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editorial

legamos al ultimo trimes-
tre del afio, un afo atipi-

Alimentacion Sheat Mol e co, lleno de cambios, de
Ezgtg%rsez]gfe’ticos yiggi%ﬁ nutricional y como llevarlo a incertidumbre; de ais-

personalizada cabo? lamiento y distanciamiento; que
nos llevé a dejar de desarrollar
las actividades con tranquilidad y
confianza.

Nos ha tocado adaptarnos a una
nueva normalidad, sacando lo me-
jor de nosotros mismos; no se tra-
ta de estancarte sino de resurgir y
sacar el mayor provecho a la situa-
cién para encontrar nuevas herra-
mientas y opciones que te ayuden
_ . a cumplir con tus propositos de
Inmune, mejora . Alisados organicos: Que comer antes .
tu salud de forma 16 Libros con recetas lo natural también 20 después de una mejor manera. .
natural saludables para tu cabello cjercitarte Tu Salud y Bienestar continia
brinddndote los mejores temas
que te ayuden a llevar un estilo de
vida saludable.
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Redacciéon Tu Salud y Bienestar

a genética es una rama
de la biologia que estudia
como los caracteres here-
ditarios se transmiten de
generaciéon en generacién, adquie-
re una especial relevancia cuando
estudia la transmisién y preven-
cion de enfermedades; asi como
heredamos el color de ojos, el color
de piel también existe enfermeda-
des que se pueden transmitir a la
descendencia, en este caso se habla
de enfermedades genéticas o here-
ditarias. ¢Pero qué factores predis-
ponen a que estos genes se desarro-
llen y cémo podemos prevenirlo o
detectarlos a tiempo? Entrevista-
mos al Doctor Rolando Obiols, Mé-
dico Especialista en Genémica Cli-
nica, Gerente Administrativo de IN-
VEGEM (Instituto para la Investiga-
cién Cientifica y Educacién acerca
de las Enfermedades Genéticas y
Metabdlicas Humanas) acerca de
los Factores de Riesgo Genéticos:

¢Qué es la genética de riesgo y
en qué consiste?

Para entender el concepto “gené-
tica de riesgo” como tal, hay que
definir primero que es el riesgo,
ya que es un término que se utiliza
practicamente en todos los aspec-
tos, y nos referimos a la probabili-
dad de que ocurra un suceso. En la
genética no es la excepcién cuando
hablamos de riesgo genético nos
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riesgos
geneticos

referimos a como influye la com-
posicion genética en la probabili-
dad de que un cardcter se exprese
o no. La mayoria de veces se refiere
a temas de salud que pueden ver-
se afectados por esta composicién
que no necesariamente es anor-
mal, pero en su presencia puede
aumentar el riesgo de que una per-
sona padezca una enfermedad.
Las variantes genéticas particu-
lares que podemos encontrar en el
ADN nos hablan de predisposicién
o susceptibilidad y en la mayoria de
las veces esto puede ser una com-

binacién de los genes y los factores
en el medio ambiente que influyen
juntos a que estas variantes se ex-
presen y por lo tanto que lo vaya-
mos a padecer ciertas patologias.

Todas las enfermedades tienen
un componente genético: las en-
fermedades que son transmitidas
por generaciones, es decir que
tiene patrones de herencia esta-
blecidos (patrones dominantes
o recesivos) y las afecciones que
tienen un origen genético, pero
no necesariamente se heredan
(somaticas).
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Las enfermedades hereditarias

se pueden clasificar a grandes
rasgos en:

Enfermedades monogénicas (causa-
das por la alteracion de la secuen-
cia en un solo gen) también llama-
das “enfermedades raras” o “he-
reditarias mendelianas” que indi-
vidualmente son poco frecuentes,
pero en conjunto existen entre seis
mil y ocho mil. Estas enfermeda-
des se transmiten de generacién
en generacion segun los patrones
de herencia mendelianas
Enfermedades poligénicas (por la
combinaciéon de multiples facto-
res ambientales y mutaciones o va-
riantes en varios genes) como por
ejemplo el cancer hereditario el
cual representa solamente al 10%
de todos los casos de cancer en el
mundo que tiene una patréon de
herencia dominante

Algunas de las enfermedades
crénicas que comunmente cono-
cemos (Diabetes Mellitus, Alzhei-
mer, retinitis pigmentosa, ateroes-
clerosis) se les puede considerar
poligénicas, es decir, no estan cau-
sadas por la mutacién o la varian-
te en un solo gen, sino que tienen
su origen en varias mutaciones
que en conjunto predisponen a
que una persona pueda desarro-
llar una enfermedad y ademas es-
tan influenciadas por el medio am-
biente (tipo de alimentacién, el es-
tilo de vida, el trabajo, etc.). Todos
esos factores externos van influir
en que alguno de nuestros genes
se active o inactiven.

Entonces, cuando hablamos de
genética hablamos de probabili-
dades, es decir que si una persona
tiene un gen mutado no necesaria-
mente vaya a padecer la enferme-
dad, pero si tiene un porcentaje
mayor de padecerla.

¢En qué consiste la medicina

de precision o medicina
personalizada?

La revolucién de la medicina per-
sonalizada utiliza el perfil genéti-
co de un individuo para guiar las
decisiones clinicas en relacién a la

prevencion, en el diagndstico, ma-
nejoy tratamiento de los pacientes
de forma personalizada, en fun-
cién de las caracteristicas mole-
culares y gendmicas de cada uno.
Una de las dreas mas avanzadas en
la medicina de precisiéon corres-
ponde a la oncologia sobre todo en
la toma de decisiones terapéuticas
de forma personalizada basados
en la gendémica de los individuos.
Gracias a la tecnologia de Se-
cuenciaciéon Masiva o Secuencia-
ciéon de Nueva Generacién (NGS)
podemos obtener la informacién
completa de los genes analizados
para identificar si existen o no va-
riantes en dichos genes. En el caso
del Cancer de mama y ovario he-
reditario las mutaciones o varian-
tes en los genes BRCA 1y BRCA 2
estdn asociadas a aumentar en un
80% las probabilidades de desarro-
llar este tipo de céncer. Esta tec-
nologia es muy precisa y lo que
se intenta hacer es dar méas infor-
macién al paciente y a los médi-
cos tratantes para que acompafien
como una herramienta fundamen-
tal en el proceso de prevencion,
diagnéstico y tratamiento.

