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AMIGAS Y COMPLICES

Women’s Health es mas que las paginas
que se imprimen y llegan a los puestos de
periédicos cada mes; es mas que un sitio
web y una serie de perfiles en redes socia-
les; es mas que un logo y una identidad
grafica. La esencia de esta marca esta
en las decenas de personas que todos los
dias aportan su esfuerzo, sus historias y
su muy personal forma de ver el mundo
a una misién comun: generar contenidos
utiles y de calidad.

Nuestra esencia esta también en los mi-
llones de mujeres alrededor del mundo
que como ta nos regalan lo mas valioso
que tienen: su tiempo. Nuestro objeti-
vo es brindarles un merecido descanso
del estrés que nos envuelve dia con dia,
de manera que esos minutos u horas que
decidan pasar con nosotros les permitan
mejorar algin aspecto de sus vidas, desde
su rutina de ejercicio hasta lo que comen,
lo que hacen para cuidar su salud o la
forma en que balancean su vida personal
con el trabajo.

Este titulo no trata sobre perfeccion;
no nos interesan lo impoluto y lo artificial.
Sabemos que la vida esta llena de matices,
que siempre habra dias buenos y malos
y, sobre todo, que nuestra diversidad —de
origenes, intereses y condiciones— es lo
que nos engrandece.

En cada edicién celebramos el cuerpo,

no sélo por como luce, sino por lo que es
capaz de hacer. Desde nuestra perspecti-
va, es igual de encomiable la chica de 17
afios que decide salir a correr al parque
que la profesionista de 29 que participa en
su primer triatlén o la mama que a los 40
retoma su pasién por el yoga. Es por eso
que en la revista que tienes en tus manos
incluimos una guia para ponerte en for-
ma a cualquier edad (pag. 25).

Bienvenida

También creemos que la salud mental es
tan importante como la fisica y con eso
en mente te presentamos diversas estra-
tegias para acabar con el estrés laboral
(pag. 97). Por otro lado, te contamos las
historias de mujeres que, a pesar de tener
un trabajo en apariencia muy glamuroso,
viajando constantemente por el mundo
como parte de la tripulacién de las aeroli-
neas, enfrentan un altisimo riesgo de pa-
decer ansiedad y depresién (pag. 102). La
intencién es que nos sensibilicemos ante
este tipo de padecimientos y siempre que
podamos, nos apoyemos unas a otras.
Ademas, encontraras recetas, consejos

de moday belleza y un montén de ins-
piracién para seguir persiguiendo tus
objetivos. Siempre que nos necesites
estaremos ahi porque mas que un medio
de comunicacién o una marca, WH es tu
amiga y complice. ;Juntas somos mas
fuertes!

-El equipo de WH

Facebook: @WomensHealthMexico | Twitter: @womenshealthmx | Instagram: @womenshealthmx
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Cada mes un paso mas
cerca de tu yo mas sano,
mas fuerte y mas
consciente.

ror DANIELA SERVIN

Octubre 2019

JIU JITSU BRASILENO

¢Has escuchado sobre
esta disciplina? Seguro
que si, pues cada vez
cobra mas importancia
en el mundo del fitness.
iAsi es! No sélo es un
deporte que se realiza
profesionalmente por
atletas experimentados,
sino que muchas mujeres
(y hombres) lo estan
practicando como un
entrenamiento completo
para fortalecer cuerpo

y mente. El Jiu Jitsu

es un arte marcial de
combate en el que

practicamente trabajaras
todos los musculos.

Toda la dindmica es
cuerpo a cuerpo, por

lo que es un deporte
totalmente de contacto
en el que pondras a
prueba tus habilidades

y fortalezas, tanto

fisicas como mentales.
Algunos de los beneficios
que experimentaras al
practicar habitualmente
esta disciplina seran la
flexibilidad, la movilidad,
el aumento de fuerzay la
pérdida de peso, ademas

de mejorar ampliamente
tu condicion fisica. Cada
vez hay mas academias
que imparten estas clases
por la ciudad, iasi que

no dudes en darle una
oportunidad!

TOP BROTHER
MEXICO
Topbrotherbijj.com

RENZO GRACIE
MEXICO
renzograciemexico

womenshealthlatam.com




MINDFULNESS

El mes pasado, hablamos de cémo
moldear tus pensamientos realizando
afirmaciones positivas todas las
mafanas. Esta vez trataremos de poner
en orden tus prioridades. De esta forma,
a partir de las cosas buenas que ya
existen en tu vida, podras tener claro

en qué vale la pena gastar tu energia y
a qué le estas dando mas importancia
de la que merece. La actividad del mes
consiste en tomar una libreta y escribir
durante todas las noches, antes de irte a
dormir, tres cosas por las que te sientas
agradecida. Pueden ser tan sencillas
como “estar en casa y tener una cama en
donde descansar” o mas grandes como
“tengo un trabajo que disfruto y me
motiva todos los dias”. Es una actividad
muy facil. Veras que con los dias te
sentirds mas centrada, conseguiras
enfocar tu atencion en las cosas
positivas y poco a poco dejaras de sufrir
y preocuparte por pequefeces (como
romper la dieta o pasar unos minutos
mas en el trafico). iHaz la prueba!

QUE COMER

Lareceta mata-antojos mds fdcil de preparar,
pues su proceso es muy sencillo. Puedes crear
tus propias combinacionesy hasta
experimentar un poco con su formula.

INGREDIENTES:
® Un sobre de gelatina light del sabor de tu
preferencia, puede ser de fresa, mango, o pifia
(¢alguien dijo pifia colada?). ®# Medio litro
de leche de coco sin azucar.

PREPARACION:
Sélo debes hidratar el sobre
de gelatina con la mitad
de la leche de coco fria.
Una vez que esté bien
mezclado, agrega la
otra parte de la leche
hirviendo. Luego mezcla
y sirve en recipientes
pequefos para llevar a
todos lados. Refrigera 'y
disfruta con toppings como
frutas y nueces.

En los ultimos afos (incluso meses) hemos visto las consecuencias que genera
descuidar el medio ambiente. Uno de los factores que empeoran
significativamente la contaminacion y el aprovechamiento de recursos es el
consumo excesivo de carne animal, ya que su produccion es muy dafliina para
el planeta. Cada vez mas gente se suma a un movimiento 360° cruelty free, iy
nos encanta! Si ya dominaste los lunes sin carne y quieres disfrutar de platillos
veganos y deliciosos sin dafar ni un solo animal, aqui te recomendamos tres
lugares que debes visitar. iVeras que disfrutards hasta el ultimo bocado!

PLAN V, CONDESA

Nuestra cheat meal
favorita definitivamente
siempre sera la pizza.
En Plan V utilizan queso
vegetal e ingredientes
super frescos para
cada una de ellas, que
incluyen la margarita,
de alcachofay la
mejor: de espinaca
con manzana verde
y nuez.

AKARMA VEGAN,
JUAREZ

Este lugar ofrece una
gran variedad de
platillos para todos los
gustos, y entre ellos (y
de los mejores) estan
las hamburguesas
hechas a base de
semillas y vegetales
como frijol, tempeh
y milanesa vegana,
acompafadas de
papas de camote. No
extrafaras la carne de
res en lo absoluto.

