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MENSAJE EDITORIAL

Cuida tu piel
este verano

| verano del que ya estamos disfrutando nos exige cuidar el or-

gano mds grande que tiene nuestro cuerpo: nuestra piel. Dicen

los expertos que debemos utilizar bloqueador solar siempre y no

sélo cuando hace calor o vamos a tener actividades fuera de

casq, por lo que podemos imaginaros que entonces en el vera-
no en que solemos ir ala playa o salir de excursion, y que es cuando los rayos del
sol son mds intensos, es obligatorio incrementar el uso del bloqueador y tener
ofros cuidados. Aqui te los diremos.

Ademds en este verano con el calor mds intenso, debemos tener mucho
mds cuidado con los alimentos que les damos a nuestros hijos. Hay que buscar
gue sean nutritivos pero también refrescantes, asi que te tenemos una muy bue-
na opcién para ello, en el articulo que nos comparte Susan Monsalve.

Hablaremos también en la voz de nuestro experto en ginecologia, el Dr. Hen-
ry Mateo, de laresistencia alainsulina, y cdmo ademds de ser ésta la antesala a
una diabetes, cdmo puede influir también impidiendo el embarazo. Asi que es
importante saber detectarla y sobre todo tomar cartas en el asunto, para saber
qué hacer al respecto.

En esta edicién de salud también quisimos hablarte acerca de la enferme-
dad de Lyme, una que ha vuelto a ‘atacar’ a la cantante Thalia como a otfros
famosos. No es una enfermedad propicia de la garrapata que existe en Baja
Cadlifornia, pero tU que vigjas, sestas exento de contraerla? Aqui te hablaremos
de sus sinfomas y consecuencias.

Asi que deseamos que esta edicidn sea muy Util para ti, para cuidar tu
cuerpo y tu mente, lo que seguramente te ayudard a vivir mds feliz y mds

tiempo en esta tierra.

iGracias por hacernos parte
de tu dia y parte de tu vidal
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‘CONOCE LOS CAMBIOS
EN TU CUERPO POR

=L EMBARAZO®

POR REDACCION MUJER ACTUAL

icen que el embarazo es una de las mejo-

dV1IS3INI|Ig vaA 3 OlLs3

res etapas que la mujer puede experimen-

tar pues es sdlo el inicio de algo que serd

permanente durante el resto de su vida: ser ma-
dre. Convertirse en mama es increible, el dar vida a otro ser hu-
mano permite que salgan a flote un sin nUmero de emocionesy
sentimientos donde el amor alcanza su mdximo sentido.

Son muchos los cambios fisicos que se presentan durante y des-
pués de estar en proceso de gestacién, y aunque cada embara-
zo es distinto, hay cambios que suelen presentarse en la mayoria
de las mujeres. Aprovechamos que en este mes celebramos el
Dia de las Madres, y te compartimos algunos efectos que se ori-

ginan en tu cuerpo consecuentes de esta etapa.

LA CADERA SE ENSANCHA. Esto se debe ala
. produccién de hormonas, especificamente a una llamada

“relaxina”, la cual ocasiona que los mUsculos y tendones se relajen.

LO PIES CRECEN POR LA INFLAMACION. Al

. igual que ocurre con la cadera, los pies y tobillos se hinchan.

Regularmente sucede durante el embarazo, pero también inmedia-
tamente después de dar a luz es probable que incluso sea de mayor
magnitud. Esto es consecuencia del liquido que el cuerpo produce y
retiene durante los nueve meses de gestacion.

EL CABELLO SE CAE. burante el embarazo los cam-

« bios en los niveles hormonales hacen que tu cabello permanez-

ca en una fase de descanso, por lo que pierdes menos cabello. Al dar a
luz y haberse nivelado las hormonas, el cabello pasa a una fase tfempo-
ral de caida que puede durar hasta seis meses después del parto.

LOS PEZONES AUMENTAN de tamafo y
« la aureola presenta un tono mds oscuro.

SE FORMA UNA LINEA VERTICAL
. entre elinicio del vello pubico y el ombligo, atravesan-
do el abdomen, la cual desaparece después del embarazo.
LA VAGINA SE VUELVE MAS
. GRANDE. Este efecto es totalmente normal.
Después de tener un bebé la vagina cambia y es pro-
bable que nunca regrese a la forma que tenia antes
del nacimiento.
LA VEJIGA COMIENZA A FA-

. LLAR. Uno de los problemas mds comunes
después de la gestacion es la incontinencia, ya que
el embarazo y el parto pueden debilitar musculos
pertenecientes al suelo pélvico, daiando el control

que se tiene en la vejiga.