¢Quiénes pueden beneficiarse
de esta tecnologia y a qué edad
es recomendado?

Practicamente todos, pero para
empezar hay determinar quiénes
son “candidatos” o estan en riesgo
de padecer enfermedades heredi-
tarias determindndolo a través de
una sospecha clinica o evaluando
la historia familiar para identificar
que personas estan en riesgo. En
la mayoria de los casos no afecta-
dos al momento del estudio se so-
licita que la persona sea mayor de
18 anos para llevar a cabo este tipo
de diagndstico.

El tema de la genética es un
tema muy nuevo para Guatemala
estamos en los primeros pasos, y
aun nos falta para sacarle el prove-
cho a todo el tema de biotecnolo-
gia alrededor de la biologia mole-
cular, sin embargo, podemos em-
pezar por educarnos mas acerca
de los factores de riesgo genético y
acompafiarnos de un buen aseso-
ramiento genético. Mientras mas
informacién tengamos mejores de-
cisiones podemos tomar: preven-
cién, deteccidén temprana, planifi-
caciéon y reduccién de riesgo.

Medidas de higiene

QUE NO DEBES OLVIDAR
TUSALLD.

N

Tome la mascarilla por los
adecuadamente y luego elasticos y coloque detras
aplique alcohol en gel de las orejas

-

Lévese las manos

&

Extiéndala para cubrir Nunca debe tocar el cuerpo

desde arriba de la nariz de la mascarilla
hasta debajo de la barbilla

Ajuste la mascarilla del lado
de la nariz

S

Lavese las manos Recuerde que nunca debe

adecuadamente y luego tocar el cuerpo de la
aplique alcohol en gel mascarilla

Témela de los elasticos y Coléquela en la basura. Si es
retirela lentamente y con reusable, lavela de
cuidado de no tocar el resto inmediato

Lavese de nuevo las manos
adecuadamente y luego
aplique alcohol en gel

Aplique generosamente
aguay luego el jabén

I

Lave lentamente
entre los dedos.

L

Lave muy bien la parte de
arriba de cada mano

Aplique en la
palma de las
manos

Frote también
encima de cada
mano

Frote con fuerza las palmas
de las manos

Frote por varios segundos al

rededor de cada pulgar

A,

Pase la espuma del jabén
alrededor de sus mufiecas

i

Frote con fuerzay
despacio

é.

Deje secar
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Alimentacion

inteligente

Y ATENCION NUTRICIONAL PERSONALIZADA

Licda. Ana Elisa Rosada Méndez
Nutricionista

os alimentos son una
fuente de energia y
nutrientes para el ser
humano, por lo que
la comida debe incluir los
cinco pilares de la alimen-
tacion. Debe ser completa,
equilibrada, inocua, suficien-
te y variada.
Completa, integrando cada uno
de los grupos de alimentos, sien-
do estos los vegetales, frutas, ldc-
teos, carne blancas o rojas, cerea-
les, agua y legumbres.
Equilibrada, guardando las porcio-
nes equilibradas entre si por medio
de tazas medidoras.
Inocua, garantizando que no im-
plica riesgo al consumir la co-
mida, siendo exenta de microor-
ganismos patégenos, toxinas y
contaminantes.
Suficiente, cubriendo el requeri-
miento dietético diario, garanti-
zando una buena nutricion.
Variada, incluyendo cada grupo de
alimentos en cada tiempo de co-
mida; y adecuada, estando acor-
de a la cultura, gusto'y recursos
econoémicos.

Una alimentacién inteligente se
trata de saber qué alimentos pode-
mos consumir y en qué cantidades
podemos consumirlos para poder
beneficiar nuestra salud. Ademaés
es importante mencionar que la
alimentaciéon no solamente cum-
ple una funcioén social, por lo que
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Una alimentacion
inteligente y saludable
favorece el estado de
salud de la persona
y disminuye el
riesgo de padecer
enfermedades como
diabetes, hipertension
arterial, resistencia a Ia
insulina, enfermedades
cardiovasculares.

debemos disfrutarla con una ali-
mentacién personalizada, ya que
una nutricionista toma diferentes
factores personales como la estatu-
ra, el género, la edad y el nivel de
actividad fisica, es decir, si es se-
dentario o realizas actividad fisica
moderada o intensa; si padeces de
alguna enfermedad, y en base a to-
das estas caracteristicas se calcula
la cantidad de energfa que necesi-

ta tu cuerpo y ese dato numérico lo
convertimos en un célculo calérico
para saber la cantidad de comida
que se debe consumir de cada
alimento.

Por esto es la importancia
de no usar una dieta que en-
cuentras en internet o la die-
ta de un amigo, vecino o fa-
miliar, ya que estos planes
van a estar adecuados para el

caso especifico de ellos y no

sean cubiertos tus requerimien-
tos, por lo que debemos de re-
cordar que tenemos que nutrirnos
y no solo alimentarnos, es decir, al
alimentarnos comemos cualquier
alimento que nos va a llenar como
unas boquitas, harinas refinadas,
etcétera; y la diferencia entre nu-
trir va a ser un alimento como una
porcién de fruta o vegetales que va
a aportar nutrientes a tu organismo,
por lo que es importante, siempre
que quieras comer algo, analizar si
este alimento te va a llenar o nutrir,
de esta manera alimentandote acor-
de a tus requerimientos personales
se garantiza que vas a tener energia
durante todo el dia, serds mds pro-
ductivo, no tendras suefio durante
el dfa, comeras sano, tu digestion
no va a sufrir de ningtin problema y
vamos a evitar enfermedades en el
presente y futuro.

