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Dolor de Espalda
v Sedentarismo

[ 0s desafios de
una vida sedentaria

n la era digital y con la evolucién de las ocupacio-

nes de oficina, cada vez mds personas pasan la

mayor parte de su dia frente a una pantalla. Aun-
que la tecnologia ha traido muchas ventajas, también
ha dado lugar a un problema de salud cada vez mas
comun: el dolor de espalda debido al exceso de tiempo
de estar sentado. En este articulo, exploraremos en
profundidad los problemas en la espalda relacionados
con el sedentarismo, sus causas, consecuencias y es-
trategias para prevenir y aliviar el dolor.

EL SEDENTARISMO Y SU IMPACTO EN LA ESPALDA

El estilo de vida sedentario, ca-
racterizado por largos periodos de
inactividad y una falta de movimiento,
puede tener un efecto perjudicial en la
salud de la espalda. Las razones son
multiples:

e Mala postura: Sentarse durante
largos periodos con una mala postura
puede ejercer presion sobre la co-
lumna vertebral y los musculos de la
espalda, lo que puede llevar a desali-
neaciones y molestias.

e Debilitamiento muscular: El se-
dentarismo puede provocar la debili-
dad de los musculos que sostienen la
columna vertebral, lo que disminuye
la capacidad del cuerpo para man-

tener una buena postura y reducir el
estrés en la espalda.

e Compresion de los discos espina-
les: El estar sentado durante mucho
tiempo puede aumentar la presidn
en los discos intervertebrales, lo que
puede llevar a problemas como her-
nias discales.

e Falta de flujo sanguineo: La falta
de movimiento reduce el flujo san-
guineo a los musculos y tejidos de la
espalda, lo que puede contribuir a la
rigidez y la incomodidad.

Consecuencias del dolor
de espalda por sedentarismo:
e Dolor crénico: El dolor de espalda

Busca este suplemento en www.emedia.com.mx

relacionado con el sedentarismo pue-
de volverse crénico si no se aborda
adecuadamente, lo que afecta signifi-
cativamente la calidad de vida.

e Reduccion de la movilidad: El do-
lor y la rigidez pueden limitar la capa-
cidad de realizar actividades diarias y
afectar la movilidad.

e Impacto en la salud mental: El
dolor de espalda persistente puede
tener un impacto negativo en la salud
mental, causando estrés, ansiedad y
depresion.

e Deterioro de la calidad de vida:

El dolor de espalda puede afectar las
relaciones, la vida laboral y la partici-
pacidén en actividades sociales.

Edicién Especial Salud Activa
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Golf

Un deporte para
el cuerpo y la mente

| golf es un deporte que

ha cautivado a personas

de todas las edades y
niveles de condicidn fisica du-
rante siglos. Aunque a menudo
se asocia con la relajacion y
la camaraderia, esta actividad
ofrece una serie de benefi-
cios sorprendentes para la
salud, que van mas alla de Ia
diversién en el campo. En las
siguientes dos cuartillas, ex-
ploraremos cémo el golf puede
mejorar la salud fisica y mental
de quienes lo practican.

Ejercicio fisico y
quema de calorias

El golf no es sdlo un paseo
tranquilo por el campo; tam-
bién es una forma efectiva de
ejercicio. Caminar por un cam-
po de golf de 18 hoyos puede
suponer una caminata de va-
rios kildmetros, lo que equivale
a un ejercicio cardiovascular

4 Edicion Especial Salud Activa

significativo. Adema3s, cada
"swing" para golpear la pelota
involucra musculos de los bra-
zos, hombros y nucleo, lo que
mejora la fuerza vy la flexibili-
dad. Segun la Asociacion Esta-
dounidense de Golf, un jugador
promedio quema aproximada-
mente 300-350 calorias por
hora durante una ronda de golf.
Esto contribuye a mantener un
peso saludable y a mejorar la
salud cardiovascular.

Reduccion del estrés

El golf se juega en un entor-
no natural y sereno, lo que lo
convierte en un antidoto efecti-
vo contra el estrés. La tranquili-
dad de los campos de golf, con
su exuberante vegetacion y
hermosos paisajes, proporcio-
na una escapada perfecta de
la vida cotidiana. Pasar tiempo
al aire libre y en contacto con
la naturaleza ha demostrado

reducir el estrés y la ansie-
dad. Ademds, la naturaleza
social del golf, que fomenta
la conversacion relajada y la
compafiia de otros jugadores,
promueve un ambiente re-
lajante que puede aliviar las
tensiones de la vida diaria.