REDUCE O AUMENTA LA
. TALLA DE BUSTO. Este es un cam-
bio muy visible que sucederd durante
el embarazo. Desde el comienzo, los
senos empezardn Poco d Poco d
hincharse y a aumentar su volumen.

Villaverde Retes

Dr. Oscar L.

Ginecologia y Obstefricia

i -
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= Cirugia Ginecologica,

Laparoscopia, Partos
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= Pedriatria
Dr. Claudia C. Osuna S.
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Odontologia, Cirugia
Estética, Medicina Familiar,
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= Lap-band (Banda gasfncu].
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ESTILO DE VIDA BIENESTAR

BLOQUEADOR

SOLAR

TU MEJOR ALIADO PARA ESTE VERANO

POR REDACCION MUJER ACTUAL

stamos con el verano en

todo su esplendor, por lo

qgue el clima caluroso es

una verdadera constan-
te durante gran parte del dia.

Asi que usar blogueador solar es
un “must”, es decir, algo obligado
en esta época del ano; aungque
lo cierto es que deberia de usarse
siempre. Pero justo en verano es
cuando sin excusa ni pretexto lo
debemos hacer, porque los rayos
del sol son mds fuertes, y la piel estd
mds expuesta a contraer algun tipo
de enfermedad ocasionada por la
exposicién a los rayos solares; per-
manecer incluso mucho fiempo

bajo el sol puede ser peligroso.

HUYE DEL

CANCER DE PIEL

Los rayos solares conocidos como

UVA y UVB o rayos ultravioletas, tien-
den a cambiar la estructura

de la piel, provocando un

TIPS PARA
PROTEGERTE DEL SOL

BUSCAR UN BLOQUEADOR que
.sea adecuado a las necesidades
de cada persona para que su efec-
to protector sea el correcto. Los ex-
pertos recomiendan utilizar uno que
tenga un factor de proteccién solar
de 50+; entre mds claro sea el tono
de piel, mds FPS se debe buscar.
APLICAR EL BLOQUEADOR en
.cualquier zona que vaya a
estar descubierta, 20 o 30 minutos
antes de exponerse al sol. Si se va
a acudir a la playa, al campo o
simplemente se va a permanecer
en el exterior, se debe repetir la
aplicaciéon cada dos horas. En
cambio, si se va a estar en interio-
res, se debe aplicar el producto
cada cuatro horas como minimo.
3 ADEMAS DE UTILIZAR BLO-
-QUEADOR solar, se aconseja
usar gorros o sombreros, lentes con
proteccion y ropa de colores claros.
BEBER MUCHA AGUA En
.épocas de altas temperaturas
el cuerpo tiende a sufrir deshidra-
tacién por lo que es indispensable
tomar suficiente liquido durante el
dia, de preferencia ingerir mayor-
mente agua natural.

sinfin de alteraciones a corto y largo
plazo. Para nadie es un secrefo que
el cdncer de piel cada vez cobra
mds fuerza, convirtiéndose en un
padecimiento muy comun; tampo-

co es novedad, que ésta no es la

\"———-—/

Unica enfermedad que se puede
provocar por la sobreexposicidn so-
lar, pues también se puede sufrir de
quemaduras o envejecimiento pre-
maturo de piel.

Segun la Fundacion Mexicana
para la Dermatologia, cada ano se
detectan en México 18 mil nuevos
casos de cdncer de piel, presen-
tdndose con mds frecuencia en
adultos de 30 a 70 anos.

Si se utiliza el bloqueador solar
correctamente, pueden evitarse
estos danos, aunque hay que decir
gue con su uso no sdlo se evita al-
guna enfermedad de la piel, sino
gue también previene que apa-
rezcan los caracteristicos signos de
la edad como manchas y arrugas.

Por ello, agui te damos algunos
consejos para que fe cuides.