Por lo que al iniciar un plan
nutricional personalizado tendras
muchos beneficios a tu salud. Re-
cuerda, un plan elaborado por un
profesional de la salud tendra to-
dos los grupos de los alimentos y
serd acorde a tus objetivos.



A

:DE QUE SE TRATA

Y COMO LLEVARLO A CABO?

Licda. Erika Castillo
Nutricionista

uando estamos inician-
do un plan de pérdida de
peso, tendemos a querer
regresar a nuestros habi-
tos alimenticios anteriores, ya sea
por ansiedad o por la “falsa” nece-
sidad de consumo de grasas y azu-
cares, solamente porque ya esta-
bamos acostumbrados. Es por eso
que en muchos planes alimenti-
cios se incluyen las famosas “cheat

meals” o “comidas de trampa o
libres”.

Pero antes de hablar si son ne-
cesarias 0 no, vamos a definir qué
es una “cheat meal”. Esta se refie-
re a una comida donde se van a in-
cluir alimentos que son ricos en
carbohidratos y grasas, que estan
restringidos normalmente dentro
del plan de pérdida de peso de una
persona. Como su nombre lo dice,
esta es una comida, no es un dia,
ni varias comidas al dia, sino que
debe ser una comida en la sema-

na para que realmente se puedan
cumplir los objetivos nutricionales
de cada paciente y también poder
calmar la ansiedad de consumo de
azucares refinados y grasas.

Esta comida usualmente es uti-
lizada como “premio” por haber
comido de manera saludable du-
rante toda la semana, sin embar-
go, debemos de hacer notar que no
debemos premiarnos con comida
si estamos en un plan de alimenta-
cién. Hay muchas mas maneras en
las que podemos premiar nuestro

esfuerzo, con algo que
realmente  deseamos,
como “si perdi peso
esta semana, me com-
praré una nueva blusa
0 un nuevo pantalén”
o por ejemplo, “si perdi
cierta cantidad de cen-
timetros, tendré un dia
en que haré actividad
fisica en un lugar de
mi agrado”. Cuando ve-
mos esta “cheat meal”
como algo diferente a
un premio, no nos cau-
sard tanta ansiedad y
podremos  beneficiar-
nos de ella sin alterar
nuestro plan de pérdida
de peso.

Entre los beneficios
que puede llegar a tener
esta comida libre sema-
nal, se puede mencio-
nar que va a mejorar tu
estado de dnimo y bajar
tus niveles de ansiedad,
ya que los carbohidra-
tos ayudan a elevar los
niveles de serotonina
en el cuerpo.

Ademads, saca a tu
cuerpo de la normali-
dad con la que venia
trabajando y asi, en
una comida trampa el
cuerpo necesita incre-
mentar el metabolismo para poder
utilizar todas esas calorias extras
que ingerimos, y se eleva la lepti-
na, que es la hormona encargada
de controlar el apetito y se dismi-
nuye la grelina, que es la hormona
que lo estimula. As{ que, en vez de
ser contraproducente, permite que
la pérdida de grasa sea mas eficaz.

Recuerda que, al momento de
consumir tu “cheat meal” se de-
ben de tomar en cuenta ciertos tips
para que sea beneficiosa para ti.

Debes de consumir mucha agua
durante esa comida para mante-
nerte bien hidratado. Estas comi-
das tienen a tener altos contenidos
de sodio por lo cual, si la haces un
domingo y te pesas el lunes, ten-

drés peso extra, por la cantidad de
sodio y la retencién de liquido que
te produjo esa comida. Asi que ten
en cuenta de no pesarte el dia des-
pués de tu comida de trampa. Este
peso de liquido lo irds perdiendo
poco a poco en el resto de la sema-
na, siempre y cuando te alimentes
de manera correcta.

También deberds de cuidar los
demdas macronutrientes que con-
sumas en ese dfa, como para po-
der “salvar” algunas de las calorias
para ese momento del dia. Quiere
decir que no vamos a comer car-
bohidratos y grasas saludables por
montén al desayuno o a la cena,
sino que vamos a comer balancea-
do. Si tienes dudas de como poder

balancear tus macronu-
trientes al dia, pregun-
tale a tu nutricionista
cémo debes calcular tus
porciones o si no, que
ella te calcule el dia de
tu comida trampa, para
que puedas comer aun
mads tranquilo.

Otra parte impor-
tante, es que ese mismo
dia deberias de hacer
ejercicio o si no, al dia
siguiente, para poder
ir nivelando la pérdida
de peso, y que no influ-
ya tanto el exceso en el
consumo de calorias en
esa comida.

Es importante tomar
en cuenta que esta co-
mida se te permite una
vez por semana y no
mds que eso para po-
der cumplir tus metas.
Una cosa es que hagas
tu “comida trampa” y
otra que te hagas tram-
pa a ti mismo, “pican-
do” todos los dias mas
de algo y haciendo que
tu pérdida de peso y
grasa sea de una mane-
ra mas lenta. Sé sincero
contigo mismo y llénate
de fuerza de voluntad
para poder tener esta
“recompensa” al final de la sema-
na de la mejor manera.

Asi que, el tener estas co-
midas libres, en vez de ser algo
malo o que te hara ganar peso, al
contrario, son beneficiosas para
nuestro plan de pérdida de peso,
nos ayudan a nivel metabdlico y
permitirdn que puedas sobrelle-
var este proceso de una manera
mds tranquila y feliz. Recuer-
da que esto no es de un tiempo,
sino que es un estilo de vida que
debe volverse sostenible, asi que
de vez en cuando estd bien salir-
se un poco del régimen alimenti-
cio que tenemos y darle un poco
de calorias extras al cuerpo y a
tu vida.



