, un especialista en ventas; Purba,
quien se hace cargo de grabar y editar;
Brandon, otro amigo de Rutgers que
trabaja como entrenador asistente para
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clientes principiantes y Nicole, quien
planeadejar su trabajo como ingeniera
paraapoyar al negocio con ventas,
estrategiay administracion. Perola
mayor parte del tiempo, trabaja solo,
levantandose temprano, publicandoen
redes y moviéndose para que el negocio
sea tan lucrativo como el de las estrellas
del negocio. Probablemente tendra que
duplicar subase de seguidores en IGy

cuadruplicar la de YouTube como minimo.

Sera entonces que laalarmaalas 4:01
comience arendir frutos.

1:47P.M.
#MOTIVACION

Sino lo estuviera siguiendo un periodista,
éste seria el momento que dedicariaa
atender pendientes, ver Attackon Titan o
jugar con su Nintendo Switch, pero hoy
quiere hablar sobre motivacion.

Su historia es similar alade otros
entrenadores, tanto en vivo como
aquellos famosos virtualmente. Dice que
eraun nino gordo que teniaunamala
relacion con su cuerpo hasta que probd el
programa PgoX en la escuela secundaria.
Luego, compitid en levantamiento de
pesasy physique (un concurso que se
enfoca mas en masamagraque en
musculos enormes) cuando estabaen la

3:25 P.M.

universidad. Comenzoa

L/ /27

Los
fitfluencers mas
importantes, con

personal esta dispuesto a

documentar su al menos 500K compartir y exactamente
entrenamiento en seguidores, CElénta piel sesiente
Instagram, donde comodo revelando.
experimento con distintas pueden ganar 25 Algunos influencers
maneras de ganar mil dolares por hacen “flex shows”;
seguidores. Su éxito mas publicacion. sesiones de video

grande fue un accidente. privadas querozanlo
Alguien publicé una fotode pornografico. Hejnas dice
cuando se preparaba para que nuncahahechouna,

unacompetencia en una cuentade
Instagram llamada @thatblue_ duck.
Cuando uno de sus amigos lo reconocioy
etiquetd, Hejnas permitio al sitio que
usaran su imagen. Unas cuantas
publicaciones después, tenia varios miles
de seguidores, quienes comenzarona
pedirle tips de entrenamiento. Mientras
se preparaba para graduarse de la
universidad, debia tomar una decision:
¢Hacia los examenes necesarios para
convertirse en un farmacéutico registrado
o seenfocaba en hacer crecer su presencia
digital y sunegocio? El dia que terminaron
las clases, gastd 5,000 ddlares en uncoach
de negocios paraque lo asesoraraen esta
nuevaaventura.

Mantiene el crecimiento de su perfil
curando sumarca de forma cuidadosa,
determinando qué tan técnico debe ser al
explicar sus ejercicios, cuanto de suvida

peroque alguien cred un perfil falso una
vez con sus fotos e intento estafar asus
fans, pidiéndoles sus datos bancarios a
cambiode contenido privado (espera que
Instagram verifique su cuenta pronto
para prevenir estas cuestiones). Lo suyo
escontenido para todo publicoy podria
definirse como fisiculturismo clasico,
nutricion saludable y motivacion
constante.

Muchos influencers de fitness
construyen su reputacion trabajando en
un gimnasio iconico con clientes famosos
odandole un giro inicoasu
entrenamiento —piensaen Don Saladino,
NASM (@donsaladino, 187K seguidores,
cuyos clientes incluyen a Ryan Reynoldsy
Hugh Jackman) como un ejemplo de lo
primeroy en Maryniak como un ejemplo
de losegundo. “He estado publicandouna
atres veces por dia por mas deseisanos
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parallegar a donde estoy”, dice Maryniak.
Incluso sino empezaron como Hejnas,
estos entrenadores tradicionales también
estan en linea. Ambos ofrecen paquetes
completos de entrenamiento digitales,
aunque sin las consultas.

Otros influencers compran seguidores,
una técnica que depende de bots, es decir
cuentas vacias manejadas por
computadoras. Para cualquiera que quiera
ser unaestrelladel fitness, serfauna
opcidn tentadora, pero Hejnas decidio que
se ganaria a cada nuevo seguidor. Aunque
acepta que ha pagado por menciones de
parte de cuentas mejor posicionadas que
la suya. “Sieres un negocio, veo por qué
querrias comprar seguidores”, dice. “Pero
nome gustaque seaalgo enganoso”.

Hejnas también pasa una parte
considerable de su tiempo disefiando
estrategias con Purba parael contenido
que sube a YouTube. El objetivo esllevar el
espiritu de su cuenta de IGaun formato
distinto y unamayor audiencia en video,
lo cual significamas ventas desu
producto. Los microfitfluencers —perso-
nas con mucho menos que 100 mil
seguidores stper leales— pueden ganar
1,500 dolares por subir historias con
productos que las compariias quieren
promover entre sus audiencias. Los
fitfluencers masimportantes, conal
menos 500K seguidores, pueden ganar 25
mil ddlares por publicacion.

Estadinamica esta evolucionando rapi-
damente. Kevin Bello, cofundador y COO
de Snapbac, una marca de ropa deportiva
que tiene entre sus fundadores e

inversionistas a Derek Jeter, dice que al
considerar una potencial alianza, se
enfoca enlacalidad de los seguidores, no
en la cantidad. " Sicada comentario es
‘Wow. Luces increible’. Nonos funciona”,
dice Bello. La compania elige influencers
cuyas audiencias estén interesadas en
mas que solo apretar el boton de “like”.

Incluso hay unavariedad de
plataformas en las que los influencers
pueden encontrarse con las marcas, como
Viral Nation y Open Sponsorship. Ishveen
Anand, CEOdela segunda, me explica
que, mientras la mayoriade los perfiles
pertenecen a atletas profesionales
tradicionales, hay algunos influencers
también. Las herramientas de la
plataforma permiten a las compariias
conocer cada métrica sobre sus
potenciales aliados, incluyendo las
interacciones que tiene la audiencia (lo
cual identifica a los bots de inmediato) y
estimados deretorno de inversion. “Este
cambio hacia lo digital significa que todo
debe poder medirse”, dice Anand.
“Deberas mostrar tuvalor”.

Hejnasnoha utilizado estas
plataformas parahacer tratos, yaque ha
dedicado sus esfuerzos a construir su
plataforma de entrenamiento. Dice quele
pagaron 500 dolares por una publicacion
con unamarcaque no quiere revelar
(recientemente subid un video a YouTube
mostrando prendas de GymShark, una
compariia popular con los fitfluencers)y
estima que ha ganado menos de 10 mil
ddlares directamente desde Instagram,
dado que ha sido selectivo sobre las
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marcas que promociona. “El 95% demis
ingresos vienen de minegocioy las
asesorias”, dice. “No hay mucho que
provengade las afiliaciones”.

Por ahora, el inico contrato de
patrocinio que tiene es con unacompariia
de suplementos, PEScience, pero espera
hacerse de un contrato de ropa deportiva
pronto. Lamarca ideal seria alguna
similar a GymSharkya que suele colocar a
su talento en campanas de publicidad.