Ahora que sabes de los benefi-
cios del blogueador solar, piensa
también, en todas las consecuen-
cias que ocasiona el no utilizarlo.
iCuida de fti y disfruta del verano

con la mejor piell.
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ESTILO DE VIDA BIENESTAR

LYME

DEVASTADORA FISICA,
MENTAL Y ECONOMICAMENTE

Algunos han considerado que Lyme es una de las epidemias
MAs politizadas de los Estados Unidos. A menudo Ia llaman
‘el gran imitador” pues se enmascara detrds de diagnosticos de otras
enferrmedades como esclerosis multiple. Y aungue en Mexico No es
MUy comun, esta enferrmedad No distingue fronteras ni clases sociales

POR ANA PATRICIA VALAY

principios del mes de
abril, la cantante mexi-
cana Thalia reveld en
su cuenta de twitter
que habia recaido en la enferme-
dad gue la aquejé en 2008: Lyme.

En 2012 cuando aparentemente
habia “vencido” a la enfermedad,
dio una entrevista a “El Diario” re-
cordando los dias dificiles que vivié
previo a su diagndéstico, que por
cierto tardd meses.

"“Es temible, no puedes controlar el
dolor, sabes que algo te estd pasando
pero no sabes qué hacer, no te pue-
des concentrar. Es una enfermedad
que te ataca el cerebro, a veces pier-
des las palabras, el habla, no te pue-

des ni mover, nilevantar de la cama™.

LYME Y SU AFECCION

SILENCIOSA

Pero 3qué esla enfermedad de Lyme
que ataca sin distingo, a mor-

tales como nosotros, o a adi-

SINTOMAS
Y FASES DE LYME

APARECE UNA ERUPCION o sar-
1.pu|lido de forma circular. Suele
tener un aspecto caracteristico
al “ojo de buey”, o puede tener
el aspecto de un anillo de un rojo
intfenso que se va expandiendo.
Suele estar caliente al tacto y no
doler ni picar.

ADEMAS DE LA ERUPCION

«SE PRESENTAN SINTOMAS
DE TIPO GRIPAL, como ganglios
linfaticos inflamados, fatiga, dolor
de cabeza y molestias muscula-
res, aunque la erupcioén pudiera
nunca aparecer. Puede afectar el
corazdn, provocar pardlisis facial,
dolor de cabeza y en articulacio-
nes, y provocar rigidez de nuca.

PUEDE VENIR UNA ARTRITIS,
3 .sobre todo en las rodillas, y
lapsus de pérdida de la memoria.

FUENTE: HTTP://WWW.INFOBAE.COM

nerados y famosos como: Richard
Gere, Avril Lavigne y Alec BaldwinZ?.

La enfermedad de Lyme es cau-
sada por la bacteria Borrelia burg-
dorferi, que es transmitida por las
garrapatas Ixodes ricinus.

“Es una enfermedad que se pro-
duce poruna garrapata diferente a

la que produce la Rikettsia (que es

la que conoces en Baja California).
Es una enfermedad bdsicamente
europea y del noreste de Estados
Unidos. Aqui en México es muy rarg,
casi no hay. Generalmente es frans-
mitida por ratones salvajes, venao-
dos, y algunos perros”, afirma el Dr.
Gustavo Lépez Flores, subdirector
médico de la jurisdiccién de servi-
cios de salud en Tijuana.

Dicen infinidad de testimonios que
la mordedura de garrapata ni se sien-
te apesarde que en el caso de Lyme,
el animal fiene que estar pegado con
la persona de 24 a 48 horasy a veces
son fan pequenos que ni se ven; lo
mismo le pasd a Thalia que ni siquiera
se dio cuenta que habia sido infecta-
da, pues su cansancio, los doctores se
lo atribuian a otfra cosa.

“El paciente no se da cuenta.
Como los sinftomas son muy parecidos
a otras enfermedades los médicos in-
cluso, batallan para diagnosticarla.
Inicialmente la garrapata de Lyme,
nos va a dar una dermatitis muy roja

que se va extendiendo, como si fuera



ALGUNAS

RECOMENDACIONES
PARA PREVENIRLA

» Lleva botas o zapatos cerrados,
camisas de manga larga y pan-
talones largos. Métete el extremo
inferior de los pantalones dentro
de los zapatos, botas o calcetines
para que las garrapatas no pue-
dan subirse por las piernas.

» Utiliza un repelente contra insec-
tos que contenga entre el 10% y el
30% de DEET.

SABIAS QUE..