Inmune

mejora tu salud de forma natural

La espinaca le provee
al cuerpo de vitaminas
Ay C, disminuyendo el
riesgo de enfermedades
cardiovasculares

y enfermedades
degenerativas, ademas
de mantener la
presion arterial
balanceada.

Redacciéon Tu Salud y Bienestar

0s encontramos en un
momento de la historia
especialmente compli-
cado para el ser huma-
no. Nunca habiamos tenido niveles
de salud tan deficientes ni habiamos
estado expuestos a tantas enferme-
dades fisicas y mentales. La razén
principal de esta crisis se encuentra
en nuestro estilo de vida ajetreado,
que nos estd llevando a descuidar
lo mds importante que tenemos:
nuestra alimentacién.
Inmune nace
con el ob-
jetivo de

ayudarnos a recuperar nuestra ar-
monia mental y corporal a través de
todo lo que la naturaleza nos regala
en forma de verduras, frutas, legum-
bres y especias.

Desde el primer dia, ademads de
proporcionar productos 100% natu-
rales a nuestros clientes en la puer-
ta de su casa, hemos puesto nuestro
foco en resaltar los beneficios cien-
tificamente demostrados que cada
vegetal posee para el organismo.
De esta forma, ademas de ser pro-
veedores de salud y bienestar, esta-
mos incentivando a nuestros clien-
tes a considerar una alimentacién
inteligente.

Hace cuatro afios nuestro fun-
dador Luis Méndez pesaba casi 400
libras, tenia serios problemas respi-
ratorios, higado graso, alta tension
arterial, erupciones cutdneas seve-
ras y una larga lista de patologias
severas derivadas de una alimenta-
cién insana. Su elevado peso no era
fruto del azar, sino que era el resul-
tado de un estilo de vida estresante
y totalmente desequilibrado donde
la salud habia pasado a un segundo
plano.

Una maflana, en su momento
mads oscuro y doloroso, tomé la de-
cisién de cambiar el rumbo de su
vida. Usando los mismos principios
y valores que hoy Inmune ha adop-
tado como marca, logré bajar a 178
libras y eliminar por completo todos

aquellos problemas de salud que
arrastraba.

Tras ello comenz6 a compartir
su conocimiento y experiencia a
personas cercanas, y lo que comen-
z6 como una iniciativa humilde es
hoy un movimiento que crece ma-
sivamente en Ciudad de Guatema-
la, con nuevos clientes sumandose
semana a semana gracias al “boca
aoreja”.

Nuestra mision es llevar salud y
bienestar a los hogares de nuestros
clientes, a los que consideramos
nuestra familia. Cada dfa tocamos
su puerta con lo mejor de nuestros
campos y seguimos mejorando con
la creacién de nuevos productos
naturales.

Ademas del envio de vegetales,
frutas, legumbres y especias a la
puerta de tu hogar, contamos con
una membresia saludable donde
creamos mezclas especiales para
cada cliente que les ayudan a man-
tener una vida saludable en fun-
cién de sus retos, desafios y nece-
sidades especificas: salud de la piel,
funcionamiento de los rifiones, hi-
potiroidismo, problemas respirato-
rios, retencion de liquidos, refuerzo
de las defensas...

También hemos unido esfuer-
zos con fincas que poseen cer-
tificaciones internacionales por
Rainforest y que trabajan con un
enfoque ecolégico sostenible para
ofrecer productos extras como la
miel y productos derivados de la
macadamia.

Estamos a pocos dfas de introdu-
cir varios productos 100% natura-
les a peticién de nuestros clientes,
como son la leche de soja, leche de
almendras, semillas de chia, circu-
ma, canela molida, hojas de ixbut 'y
especias exdticas, ademas de una li-
nea de belleza 100% orgéanica bajo
la marca de Emilia Aguirre.

Usamos la
canela en nuestros
productos porque posee
antioxidantes que protegen el

cuerpo, ademads de fortalecer tu i
sistema inmune ayudando a combatir

las bacterias.

Si quieres conocer mas acerca de nosotros, solicitar un listado de productos, conocer mas acerca de nues-
tra membresia o realizar tu pedido, puedes contactarnos sin compromiso en nuestro WhatsApp 5846-1257
y estaremos felices de darte la bienvenida a nuestra comunidad.

iTe esperamos! - @yosoyinmune




Libros con
recetas
saludables

Redaccion Tu Salud y Bienestar

os suele suceder que al cabo de algin tiem-
po se nos agotan las ideas de menus y comi-
das saludables y nos aburrirnos de comer lo
mismo; como consecuencia dejamos de lado
nuestros propésitos de llevar una alimentacién balan-
ceaday caemos en comer cualquier cosa rapiday poco
saludable. Un tiempo de comida equilibrado esta
conformado por 50% de vegetales, 25% de
proteinas y 25% de carbohidrato.

Es por esa razén que te pre-
sentamos cuatro libros
con recetas féciles, de-
liciosas y saludables
que puedes encon-
trar en las libre-

rias del pais.

=
DESAYUNO

HOY¥?

“¢QUE DESAYUNO HOY?”

Santacana Sandra

Siya te aburrié comer lo mis-
mo, este libro te ensefiara
que puedes volver a disfrutar
del desayuno con recetas sa-
nasy deliciosas.

Encontrards propuestas
sencillas y nutritivas, tanto
para llevar al trabajo como
para disfrutar de un buen de-
sayuno los fines de semana.
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“PEQUENO GRAN CHEF”

Mar Montoro

Por supuesto, no podiamos
dejar de lado a los mas pe-
quetios de la casa con este
libro que incluye las recetas,
paso a paso, e ilustradas con
fotos para que los nifios y ni-
fas puedan prepararlos facil-
mente, ademas son sencillas,
sanas y deliciosas.

“1,101 RECETAS
VEGETARIANAS”
Cuerpomente

Si llevas una dieta mas es-
pecifica, este libro te da op-
ciones variadas de recetas
vegetarianas elegidas por su
sabor y sencillez. Encontra-
ras ensaladas, sopas, entra-
das, salsas, arroces, pastas,
pizzas, postres, panes y mu-
cho mas.