5:05PM
#CHEATMEAL

Es hora de cenar. Bueno, casi. Salimos de
casa porque hay una cosa que Hejnas debe
hacer. Le gustadarle un toque personal a
sus servicios asi que hoy enviara camisetas
por correo. Luego, nosdirigimos a
Chipotle. Todo es, bueno, normal. Deno
ser por el fisico imponente de Hejnas y su
playera fosforescente, nadie en el
restaurante repararia en nuestramesa. Su
nuimero seguidores probablemente es el
doble del de todos los demas comensales
sumados. Me siento mas como si estuviera
pasando el rato con uno de los amigos de
mi hermano pequerio que trabajando, y
casiolvido que este chico probablemente
esté ganandoarriba de 100 mil dolares por
ano. Me lleva ala estacion para que pueda
tomar un autobis de regreso a Nueva York
ynos separamosconunabrazo. Elirda
casa a tomar un par de llamadasmasya
dormir temprano.

En lamayoria de los casos, las luces se
apagan alas 8:00 PM en su casa. Después
de pasar lamayor parte del dia enfocado
en su negocio, el influencer revisael
contenido que generden su
entrenamiento del dia recostado enla
camay publicasutiltima fotoen
Instagram. Luego, se queda dormido. En
mi viaje de vuelta a casa, memetoa
Instagram. Enmi feed, hay una
combinacionde publicaciones curadas
por profesionales que viven de generar
contenidoy fotos que amigos suben
simplemente por diversion.

En la formaen que luceny su
personalidad, las publicaciones de Hejnas
estan en medio de ambos. Siquiere llegar
al siguiente nivel de relevancia en redes
sociales, tendra que parecersemasalo
primero. Atin hay trabajo por hacer, pero
unacosaes segura: alas 4:01 A.M. é]l estara
despierto para hacerlo.

BRETT WILLIAMS es editor asociado de
fitness en MH y ex jugador profesional de
futbolamericano
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E P[HHNMES I Pedro Prieto

Una conversacion con Pedro
Prieto, actor, conductor, viajero
y amante del ejercicio.

POR VICTOR MARTINEZ
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odos los dias, a traves de
nuestro correo electronico,
redes sociales, mensajes de
texto o incluso cara a cara
en algun evento, recibimos
peticiones para ocupar
el sitio de honor de esta revista. Apa-
recer en la portada de Men’s Health es
un sueno compartido por millones de
hombres alrededor del mundo. Algunos
de ellos son atletas de élite, otros son
entrenadores, modelos, actores, musi-
cos o simplemente aficionados del fit-
ness. Lo que todos tienen en comun es
que han descubierto que adoptar un es-
tilo de vida saludable produce mas que
musculos definidos y una mejor capa-
cidad atlética, es también una forma
de conocerse y valorarse a uno mismo.
Es encontrar la motivacion dia con dia
para seguir creciendo. (COmo elegir a
un personaje que sea la representacion
cabal de este concepto? La opcion mas
sencilla seria someter a todos los suje-
tos a una bioimpedancia (un estudio de
composicion corporal) para determinar
quién tiene un porcentaje mas reducido
de grasa v jlisto! Ahi tienes a un hom-
bre fit, scierto? En realidad es un poco
mas complicado que eso.

En Men’s Health, ademas del abdomen
marcado buscamos historias que enri-
quezcan nuestras paginas y que inspiren
a quienes nos leen. Una persona que ja-
mas haya enfrentado un obstaculo y cuyo
valor resida (inicamente en haber gana-
do la loteria genética no es el candidato
idéneo para este espacio. Buscamos gen-
te que haya corrido riesgos, que se haya
atrevido a dejar la zona de confort y mo-
tive a otros para que hagan lo mismo. El
personaje que ves en nuestra portada en
esta edicion es justamente esa clase de
hombre.

En la actualidad, tal parece que Pedro
Prieto esta en todas partes. Sino lo has
visto en su faceta de conductor de tele-
visidn, quiza lo reconozcas por su traba-
) jo en teatro o por haber participado en el
PAG.
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LAS CLAVES DE UN CUERPO DE
PORTADA, SEGUN PEDRO PRIETO

1 // La dieta es lo pri-
mero. Somos lo que come-
mos y lo que tomamos. Si
quieres sentirte bien, cuida tu
cuerpo por dentro. Lo que in-
tento sobre todo es quitamme
las harinas, creo que eso es
lo peor. TampoCco consumo
nada de lacteos ni alcohol.

2 [/ Entrena-
miento. Hay que
hacer algun tipo de
ejercicio pero no es
necesaro hacero
en un gimnasio, hay
una gran variedad
de deportes que
puedes practicar.

Reto 4 elementos, un reality de competencias deportivas. Si to-
davia no lo ubicas, pidele a tu novia que te explique (Pedro tiene
una columna mensual en la revista Cosmopolitan). Debido a su
gran carisma y buena actitud, no es dificil asumir que se trata
de un tipo que siempre lo ha tenido todo facil, pero para llegar
a este punto, Pedro ha tenido que recorrer una gran distancia,
tanto literal como metaforica.

Cuando tenia 14 afios, Pedro, originario de Madrid, sufrié un
acné muy severo, considerado de tipo 3, el cual lo marcé tan-
to a nivel fisico como emocional. “Recuerdo mirarme ala caray
decidir que yo queria estar en una portada de Men’s Health. Me
lo imaginé, lo visualicé y decia ‘quiero aparecer ahi un dia’”,
cuenta. La adolescencia es una etapa dificil para cualquiera, y
alin mas para quienes deben enfrentar un problema como el
acné. Sin embargo, a pesar del reto que esto representd para su
autoestima, Pedro consiguid superar ese periodo. “Un dia me
llamaron para un concurso de un calendario de boxers de una
marca muy famosa en Europa. Fui uno de los ganadores, me hi-
cieron un book y una amiga mia lo mandé para Mr. Espana. Sali
elegido como Mr. Madrid. De ahi empezé a cambiar todo porque
hice un comercial muy famoso. Eso me permitié trabajar como
modelo”. Pedro dejé su natal Espania y se mudo a la India, don-
de vivio durante un afo, y posteriormente a China. “Entrena-
ba ahi con companeros de otros paises como Portugal y Chile.
Incluso me dieron ganas de volverme entrenador. Al principio
empecé con el CrossFit. También me encantaba el spinning pero
como me hacia perder mucho peso tuve que cambiarlo y me de-
diqué mas a las pesas”. A pesar de que viajar por el mundo tra-
bajando como modelo suena como un estilo de vida glamuroso,
la realidad es muy distinta. “Yo me fui a la India sin nada”, dice.
“Me vine a México igual, vendi mi coche en Madrid y enfren-
té todo tipo de obstaculos”, recuerda. “Tuve que vivir en la sala
de un colega. Cuando hacia el siiper miraba todos los precios”.
A pesar de que la fortuna le sonrid, no olvida esos dias y le re-
comienda a quienes lo siguen que sean perseverantes. “Hay que
saber aguantar los fracasos. Los noes que se nos presentan en
la vida son muchisimos. Lo que la gente debe hacer es superar
eso y confiar en lo que hacen. Eso si, siguiendo la intuicién y lo
que sepas hacer bien"”. ;Habra dificultades? Sin duda. Pero, de
acuerdo con Pedro, es importante que al enfrentarlas, la gen-
te se haga las preguntas correctas. “A veces nos preguntamos
cosas que son injustas para nosotros mismos como ;por queé
yo? spor qué a mi? Mejor que la gente se pregunte ¢por qué no a
mi? Esto se lo dedico a ese nifio que sufrié de acné y que lloraba
tanto y que de repente esta en la portada de la revista mas im-
portante del mundo fitness. Si yo lo puedo hacer, cualquier per-
sona puede”, afirma. Estamos completamente de acuerdo. Lo
linico que hace falta son ganas de ser mejor cada dia.



3 // Hidratacion.
Hay que beber mu-
cha agua. pero
debe ser dgua pura
YO no tomo nada

de refresct

es importantisimo.