» En 1975 una extrana epidemia
atacé alos pobladores de la ciu-
dad de Lyme, Connecticut (EE.UU.)
Jévenes y ancianos eran diagnosti-
cados con artritis severa. El misterio
permanecio hasta que en 1981 se
supo que se trataba de esta enfer-
medad a la que bautizaron con el
nombre del pueblo.

un circulo de tiro al blanco, y puede
desaparecer sola o no”, afirma el Dr.
Lépez Flores, médico general.

Segun estudios divulgados por
la Sociedad de Enfermedades In-
fecciosas de Estados Unidos, Lyme
es un “gran imitador” de otras en-
fermedades, por lo que comun-
mente se enmascara detrds de
diagnésticos de esclerosis mulfiple,
esclerosis lateral amiotréfica y otras
patologias neuroldgicas, asi como
la artritis, fatiga crénica, autismo,
hipocondria, fibromialgia, trastorno
de somatizacion, hipotensidn ortos-
tatica, encefalitis y meningitis, por
mencionar algunas de la larga lista.

Y el problema es que si no se
diagnostica con rapidez, se puede

escalar a fases mds peligrosas.

¢ DONDE HAY MAYOR
RIESGO DE CONTAGIO?

Si eres alguien que vigja continua-

mente, que vas al bosque a respirar
aire puro, practicas caceria, cami-
nas entre pastizales alfos o haces
labores de jardineria o mandas a tus
hijos de excursion: jcuidadol.

Thalia, en aguella entrevista, con-
té cdmo cree haberse contagiado.

“Me imagino que (me infecté) en
un drea muy boscosa donde solia-
mos ir. A mi me gusta mucho hacer
ejercicios al aire libre, la yoga, el alpi-
nismo, y definitivamente donde hay
mds drboles y campo es donde hay
mayor propagacion de garrapatas”,

Por lo generdl, la enfemedad de
Lyme es mds frecuente en el noreste y
noroccidental de E.U., asi como en los
estados mds septentrionales de laregion
cenfral superior de la Unidn Americana,
sin embargo la enfermedad cada vez

es menos exclusiva sdlo de esas zones.

IGNORANCIA

E INDIFERENCIA

Tal vez por ello, por no ser una enferme-
dad comuin en México, muchas perso-
NnAas No foman en serio a Lyme, como la
actriz Carmen Salinas, ahora senadora,
quien se burd abiertamente de la can-

tante Thalia en su cuenta de Twitter. Lo

mas grave aun, es que cierto sector del

dmbito médico minimiza sus efectos
por conflictos de intereses.

Por ello se habla de una politiza-
cion de la enfermedad, que ya en
2010 en E.U., se incrementaba 10 ve-
ces mds que el Virus del Nilo y el Virus
de Inmunodeficiencia Humana.

Hoy en dia, las pautas de trata-
miento vigentes de Lyme, fueron de-
sarrolladas por la Sociedad de Enfer-
medades Infecciosas de E.U., mismas
que estdn ligadas a intereses farma-
céuticos, lo gue mantiene a médicos,
subordinados a estos.

Y es que si doctores diagnostican un
padecimiento crénico, comen el riesgo
de perder los licencias, mientras que las
agencias de seguros en la Unidn Ame-
ficana, segun revela una investigacion
de http://www .proyectocensurado.org,
se rehUsan a pagar tratamientos largos.

“Es una enfermedad dificil de de-
tectary luego requiere de muchos an-
tibidticos y medicinas para tranquilizar
a tu sistema, por lo que ninguna ase-
guradora quiere reconoceria y darle
a la gente ese fratamiento porque es
carisimo”, dice la cantante

mexicana con firmeza.



NUTRICION PARA QUIEN PADECE LA

ENFERMEDAD
DE LYME

POR PAOLA COTA FERNANDEZ

aenfermedad de Lyme es

una enfermedad crénica,

cuyo manejo nutricional

va enfocado a mejorar

tu sistema inmune y digestion. Con
una nutricion equilibrada también
logrards disminuir algunos de

los efectos adversos de los

medicamentos que se utilizan para
tratar esta condiciéon médica.

La dieta para la enfermedad de
Lyme se basa en la conocida dieta
paleolitica. Consiste bdsicamente
en evitar la ingesta de gluten, ldc-
teos, azUcares, soya, elote y dis-
minuir asi la inlamacién en tus ar-
ticulaciones, lo que ocurre en esta

enfermedad.