Tetecrc Sgie
| RECETAS SALUDABLES
FARA TU BIEMESTAR

“RECETAS SALUDABLES
PARA TU BIENESTAR”
Rebeca Leftler

Incluye 180 recetas e image-
nes para que presentes tus
platos como una profesional;
secretos de salud, ejercicio,
yoga y delicias gastronémi-
cas “green”.

Recuerda que invertir en un libro siempre es buena
idea, ya que lo tendrés de forma fisica en tu cocina,
en donde podrés ir agregando variaciones a tu gus-
to. Y si tu presupuesto no te lo permite, en inter-
net podras encontrar miles de recetas para ha-
cer tus comidas variadas cada dia.
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Redaccion Tu Salud y
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o solo tu
piel y tu
alimenta-
cién agra-

decen que sea de una

forma natural, tu cabe-

llo también necesita de

productos que no contengan

quimicos, ya que estd expues-

to a cambios al usar tintes,

plancha, secadora y alisa-

dos que contienen formol; y

productos que son nocivos

y fugaces, ya que sus re-

sultados no duran mas

de dos a tres meses, lo

que debilita el cuero
cabelludo.

Los tratamien-

tos alisadores na-

turales u organi-

cos son hechos

a base de vi-

taminas, co-

lageno, pro-

Alisados
organicos:

LO NATURAL TAMBIEN PARA TU CABELLO

telnas, extractos vegetales, aceites
naturales y otros productos que le da-
ran brillo y suavidad a tu cabello; son
excelentes para los cabellos maltra-
tados por decoloraciones, tintes o re-
sequedad; también es un tratamien-
to Optimo para cabellos que natural-
mente son dificiles de manejar por su
naturaleza rizada o encrespada.

Ventajas:

- Se pueden utilizar en todo tipo
de cabello sin ningtin problema
No contienen formol, amoniaco
o algin componente que pueda
dafar tu cabello
Los puede utilizar cualquier per-
sona, ya que no causan alergias
Como no contienen ingredientes
quimicos, pueden utilizarse en
mujeres embarazadas
Su duracién es de 2 a 6 meses
(cuidandolo con los procedi-
mientos adecuados después de
su aplicacion)

No necesitas hacer uso de la
plancha o el secador de cabello
por un buen tiempo

Principales tratamientos de alisados
naturales y organicos

Queratina organica: este tipo de
tratamiento no lleva formol, por
lo que respeta la salud del cabe-
llo sin alterar sus propiedades
naturales.

Lifting capilar: su férmula es a
base de vitaminas A y E; y elemen-
tos vegetales como la cera de abe-
ja, la cual reduce el frizz y refuer-
za la estructura del pelo.
Exoplastia: contiene ingredientes
como el acai, extractos de aguaca-
te y otros componentes naturales.

Existe una gran variedad de alisadores organicos y naturales que

se pueden adaptar a tus necesidades, tomando en cuenta tu tipo de
cabello. No olvides que como son tratamientos naturales tomara

tiempo en ver el resultado que deseas, sin embargo en la medida que
lo apliques, poco a poco tu cabello crecerd mas sano y resistente.

El bétox: es un tratamiento organi-
co y sin quimicos que, ademas de
alisar el pelo, lo hidrata desde la
raiz hasta las puntas y repara las
fibras capilares dafiadas.

La taninoplastia: se usa para redu-
cir el volumen del pelo ddndole re-
sistencia, esta hecho a base de ta-
ninos que son antioxidantes.
Acido hialurénico: es uno de los
mejores alisados naturales para el
cabello, es perfecto para quienes
no quieren perder volumen.
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sta es una de las pregun-
tas mas frecuentes que se
hacen las personas que se
ejercitan. Lo que comes
antes y después de ejercitarte pue-
de llegar afectar los resultados que
deseas obtener, por lo que es impor-
tante que pongas atencion a que ali-
mentos comes para tener resultados
optimos.
Antes que nada, debemos de tomar
en cuenta el tipo de ejercicio que

realizamos, no es lo mismo un run-
ner o alguien que realiza un entre-
namiento crossfit, si practicas ciclis-
mo o natacién.

Si entrenas por la mafana:

Debes de tomar un desayuno ligero,
por ejemplo: yogurt con frutos ro-
jos, alguna compota de manzana o
pera sin azucar, yogur con miel, plé-
tanos cocidos y esperar media hora
antes de entrenar. Al terminar tu en-
treno debes de tomar un segundo
desayuno que sea mas completo.

- JERCITARTE
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Si entrenas por la noche:

Procura que tu entreno sea por lo
menos dos horas y media antes de
dormir. Como se ha estado en ac-
tividad no es necesario que comas
antes de entrenar, pero si es im-
portante que no te saltes la cena,
procura que sea rica en vegetales,
que incluya proteina, una porcién
pequena de carbohidrato; si tu en-
trenamiento es de mucho desgaste
fisico puedes agregar grasas salu-
dables como aceite de oliva extra
virgen o nueces.

Toma en cuenta:
Es importante que si
entrenas en la ma-
flana o en la tarde te
hidrates
Si tu practica es por
la mafiana evita ayu-
nar, ya que por las
noches los niveles de
glucosa disminuyen y
se puede llegar a tener
ndauseas, mareos o falta
de vitalidad.
No comer los alimentos co-
rrectos antes de hacer ejercicio
implicard que, tendrds dificul-
tades para terminar tu rutina de
ejercicio y que tu desempetio no
sea el mejor
Si vas a hacer ejercicio por mas
de una hora procura comer de
60 a 80 gramos de carbohidrato
por hora
Come algo poco después de ha-
cer ejercicio para recargar tus
reservas de glucégeno, procura
que sea no mas de 30 minutos
después.
Debes de tomar en cuenta que
las proteinas y la rehidratacién
son lo fundamental cuan-
do se trata de la nutricién
post-entreno
Como siempre, nuestra reco-
mendacién es que consul-
tes a tu médico o a un es-
pecialista en nutricién
deportiva que te ayu- i &
dard a llevar un plan "
personalizado segun
tus  requerimien-
tos y tus entrena-
mientos.