“Esto se lo dedico a ese nino que sufrio de acné y que lloraba tanto y que de repente
estd en la portada de la revista mds importante del mundo fitness”.
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Platicamos con el clavadista Ivan Garcia a su regreso de los Juegos

Panamericanos de Lima, donde consiguio dos preseas, una de oro
con su companiero Kevin Berlin y otra de plata de forma individual.
Este extraordinario deportista nos hablo sobre su historia en los
clavados, el suerio olimpico y como balancea su rol de atleta de alto
rendimiento con el de padre de familia.

MEXICO ES UNA AUTENTICA POTENCIA en clavados. A
pesar de que la mayoria de la gente no le pone mu-
cha atencidn a esta disciplina a menos que nos en-
contremos en afno olimpico, en MH creemos que

es ahi donde deberia concentrarse una gran par-

te de los reflectores (no todo en la vida es futbol y
éste suele distraernos de los deportes en los que
este pais obtiene los mejores resultados). Los expo-
nentes mexicanos son dignos de todos los reconoci-
mientos y nos sentimos honrados de que nos visiten
en la redaccion. En esta ocasion, recibimos al meda-
llista olimpico Ivan Garcia.

LA HISTORIA

Lo que llevd a Ivan al deporte es algo que compar -
te con muchos otros atletas y que esperamos sir-
va como alivio para todos aquellos padres que no
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saben qué hacer con sus hijos inquietos: “Empe-

cé en el deporte porque tenia muchos problemas de
conducta en la escuela”, cuenta. “Ya no me aguan-
taban y me querian correr. Decidieron darme una
oportunidad siempre y cuando entrara a algin de-
porte para que me cansara en el entrenamiento y en
la escuela estuviera mas tranquilo. En realidad iba a
practicar natacion, pero cuando fuimos a las insta-
laciones en Jalisco del CODE, tuve la suerte de pasar
primero por la alberca de clavados v me gustd mu-
cho como se aventaban. Me enganché con los clava-
dos y le dije a mis padres: ‘si quieren que haga una
actividad, voy a hacer esto’”. Ivan asegura que de
inicio, el deporte no funcioné como remedio para
sus problemas de conducta, pero le brindé direccion
y un objetivo ambicioso al cual apuntar. “Empe-

cé a los siete afios y a los 10 me di cuenta de que po-
dia hacer cosas grandes en el deporte, asi que decidi
hacerlo de lleno”. Los Juegos Olimpicos de Sidney
2000 marcaron un parteaguas en este sentido. “Me
tocd seguirlos de cerca y yo queria participar”, afir-
ma. El suerio se cumplié 12 arios después, del otro
lado del mundo. “El 30 de julio del 2012, en Londres,
gané la medalla que tanto soné, la medalla olim-
pica. En mi caso fue en clavados sincronizados



10 metros con German Sanchez. Fue un dia maravilloso que
nunca se me olvidara, sobre todo porque estaban mis padres
en la grada. Cumpli un sueno que no era sélo mio, ellos tam-
bién trabajaron muy duro para que yo estuviera ahi”.

Ivan no solo consiguid la tan codiciada presea, sino que le
demostro al mundo que era capaz de hacer cosas que otros
solo podian imaginar. “Soy el clavadista con mas alto gra-
do de dificultad en el mundo. Eso fue lo que nos dio un plus,
llegar con clavados que nadie pensaba que se podian ha-
cer, con un grado de dificultad muy alto, de manera que
no necesitabamos hacer clavados de dieces como los chi-
nos. Nosotros con sietes estabamos a la par de ellos. A eso le
apostamos”. Cuando el talento se alinea con el deseo de dar
siempre lo mejor, las cosas fluyen y, en el caso de Ivan, los
resultados estan a la vista.

Su pareja, la también clavadista Paola Espinosa, es una de
las atletas mexicanas mas exitosas de los tltimos tiem-
pos (en esta reciente edicion de los Juegos Panamericanos
consiguio su medalla niimero 15, un récord para México).
“Cuando nos enteramos que ibamos a ser papas, Paola y yo
decidimos echarle muchas ganas para ser la linica pareja de
papas de la delegacion de Juegos Panamericanos y queria-
mos hacerlo en forma. El resultado fue positivo tanto para
ella como para mi”.

¢Como es tener como companera de vida a una mujer tan
experimentada y exitosa en el mismo campo en el que se
desempefia? “Los dos conocemos este deporte v al recibir un
consejo de su parte no la escucho como mi pareja, sino como
una persona que me quiere ayudar deportivamente hablan-
do. Ella es una atleta que ha ganado todo. Tiene mucha ex-
periencia y si nota algo que me puede ayudar, obviamente
le pongo mucha atencién e intento hacerlo. En el entrena-
miento somos equipo, pero una vez saliendo, hacemos una
vida de pareja normal. Entre los dos hablamos y nos apoya-
mos, nos ayuda ver a nuestra bebé feliz y saber que todo lo
que hacemos lo hacemos por ella para que vea que tiene a un
papd y una mama que a pesar de ya haber cumplido suefios
tienen muchas cosas mas por lograr. Queremos inculcar-
le eso, que con trabajo vy dedicacion se pueden hacer reali-
dad las cosas”.

“Fueron mis terceros Juegos y fue una experiencia total-
mente diferente porque fueron los primeros como papa”,
cuenta emocionado. En este evento, Ivan se reencontré con
las competencias internacionales después de dos afios de in-
actividad debido a operaciones de rodillas. “Los médicos

me decian que ya no iba a poder hacer deporte. Fueun gol-
pe muy duro en ese momento, pero dos afios después estoy

en unos Juegos Panamericanos con mi hija y con mi fami-

lia, dando lo mejor”. En cuanto al entrenamiento con Kevin
Berlin, con quien obtuvo la presea dorada en sincronizados
enlaplatafonnadelﬂmetros, Ivan afirma que fue compli-
cadudehldﬂaqlmmvenenmﬂadesdlslmtasyuﬂnenm--
nicas diferentes, “pero los dos teniamos ganas Y queriamos
hacerhlstona,aslqueluumnslunqn:posﬁﬂe Le pasé al-
gunusmnse]nsqueannmeayudamnyelmmmmem;, o
sitivo para México". JII_
Estamos seguros de que Ivan conseguird replicar el éxito
quemmen]nsPanamen:amselaimprfmimnenlns] agos

Olimpicos de Tokio. En MH no podemos esperar para ter
denuﬁnenhredacmﬂnammpmndﬁﬁmﬂnnﬁa W |
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Hay 6.5 millones de
usuarnos de Instagram
que todos los dias se
motivan viendo entre-
nar a Ulisses Jr.

Dedcacién
sin II n

1\

Si naciste en los af
muisculos ennrmes
te la primera tmﬂgen
mente sea “El roble austrias
Schwarzenegger. Esto porque a pe _
de que el siete veces Mr. O pia tuvo
su apogeo en la drsc:phnﬂ del ﬁ.s:atl-
turismo en los anos 70, durante las dos
décadas subsecuentes fue el referente
indiscutible en lo que se refiere a miis-
culos en la cultura popular. Bien, pues
aquellos hombres nncrdns a partir de
la sequnda m1 ad de lo jenen a un
ieve idolo musculoso. AJ tgunl que
ocurrio con el célebre “Governator”,
basta con un nombre de pila para
millones de personas sepan de qufx
estamos hablando. Se trata, simple y

sencillamente, de Ulisses Jr.