A continuacién te sugiero realizar las
siguientes modificaciones nutricionales
si la padeces:

DISCIPLINATE a ingerir las
1, frutas y vegetales orgdnicos que
te ayudardn a nivelar tu sistema inmu-
ne y te brindardn excelente aporte de
vitamina C. i

QUE TU ALIMENTACION

incluya un aporte suficiente de
antioxidantes, proteinas y minerales.
Requieres antioxidantes para reparar
el tejido danado y contrarrestar la
infeccién, y mucha mds proteina para
promover formacion celular.



CUBRE TUS REQUERIMIENTOS

. DIARIOS de minerales como: yodo, cromo,
selenio, calcio, fosforo y hierro, tommando un suplemento
vitaminico.

SUSPENDE AL MAXIMO LA INGES-
. TA DE ALCOHOL, cafeinay alimentos

procesados o refinados en especial los que contengan
aditivos.

5 INGIERE ALIMENTOS con efecto antiinfia-

matorio como: pescados y aceite de linaza.

INGIERE PROBIOTICOS para mejorar tu
. floraintestinal, la cual se afecta poringesta de
antibidticos prescritos por tiempo prolongado.

MUY IMPORTANTE INGERIR suficiente

e Qjo, pimiento y aguacate.

A pesar de que no erradicards la infeccién de la
enfermedad de Lyme, enfoca tu atencién para lo-
grar un equilibrio de tu sistema inmune y opfimizar tu
funcién digestiva, como consecuencia llevards a tu
cuerpo a un estado de homeostasis, es decir de equi-
librio, te lo aseguro. La nutricion mejora la calidad de
vida de cualquier condicion médica, incluyendo a la

enfermedad de Lyme.

dra_cotafernandez@hotmail.com
*La autora es médico general, con Maestria en Nutricion
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VERANO

CON LOS NINOS

MANTENLOS ENTRETENIDOS Y REFRESCADOS

POR SUSAN MONSALVE

stamos viviendo un
muy caluroso vera-
no vy la pregunta es:
2qué hacer con los
ninos en casa en materia de ali-
mentacién?.

La verdad es que cuando hace
mucho calor, el apetito de los ni-
nos disminuye, pero es importan-
tisimo mantenerlos hidratados y

entretenidos.

POR ESO AQUI LES
TENGO UN SUPER TIP
Preparar en casa paletas de hielo
que son la mejor botana para el
verano, la mds saludable y la mdas

prdctica.

Ademds es muy econdmica, vy
su preparacion: Fdcil y divertida.

En cualquier sUper consiguen los
moldes para paletas de hielo. Se
pueden hacer de lo que seq, de:
mango, pina, fresa, cereza, duraz-
no, mora, por mencionar solo al-
gunas de las frutas de temporada.

A mi nino en lo personal le fas-
cinan las de jamaica y limén. 3Y
cémo hacerlas saludables? jPues
facill Preparamos un agua de li-
mon o jamaica y la endulzamos
con stevia, azUcar moscabada,

miel de agave o miel de abeja,

gue son las opciones mds saluda-
bles. Después ponemos nuestra
agua preparada en los moldes y
la congelamos.

Y lo mds importante es prepd-
ralas con los ninos para que se
sientan ‘parte de’'. No hay que
agregarles ningun estabilizador o
conservador, pues yo sé: queda-
ran super firmes. Asi que jes vera-
no y hay que divertirse!

3Ya ven amigas?e, esto es algo
muy divertido y saludable para los

NiNos.

iFelices Vacaciones!




“Haz tu suerio realidad, llevar un Bebé sano a casa”
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B Tratamiento de endometriosis e induccion de ovulacion
W Inseminacion artificial.

B Microcirugia de las trompas de Falopio.

m Andrologia (Tratamiento de esterilidad masculina).

H Endocrinologia Reproductiva.

B Video/Laparoscopia/Histeroscopia.

® Ulfrasonido en tercera y cuarta dimension.

B Embarazo de alto riesgo.

B Ferfilizacion IN VITRO.

u (IC5l) Inyeccion del esparmatozoide dentro del ovulo.
m Viltrificacion (congelacion) de ovulos.

m Profesor asociado del Consejo Mexicano de Ginecologia
y Obstetricia.