Beneficios para la mente

El golf es un deporte que
requiere concentracion y
enfoque. Cada golpe nece-
sita evaluacién y estrategia,

lo que agudiza la mente y
mejora la capacidad de toma
de decisiones. Este aspecto
mental del juego puede ayu-
dar a mantener una mente
agil y activa, lo que es benefi-
cioso para personas de todas
las edades. Ademas, el golf
puede proporcionar un desa-
fio constante, a medida que
los golfistas buscan mejorar
su juego, lo que puede man-
tener el interés y la motiva-
cién mental a largo plazo.

Expreso | Septiembre 2023
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Socializacion
y bienestar mental

El golf es una actividad social
que fomenta las conexiones
personales. Ya sea que se juegue
con amigos, familiares o cono-
ciendo a nuevos companeros de
juego en el campo. Esta interac-
cion social contribuye al bien-
estar mental. La sensacién de
pertenencia a un grupo y la opor-
tunidad de compartir experien-
cias en el campo de golf pueden
reducir la sensacién de soledad y
mejorar la salud mental.

Promocidn de la longevidad:

El golf es un deporte de bajo
impacto, lo que significa que es
mas facil para gente de todas
las edades y niveles de condi-
cién fisica participar en él. Esto
promueve la longevidad, al
mantener a las personas activas
y comprometidas con un pasa-
tiempo a lo largo de los anos.
Mantenerse fisicamente activo y
socialmente involucrado a medi-
da que envejece es fundamental
para una vida larga y saludable.

El golf es un deporte que
ofrece una amplia gama de be-
neficios para la salud, desde el
ejercicio fisico hasta la reduccion
del estrés y la mejora de la salud
mental. Si estas buscando una

actividad que te mantenga en
forma, relajado y socialmente
conectado, el golf puede ser la
respuesta. Asi que, no dudes

en tomar tus palos y dirigirte al
campo de golf mas cercano para
experimentar los beneficios para
la salud de este apasionante
deporte. Tu cuerpo y mente te lo

agradeceran.

Busca este suplemento en www.emedia.com.mx Edicién Especial Salud Activa 5
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Estrategias efectivas
para reducir el estrés
y la ansiedad y
fomentar el bienestar

1. Practica de la atencidn
plena (mindfulness)

La atencidn plena es una técnica que implica
estar presente en el momento actual sin juzgar
ni preocuparse por el pasado o el futuro. La
meditacion de atencidn plena, la respiracion
consciente y el yoga son practicas que pueden
ayudar a reducir la ansiedad y el estrés. Al en-
focarse en la respiracion y en las sensaciones

n la sociedad actual,

donde la vida diaria a

menudo nos somete a al-
tos niveles de estrés y ansiedad,
es esencial contar con herra-
mientas efectivas para mantener
nuestro bienestar emocional.
El estrés y la ansiedad pueden
afectar negativamente nuestra
salud fisica y mental si no se
gestionan adecuadamente. En
las siguientes dos cuartillas,
exploraremos estrategias pro-
badas para reducir el estrés y la
ansiedad, y recuperar un equili-
brio en nuestras vidas.

del cuerpo, se puede calmar la mente y reducir
la activacion de la respuesta al estrés.
2. Ejercicio regular

La actividad fisica es una de las formas mas
efectivas de combatir el estrés y la ansiedad.
El ejercicio libera endorfinas, neurotransmiso-
res que mejoran el estado de animo y reducen
el estrés. Incluso una caminata diaria, una
sesidn de yoga o un entrenamiento moderado
pueden marcar la diferencia en la gestiéon del
estrés.
3. Alimentacién saludable

La dieta juega un papel crucial en la salud

mental. Consumir alimentos ricos en nutrien-
tes como frutas, verduras, pescado y nueces
puede proporcionar al cuerpo los nutrientes
necesarios para mantener la funcion cerebral
Optima. Evitar el exceso de cafeina, azlcary
alimentos procesados también puede ayudar a
reducir los picos de ansiedad.
4. Establecer una rutina

Tener una rutina diaria puede proporcionar
una sensacidn de estructura y control, lo que
reduce la incertidumbre y el estrés. Estable-
cer horarios regulares para dormir, trabajar y
descansar puede ser beneficioso. También es
importante incluir tiempo para actividades que
te relajen, como la lectura, el arte o la musica.
5. Establecer limites digitales

La constante exposicién a dispositivos digi-
tales puede aumentar la ansiedad. Establecer
limites en el tiempo que pasamos en redes
sociales y noticias puede ayudar a reducir la
informacion estresante y permitir un tiempo de
desconexidn necesario.