FOREVER VEGANO,
POLANCO

Como su nombre
lo dice, todo lo que
encontraras en este
maravilloso lugar te
dejara libre de culpa
animal, pero debemos
reconocer que los
tacos son de lo mejor
en el menu. Tienes que
probar el de pastor de
setas o el de coliflor
tempura con mayonesa
de chipotle y aguacate.
iEstamos obsesionadas!

Octubre 2019 | WOMEN’S HEALTH 9



WA debate!

NOVEDADES DE SALUD

S| HACES UNA
COSA ESTE MES..

Agrega
proleccion
solar a lu
rutina antes
del ¢jercicio

Ah, entrenar al aire libre.

A menos que las alergias te
hagan llorar, es hora de hacer
tu maleta y llevar tu circuito
del gym al espacio verde
mas cercano.

Los estudios demuestran que ejercitarte
al aire libre no sélo te da un extra de
energia y reduce los sintomas de depresion,
sino que también mejora tus niveles de
vitamina D. Pero -y decimos esto en el tono
mas serio- Unicamente si vas a ponerte
protector solar como parte de tu ritual previo
al ejercicio. “Las personas asumen que el
bloqueador sélo se necesita cuando te asoleas”,
dice la dermatdloga especialista Natalie Fisher.
“Pero es importante que apliques protector
en cualquier momento en el que te expongas
a la radiacion UV”. Eso incluye cuando sales
a correr a las 8:00 am. iEn serio! Las amantes
del entrenamiento de resistencia deben poner
especial atencion: “Para aquellas con piel muy
clara, apenas cinco minutos de exposicion al sol
pueden resultar en una quemadura”, advierte
Fisher. éTe preocupa que el sudor se lleve
pronto lo que aplicaste? Elige una formula que
contenga compuestos como titanio u oxidos
de zinc; estudios han mostrado que estos
bloqueadores son efectivos contra el sudor ya
que actian como antitranspirantes. Sol, sudor y
proteccion solar: la trifecta perfecta.

womenshealthlatam.com
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RECOMPENSAS
DE NOVATA

¢Necesitas algo que te haga
cruzar la linea entre querer
correr un maratoén e
inscribirte de una vez por
todas? Esto puede
funcionar: un estudio
reciente encontrd que los
nuevos corredores obtienen
los maximos beneficios
para el corazén al correr un
42K. Sélo seis meses de
entrenamiento hicieron que
las aortas de estos novatos
viajaran cuatro afos atras
en el tiempo, y los mejores
resultados fueron para
aquellos con los tiempos de
carrera mas largos. No
siempre se trata de ganar...

ALGUNOS LO
PREFIEREN
CALIENTE

¢Te encuentras en una
oficina mal ventilada
mientras tus compafieros
trabajan super frescos?
Puedes al menos saber que
tal vez estas haciendo un
mejor trabajo que ellos. Las
funciones cognitivas de las
mujeres mejoran mientras la
temperatura sube, segun
demuestra un nuevo estudio.
Mientras el termostato llegd
hasta 32 grados, las
participantes tuvieron un
mejor desempefio en
matematicas y pruebas
verbales, mientras que los
hombres lo hicieron peor.

318YVdd01L8NN Qj"

\olicias que
puedes usar

Quieres saber lo ultimo en salud? Estudiamos los
libros de ciencia para que ti1 no tengas que hacerlo.

TRABAJARDE9 A 5

Sentimos informarte que no es la mejor manera de ganarte la vida si eres la
clase de persona que se siente inspirada después de la cena. Por suerte para
las criaturas nocturnas, un nuevo estudio publicado en Sleep Medicine sugiere

que puedes adelantar tu reloj bioldgico hasta dos horas completas -son
buenas noticias si tu hora usual para despertar coincide con la segunda junta
en tu agenda. Los participantes con un horario para dormir promedio de 2:30
am se despertaron hasta dos o tres horas mas temprano que su hora usual de
las 10 durante tres semanas. Otros trucos incluyen desayunar cuanto antes,
hacer ejercicio en la mafiana y evitar la cafeina después de las 3:00 pm.

6/

por ciento de adultos
admiten que no
necesariamente le dirian
a su pareja si tienen
una enfermedad de
transmision sexual.
iNo seas una de ellos!

LEVANTATE
A COMER

¢Estas leyendo esto mientras
comes una ensalada de hace
dos dias? Parate. Un nuevo
estudio demuestra que estar
de pie -lo que genera estrés
fisico- apaga las papilas
gustativas, haciéndote
menos sensible a los
sabores. No estamos
diciendo que debas bajar tus
estandares a la hora de
comer, pero puede que esto
haga que las cosas te sepan
mas aceptables cuando tu
lunch son las sobras del
refrigerador.

APLAUSO PARA
EL EMBARAZO

¢Estas esperando bebé?
Escucha esto: cientificos han
probado que la tasa
metabdlica de las mujeres
embarazadas es la misma
que la de atletas de élite
participando en intensos
eventos de resistencia.
Encontraron que el gasto
caldérico maximo del humano
es 2.5 veces mayor a su
estado de reposo -y las
embarazadas multiplican el
suyo por 2.2. iHaz que te
cedan el asiento!

En la organizacion esta la clave del éxito. Asi como es importante planear tus comidas y
entrenamientos de la semana, también es indispensable tener todo lo que necesitas a la mano para no dar entrada a los pretextos. Tu

mejor compaiiera sera esta mochila que puedes llevar del gym a la oficina, es stiper ligera y te podras olvidar del desorden en tu
coche porque ile cabe todo! Para nosotras no pueden faltar unas toallitas desmaquillantes, una pieza de fruta y nuestro cambio de
ropa para el gimnasio. Bliscala en mx.andrea.com

womenshealthlatam.com
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¢éSientes esa quimica?
Pues, de hecho, es
biologia y empieza
por tus hormonas. “El
ciclo de respuesta
sexual del cuerpo esta
respaldado fisioldgi-
camente por estas
hormonas: estrége-
nos, progesterona y
testosterona”, explica
la terapeuta psico-
sexual Ellie Birtley.
¢Adicta a (hacer) el
amor? Lo seras. Un
estudio reciente ha
resaltado el papel de
la dopamina, el
quimico que te lleva a
buscar placer.
“Inmediatamente
después del orgasmo,
tu cerebro esta lleno
de la mas alta dosis
de dopamina
legalmente disponible
para ti”. Excelente: un
éxtasis legal.

womenshealthlatam.com

QUE PASA CUANDO...
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Esas sensaaoneé qu{
estas experimentand
soh mas psicoldgicas
de lo que te imaginas.
Las glandulas del
clitoris -el bulto que
puedes ver- contienen
alrededor de 8,000
terminaciones
nerviosas, y estan
dentro de una zona con
otros 15,000 nervios en
la pelvis. “La funcién
principal de esta fase es
aumentar el flujo de
sangre a los 6rganos
genitales, resultando en
hinchazén y lubricacién
vaginal”, dice la Dra.
Birtley. “En cuanto a
otras zonas: tus pechos
pueden aumentar de
tamaiio, tus pezones
erectarse y puedes
experimentar el ‘rubor
del sexo’ en la cara,
pecho y abdomen”. El
sarpullido del sexo es
algo real.

na buena y confiable sesmn

realmente sucede ¢

0.3

No todo va hacia
arriba hasta el gran O.
“Mientras estas mdas y

mas cerca del
orgasmo, el clitoris se
retrae hacia el hueso
pubico y se contrae”,
agrega la Dra. Birtley,
describiendo el efecto
mas comun de la fase
de estancamiento en
el sexo -cuando los
niveles de excitacion
bajan antes de que se
alcance el orgasmo.
Aungue en realidad,
justo cuando pensa-
bas que no llegarias...