LA IMPORTANCIA
DE CONTAR
CON UN

entrenador

Sport Science Active

Gabriel Sagastume, Atleta Olimpico
FB/ Gabriel Sagastume Sport Science

Gabriel y Manola Sagastume
Sport Science Active

n entrenador personal

es una persona que tie-

ne conocimientos cer-

tificados respecto a las

ciencias de la actividad fisica y del
deporte, su objetivo principal es
la prescripcién y orientacién de la
actividad fisica y el ejercicio, tam-
bién motiva y fija metas de forma
individualizada, teniendo en cuen-
ta las condiciones fisicas y los ob-
jetivos de cada uno de sus clientes.
Este debe de tener experiencia
en desarrollar metodologias

y planes de entrenamien-

to personalizados, plan-

teando metas y objeti-

vos a corto, mediano

y largo plazo, moti-

vando a su clien-

Manola Fitness Coach - Instagram: Ssactive_gt

te y orientdndole en los pasos y ac-
ciones a seguir, buscando primor-
dialmente beneficiar su calidad de
vida y bienestar.

Las funciones de un entrena-
dor personal inician con conocer
las expectativas del cliente y pos-
teriormente con evaluacién de la
condicién fisica general del mis-
mo; en este proceso es importante
conocer si tiene alguna prevalecia
de enfermedades o algun tipo de
lesiones.

Con base a esto, estable-
cer un programa de entrena-
miento individualizado y pro-
gresivo segin sus objetivos.
Debe de guiar al cliente en los re-
cursos y medios a utilizar, asi como
asesorarle en ejecucién técnica
adecuada del ejercicio prescrito,
uso de herramientas tecnologicas,
asesoria en temas relacionados a
descanso, hidratacion y conceptos
generales de alimentacién entre
otros. Cabe destacar que se sugie-
re buscar ayuda de un profesional
en temas de establecer un plan de
nutricion.

Es importante llevar un con-
trol y medicién de los objetivos
propuestos y motivar al cliente en
alcanzarlos.

Es imprescindible se contem-
ple la maxima eficiencia en los
procesos para tener eficacia en los
resultados y los minimos riesgos
en lo respectivo a la seguridad y sa-
lud del cliente.

Los entrenadores personales
estan recomendados para cual-
quier persona que esté iniciando
en la practica de la actividad fisica
y ejercicio, o cualquiera que este
buscando tener una planificacion,

personal

Problemas de no contar con
un entrenador personal:

- Podemos correr el ries-
go de lesionarnos si no
estamos capacitados o
tenemos experiencia en
hacer ejercicio o actividad
fisica.

No tendremos un segui-
miento, control y monito-
reo de nuestros ejercicios
y actividad fisica y por
ende los resultados que
esperamos.

Podriamos generar una
ineficiencia en nuestros
entrenamientos, derivan-
do en pocos resultados, lo
cual podria desmotivar-
nos y dejar el programa
de entrenamiento.

seguimiento y gufa adecuada de
un profesional de sus sistemas de
entrenamiento.

Al momento de elegir un en-
trenador lo primero que debemos
conocer es la experiencia que tie-
ne, es importante comprobar que
posee formacién necesaria que re-
quiere el ser entrenador personal y
estd relacionada con nuestros ob-
jetivos, no es lo mismo un entre-
nador especializado en una disci-
plina deportiva que un entrenador
personal.

Es importante valorar el res-
peto hacia el cliente, puntuali-
dad al comienzo y fin de las se-
siones, buen trato durante la cla-
se y planificaciéon correcta del
entrenamiento.

Cada persona es diferente, tan-

y g1

to en edad, condicién fisica y en
objetivos de entrenamiento. Es
aconsejable que el profesional
sepa adaptar bien cada entrena-
miento a cada cliente, a esto lo lla-
mamos individualizacion.

Varias personas que eligen los
servicios de un entrenador per-
sonal lo hacen porque son poco
constantes a la hora de entrenar,
es por esto que debe ser motiva-
dor, tanto para fidelizar al cliente
como para que sea constante en su
entrenamiento.

Es importante que guie y orien-
te en habitos saludables de vida.
Cabe destacar que los resultados
cortoplacistas no nos llevaran a
ningin lado, debemos siempre
pensar en tener hédbitos saludables
y una cultura fisica que nos permi-
ta tener un bienestar fisico y men-
tal para promover calidad de vida a
lo largo del tiempo.
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Bienestar
psicologico
NAS

Licda. Ana Belén Cardenas
Salazar / Psicéloga

a palabra “bien-

estar” se relacio-

na a las necesi-

dades bésicas del
ser humano y “psicoldgi-
co” se enlaza con la salud
mental, ya que es un esta-
do de equilibrio en el drea
emocional e indispensa-
ble en cada una de las eta-
pas del ser humano.

;Como te has sentido
contigo mismo(a) ultima-
mente? Si consideras que
es dificil responder esta
pregunta, te invito a se-
guir leyendo este articulo
para asi conocer mas so-
bre el bienestar psicolé-
gico e identificar seis ma-
neras con las que puedes
alcanzarlo.

Poseer un bienestar
psicolodgico es clave para
la toma de decisiones, re-
solucién de problemas,
relaciones interpersona-
les, autoaceptacién, se-
guridad en si mismo(a) y
autorrealizacion.

Recuerda que el ser
humano se enfrenta a di-
versas situaciones, tanto
positivas como negativas.
Asi pues, el bienestar psi-
colégico es influenciado
por el entorno en el que se
encuentra una persona,
pero no olvides que una
etapa dificil en tu vida no
define tu futuro.