Por Victor Martinez
Fotos Rock Morgado




EN CASO DE QUE HAYAS Vivido bajo una roca los ultimos
anos, o que no tengas una cuenta de Instagram, debes
saber que este senor es el maximo representante de
aquello que encierra el concepto #aesthetics. Esto se
refiere a cuerpos grandes (pero no demasiado) y muy
definidos, con un enfasis particular en la simetria.
Durante su carrera competitiva en el fisiculturismo,
Ulisses Jr. consiguio mas de una veintena de trofeos.
Sin embargo, su popularidad se debe en gran

medida al contenido que sube a su cuenta de IG:
(@ulissesworld). Ulisses Jr. estuvo de visita en México
recientemente, como parte de HEAT MX Sports &
Fitness Fest, y platicamos con €l en exclusiva.

Men's Health: ;Como llegaste al mundo del
fitness y qué le dirias a esa version mds jo-
ven de ti mismo sobre lo que le espera en el
futuro?

Ulisses Jr: Cuando llegué al mundo del
fitness era un chico delgado. Queria ga-
nar algo de peso y fuerza para practicar
deportes. Fue asi como comenzd todo. Yo
no era de los que veian revistas y querian
ser como Arnold. No sabia nada sobre fi-
siculturismo. A los seis meses, empecé

a ver resultados y pensé ‘esto es genial’.
Mis amigos me dijeron ‘tienes buenos
genes, deberias probar en serio con esto’.
Lo que yo le diria a una version mas jo-
ven de mi mismo es que sea consisten-
te y que se comprometa porque cuando
tenia 16 o0 17, lo hacia por un rato y luego
me detenia; lo hacia de nuevo y volvia a
dejarlo. Posteriormente, me junté con un
grupo de personas que estaban realmen-
te comprometidas con el fisiculturismo y
ellos me impulsaron para competir y me
ensefiaron a posar. Creo que lo mas im-
portante es el compromiso porque mu-
chos jévenes no estan suficientemente
comprometidos y sdlo quieren ponerse
en forma para el verano y se acabdé. Si lo
haces de forma regular y te comprome-
tes, obtendras resultados al final.

MH: En términos de nutricion y entrena-
miento, si pudieras destacar algunos ele-
mentos clave que te han funcionado a lo
largo del tiempo, jcudles serian?

UJ: Lo primero seria consumir protei-
nas y comer bien. Hasta la fecha, la gen-
te se sigue sorprendiendo de que lleve mi
proteina conmigo pero es algo que evita
que coma mal. Si me da hambre, preparo

Fuerte y
. definido

Con una estatura de
1.78 m y 95 kilos de
musculo, este atleta
luce imponente.

mi shake y me la tomo. En verdad gene-
ra una diferencia. Debes asegurarte de
ser riguroso con tu nutricion. Mas de la
mitad del éxito se debe a esto. Siempre
le digo a la gente: ‘Todos podemos en-
trenar, pero no todos podemos seguir
una dieta y comer bien’. Si eres consis-
tente 95 por ciento del tiempo, con ese
cinco por ciento que sobra puedes ir a
cenar con tu esposa y tomarte una copa
de vino con ella. Puedes salir con tus hi-
jos. La clave es no convertir una comida
de trampa en un dia de trampa y lue-
go en una semana de trampa, un mes de
trampa.

MH: Y una vida de trampa...

UJ: Una vez que te das cuenta, ya te has
dejado llevar. Pasala bien con tus amigos,
pero regresa a lo que debes hacer en tér-
minos de tu rutina y tu horario. Las per-
sonas que tienen un horario y un plan,
siempre tienen éxito. Cuando vas al gim-
nasio, es facil reconocer a los tipos que se
toman en serio su entrenamiento. Ellos
saben qué van a trabajar ese dia; cuantas
series y repeticiones. Puedes ver la dife-
rencia en su fisico con respecto a los que
van a pasear y ver a las chicas. Siempre

debes tener un plan, saber lo que quieres
hacer, ejecutarlo, mantenerte compro-
metido y hacerlo todo el tiempo.

MH: Estds solo en el gym, no hay fans ni cd-
maras alrededor, y quieres entrenar duro
por el placer de hacerlo. ;Qué haces?

UJ: Haria piernas o atacaria mi espalda.
Siempre me pongo a prueba con los gru-
pos musculares mas duros, y esos son las
piernas y la espalda. Son los grupos mas
grandes del cuerpo, asi que quieres con-
centrarte en ellos y trabajar con todo. No
elegiria los miisculos ‘de playa’ como los
biceps. He tenido esta filosofia desde que
competia. Lunes y martes me concentra-
ba en piernas y espalda. Si conseguia eso,
el resto de la semana se sentia muy facil
ya que podia hacer pecho y brazos, co-
sas que disfruto. Lunes y martes, cuando
tienes mas energia, haz lo mas dificil. Si
en la noche del viernes te llama un amigo
para salir y tienes que trabajar piernas,
probablemente pienses ‘al diablo, vamo-
nos. No quiero hacer piernas’. Pero si es
pecho o brazos, algo que quieres hacer,
quiza le digas ‘déjame ir a hacer una se-
sion rapida antes de que nos veamos’. Si
tienes esa filosofia, te ira muy bien.
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Hilaire y Laura
Damiron
visitaron la
redaccion de
MH. Ezste mas,
participaran
en la Carrera
Panamericana.

Intimidad y profesionalismo:
lecciones de la familia Damiron

POR VICTOR MARTINEZ
FOTO HECTOR GARCIA Y CORTESIA TAG HEUER | GROOMING HUGD QUINONES

Y TU, éCUANTO CONFIAS EN TU PAREJA? Esta no es la sec-

cion de sexo y relaciones, asi que no estamos hablando de
una cuestion romantica. No se trata de celos o infidelidades,
sino de confianza en las habilidades y el profesionalismo del
otro. ;Estarias dispuesto a poner tu vida en manos de tu no-
via o tu esposa? ¢Ella se atreveria a hacer lo mismo contigo?
Es un dilema interesante al que pocas parejas deben en-
frentarse en realidad. Cada ano, Hilaire Damiron y su espo-
sa, Laura Damiron, lo viven al maximo durante uno de los
eventos mas emocionantes del automovilismo a nivel mun-
dial, la Carrera Panamericana. Platicamos con ellos de cara
a la edicion 2019 de esta competencia que tendra lugar entre
los dias 10 y 17 de este mes.
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Hilaire, piloto profesional, primero de motociclismo de
velocidad y luego de autos, originario de Francia, y Lau-
ra, su esposa y navegante, oriunda de Brasil, son, ademas
de padres de dos ninas, companeros durante esta tradicio-
nal carrera que recorre mas de 3,000 kilémetros del territo-
rio nacional. El esta encargado de conducir tan rapido como
pueda a lo largo de las distintas etapas en las que se divide la
ruta. La labor de Laura consiste en indicarle los detalles de
la misma de manera que €l pueda anticiparse a lo que espera
mas alla de su vista. Su imponente vehiculo, el “Comman-
der” es un Studebaker de 1954 que cuenta con mas poten-
cia que un Porsche 911 GT3. Claramente no es una pareja
cualquiera.