.Si Io Iogras “Cuando
estds teniendo un
orgasmo, experimen-

tas una serie de
contracciones en los
musculos genitales”,
afirma la Dra. Birtley.
“Los musculos llegan a
su tono maximo y se
presentan movimien-
tos ritmicos”. Movi-
mientos de pelvis: ho
los dejes sélo para la
pista de baile. éLa
penetracion no es
suficiente? Agrega
estimulacion directa.
Un estudio de mas de
1,000 mujeres
encontré que solo el
18% llegé al orgasmo
con penetracion
vaginal, y el 37% decla-
ré que requiere
estimulacion en el
clitoris. “Y las mujeres
pueden tener una gran
satisfaccion sexual
incluso en ausencia del
orgasmo”, apunta la
especialista. Lo que
cuenta es intentarlo.

Octubre 2019
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Tipicamente, los
hombres sélo pueden
tener un orgasmo sin
detenerse a recobrar

energia, gracias a algo
llamado el periodo
refractario -bdsicamen-
te, esperar a que se
vuelva a acumular el
esperma, lo que puede
tomar desde 15 minutos
a los 18 aios o hasta 20
horas para aquellos de
70. ¢En cuanto a ti? “Sin
esta necesidad bioldgica
y con estimulacion
continua, las mujeres
pueden llegar a un
segundo, tercer o cuarto
orgasmo, algunas veces

4

incluso mas”, dice la Dra.

Birtley. En un estudio,
una participante logré
134 en una hora. ¢El
récord para hombres?
16. Las mujeres ganan.
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Camina hacia "
adelante con las
manos hasta una

plancha alta.

Mantén las piernas
tan extendidas
como puedas y

aprieta los gluteos.

ESCUELA DE LA TECNICA

Inchworm

Realiza este ejercicio para conseguir isquiotibiales

fuertes y resultados de pies a cabeza.

ste movimiento que imita
al gusano es uno de los me-
jores ejercicios de peso
corporal para entrenar
intensamente tus isquiotibiales, los
cuales, en caso de que no lo sepas,
son muy importantes pero suelen
ser ignorados. Desde abajo de los
gliteos hasta la parte trasera de las
rodillas, los isquiotibiales son
esenciales para una funcion éptima
de rodillas y caderas, ayudando a
extender la rodilla y sostener tu
trasero. “La fuerza en isquiotibiales
es algo que necesitas trabajar para
tener movilidad, especialmente
cuando eres viejo”, dice la entrena-
dora personal Inge Viljoen.
“Basicamente, para ser capaz de
levantar cosas y llevar a cabo tareas
diarias sin sentir dolor”. Es hora de
incluir estos musculos en tu agenda.
Aqui entra el inchworm, el cual,
realizado de manera correcta, me-
jorara la fuerza y flexibilidad en
isquiotibiales mientras trabaja los
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brazos, el pecho, la espalda y los
abdominales. “Coloca los pies fir-
mes en el suelo y las manos cerca
de ellos, y sentirds coémo se estiran
los isquiotibiales”, dice Viljoen. Esa
es la primera parte del movimiento.
Ahora, camina con las manos lejos
de los pies, manteniendo las piernas
extendidas mientras vas hacia ade-
lante, hasta que estés en una posi-
cién de plancha alta. Ahora, camina
de vuelta con las manos hacia los
pies. Este movimiento es grandioso
para activar los brazos —pero el tra-
bajo no termina ahi. “Tu core debe
permanecer activado a lo largo del
ejercicio para prevenir que tu torso
se mueva de lado a lado mientras
caminas con las manos”, explica Vi-
ljoen. “Amo usar este ejercicio con
mis clientes como un movimiento

de fuerza”.
EVITALO SI:

Te estas recuperando de alguna le-
sién de hombro o muiieca.

Mantén la
espalda recta.

Contrae
el core.

SENALES DE
QUE LO ESTAS
HACIENDO MAL

TERMINAS EN
TUS PUNTAS
Al momento de volver
a la posicion inicial, los
pies deben estar
firmes en el suelo para
el estiramiento de
isquiotibiales.

TUS CADERAS
ESTAN FLOJAS
Mantén la espalda
planay los gluteos
apretados -si te
arqueas, corres el
riesgo de lesionarte.

Mira
ligeramente
hacia enfrente.

CONVIERTELO EN UN
ENTRENAMIENTO

Completa este circuito,
saltando por un minuto
Yy haciendo 10
repeticiones de cada
movimiento. Repite 5
veces.

-SALTOS
-FONDOS
DE TRICEPS
-DESPLANTES
-INCHWORMS

MEZCLALO

“Hay interminables
combinaciones en las
que puedes probar el

inchworm”, dice
Viljoen. Intenta estos
movimientos si lo que
quieres es...

Un trabajo extra de core:
agrega una lagartija o
cambia a una plancha

lateral a la mitad del
ejercicio.

Mas cardio: afiade un
salto al final,
convirtiéndolo en burpee.
O agrega escaladores
después de caminar al
frente con las manos.

womenshealthlatam.com



LA CONEJILLO DE INDIAS:
Ally Head, colaboradora de WH

FUNCIONA EN LA VIDA REAL

Terapia
de luz LD
para acne

Se trata de un facial que imita a la luz
solar y promete mejorar tu humor
mientras te deja una piel impecable. Una
colaboradora que sufrié aché nos explica.

N e’

Tenia 13 afios cuando el aché comenz6 a aparecer
en mis mejillas y frente. Probé con una enorme
variedad de productos pero finalmente fue un tra-
tamiento de cuatro meses de Roaccutan lo que
me ayudd. Una década después, el pasado sep-
tiembre, el acné regresd. Empecé a consumir mas
agua, me alejé de los productos perfumados y le
bajé al azucar y los lacteos, en caso de que éstos
fueran los culpables. Pero el acné no se iba.

Asi que la noticia de la aparicion de una terapia
de luz LED que se supone limpia por completo el
rostro de acné fue lo mejor que me pudo pasar.
Desde hace aios, la luz LED se ha utilizado para
tratar el trastorno afectivo estacional, con estudios
que revelan que las ldmparas pueden mejorar tan-

to el humor como el descanso.

womenshealthlatam.com

Mientras que su aplicacion
para el tratamiento del acné
es algo nuevo para mi, desde
hace mucho ha sido conside-
rada una herramienta efectiva
por los expertos en cuidado
de la piel para eliminar las
marcas. “Cuando tienes una
espinilla, ésta no aparecioé de
la nada; afecta un drea com-
pleta, reproduciéndose en la
misma parte de tu rostro”, ex-
plica el dermatdlogo, Dr. Den-
nis Gross, la mente detras de
la mdscara de terapia de luz
LED, SpectraLite FaceWare
Pro. “La luz LED azul mata a
las bacterias que provocan el
acné y reduce la inflamacion”.
Por si eso no fuera suficiente
para convencerme de entrar a
la clinica, descubri que Kate
Hudson y Jessica Alba deben
sus rostros perfectos a la tera-
pia de luz LED.