Es necesario que logres alcanzar un bienestar psicolégico, por lo cual
te presentamos seis maneras para lograrlo:
No te compares, cada persona tiene diferentes caracteristicas que
los hace tnicos, cuando te comparas con alguien mds o deseas te-
ner la vida de otros puedes experimentar frustracion, baja auto-
estima o depresion. Empieza a trabajar en ti, cambia las autocri-
ticas despiadadas por constructivas, fortalece tus habilidades y trabaja
en tus debilidades. No olvides que el mejor aleado eres ti mismo.
Plantea metas alcanzables y realistas, actualiza cada cierto tiem-
po tus proyectos de vida con metas que puedas alcanzar, de lo
contrario tendrés la autopercepcion que no eres capaz de hacer
lo que te propongas y eso ocasionard la autoexigencia que en al-
guin momento se puede convertir en ansiedad.
Vivir en el aqui y ahora, cuando consideres que no estas enfoca-
do en el aqui y ahora, realiza ejercicios de respiraciéon y empieza
a observar lo que esta a tu alrededor. Disfrutar el presente es cla-
ve para combatir el estrés, te facilitard identificar tus emociones,
tomar decisiones y las probabilidades de experimentar depresién o an-
siedad seran bajas.
Fortalece tus relaciones interpersonales. El ser humano fue di-
sefiado para estar acompafiado, entonces, disfrutar tiempo con
amigos(as) o familiares es importante para tu bienestar psicold-
gico y en las situaciones dificiles se pueden convertir en tu red
de apoyo. Actualmente, el distanciamiento social es necesario, recuer-
da que puedes hacer reuniones por videollamada y as{ pasar un buen
momento para reducir tus niveles de estrés.
Adquiere nuevos conocimientos, atrévete a salir de tu zona de
confort cada vez que adquieres un nuevo conocimiento, descu-
bres una nueva habilidad en ti, lo que provoca que confies mas
en ti mismo(a). Si has dejado de hacer actividades que antes dis-
frutabas, es momento que empieces de nuevo.
Coloca limites, aprende a decir “no” a todo aquello que no quie-
res 0 no puedes hacer. Cuando descuidas tus rutinas o responsa-
bilidades por satisfacer las necesidades de otras personas, pue-
des experimentar ansiedad.

Ademas, recuerda que el bienestar psicolégico se refleja en la salud fisi-
ca, entonces llevar una dieta balanceada, realizar ejercicio fisico y des-
cansar es necesario.

Por ultimo, no olvides que si estas bien contigo mismo(a) podras es-
tar bien con los demas y desenvolverte de manera eficaz en todas las
areas en las que te desenvuelves. Si consideras dificil obtener un equi-
librio mental y emocional, recuerda buscar apoyo en un profesional en
psicologia.
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Dr. Benjamin Hidalgo / Dermatélogo
Hospital Nacional de Nifos de Costa
Rica / Biofarmacéutica AbbVie

a psoriasis es una enfer-

medad inflamatoria créni-

ca de la piel, no transmisi-

ble y sin cura, cuya preva-
lencia va en aumento, por lo que es
un problema de salud global cada
vez mas grave, afectando a mas de
125 millones de personas en todo el
mundo.

La psoriasis causa la aparicién
de placas rojas y escamosas en la
piel en zonas como codos, rodillas
y cuero cabelludo, principalmente.
Los pacientes experimentan pica-
zon, ardor y hasta sangrado. Esta
enfermedad afecta por igual a mu-
jeres y hombres y, a menudo, se
desarrolla entre los 15 y 35 afios,
aunque puede aparecer a cualquier
edad.

Los pacientes son frecuente-
mente estigmatizados y excluidos
de los entornos sociales normales.
Como resultado, a menudo, evitan
las actividades sociales y comun-
mente informan que experimentan
soledad, aislamiento y frustracién.
El 98% de los pacientes consider6
que la psoriasis tiene un impacto
en su vida emocional; el 94% in-
formé que impacté su vida social,
mientras que el 70% en su vida fa-
miliar y el 68% en su vida profe-
sional. Cuando la psoriasis no se
controla, las repercusiones fisicas,

psicoldgicas y emocionales pueden
acumularse con el tiempo e inter-
ferir con su capacidad de vivir su
vida a su maximo potencial, cono-
cido como impacto acumulativo de
la psoriasis a lo largo de la vida.

Segun el Dr. Benjamin Hidal-
go, “Con los avances de la investi-
gacién actualmente en curso, los
objetivos de tratamiento de los pa-
cientes con psoriasis también pue-
den ser mds ambiciosos, elevando
el estandar de cuidado y buscando
lograr una piel clara y una mejora
del 90-100% en los sintomas y la
gravedad de la enfermedad seguin
el perfil de cada paciente.”

Esto es realmente importante

ya que, de acuerdo con diversos es-
tudios, los pacientes con psoriasis
experimentan vergiienza, falta de
autoestima, ansiedad, tienen ma-
yor riesgo de sufrir de depresion,
soledad, aislamiento y frustracion,
lo que afecta sus relaciones en el
hogar, la escuela o el trabajo, asi
como la intimidad con su pareja.
Incluso podrian llegar a sufrir epi-
sodios de estigmatizacién y discri-
minacién social. Para los pacientes
con psoriasis, liberarse de los sin-
tomas de la enfermedad lo es todo:
Significa vivir sin miedo al recha-
70, abrazar sus metas y demostrar-
le al mundo que son personas que
sienten, aman y rien.
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Licda. Pamela
Castellanos Morales

Nutricionista Especialista en

Diabetes y Sindrome Metabolico 7 . i,
22 avenida 0-84, zona 15, %;’:'5. I-I_d;.:d,,.j' ’
Vista Hermosa Il L5ttt
Tels.: (502)2365-6273 / 5928-8200
pamelacastem@gmail.com