CON LA MIRA EN EL OBJETIVD

“En mi casa estaban completamente prohibidas las mo-
tos”, relata Hilaire. “A los 12 anos, llevé a mi papa a una
carrera de motos pequerias y le dije: eso es lo que quiero ha-
cer de mi vida. Me dijo claramente que no. Seis meses des-
pués, empeceé a arreglar motos en Paris. Lo hice durante seis
anos, hasta los 18. Todas las semanas ganaba un poco de di-
nero. Lo que nadie sabia es que durante este tiempo, guar-
dé ese dinero. A los 18 y medio, busqué una moto de carreras
y la compré, junto con un pequerio camion funerario del 76
(estamos hablando del afio 93, asi que ya era viejo). Lo utili-
zaba para ir a las carreras del campeonato nacional de moto
de velocidad. Lo-
gré participar con

la seleccion Yama-
ha. Le dije a mis pa-
dres ‘hay que ver
algo en la tele’ y les
mostré lo que habia
hecho. Mi mama llo-
ré v mi papa estaba
orgulloso”.

1, %

UN ENCUENTRO
INESPERADD

“Hilaire vivia en Sao
Paulo y participa-
ba en el campeona-
to nacional de moto
de velocidad”, cuen-
ta Laura. “Fue a una
carrera en mi ciu-
dad. Unos dias antes
de la carrera, me vio
en un centro comer-
cial. Platicamos y me
invito a verlo. Asis-
ti a la calificacion y

T L L T T T T R R RN A N R e

ese primer afio, el plan era hacerlo con Laura pero se em-
barazd, asi que empezamos en 2015”. Hilaire describe este
evento como una carrera “legendaria, auténtica y romanti-
ca”. “Es legendaria por su historia; auténtica porque todavia
SOn autos mecanicos puros que no tienen asistencias y ro-
mantica porque y te permite disfrutar de la frontera entre el
pilotaje, el manejo del riesgo y 1a belleza de conocer un pais
tan lindo”.

EL TRABAJO EN EQUIPD

“Para esa primera carrera trabajé mucho”, cuenta Laura.
“Estudié mucho por el miedo. Dije ‘no quiero que pase algo
asi que tengo que sa-
ber todo’. El me en-
sefio muchas cosas.
Aprendimos a lidiar
el uno con el otro.
Hubo peleas, cla-

ro, pero cada carrera
para mi fue una es-
cuela”. Meses antes
del evento, la pare-
ja hace un levanta-
miento, esto implica
recorrer la ruta ha-
ciendo anotaciones
sobre cada pequeno
detalle. “Para cada
curva tenemos has-
ta 10 anotaciones: la
entrada, el grado, la
anchura, las referen-
cias, qué viene des-
pués...”, afirman.
¢Cual es la ventaja de
Ser pareja y compa-
fieros de equipo? “La
ventaja es que nos

él sufrio un acciden- EL “COMMANDER” conocemos mucho”,

te. Todos pensaron dice Hilaire. “Eso

que habia muerto ‘el L e permite una gran co-

francés’. Yo me fuiy Obedece a las reglas técnicas de NASCAR. municacién y hemos
; : A -

al otro dia un ami- ﬁh?’s'i:; EUIEE:[J = desarrollado un gran

go suyo me dijo ‘est4 gL ® respeto como pareja.

vivo pero estd en el

Genera 700 caballos de fuerza

La dificultad es la in-

Alcanza 310 km/h

hospital’. Fui a visi-
tarlo todos los dias y
le conté toda mi vida.
Unos meses después, fui a Sao Paulo, donde él vivia, sali-
mos y me conto la suya. Nunca mas nos separamos. Nos ca-
samos en 2006, tuvimos a nuestra primera hija en 2010y la
segunda en 2012.

LA CARRERA

Después de una carrera de 15 anos en el motociclismo, en

el ano 2009 Hilaire lleg6 a México y decidio participar en la
Carrera Panamericana. “En los inicios de los 90, habia visto
en Francia en las revistas una carrera loca que se organiza-
ba en México. Siempre me llamé la atencion. Cuando llegué
a México la recordé. Llamé a Lalo Ledn, quien era el director
de la carrera en ese entonces. Me apoyd y logré entrar. En

timidad que te hace
pasar en ocasiones la
barrera del profesio-
nalismo que debe haber a este nivel. Es algo compartido que
nos acompana en nuestra vida. Tenemos los recuerdos de lo
que hemos visto y lo que hemos sentido. Es algo que no tie-
ne precio”. ;Lo que le recomiendan a las parejas que no han
encontrado intereses en comiin? “Hay que tener respeto por
lo que le gusta al otro”, dice él. “Siempre le digo a mis ami-
gas: tienes que ser flexible. No estoy diciendo que te pongas
los tenis de futbol y te metas a la cancha si eso es lo que a él
le gusta, pero acompanalo y apoyalo”, agrega Laura. “Mu-
chas piensan, ‘pero ese es su momento con sus amigos’.

No, puede ser contigo también. Tener algo que hacer juntos,
aungque sea jugar cartas, es un momento de los dos. Eso for-
talece a la pareja”.
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Hazlo ti mismo: recetas

Buon
appetito!

Entre los fisiculturistas,
CrossFiteros, maratonistas, ciclistas,
yoguis, escaladores, nadadores y
demas apasionados del ejercicio Ll
hay muchas diferencias. Unos
consideran que lo mas importante
es la fuerza mientras que para otros |
la velocidad es lo esencial. También i
hay quienes se concentran en la !
precision. Pero hay una cosa en la
que todos estan de acuerdo: la pizza
es uno de los mejores inventos
de la humanidad. No importa
qué disciplina practiques, si eres
consistente en tu entrenamiento
y consumes alimentos nutritivos
todos los dias, no hay absolutamente
ningun problema con que de vez en
cuando te des un gusto y qué mejor
que hacerlo con una de nuestras
espectaculares recetas de pizza.
Pruébalas y se convertiran en el
mejor aliciente para darlo todo en el
gimnasio. jBuen provecho!
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LO QUE NECESITARAS

%  SOBRE DE LEVADURA
2% TAZAS DE HARINA

0 : Pizza de camote, kale, cebolla y pesto

INSTRUCCIONES

1. Disuelve la levadura en agua tibia, reserva. 2.
Mezcla la harina, sal y azlcar e integra el agua con

levadura. 3. Amasa y deja reposar por 30 minutos.
4. Estira la masa con ayuda de un rodillo. 5. Licua
el aceite de oliva, albahaca, perejil, pepitas y queso
parmesano, salpimienta y reserva. 6. Unta el pesto
en la base, agrega queso mozarella, queso feta,
kale, camote, cherrys, cebolla y salpimienta. 7.
Homea a 220 °C durante 10 minutos y termina con
hojas de albahaca.

%  CUCHARADITA DE SAL

‘TAZA DE AGUA TIBIA
va  DE TAZA DE HOJAS DE ALBAHACA
Ya  DE TAZA DE HOJAS DE PEREJIL
3  CDAS. DE PEPITA DE CALABAZA
2  CDAS. DE QUESO PARMESANO
TAZA DE ACEITE DE OLIVA
%  CAMOTE COCIDO EN RODAJAS
2 RAMAS DE KALE
1 TAZA DE QUESO MOZARELLA

il K

'\ %  TAZA DE JITOMATES CHERRY

| Ya | DE CEBOLLA MORADA EN JULIANAS

: ‘.T;  CDA. DE HOJAS DE ALBAHACA
' ', 2 CDAS. DE QUESO FETA
h

1 | CUCHARADITA DE AZUCAR
1-.