Me dijeron que me prepa-
rara para tomar una siesta,
pero aunque la mayoria de
los clientes no se quedan
dormidos en verdad, si salen
sintiéndose relajados, como
si acabaran de hacer yoga.
Me puse un par de goggles y
disfruté el show mientras la
mdquina, ubicada a centime-
tros de mi rostro, emitia una
luz azul primero y luego roja.

Es algo cdlido y reconfortante, no muy
distinto a una cama de bronceado, aun-
gue mucho mas saludable.

Ademas de enseflarme cdmo usar una
serie de limpiadores, sueros y sprays Exu-
viance, la experta Pam Marshall me expli-
ca los puntos bdasicos de la higiene de la
piel. Debo dejar de tocarme la cara y la-
varme las manos después de usar mi telé-
fono. La pantalla tiene mds bacterias que
un asiento de excusado (si eso no te aleja
de Instagram, nada lo hard). También me
pide que cambie las fundas de mis almo-
hadas cada tres dias.

Seis semanas, seis sesiones y muchas
cargas de lavadora después, mi piel no ha
cambiado mucho. Me dicen que eso es ex-
trafio. Marshall explica que la terapia en su
clinica tiene una tasa de éxito de casi el
cien por ciento. Ella sospecha que no he
pasado suficiente tiempo bajo la luz. Aun-
que he completado una sesion de media
hora por semana, sugiere dos o tres por
semana durante dos meses para ver mejo-
res resultados. Pero para esto hay que
contemplar los costos, ya que el monto se
eleva rapidamente.

Me dicen que algunos “factores de es-
tilo de vida” no estan haciendo nada
bueno por mi piel. “La salud de la piel
hunca es producto de una sola cosa”, ex-
plica Marshall. “Para conseguir una piel
sana, debes verla desde una perspectiva
amplia. La luz LED acelera el proceso,
pero debes modificar lo que haces en tu
vida diaria para resolver el problema”.

éLa terapia de luz LED me ha dejado
con la complexion de una Kardashian?
No. Pero la experiencia ha sido revelado-
ra. Tengo una mejor comprension de qué
hace que mi acné se dispare, el tiempo
que paso viendo mi celular se ha reduci-
do mucho y las fundas de mis almohadas
nunca habian estado tan limpias.

[
EL VEREDICTO

Resultados rapidos 8000000000
Incremento en la confianza @@ee O CO000
Valor por tu dinero 0000000
Solucién a largo plazo L4l ] [sle

RESULTADO FINAL3/10 @@®0000C
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Laura Tilt, nutriéloga
registrada

Comida a domicilio:
Lcuanto es demasiado?

La anticipacién que precede a la llegada de comida a tu
puerta es el equivalente adulto de la vispera de Navi-
dad. El problema es que esta emocién puede llevarnos
a gastar mas de la cuenta. La comida a domicilio tipi-
camente esta llena de grasas y sal, esto debido a que
estimulan el apetito. Eso la convierte en una herra-
mienta muy atractiva para las compaiiias fabricantes,
pero también hace que sea baja en vitaminas y minera-
les. El consumo regular también ha sido asociado con
ganancia de peso gracias a la poco saludable mezcla

de alta densidad calérica de estos alimentos y nuestra
tendencia a subestimar dicha densidad. La simple pre-
sencia de un restaurante con servicio a domicilio cerca
de tu casa incrementa las probabilidades de que sufras
sobrepeso.

Poniendo de lado las calorias, hay otras razones para
preocuparse. Los ftalatos (quimicos industriales usa-
dos para suavizar el plastico) suelen encontrarse en los
alimentos y bebidas empacados en recipientes plas-
ticos. En un estudio realizado en Estados Unidos, las
personas que consumian una gran cantidad de comida
rapida tenian mayores concentraciones urinarias de
ftalatos que los no consumidores. Esto es problematico
dado que dichas sustancias han sido relacionadas con
asma, diabetes tipo 2 y problemas de fertilidad. Sin em-
bargo, en una resefia de 2017, expertos del Reino Uni-
do concluyeron que la exposicién a los ftalatos a través
de la dieta no era, en si misma, dafiina para la salud, y
las regulaciones cada vez mas estrictas implican que la
presencia de ftalatos va en descenso.

Luego esta el glutamato monosédico (MSG), un
intensificador del sabor sintético creado con sodioy
glutamato, un aminoécido. Al MSG se le ha acusado
de provocar sintomas como sudor, palpitacionesy
dolor de cabeza, comtinmente conocidos como “sin-
drome del restaurante chino”. Los estudios no han
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Eldomind de
lapizza.

sido capaces de reproducir este fenémeno y las evi-
dencias cientificas dicen que el MSG es seguro para
el consumo humano, incluso durante el embarazo.
Sin embargo, en 2017, la Unién Europea establecié un
“limite diario de consumo aceptable” de 30 mg por kilo
de peso corporal, el cual es facil de exceder si amas la
comida condimentada y para llevar.

Asi que, scuanto es demasiado? Yo sugeriria que
tu maximo sea una vez por semana, pero la respuesta
dependera, por supuesto, de lo que ordenes y de cuan-
to comas. En muchos casos, resulta imposible saber la
cantidad de calorias que tiene cada alimento, asi como
su contenido de grasas y azticares, de manera que man-
tenerte dentro de los pardmetros saludables es compli-
cado al pedir comida a domicilio. Lo mejor que puedes
hacer, si vas a pedir, es inclinarte por las opciones mas
saludables. Elige platillos asados, en vez de fritos; pide
proteinas magras como pescado, en lugar de carne de
res; salsas de tomate o vegetales en vez de salsas cre-
mosas y arroz al vapor, en lugar de frito. Rechaza las
guarniciones, a menos que sean vegetales. Mejor atn:
preparalas ti misma. De esa manera, puedes asegurar-
te de que tu platillo tenga una buena dosis de verde.

Las investigaciones sugieren que comes mas cuan-
do te presentan porciones grandes. Evita caer en esta
trampa sirviéndote en un plato y guardando el resto en
el refrigerador. Ah, y en caso de que te lo preguntes, las
reacciones quimicas en los alimentos implican que si,
las sobras saben mejor al dia siguiente.

-]
re <« B el =

FOTOS ELLIS PARRINDER
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SALUD
«Quce hay
de nuevo.

galila?
\._Y_/

Si tu gato tiene una actitud
desvergonzada, probablemente
seas la unica culpable. De acuerdo
con un estudio publicado en PLOS
ONE, los gatos copian las
personalidades de sus duefos. En
una encuesta aplicada a mas de
3,000 dueios de gatos, aquellos
que fueron catalogados como
altamente neuroéticos fueron los
mas propensos a reportar que sus
felinos tenian problemas de
comportamiento. Mientras tanto, las
personas que fueron calificadas
como relajadas, tendieron a poseer
gatos con rasgos de personalidad
mas positivos, tales como menor
ansiedad y agresion. Se necesitan
mas investigaciones, de acuerdo
con la autora del estudio, Dra.
Lauren Finka, pero “es muy
posible que las mascotas se vean
afectadas por la forma en que
interactuamos con ellas, y esto,
por su parte, esta influenciado
por nuestras diferencias de