B Miembro de la Asociacion Mexicana de Medicina
de la reproduccion.

B Miembro de la Asociacion Americana de Ginecdlogos
Laparoscopistas.

B Miembro de la Sociedad Europea de Reproduccion
Humana y Embriclogia.

B Fellow Visitor kato Ladies Clinic (Tokyo-Japén).
M Fellow Visitor Instituto Valenciano de Infertilidad (Esparia).
M Profesor Asociado Cientifico del COnsejo Mexicano
de Ginecologia y Obstetricia.
B Coordinador Cientifico y cadémico de la FEMECOG
(Federacion Mexicana de Colegios de Obstetfricia
y Ginecologia).
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POR DR. HENRY MATEO

e tfrata de la altero-
cién en el metabo-
lismo de la glucosa
que generalmente
precede a la Diabetes Mellitus. Ocurre
cuando el cuerpo no responde apro-
piadamente alainsulina producida. E
resultado es que la glucosa no puede
entrar alas células y se acumula enla
sangre al mismo tiempo que la célula
se encuentra depletada de glucosa,
y envia sefales de “hambre" hacia el
pdncreas para que trabaje mds duro
y produzca mds insulina. Asi, se gene-
ran niveles altos de insulina sanguinea

(hiperinsulinemia).

CAUSAS

Las causas de la Rl no se conocen
con exactitud, sin embargo, se sabe
que puede ser causada por: obesi-
dad, anomalios genéticas, anticuer-
pos contra los receptores de insulina y

algunos medicamentos.

¢ COMO PUEDO SABER

S| LA PADEZCO O ESTOY
EN RIESGO DE PADECER-
LA EN UN FUTURO?

Es comuUn que esta alteracion se pre-
sente en personas robustas, con so-
brepeso u obesidad, y que presen-
ten una alteracidon cutdnea llamada

“acantosis nigricans”, que es

12
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el oscurecimiento y engroso-

Resistencia a la |NSU LlNA
posible antesala a la DlAB ETES

miento de la piel en las regiones de
flexion y pliegues. Las dreas mds afec-
tadas son las axilas, nuca, dreas flexu-
rales de brazos y piernas, ombligo, in-

gles y pliegues debajo del busto.

¢COMO AFECTA

LA Rl A LA FERTILIDAD?
La Rl afectala ovulacién, fecundacion
e implantacién del embridn, ademds;
los niveles elevados de insulina en la
sangre son caracteristicos del Sindro-
me de Ovarios Poliquisticos (SOP).
Como ya hemos comentado en otras
ocasiones, los niveles altos de insulina
en la sangre provocan una sobre es-
fimulacién de los ovarios y los inducen
a producir mayor cantidad de andré-
genos (hormonas masculinas), 1o cual
impide la ovulacion.

Es importante senalar que existe una
estrecha relacién entre la Rl y el meta-
bolismo de las grasas, especiamente
la grasa abdominal. Las personas con
tfendencia a acumular grasa abdomi-
naltambién pueden tenerRly empeo-

rar la enfermedad al comer azdcar y

carbohidratos en exceso y no hacer
ejercicio. Ademds, la Rl se asocia con
niveles altos de colesterol y triglicéridos
en sangre; esto aumenta inmensa-
mente la probabiidad de padecer

enfermedades cardiovasculares.

TRATAMIENTO
Una vez diagnosticada la Rl, lo mds
aconsejable es realizar ejercicio y ba-
jar de peso. Con la actividad fisica
rutinaria, se regulan los niveles de glu-
cosa e insulina. Existen también medi-
camentos que mejoran el metabolis-
mo del azicar, como la metformina.
Esta sustancia ayuda a controlar el
nivel sanguineo de glucosa pues dis-
minuye la produccién hepdtica de
glucosa, mejora la sensibiidad del
muUsculo a la insulina y retrasa la alb-
sorcion de glucosa a nivel intestinal.
Ademds, favorece la menstruacion
normal y que la mujer ovule mejor de
forma espontdneaq, logrando asi el em-
barazo y reduciendo la incidencia de
aborto de un 70 a un 10%.