TIEMPO / PORCIONES

60 minutos / 6

02

Pizza mexicana
con chorizo,
elote y aguacate

LO QUE NECESITARAS

INSTRUCCIONES

2  SOBRE DE LEVADURA 1. Disuelve la levadura en agua tibia,

2 TAZAS DE HARINA reserva. Mezcla la harina, sal y azticar e

1 CUCHARADITA DE AZUCAR integra el agua con levadura. 2. Amasa

Y2 CUCHARADITA DE SAL y deja reposar por 30 minutos. 3. Estira

L LI R B UL . la masa con un rodillo. 4. Frie el chorizo

2 GUAJILLOS HIDRATADODS : et

1 JITOMATE HIDRATADO en un sarten a fuego alto, retira la grasa

n TAZA DE GRANOS y reserva. 5. Licua el guajillo y jitomate,
DE ELOTE AMARILLO salpimienta. 6. Unta la salsa de guaijillo

Va DE AGUACATE EN CUBOS en la pizza, agrega queso oaxaca,

3 CUCHARADAS DE chorizo, elote, frijoles y rajas. 7. Hornea a
FRIJOLES NEGROS COCIDOS 220 °C por 10 minutos. 8. Esparce cubos

Va DE TAZA DE HOJAS DE CILANTRO de aguacate y cilantro. Sirve.

1% TAZA DE CHORIZO PICADD

Ve TAZA DE QUESO DAXACA PICADO

1 CHILE POBLANO EN TIRAS

50 minutos / 8
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-
03 Pizza de polio buffalo ranch y apio

L0 OUE NECESITARAS INSTRUCCIONES

Y2 SOBRE 2 RAMAS DE CILATRO 1. Disuelve la levadura en agua tibia, reserva. 2. Mezcla la harina, sal
DE LEVADURA 1 TAZA DE PECHUGA y azticar e integra el agua con levadura. 3. Amasa y deja reposar por

22 TAZAS DE HARINA - DE POLLO EN CUBOS 30 minutos. 4. Estira la masa con ayuda de un rodillo. 5. En un sartén

1 CU EHA,HAD”A 1 RAMA DE APIO caliente, frie el pollo, cuando comienze a dorar anade la salsa buffalo
DE AZUCAR EN RODAJAS

y reserva. 6. Mezcla el queso azul con una parte del aderezo ranch y

12 CUCHARADITA Va TAZA DE SALSA , ; y
DE SAL BUFFALD colocalo como base en la masa de pizza. 7. Agrega queso mozarella

| TAZA DE AGUA TIBIA 14 TAZA DE QUESD y pollo buffalo. 8. Hormea a 220 °C durante 10 minutos. 9. Integra el

1% TAZA DE MOZARELLA resto del aderezo, apio y hojas de cilantro.
ADEREZO RANCH ACEITE SUFICIENTE

60 minutos / 8
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04 Pizza de champinon, aceituna, espinaca y pepperoni

LO QUE NECESITARAS

SOBRE DE LEVADURA
TAZAS DE HARINA
CUCHARADITA DE AZUCAR

14

CUCHARADITA DE SAL

1
14

TAZA DE AGUA TIBIA
TAZA DE CHAMPINON
EN LAMINAS

ESPARRAGOS EN BASTONES

Va

DE TAZA DE ACEITUNA
CALAMATA EN CUARTOS

REBANADAS DE PEPPERONI

TAZA DE QUESO MOZARELLA

N SIEE2

TAZA DE SALSA DE TOMATE

DE TAZA DE QUESO PARMESAND
CUCHARADITAS DE PEPERONCINI

INSTRUCCIONES

1. Disuelve la levadura en agua tibia, reserva. 2.
Mezcla la harina, sal y azlcar e integra el agua con
levadura. 3. Amasa y deja reposar por 30 minutos.

4. Estira la masa con ayuda de un rodillo. 5. Unta
salsa de tomate en la base de la pizza, agrega queso
mozarella, laminas de pepperoni, champifiones,
aceitunas y esparragos. 6. Homea a 220 °C durante
10 minutos. 7. Termina con queso parmesano y
peperoncini.

TIEMPO / PORCIONES

30 minutos [ 4




fUTINA DEL ME

» INSTRUCCIONES Toque de pies alternado
CDmienza con EI C'TCU'EG A Heallza tantas .":': [ia pelolaen el suelo {E} '::fliﬂl::;:ilh;::'. punta de
. pie derecho por encima. Bajalo y ahora coloca

repeticiones como puedas en 30 segundos del L piRCereelo pOrENGIMA. Bajaia iy #nol (b) coloc

; i ; . a punta del pie izquierdo arriba de la pelota. Alterna
ejercicio 1. Pasa de inmediato al 2y luego al 3. rapidamente. Contintia moviéndote de forma fluida.
Descansa por 30 segundos. Esa es unaronda,
completa 3. Ahora haz lo mismo con el circuito B.

Tip MH: Muevete tan rapid m

\ g

CIRCUITO A

Giroruso !

P-(a) Siéntate en el suelo
con las rodillas ligeramente
flexionadas y los pies al frente.
Sujeta la pelota medicinal con TipMH: Fa
ambas manos frente a tu pecho 1acerion
Sin mover las piemas, [h} gira el

T L | s e e ol [ M
[Orso nacia el costiado derecno

Toque al suelo y press

P (a) Sujeta una pelota medicina
con ambas manos frente a tu pecho.
Manteniendo la espalda recta. (b) Tip MH: Manten la
flexiona las rodillas y lleva la pelotaa espalda recta en y lleva la pelota hacla el suelo N el suelo. Para
suelo. Ahora incorporate y {r.:} elevala de ese [ado. NO |1a aejes caer.
sobre la caberza. Pasade inmediato a ' liento | Regresaalinicio y (€) repite del

|2 siguiente repeticion. vita nes ladoc

o Conmirano
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En forma con
solounelemento = TERMONETO _

: . NIVEL
¢QUIERES ENTRENAR EN CASA? No necesitas una barra, ademas de unas DE DIFICULTAD

mancuernas, un banco y unas pesas rusas. Solo consigue una pelota medicinal y
podras realizar una gran variedad de movimientos como los que ves aqui.

Lanzamiento alternado Tip MH: Para
cl H c U ITU B P (a) De pie. sujeta la pelota con ambas manos y llévala por crementar la fuerza

encima de la cabeza. Contrae el abdomen, {b) inclinate hacia e
costado derecho vy lanza la pelota hacia el suelo con fuerza.

Atrapala y repite, estavez {l.'.:} lanzandola hacia el costado izquierdo.

Abdominales con piernas elevadas

P (a) Recuéstate boca arriba sosteniendo
la pelota con ambas manos. Eleva las piemasy
flexiona las rodillas. de manera que tus espinillas
sean paralelas al suelo. (b) Elevaeltorso e
inclinate al frente. Coloca la pelota entre tus
espinillas y baja de nuevo. Estira los brazos atras
v toca el suelo. Vuelve al frente, toma la pelota y
baja con ella. Repite desde el comienzo.

TipMR: F

Desplante

conrotacion
P (a) Comienza
de pie, sostenien
do la pelota con
ambas manos. (b)
Daun paso hacia '3
atras con la pierna
derecha. Flexiona
las rodillas hasta
que tu espinilla
frontal sea
perpendiculara
suelo. (¢) Gira el
torso y lleva la
pelota hacia el
costado izquierao
Regresaal inicioy
(d) repite conla
pierna contraria.

Tip MH:

« MENSHEALTHLATAM.COM 105



M RUTINAS

w_

TERMOMETRO

de dificultad

Entrenamiento olimpico s

IVAN GARCIA, medallista olimpico, nos compartié una rutina de 000006000060

peso corporal que puedes realizar en cualquier parte.

P INSTRUCCIONES

Completa la cantidad indicada de repeticiones de cada ejercicio y luego pasa al siguiente. Una
vez que los hayas terminado todos, descansa 30 segundos. Ese es un circuito, completa 3.