DOMINA EL ASFALTO

35N Si se trata de dar unas vueltas a la manzana o correr 10 kildmetros antes
"-f‘-‘}, de ir a trabajar, lo mas importante es que tengas como aliados a unos
- 'f...-:\ tenis que te sigan el ritmo. adidas se ha reinventado para crear a
: fh N —— _los mejores amigos del corredor, y estamos seguras de que no los

cambiards por nada. Los nuevos PULSEBOOST HD estdn disefiados
especificamente para la jungla urbana, incorporando tecnologia
que amortigua el trote mientras regresa la energia a tu
cuerpo pisada tras pisada. Su tejido transpirable te
mantiene fresca mientras entrenas y te inspiras con su
etiqueta reflectante que muestra las coordenadas de
las ciudades favoritas de un buen corredor: Berlin,
Nueva York y Paris. Busca los tuyos en adidas.mx/feeltheboost
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{COMO DOMINO EL
SALTO A LA CAJA?

saltando en tu lugar, :

concentrandoteentu :

¢Te peleas con la caja para lograr este movimiento funcional? La habilidad de explotar
entrenadora de Third Space y columnista de WH, Alice Liveing, con fuerza hacia arriba.
revela como enfrentar los temidos box jumps iy ganar! Comienza pocoa

poco -las cajas altas : Eligeuna altura
@ Alguna vez has pasado 10 minu- podrén ser retadoras, : €On la que te
tos de una sesion de entrenamiento \ pero comprometenla | Stentas comoday
6 preparandote mentalmente para extension de la caderay | corcentrateen
hacer un salto a la caja sélo para abor-

2 . . E r ’d .
la técnica al aterrizar, lo : tener tecnica
tar la misién en favor de un movimiento que

. : perfecta.
cual conduce a lesiones. ;p f

se sienta menos riesgoso? Podran llegarte Las principiantes :

Unicamente a las rodillas, pero cuando es- deben usar cajas mas

tds a punto de saltar hacia ellas, esas pe- suaves que ofrezcan SEMANA1
quefias cajas pueden sentirse como el mon- amortiguacionenel ; 2 series de >
te Everest. aterrizajeoenuna | "ePeticiones

Incluso si no sientes ese miedo, cabe la
posibilidad de que no estés haciendo este
movimiento como debe ser. Siempre que
acudo a un gimnasio y veo que los utilizan

como una forma de hacer cardio, no puedo

evitar preocuparme por sus articulaciones.

potencial caida. Evita :

| SEMANA 2
: 2seriesde5

" son muy estables.
-~ ) 5 Antes de cada |
- ;) / salto, observa la

usar bancos, éstos no

cajay visualizatus :

repeticiones

Los saltos a la caja estan disefiados para pies plantados ;| SEMANA 3
mejorar la potencia. También son una gran firmementeen : 3 series de 4
herramienta para aprender a prepararte y la parte central, i 'ePeticiones

explotar hacia arriba (imprimiendo tanta
fuerza como sea posible hacia el suelo) y
absorber el impacto sin consecuencias
negativas. Cuando tu objetivo principal al

Site caes, levantate

einténtalo denuevo. | gEMANA 4

Cuantomaslo : 4 series de 4

pospongas, mayor :

repeticiones

hacer estos saltos es la velocidad, te fati- N serd el miedo.

garas rapidamente, te arriesgaras a sufrir N\

lesiones y tendras menos probabilidades \ : SEMANA 5

de conseguir la triple extension -la 1 i 3seriesde5

posicion dptima para generar potencia, la | i repeticiones

cual se logra formando una linea recta en- - : Incrementala

tre tobillo, rodilla y cadera. En un salto a la ' ; altura de la caja si

caja, esto ocurre después de que te has le- LU ST e

vantado de la posicion inicial y todavia no e

aterrizas. Hablando de aterrizar, hazlo con

suavidad, luego empuja las caderas para SEMANA 6

levantarte. i 4 series de 4
Cuando se hacen correctamente, { - : repeticiones

los box jumps te benefician en otros R | '--. :

movimientos, como la parte alta de una ¥ \ A “l .

sentadilla, y ayudan a tu sistema nervioso _ #* = : SEMANA7Y

: 4 seriesde 3

a funcionar de forma mas eficiente, lo : .
i repeticiones

cual significa que produciras mas fuerza
en otros ejercicios.

Yo los hago al comienzo de mi ru- SEMANA 8

tina ya que me hacen mas explosiva : 3 series de 3

para los grandes levantamientos. i repeticiones
Siempre piensa en calidad sobre can- : Incrementa la
tidad e intenta hacerlos dos veces ' i altura de la caja si
por semana después de calentar, 1 i te sientes con
previo a tus sesiones de pierna. \ = confianza

=
" e
" p— L

¥ Iyl o, . - ) B
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COMIDA EN
UN INSTANTE

l-acil.
Rapido.
\ulritivo

Con lo ajetreados que estan nuestros
horarios —~balanceando trabajo y vida
personal-resulta complicado encontrar
tiempo para cocinar, y alin mas para
limpiar un monton de trastes. Es ahi
donde aparecen estas bellezas que
requieren solo un sartén. Estan llenas
de proteina, son deliciosas y podras
comerlas de inmediato.

WRAPS DE FAJITAS
DE POLLO

TIEMPO: 20 MIN
PORCIONES: 4

2 cucharadas de jugo de lima fresco
* 1 cucharada de mermelada de
albaricoque * 2 cucharadas de salsa
de chipotle * 1 cucharada de aceite
de oliva * 1 cebolla morada, rebanada
* ] pimiento rojo, rebanado * Sal y
pimienta al gusto * 2 dientes de ajo,
finamente picados * 500 g de
pechuga de pollo sin hueso,
finamente rebanada a lo largo * Hojas
de lechuga y cilantro para servir

1. En un tazén, combina el jugo de
lima con la mermelada y el chile.

2. Calienta una cucharada de aceite
en un sartén grande a fuego medio.
Agrega la cebolla y el pimiento,
sazona con sal y pimienta y cocina,
removiendo ocasionalmente hasta
que esté suave, por ocho minutos.
Afade ajo y cocina un minuto mas.
Pasa los vegetales a otro tazoén.

3. Regresa el sartén al fuego y echa el
resto del aceite. Sazona el pollo con
sal y pimienta y cocina, voltéandolo
una vez, hasta que esté dorado, por
cuatro minutos. Agrega la mezcla de
la mermelada; cocina por un minuto.
4. Regresa los vegetales al sartény
revuelve. Con una cuchara, coloca la
mezcla sobre hojas de lechuga y
adorna con cilantro.

POR PORCION: 259 KCAL, 10 G
GRASA, 30 G PROTEINA, 11 G
CARBOHIDRATOS

20 WOMEN’S HEALTH



. - v

- =
e
S

s
-

e T i
.P{-_v'.l,b-.l. ]

i~ -

-

-2000

Pago en una soia exhibicion de $449. Precio sujelo 2 cambio Sin previo aviso, No apican cancelacionas nl devoluciones. |

LLAMA AL 8 0 U
Y

Ken
P

.\
)

&

Pramocdn validaal 15 de octubre de 2019 o hasia agolar exsiencias. ApKGEN resinccioges:



TU PREGUNTA
|

oAfeitarme la cara
hara que el vello
crezca mas grueso?