El Dr. Henry Mateo Andrélogo y Embriologo por La
Sociedad Americana de Medicina Reproductiva.
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POR ARLENE GONZALEZ

poco no te has pre-

guntado el gpor qué

si ya estas corriendo

o estas haciéndolo
mdas, te enfrentas a esos kilitos
gue no se hanido? Siestds avan-
zando kildmetros en tu vida como
corredora, o si estas apenas em-
pezando, te aseguro que poco a
poco verds como siguiendo este
deporte con constancia, logrards
bajar esos kilitos.

Haremos lo siguiente para em-
pezar a ver menos grasa corpo-
ral. Lo primero es hacer un
giro en nuestra rutina. Si te
has estancado y realizas lo
mismo todos los dias, ahora es
momento de hacer un cambio.

Yo en lo personal estoy dispues-
ta a empezar a hacer modifica-
ciones que creardn un gran cam-
bio en mi salud. jEstas lista?

Si ya eres corredora debes de
cambiar un poco tu técnica de
entrenamientos. El cuerpo es
sabio, y si hacemos lo mismo en
ritmo, tiempo y distancia, obten-
dremos los mismos resultados vy

la bdscula se mantendrd

perezosa. Hay que hacer

CORRER
PARA
ADELGAZAR

cosas distintas. Ve a nuevos luga-
res, sé parte de un grupo de co-
rredores, incluye fartleks (es una
serie de ejercicios de fuerza o de
subidas que implican una adap-
tacién corporal constante).

iA CORRER SE HA DICHO!

*La autora es fundadora de Latinas a Correr
Correo: latinasacorrer@yahoo.com / Facebook/ LatinasACorrer

ALGUNOS TIPS

QUE TE AYUDARAN

» De tu tiempo de entrenamiento, los
Ultimos 5 minutos incrementa el ritmo
ala velocidad.

» Si entrenas en subidas, duplicas las
calorias quemadas. Una muy buena
opcidn es tfrotar por 20 minutos, y luego
hacer 10 minutos de subidas de 150
metros, recuperdndote en las bajadas.
>> Cambiar los ritmos para revolucio-
nar a los kilos es una opcidn entre-
tenida y alfamente efectiva: 20’
Calentamiento 9" fuerte, 8' suave, 7'
fuerte, 6' suave, 5' fuerte, 4'suave, 3'
fuerte, 2' suave, 1' a muerte, + 10' de
recuperacion.

» CIRCUITOS: ejercicios de saltos
(rodillas altas, patadas, saltos atrds en
cuclillos, saltos de tobillo) con interva-
los a un ritmo cdémodo. Por ejemplo
hacemos un recorrido de 400 metros,
paramos e iniciamos la rutina de
ejercicios durante 5 minutos. Retoma-
mos la secuencia hasta 5 veces. Esta
metodologia ayuda a eliminar répi-
damente lactato de las fibras muscu-
lares, aumentando la permeabilidad
de las membranas, y por supuesto:
contribuye a adelgazar corriendo.

DEBES DE CONTROLAR TUS COMI-
DAS SEGUN TU ENTRENAMIENTO:

» Es importante diferenciar el tipo de
ejercicio fisico que realizamos para
reponer unos nutrientes u ofros. El
ejercicio aerébico consume glucdge-
no muscular. Los hidratos de carbono
complejos, es decir: arroz, papas,
cereales, cereales integrales, legum-
bres, hortalizas y algunas frutas son los
mds aconsejados.

» Las actividades anaerdbicas o de
fuerza, destruyen sustancias pldsticas
del organismo. Por ello los aminodci-
dos son imprescindibles, asi como el
consumo de proteinas para reparar
el tejido muscular. Los alimentos
aconsejados son: carne roja, pescao-
dos, huevos, quesos o leche.

»> Salir a hacer este deporte en ayu-
nas con las reservas de glucdgeno
baijas, favorece la utilizacion de la
grasa como fuente de energia.

» Debes de dormir entre 7 y 8 horas dio-
rias, y si lo logras, favorecerds la elimina-
cidn de liquidos y evitaras los cambios
hormonales que hacen subir de peso.

LO ULTIMO Y UN CONSEJO

SUPER SANO:

» Los alimentos de indice glucémico
bajo como las legumbres y la mayo-
ria de las verduras frescas, inducen al
cuerpo a quemar grasa.

» Te invito a que cambies un poco
tus rutinas, y si necesitas ser parte de
un grupo de apoyo, cuenta con
Nosotros.