Sentadilla

< Comienza con los pies separados al ancho de los
hombros. Lleva la cadera atras y flexiona las rodillas para
bajar hasta que tus muslos sean por lo menos paralelos al
suelo (lvan baja aun mas). Vuelve alinicio y repite.

Tip MH: Mantener las manos estiradas al frente te
brindara un mejor equilibrio.

Lagartija

¥ Coldcate en posicion de plancha alta con las manos directamente debajo
de los hombros. Tu cuerpo debe formar una linea recta de cabeza a talones.
Flexiona los codos y baja el torso hasta que tu pecho casitoque el suelo. Empuja
para volver al inicio.

Tip MH: Al bajar, mantén los brazos cerca deltorso, de manera que los codos
apunten hacia atras, no directamente a los costados.

Abdominales con piernas elevadas

4 Recuéstate sobre un mat de yoga o una superficie suave. Eleva
las piernas y flexiona las rodillas, de manera que tus espinillas sean
paralelas al suelo. Coloca tu manos detras de la cabezay, sinmover las
piernas, contrae el abdomen y eleva el torso. Vuelve al inicio y repite.

Tip MH: Para hacer mas sencillo este ejercicio, coloca los pies bien
plantados en el suelo.

' ';,
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Abdominales con

toque de pies
¥ Comienzaenlamisma
posicion gue el ejercicio
antenor soloque envez de
flexionar las piernas, ahora
debes mantenerlas
completamente estiradasy
apuntando hacia el techo.
Sin mover las piernas,
contrae el abdomen, eleva el
torso y tocatus pies con las
manos. Vuelve al inicio y
repite.

Tip MH: Si no puedes hacer
este ejercicio, haz una ronda
mas del ejercicio 3.

Plancha lateral con giro

A Colocate en posicidn de plancha lateral, con el peso descansando sobre el antebrazo izquierdo y los
pies. Estira el brazo derecho hacia el techo. Confrae el abdomen y gira el torso hacia el lado izquierdo, llevando
el brazo derecho por debajo de tu cuerpo. Vuelve al inicio y repite.

Tip MH: Para hacerlo mas dificil, apoya unicamente el costado externo del pie izguierdo (coloca el pie
derecho sobre este). Para hacerlo mas facil, coloca ambos pies en el suelo y separalos un poco.

Lagartija parado de manos

A Colocalas manos en el suelo, abiertas al ancho de los hombros e
impulsate para pararte de manos (si necesitas apoyo, recarga los pies enuna
pared). Manten el core contraido y las piemas estiradas. Flexiona los codos
para bajar de forma controlada y vuelve al inicio. 5ino puedes hacer las
flexiones, manten la posicion parado de manos tanto tiempo como puedas.

Tip MH: Para hacer mas facil el ejercicio, separa mas las manos, de esta
manera el recorrido que haras al bajar sera menor. Tambien puedes flexionar
las rodillas en la parte baja del movimientoy, al subir, estirarlas confuerza (a
este movimiento se le llama kip).
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Mi RUTINAS

#PRUEBAESTOAHORA . EMPIEZA AQUT

seCUQHCia T 1 PONTE EN POSICION

Comienza en posicion de des-
plante, con la pierna derecha atras y

d e I a Od ad o ra una kettiebell junto a la parte interma
. detu pie izquierdo. Manteniendo tu

- . espalda recta, inclinate hacia la pier-
Acaba con el aburrimiento con este - naflexionada. Toma la ketiiebell con

ejercicio para construir fuerza, cortesia LR SIS X AR o,
del maestro de la movilidad.
POR LAUREN BEDOSKY

SEGURAMENTE TEHASDADO
cuentade que tltimamente han apare-
cido muchos “flows” en Men’s Health.
Si, nos referimos a esas secuencias de
ejercicios que incorporan algin adi-
tamento y que no incluyen descan-

so0. Estas te ayudan a quemar calorias,
construir misculo, y mejorar tu coor-
dinacion y condicion fisica. Y, lo mejor
de todo: son divertidas.

La secuencia de la podadora, creada
por el especialista en kettlebells, Eric
Leija, es justo eso, divertida. Combina
tres ejercicios para que consigas mus-
culos donde mas lo necesitas (tu espal-
day core). También blinda tus hombros
y quema calorias mas rapido de lo que R e (e G e S
tarda una podadora automatica en . :
cortar el pasto. “Son tres ejercicios que
puedes hacer de manera individual”, |
explica Leija, “yo sdlo los combiné ‘P'
para que fueran menos aburridos”. : h

Realiza esta secuencia de manera
correctay lograras mejorar tu postura .
y combatir el dolor de hombros. Trata |
de hacer cuatro seriesdeentre5y 8 ;
repeticiones por lado. Descansa lo que ' :'
necesites entre series ya que podar el
pasto es un trabajo duro.

LO QUE OBTENDRAS:
Hombros
| saludables
Fuerza en todo
el cuerpo
Gran quema
caldrica
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Y REMA

i Evita girar el pe-
cho mientras tu codo
pasa junto a las cade-
ras, mientras haces el
remo hacia tus costillas.
Aprieta los omoplatos
en la parte alta del ejer-
cicio. Mantén los hom-
bros paralelos al piso;
aprieta el abdomen

para lograrlo.

HAZ UN

LEVANTAMIENTO
Baja el peso de manera
controlada, después elé-
valo de manera explosiva
hasta tu hombro. Mientras
lo haces, lleva tus caderas
hacia adelante y apoya la
rodilla derecha en el piso.
Aprieta los gliteos y man-
tén el core activado.

1

............................................................ i T . ' S 4 HAZ UN PRESS

Haz un press
sobre la cabeza,
manteniendo el core
apretado. Evita arquear
la espalda. Con los
gluteos apretados, baja
lentamente la pesa
de nuevo al hombro.
Regresa el peso al piso
y colocate en posicion
para la siguiente repe-
ticion.
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Siete pasos para tener abdominales increibles

La clave para conseqguir un torso impresionante: hacer entrenamientos
mds inteligentes, no necesariamente mds dificiles.

TE VAMOS A CONTAR UN SECRETO sobre los abdomenes con six pack: en realidad no necesitas seis
cuadros de misculo en tu abdomen para vivir una vida feliz y productiva. Por otro lado, si necesitas un
entrenamiento basico completo de core si quieres mejorar tu postura, prevenir lesiones y, oh claro, verte
increible en la playa. Ahies donde entra el instructor de Peloton Tread, Andy Speer, C.S.C.S. Speer cred una
rutina enfocada en ejercicios intensos para el core que hara que tu torso se vuelva solido como una roca.

POR EBENEZER SAMUEL. C.S5.C.5.

P> INSTRUCCIONES: Entrena 5 dias seguidos, lucgo descansa 2. Haz este
entrenamiento 3 dias a la semana, realizando rutinas con mucho peso entre ellos.
En tu primer dia con mucho peso, haz 4 series de 10 repeticiones de peso
muerto vy luego corre 30 minutos. Durante el segundo dia de mucho peso, haz 4
series de 10 desplantes por piernay 4 series de 10 remos con mancuernas por
brazo, luego corre por 30 minutos. Inicia cada entrenamiento con un calentamiento:
1 minuto de jumping jacks y 5 repeticiones de estiramientos de gato-vaca.

EL ENTRENAMIENTO

Haz esto como un circuito. En las semanas 1y 2, realiza
cada ejercicio durante 30 sequndos y luego descansa 15; haz
3 rondas. Durante las semanas 3 y 4, realiza los ejercicios
durante 45 segundos, luego descansa 15; haz 4 rondas.