No dejes que el Photoshop te engaiie: el vello faciales
muy comun en las mujeres. Se cree que alrededor del
40 por ciento de nosotras naturalmente generamos
poco de éste, mientras que una de cada 14 tiene
hirsutismo -un crecimiento excesivo del mismf
zonas en las que tipicamente sélo les sucelde a
hombres. Ambas situaciones son causadas pc
elevados de hormonas masculinas, conocidas
andrégenos, y su presencia puede increme

el paso de los afios, particularmente después
menopausia. Pero, équé hay de esa idea de que
afeitarte provoque que el vello salga mas gruesc
poco probable”, dice la especialista Debbie The
fundadora de D. Thomas Clinic. “En cuanto el vella

-
a la superficie esta muerto, asi que afeitarlo no tend. . :
un impacto en la forma en que crece. Usualmente - T P & ﬂ
desarrollamos mas vellos o éstos se vuelven mas = B ™ )4
Pl I; =

oscuros segun distintos cambios hormonales. “Las " . - —

etapas mas importantes (pubertad, embarazo, 5 | " - - o

menopausia), asi como el estrés diario pueden tener Quelaespuma -'{ . ’ e

un impacto. éNo estas convencida aun? “Si te afeitas noteestrese. . = =

regularmente, lo que notas en realidad son las puntas v P

filosas de los vellos”, dice la editora de beauty de WH (
Australia, Perdita Nouril. “Cuando te rasuras, la navaja

corta los vellos de tajo, dejando una punta afilada.

Cuando el vello crece de nuevo, la punta hace que se

sienta mas grueso”. Asi que no te preocupes,

no terminaras con una barba de

lefiador.

Y
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“PREGUNTANDO POR UNA AMIGA”

PéMercurio retrogrado
es algo real?

Primero, abordemos lo obvio: el
planeta no cambia de direccién. Esta
ilusién es causada cuando Mercurio,
que se mueve mucho mas rapido,
pasa junto a la Tierra mientras noso-
tros orbitamos el sol. Asi que, desde
un punto de vista astrondmico, en
realidad no es real. Lo sentimos.
¢Pero hablando en términos astrolé-
gicos? “La astrologia estd basada en
nuestra vision desde la Tierra”, dice
Sue Merlyn Farebrother, autora de
Astrology Decoded. “El periodo retré-
grado le da la vuelta a las cualidades
que representa Mercurio —todo lo
que tiene que ver con comunicacion.
Durante esas etapas, las personas
pierden sus citas, los trenes pueden
llegar tarde y la gente simplemente
tiene dificultades para comunicarse
adecuadamente. Si las cosas saldran
mal, serd durante Mercurio retrogra-
do”. Si utilizas esta informacién a tu
favor para evitar tener malentendidos
o no, depende de ti.

CONSULTE A SU MEDICO.

P &En verdad es posible sufrir una sobredosis de platano?

Los platanos son buenos para mas que
solo practicar cémo poner un condoén.
Estan llenos de vitaminas y minerales,
el mas célebre de los cuales es el po-
tasio. Un solo platano pequefio tiene
alrededor del 10 por ciento de tu dosis
diaria recomendada (3,500 mg). “El
potasio regula el ritmo cardiaco y, junto
con el sodio, equilibra la cantidad de
agua en tu cuerpo. Por si fuera poco,
también ayuda al sistema nervioso a
funcionar correctamente”, explica la
nutriéloga Gillian Killiner. “Este trabaja
en las células para mantener la presién
sanguinea en un nivel estable”. Pero, ¢se
puede tener demasiado

de algo bueno? “Los

rifiones son capaces

de regular los niveles 4

L= o

de vitaminas y minerales y se deshacen
de lo que no necesitas”, dice Killiner.
“Tendrias que comer alrededor de 200
platanos grandes para ingerir niveles
toxicos de cloruro de potasio, lo cual
podria conducir a una condicién fatal
conocida como hipercalemia”. Sin im-
portar cudnto te guste la fruta, diremos
que eso es bastante improbable. Killiner
advierte que las personas que sufran
ciertas condiciones médicas, tales como
problemas de los rifiones o del higado,
podrian requerir una restriccién a la
cantidad de potasio que consumen, lo
cual implica que no deberfan consumir
medicamentos o suplementos que con-
tengan este mineral. Pero, en cuanto a
los platanos, come los que quieras.

¢ Agua de mar clinicamente probada para el cuidado de la nariz
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~ losuses, siempre

- sobresalir.

Todas amamos las prendas versatiles;
aquellas que nos permiten dar un pa-
seo por la ciudad e ir a entrenar a nues-
tro estudio favorito sin tener que cam-
biarnos. El huevo calzado LGD CELL
Shatter de Puma permite justamente
eso. Gracias a su estilo atrevido, defini-
do por una llamativa geometria angu-
lar en la entresuela y colores
que deslumbran, pue-

des estar segura de
que luciras bien
donde sea

que estés.

Lacombinacién
decolores hace
que destaquen
con cualquier
outfit.

"y
-

Noimporta
donde ni como

conseguirds

lm: — i

Pero las apa-
riencias no son
lo tnico que im-
porta, es por eso que
estos tenis cuentan con

las innovaciones mas recien-
tes para favorecer el rendimien-

to. Las tecnologias LQD CELL y PRO-
FOAM ofrecen amortiguacion inme-
diata (algo ideal para evitar lesiones
al realizar movimientos explosivos)
y maximo retorno de energia (esto le
brinda eficiencia a cada zancada y te

Losinnovadores

permite sentirte ligera cuando estas : mtaterlalles de
en movimiento). aenlarglsal;ee 35?3
éQuieres hac.er saltos a la caja segui- amortigueiey
dos de trabajo con battle ropes 'y yestabilidad.

sprints con cambios de direcciéon? No
lo dudes ni un segundo. La parte inter-
na del talon de los LQD CELL Shatter
proporciona soporte adicional para
esos movimientos.



NMcejor cucrpo

LOS MEJORES EJERCICIOS Y RUTINAS PARA UN CUERPO FUERTE Y EN FORMA

PAGINA 33 PAGINA 34 - PAGINA 36
y
Aprende a estirar correctamente. 5 movimientos, un montén de ganancias. iNos comparte la clave para un abdomen de 10!

Tu cuerpo es una herramienta

que esta en constante evolucion.

Aunque las diferencias no sean tan
evidentes en el dia a dia, no eres la
misma que hace unos aios, nila
que seras en el futuro. Esta es una
gran noticia. ¢Por qué? Porque

- cada etapa de tu vida ofrece
oportunidades especp’ficés que con
el entrenamiento, la nutricion y el.
descanso adecuados puedes
explotar al maximo para ser
siempre tu mejor version, no

~ importa s1 tlenes 25 36049.
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La edad de oro en lo que se refiere a energia y capacidad de recupe-
aciéon. Cuando tienes veintitantos, puedes salir de fiesta el viernes
ar lista el sdbado temprano para desayunar con tus amigas,
r al perro y disfrutar una sesién de sudor antes de mediodia.
fe las gracias a tus hormonas (estrégeno, progesterona, hormo-
adel crecimiento y hormona de la tiroides) ya que trabajan en
equipo para mantenerte en el mejor estado fisico posible en antici-
pacién a un embarazo. De acuerdo con Janet Hamilton, especialis-
ta certificada en acondicionamiento fisico y fisi6loga del ejercicio,
un bono extra es que tus hormonas mejoran tu capacidad para
construir musculo.