Licda. Michelle
Duarte

Edificio Torre Ciudad Vieja

102 calle 5-37, zona 10, tercer nivel i A
Clinica 3B s
Tel.: (502) 4740-9048 \ HAPPY &

mishanutricion@gmail.com “ w1
@g ‘nutrition

Dr. Néctor Estrad

Cirujano Plistico =
32 avenida 14-69, zona 14 >
Tels.: (502) 2508-8974/ 2366-6679 fw-urjmh

Dra. Alejandra
Andrino

Gineco/oga y Obstetra
Clinicas del Centro Médico
6a. Av. 3-69, zona 10,
Torre 1, 8 nivel, Clinica 8B
Tel.: (502) 5822-5100

§ MEDIFEN,

Dra. Rocio Serrano
Carrillo

Ginecologia y Obstetricia /
Zona Médica, Clinica 413 é/_

10a. calle 6-48, zona 9

Tel: (502) 3721-9374 R

Licda. Isabel Najera

Nutricion Clinica

Interior Club Majadas

7¢ calle final, Majadas zona 11
Tel.: (502) 4030-3799
cren.guatemala@gmail.com

N
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Dr. José E. Girén

Endocrinologia y Metabolismo
Medicina Interna

b
Edificio Sixtino Il ]
6a. avenida 9-18, zona 10,

nivel tres, ala 2 ‘/
Clinica 303 \

Tel.: (502) 22781223

Dra. Liza Arias

Dermatologa - Dermatopalogia
Edificio Sixtino Il
62 avenida 9-18, zona 10,

sexto nivel, ala 1, Clinica 608 h l : | $
Tel.: (502) 2269-7934 = ;
lizaarias@dematopath.com 4R

M.A. Clarita Briz

Licenciada en Nutricion
Edificio Domani

22 calle 24-00, zona 15, Vista Hermosa Il
Clinica 801
Tel.: (502)2369-2020
NutriCoach

www.claritabriz.com

Licda. Marisol
Escobar Paiz

Nutricionista Clinica

Edificio Salucentro

10 calle 6-40, zona 9, 20. Nivel
Clinica C-3

Tel.: (502) 2496-6036

Dr. Donald Fernando
Mejicanos Pineda

Neurocirugla de Adultos y Nifios
Edificio Clinicas de las Americas j’
10ma. C. 2-45 Z. 14, 8vo. Nivel Of. 802

Tel. 5366-5001/2363-3700/4259-4627
www.neurocirugiadeguatemala.com.gt

Dr. Roberto
Martinez Porras

Médico Psiquiatra

Edif. Multimedica, Blvd. Vista

Hermosa zona 15, 5to nivel, Of. 503 @

Tel. 2445-1607/2385-7712 : L
Emergencias 5516-2201 FAMILYCENTRAL

www.martinezporras.com

Dr. Juan Fernando
Vettorazzi

Cirufano Plistico

Edificio Reforma 10

Avenida Reforma 9-55, zona 10
Clinica 405

Tels.: (502) 2361-7141, 2362-0254

Dra. Soffa del Cid
Fratti

Médica Dermato/oga

Edificio Reforma 10

Avenida Reforma 9-55, zona 10
Clinica 405

Tel.: (502) 23620254

Dr. Jorge Chea

Medicina Estética y Laser Estéetico

Diagonal 6, 12-42, zona 10, Edificio Design Center
Torre Il, oficina 304 « Tel.: 2261-8948

Whatsapp: 4587-0097 « Web: centroestetic.com

centroestetic

Dra. Karla Sanchez

Medicina Estética

Edificio Zona Médica Y
72 Avenida 9-64 zona 9, nivel 2

Clinica 214 I]
Tel: (502) 3022-3374 T

Licda. Lucky
Barillas

Nutricionista Clinica
¥ Coach Nutricional

Edificio Sixtino | | |A
6a. Av. 6-63, Z. 10, Clinica 801 AT

Tel.: (502) 2269-7518 ll
WhatsApp: 45894458 L
healthyhabitgt@gmail.com

Licda. Florencia
Arévalo

Psicologa Clinica

13 Av. 14-21, zona 10 Oakland
Tel.: (502) 56323529
florencia@pelanmentegt.com

O

Licda. Ana Lucia
Arriaza G.

Nutricionista Clinica Pedidtrica y Embarazo
Edificio Multimédica,

2 calle 25-19, zona 15 VH 1,

Clinica 1405

Tel.: 23140707
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jRecuerda!

NO estamos saliendo de Ia
pandemia, estamos saliendo
con la pandemia. No te relajes
Yy continua con tus normas

de higiene en casa y oficina.
Cuida de tu salud y la de tu
familia.

Abrir el buzon
del correo

« Comprar comida
para llevar

* Poner gasolina

* Jugar al tenis

 Acampar

- ciage <

e 4

AVAIDZAND,

Ir al
supermercado

Ir a caminar, correr
O pasear en
bicicleta
acompanado

Hospedarse dos
noches en un

hotel

Sentarse en la sala
de espera del

doctor

Ir a una biblioteca

O UN Museo

Comer en un
restaurante (afuera)
Caminar por el centro
de la ciudad

Pasar una hora en un
pargue infantil.

MODERADO
ALTO

* Cenar en la casa de Ir al saléon de belleza
otra persona 0 a la barberia

5 bar « Comer en un

' restaurante (adentro)

* Ir a una boda o funeral
* Viajar en avion
_ * Jugar al baloncesto
. » Abrazar o darun
: apretdn de manos a
alguien

ALTO

Comer en un bufet
» |r al giomnasio

* Ir a un parque de
diversiones o al cine

Ir a un concierto de
musica o0 a un estadio
de deportes

* Asistir a un servicio
religioso con 500 o
mas fieles

Ir a un bar




LO QUE »

T U NECESITAS
TODOS LOS DIAS

ALIMENTACION / EJERCICIO / VITAMINAS

servicioalcliente@gnc.com.gt
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