JII
h

+

Levantamiento de dos pasos

P Recuéstate boca arriba conuna pesden lamano derecha
directamente sobre el pecho, con la rodilla derecha flexionada. Esta
es laposicion inicial (a). Empuja el peso hacia arriba. apoyandote en
el codo izquierdo (b). Haz una pausa. Despega el torso del piso (c).
Haz una pausa. Regresa ala posicion inicial. Haz una serie de cada
lado antes e hacer el siguiente movimiento.

= EB DICE:

Muncaquites los ojos de
lapesa. Estote ayudaraa
mantenerlaenuna
posicion estable.

),

: - iMantén el
- abdomen
contraido!

2 Codo arodilla alternado Hollow hold con peso » EB DICE:

P Fecuéstate boca arriba, colocandolas manos a P Becuéstate boca arriba, con los pies juntos y los brazos Tu prioridad: mantener
los lados de tu cabeza ylos pies juntos (a). Sientate y extendidos poramba de la cabeza, sosteniendo una la espalda baja
simultaneamente lleva tu rodilla izquierda hacia tu pecho mancuernaligera (a). Despegalos brazos del pisoy simultanea presionada contra el
e Intenta tocaria con el codo derecho (D). HAaz una pausa mente eleva las piermnas un poco (b). Contrae los abdominales, piso.£No puedes
y apneta el core, luego regresaa la posicioninicial. Esto presionando el piso con la espalda baja. Manten esta posicion hacero? Flexiona las
s una repeticion. Hazlo del lado contrano; intentando hasta que se acabe eltiempo. dMuy dificil? Deshazte de la rodiliasy acercalos
gradualmente aumentar la velocidad de cada repeticion. . mancuerna, pero manten los brazos extendidos. Drazos altorso.
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Plancha lateral con elevacion de

pierna
P Colocate en posicion de plancha lateral, con
las piernas rectas y los pies juntos. Tu codo
izquierdo debe estar directamente debajo del
hombro de ese ladoy el core apretado. Estaesla
posicioninicial (a). Manteniendo esta posicion,
levanta la pierna derecha lomas alto gue puedas
(b). haz una pausayluegoregresaalinicio. Estaes
una repeticion. Haz una serie de cada lado antes
de pasar al siguiente ejercicio.

= EB DICE:

Evita generarimpulso
haciendo el
movimiento de manera
lenta. Trata de utilizar
dos segunaos para
SuUbiry dos para bajar.

(a)

FINISHER PARA MEJORAR LA RESISTENCIA

Crunch

invertido
P RBecuéstate boca
arrba, con los brazos a
los costados ylos pies
juntos. Levanta las
piernas hasta que tus
muslos sean perpendi-

(b) culares al piso, luego

flexionalas rodillas. Esta
.- es la posicion inicial. (a).
. Aprieta los abdominales

inferiores, levantando las
caderas del piso (b).
Regresaalaposicion
inicial. Estaesuna
repeticion.

Establece un temporizador para 8 minutos. Durante los minutos

nones, realiza una serie del primer ejercicio lo mds rdpido posible

y con buena forma, luego descansa hasta el final del minuto.
Durante los minutos pares, realiza una serie del sequndo ejercicio,
luego descansa hasta el final del minuto.

Remo renegado

P Colécate en
posicionde lagartija con
las manos apoyadas en
|35 mancuernas,
directaments debajo de
los hombros (a). Haz una
lagartia (b). Alregresara
la posicion inicial, aprieta
elcoreylevantala
mancuernaderecha
hacia tu caja toracica
para hacer unremo{c).
Regresael pesoalpisoy
repite con el oftro brazo.
Esta es una repeticion;
haz de 4 a 5repeticiones
por serie.

v 2 Swing con mancuerna
o P> Sostén una mancuema de
unextremoalaalura de fas
caderasy con los ples separados
alancho e los hombros.
Manteniendo el core apretado,
permite que lamancuerna se
balancee hacia atrasy entre tus
piemas (a). Ahoraimpulsa
explosivamente tus caderas
hacia adelante, poniendote
erguidoy apretando tus glateos:
el impulso deberallevar la pesa
hasta casi el nivel del pecho (b).
Esta es unarepeticion: permite
que elimpulso de la pesate lleve
atuproximarepeticion. Haz 15
repeticiones.
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LALISTA

POH Daniela Servin

errores (
al disfraza

bes evitar
halloween

Este mes te traemos una pequena guia dequé tipo de atuendos evitar en esta época de Dia de Muertos y
Halloween. Hay detalles que es mejor ahorrarse para reducir lo mds posible las probabilidades de caer mal
a tusamigos, o peor, no ligar nada.

0 Una eleccion'equivocada. Losdisfraces
que te patecen inofensivos porgue fue lo que
pudiste armar con cosas de tu closet a veces pue-
den ser inquietantes para algunos. Esto incluye usar
ropa de otras culturas o civilizaciones, como el indic
americano, personajes afroamericanos o hasta la
tipica vestimenta del mexicano sobre un burro.
[] Excesivamente sexuales. Con estos mas
bien caeras un poco mal a cualquier prospecto
de ligue que puedas tener, y por supuesto habla-
mos de todas las mujeres en general. Ya sabes, no
es muy atractivo hablar con el tipo vestido de con-
don o toalla femenina.
[]3 Mucha piel a la vista. Esta es una recomen-
dacion gue te damos como tus amigos que
somos. Cuida que si vas a vestirte de Aladdin, Her-
cules o cualquier disfraz que involucre andar por
ahi sin camisa, estes seguro de que seras algo
agradable a la vista y para nada daras pena ajena
paseando tu pancita chelera y ausencia absoluta de
bronceado.

[] 4Hm‘eranmas poco amigables. Estos no suce-
den sin querer, casi siernpre involucran una
vestimenta bien pensada. Queremos recordarte
que no es de buen gusto vestirse de personajes his-
toricos que han causado mucho dafio a otros, como
puede ser Hitler, el esterectipo de terrorista o el autor
de cualquier matanza, y mucho (MUCHO) menos te
disfraces de las victimas de cualquiera de ellos.
U Muy explicito. Esta categoria también es ‘ahu-
yenta chicas'. Por supuesto que Halloween se
trata de disfrazarse de algo aterrador, pero silo que
quieres es conquistar, es mejor que no caigas en
lo grotesco. Nos referimos a ojos salidos, heridas
asquerosas o tripas colgantes. Sivas con tus ami-
gos, claro que puede ser divertido; siquieresirte a
casa con ligue, no tanto.
U No existente. Lo peor de todo es ino disfra-
zarte! Que flojera ser el aguafiestas que piensa
que es demasiado bueno para ponerse un disfraz
y divertirse un rato. En vez de quedar como el tipo
cool, no seras mas que el aburrido de la fiesta.
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@ | podcast

Unete
ala N
conversacion.

En MEII'SHeﬂlm constantemente tenemos

invitados de primer nivel, desde atletas
olimpicos hasta entrenadores y expertos en
una gran variedad de temas. Te invitamos a
escuchar sus historias y conocer las claves

detras de su éxito en nuestro podcast.

Buscanos
en Spotify.




TISSOT HERITAGE VISODATE

INSPIRED BY THE TIS30OT VISODATE
COLLECTION FROM 1950.
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BOUTIQUE TISSOT: LA ISLA CANCUN. TISSOTWATCHES.COM
DE VENTA EN LIVERPOOL. EL PALACIO DE HIERRO, ULTRAJEWELS, GHIBERTI, BIZZARRO NSS0T, INNOVATORS BY TRADITION