Por otro lado, Sue Decottis, M.D., experta en terapias de reem-
plazo hormonal y pérdida de peso, afirma que también tu capaci-
dad cardiorrespiratoria alcanza su pico. En pocas palabras, no hay
nada que no puedas hacer con suficiente determinacién.
¢La mala noticia? Tu metabolismo ha comenzado a hacerse
mas lento. Después de cumplir 20 afios, la tasa metabdlica basal
(TMB), es decir el nimero de calorias que quemarias si te queda-
ras en cama todo el dia, se reduce entre uno y dos por ciento cada
década, esto de acuerdo con el American Council on Exercise.
¢Qué puedes hacer al respecto? Mantenerte activa. “Incrementar
tu masa muscular puede ayudar a mantener una TMB elevada”,
dice Hamilton. Cuanto mas musculo tengas, mas calorias quema-
ras durante cualquier actividad.
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El entrenamiento

Sivas a realizar ejercicios explosivos, los
cuales te brindan potencia, y movimien-
tos de alto impacto en las articulaciones,
el momento es ahora —siempre y cuando
tengas la técnica adecuada, por supuesto.
Es importante establecer una buena base
atlética que te sostenga a lo largo de las
siguientes décadas, asi que no caigas en la
tentacion de saltarte el entrenamiento, par-
ticularmente si tienes un trabajo de nueve a
cinco y pasas todo el tiempo sentada frente
aun escritorio. El HIIT (entrenamiento de
intervalos de alta intensidad) es tu mejor
amigo durante esta etapa. Investigaciones
demuestran que este método de entrena-
miento, el cual consiste en periodos de alta
intensidad seguidos de descansos breves,
aumenta la pérdida de peso, esto gracias a
que tu cuerpo contintia quemando calorias
incluso después de que terminas tu rutinay
te vas a casa, a este efecto se le llama consu-
mo de oxigeno post-ejercicio (EPOC, por
sus siglas en inglés).

womenshealthlatam.com



“Durante los
veintes, tu cuerpo
aun dispone de los

materiales
necesarios para
fortalecer los
huesos que te
sostendran a lo
largo de la vida”,
explica el doctor
Mike Roussell. “La
vitamina D
desempeiia un
papel clave en los
huesos”. Trata de
consumir 600 Ul al
dia (90 gramos de
salmén ala
plancha contienen

570). Agrega

salmon, atun,
yemas de huevo y

leche a tu dieta.

r 43
y 4

“Cuanto mds joven
seas, mas
profundo tenderds
a dormir”, de
acuerdo con el Dr.
Christopher
Winter. Toma
ventaja de esta
capacidad de
descanso y podras
rendir mejor en el
trabajo y el
entrenamiento.
Orange is the New
Black seguira ahi
manana.

womenshealthlatam.com

LA RUTINA

INSTRUCCIONES: Trabajaremos con el método Tabata. Este consiste en realizar 20
segundos a maxima intensidad y descansar durante 10 segundos a lo largo de ocho
rondas para un total de cuatro minutos. Repite este esquema con cada uno de los
ejercicios. Si descansas un minuto entre Tabatas, terminards en 20 minutos y te habras

despedido de una gran cantidad de calorias.

SENTADILLA
CON SALTO

Coloca tus manos
detras de la cabeza.
Lleva la cadera atrds y
flexiona las rodillas
hasta que tus muslos
sean paralelos al suelo.
Incorpdrate de forma
explosiva y termina
con un salto. Aterriza
con suavidad y pasa de
inmediato a la
siguiente repeticion.

Tip WH: no dejes que tus
rodillas superen el nivel de
las puntas de tus pies o que
colapsen hacia adentro en
lapartebajadel
movimiento.

PRESS DE
MANCUERNAS

Toma un par de

g% mancuernas
ligeras (entre
cinco y 10 libras)
y sujétalas frente
a tus hombros
con las palmas
viendo hacia
adentro. Flexiona
ligeramente las
rodillas y mantén

Tip WH: el torso erguido.
Estiralas Eleva ambas
rodillasal pesas sobre la
Liempddue cabeza estirando
elevaslas

los brazos.
mancuernas R |
paraobtener eg_re_zs,a CIE)
impulso del posicion inicial
tren inferior. y repite.

DESPLANTE
DINAMICO

Comienza de pie. Lleva
la pierna derecha al
frente y flexiona las
rodillas de manera que
tu espinilla frontal sea
perpendicular al suelo
y la rodilla trasera casi
lo toque. Desde esta
posicion, da un salto e
invierte el orden de las
piernas en el aire.
Aterriza con la pierna
izquierda al frente y la
derecha atras.
Continua alternando
de forma fluida.

Tip WH: Manténla
mirada alfrente durante
todo el movimiento de
manera que tu cuello esté
alineado con tu columna.

ESCALADORES

Tip WH: Mantén
el core contraido a
lolargodetodoel
movimiento, esto
evitard quetus
caderas caigan.

Colécate en posicion de plancha alta
con las palmas directamente debajo
de los hombros. Sin encorvar la
espalda, lleva la rodilla derecha al
frente. Regresa a la posicion inicial y
repite con la rodilla izquierda.
Continua alternando de forma fluida.
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i acabas de llegar al “tercer piso’, segura-

te has comenzado a notar algunos cam-
no de los mas importantes es que tu

de recuperacién ya no es la misma
llegar alos 30, la DHEA o dehi-
rosterona comienza a reducirse. Se
e un precursor tanto del estrégeno como
a testosterona. De acuerdo con la doctora
ecottis, un nivel mas bajo de la misma podria
provocar que tu cuerpo necesite mas tiempo
para recuperarse de los esfuerzos y que acumu-
les un poco mas de grasa. Si ademds tomas en
cuenta el hecho de que probablemente tienes
mas pendientes que atender que nunca entre
el trabajo, la familia y tu vida social, esto puede
provocar que el ejercicio deje de ser una prio-
ridad. jCuidado! Tienes dos opciones aqui:
aprovechas todo el esfuerzo que hiciste duran-
te la década previa para mantener un pesoy
composicién corporal saludables y te planteas
una meta ambiciosa que te mantenga motiva-
da, o te arriesgas a perder todo ese progreso.
Toma en cuenta antes de decidir que cuanto
mas tiempo pases sin hacer ejercicio, cuidar lo
que comes y descansar adecuadamente, mas
trabajo te costard retomar una vida saludable
mas adelante.

El entrenamiento
No rompas la inercia positiva que generaste
en tus veintes y ahora inscribete a un even-
to de resistencia. De acuerdo con lo que dijo
Barbara Bushman, Ph.D, fisi6loga del ejercicio
en Missouri State University,a WH US, es en
tus treintas cuando tu fuerza, resistencia y
coordinacién pueden trabajar de la mano para
brindarte un rendimiento 6ptimo. Ademas,
la eficiencia en el consumo de oxigeno suele
mejorar con la edad y el entrenamiento. Esto
podria darte una ventaja frente a las chicas
mas jévenes. Asi que si siempre has sofiado
con cruzar la linea de meta de un maratén o si
quieres probar con el triatléon (mas sobre esto
en la pag. 48), este es el momento de hacerlo.
Ya sea que te animes a inscribirte a una
carrera o que el entrenamiento de resisten-
ciano sea lo tuyo, es importante que incluyas
ejercicios de fortalecimiento en tu programa.
A continuacioén te presentamos una rutina que
te permitird trabajar en los grupos musculares
mas grandes del cuerpo: piernas y espalda.
Para realizarla, sélo necesitas un par de man-
cuernas de peso medio.
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Estudios han
demostrado que
las grasas
saludables pueden
reducir tu riesgo
de enfermedad
cardiaca. Busca

grasas
monoinsaturadas
y poliinsaturadas
(incluidos los
acidos grasos
Omega 3). Agrega
aceite de oliva,
aguacate, nueces,
ostras y anchoas
a tu dieta.

A

“El consumo
excesivo de sal y
cafeina puede
daiar tus huesos”,
de acuerdo con
Tanya Zuckerbrot,
R.D. Ella
recomienda limitar
el consumo de
sodio a 1,300
miligramos por dia
y de cafeina a 200
0 300 (la tasa
promedio tiene 95
miligramos).

womenshealthlatam.com

LA RUTINA

INSTRUCCIONES: Realiza el numero indicado de repeticiones del ejercicio 1y pasa de
inmediato al 2. Esa es una superserie. Descansa 30 segundos y repite el proceso.
Completa cuatro superseries. Cuando hayas terminado, haz cuatro mas alternando

entre los ejercicios 3y 4.

PLANCHA CON
ELEVACION DE PIERNA

Coldcate en posicion de plancha,
apoyando los antebrazos y las puntas
de los pies. Tu cuerpo debe formar una
linea recta de la cabeza a los talones.
Contrae el abdomen y eleva la pierna
derecha. Mantén esa posicion durante
45 segundos. En la siguiente superserie,
eleva la pierna izquierda.

Tip WH: Para asegurarte de
mantener el core contraido,
imagina querecibirds un
golpeenel abdomen.

REMO CON
MANCUERNAS

Sujeta un par de
mancuernas a los
costados.
Manteniendo las
rodillas ligeramente
dobladas, flexiona la
cadera e inclina el
torso hacia el frente.
Tira de las pesas
para elevarlas hasta
la altura de tu torso,
contrayendo los
omoplatos. Bajalas
y repite. Completa
ocho repeticiones.

Tip WH: Evitaencorvar
laespalda; deberds sentir
eltrabajo en los miisculos
isquiotibiales, noenla
espaldabaja.

Tip WH: Para
asegurartede
mantener el cuello en
linea conlacolumna,
dirigelavista haciael
sueloaunos 50 cmal
frente.

PESO MUERTO RUMANO
CON MANCUERNAS

Comienza de pie, sujetando un par de
mancuernas de peso medio frente a tus
muslos. Manteniendo la espalda recta,
flexiona la cadera e inclina el torso hacia
el frente hasta que sea casi paralelo al
suelo. Invierte el movimiento y vuelve al
comienzo. Completa ocho repeticiones.

Tip WH: Procura que tus
rodillas no superenel
nivel de las puntas de los
plescuando te
encuentresenlaparte
baja delmovimiento.

SENTADILLA CON
MANCUERNAS

Toma un par de mancuernas y sostenlas
a la altura de los hombros; tus palmas
viendo una hacia la otra. Lleva la cadera
hacia atras y flexiona las rodillas hasta
que tus muslos sean por lo menos
paralelos al suelo. Regresa al inicio y
repite. Completa 10 repeticiones.
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;Llegaste a los 40? Tenemos buenas noticias para ti: lo me-
estd por venir. A estas alturas, conoces bien tu cuerpo,
qué te funciona y qué noy has comprendido, de una
gue la mayoria de las veinteafieras dificilmente
ilar, que en lo que se refiere a ejercicio y nutri-
teligencia y la constancia son mds importantes
ntensidad y que no es necesario probar cada nueva
1dencia (lo sentimos por las fanaticas de los bowls de
acai). Es hora de aprovechar toda esa experiencia para esta-
blecer una rutina que te permita seguirle el paso a tus hijos
y cumplir todos los objetivos que te has planteado.

Por supuesto, no todo es miel sobre hojuelas y a partir
de esta década tendras que defenderte de la sarcopenia. Se
trata de la pérdida progresiva de masa muscular a lo largo
del tiempo. Lo mismo ocurre con la pérdida de masa 6sea,
la cual puede alcanzar una tasa de 1% por aflo a partir de
los 40, de acuerdo con Harvard Medical School. El riesgo
principal es, por supuesto, el desarrollo de osteoporosis.
Pero no te preocupes, mejor octipate.
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El entrenamiento
El entrenamiento de fuerza

es tu mejor arma en la batalla
para mantener tus musculos

y huesos en perfecto estado.
Combinalo con dos o tres dias
de cardio por semana para
mantener la grasa corporal
bajo control y una dieta alta en
proteinas. De acuerdo con un
estudio de 2015 realizado por
la University of Arkansas for
Medical Sciences, consumir
1.5 gramos de este macronu-
triente por kilogramo de peso
corporal puede disminuir la
pérdida de masa muscular
relacionada con la edad. Un be-
neficio adicional del ejercicio:

puede reducir los bochornos 'y
problemas para dormir relacio-
nados con la perimenopausia.
Y si nunca has hecho ejercicio
en forma antes, no te preocu-
pes, estas en el momento per-
fecto para comenzar. “Muchas
mujeres empiezan a entrenar
mas tarde en sus vidas”, dice
Hamilton. “Sin impaortar tu
edad, siempre puedes mejorar
tu estado fisico”. A continua-
cién encontrards una rutina
que si eres novata, puede ser
tu punto de entrada al mundo
del fitness. Si tienes mads expe-
riencia, te permitird continuar
progresando en este camino.
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La fibra te ayuda a
combatir las
enfermedades del
corazon, ademas
de promover la
saciedad. En esta
década, asegurate
de incluir
guayabas,
frambuesas,
moras, mangos,
peras, col verde,
calabazay
espdrragos en tu
dieta. Si no tienes
fuentes naturales a
la mano, los
suplementos de
cdscara de
psyllium también
pueden ser utiles.

£

o ==
v -

Deberias mantener
un buen
seguimiento de tus
indices de salud
cardiaca. Sin
embargo, también
asegurate de
obtener un
examen de glucosa
en la sangre, ya
que algunos
estudios indican
que
aproximadamente
un tercio de las
personas mayores
de 45 aifos son
prediabéticas,
incluso si tienen un
peso saludable.

womenshealthlatam.com

LA RUTINA

INSTRUCCIONES: Realiza el numero indicado de repeticiones del ejercicio 1, descansa
de 30 a 45 segundos y repite. Completa tres series y pasa al siguiente. Haz lo mismo

con cada uno de los movimientos.

ELEVACION DE
BRAZOS RECOSTADA

Recuéstate boca abajo en el suelo
con los brazos y piernas estirados.
Contrae el abdomen y eleva los
brazos. Mantén esta posicion durante
30 segundos. Para hacerlo mas dificil
eleva también las piernas.

Tip WH: Al elevar los
brazos, concéntrateen
contraer los omdplatos.

uw

PUENTE DE CADERA

Recuéstate boca arriba en el suelo con
las rodillas flexionadas y los pies bien
plantados. Coloca las manos estiradas a
los costados. Eleva la cadera para
formar una linea recta de las rodillas al
pecho. Vuelve al inicio y repite.
Completa 10 repeticiones.

Tip WH: En la parte alta del
movimiento, contraelos
gliteosy el abdomen, esto
ledard estabilidad
atutronco.

Tip WH:
Manténlas
plernas
ligeramente
mds abiertas
queelanchode
los hombros
parateneruna
baseestable.

LENADOR CON POLEA

Parate junto a una estacion de polea alta
y sujeta el agarre c