6 Edicion Especial Salud Activa
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Culda tu corazon
claves para una salud
cardiovascular optima

a salud cardiovascular es un

tema de vital importancia en

el mundo actual. Un corazdn
fuerte y sano es esencial para una
vida plena y activa. En este articulo,
exploraremos a fondo la importancia
de la salud cardiovascular y propor-
cionaremos consejos y estrategias
para mantener tu corazon en las
mejores condiciones posibles. Pre-
parate para descubrir como cuidar
de tu corazdn; puede ser la clave
para una vida mas larga y saludable.

Importancia de la

salud cardiovascular:

El corazdn es el motor de nuestro
cuerpo. Su funcidn principal es
bombear sangre rica en oxigeno y

nutrientes a través de todo nuestro
organismo, lo que permite el fun-
cionamiento de nuestros érganos

y tejidos. Mantener el corazdn en
buen estado es fundamental para
asegurar que todos los sistemas de
nuestro cuerpo funcionen sin pro-
blemas.

Sin embargo, hoy en dia, las enfer-
medades cardiovasculares son una
de las principales causas de muer-
te en todo el mundo. Esto incluye
condiciones como enfermedades
cardiacas, accidentes cerebrovascu-
lares, hipertension arterial y mas. La
buena noticia es que muchos de es-
tos padecimientos son prevenibles y
tratables con cambios en el estilo de
vida y cuidados adecuados.

Busca este suplemento en www.emedia.com.mx
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Factores de riesgo cardiovascular:

Antes de adentrarnos en las estrategias para
mantener un corazdn saludable, es esencial
comprender los factores de riesgo asociados con
las enfermedades cardiovasculares. Algunos de
los factores mas comunes incluyen:

e Hipertension arterial: La presidn arterial alta
aumenta la carga de trabajo del corazén y puede
danar las arterias con el tiempo.

e Colesterol alto: El exceso de colesterol en la
sangre puede acumularse en las arterias, for-
mando placas que dificultan el flujo sanguineo.

e Tabaquismo: Fumar dana las arterias y au-
menta el riesgo de enfermedades cardiacas.

e Diabetes: La diabetes no controlada puede
danar los vasos sanguineos y aumentar el riesgo
de enfermedades cardiovasculares.

e Obesidad: El exceso de peso puede aumen-
tar la presion arterial, los niveles de colesterol y
el riesgo de enfermedades cardiacas.

e Falta de actividad fisica: La inactividad pue-
de debilitar el corazdén y aumentar el riesgo de
enfermedades cardiovasculares.

e Estrés cronico: El estrés prolongado puede
afectar negativamente la salud del corazdn.
Consejos para una salud
cardiovascular éptima:

e Alimentacion saludable: Adopta una dieta
rica en frutas, verduras, granos enteros, protei-
nas magras y grasas saludables, como las que
se encuentran en el aceite de oliva y los frutos
secos. Limita el consumo de alimentos procesa-
dos, azlcares anadidos y grasas saturadas.

e Ejercicio regular: Establece una rutina de ac-
tividad fisica que incluya al menos 150 minutos
de ejercicio moderado o 75 minutos de ejercicio
vigoroso a la semana. Esto fortalece el corazdn,
mejora la circulacion y ayuda a controlar el peso.

e Control del estrés: Practica técnicas de ma-
nejo del estrés, como la meditacidn, la respiracidn
profunda o el yoga. Reducir el estrés puede tener
un impacto positivo en la salud cardiovascular.

e Dejar de fumar: Si eres fumador, busca apo-
yo para dejar el tabaco. Dejar de fumar es uno
de los pasos mas importantes que puedes em-
prender para proteger tu corazdn.

Edicion Especial Salud Activa 7
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ARTE, CULTURA'Y COMPRAS BAJO EL SOL

Tempe, Arizona

penas 20 minutos al este del centro

de Phoenix, Tempe es el hogar de la

Arizona State University (ASU), una
de las universidades publicas mas grandes
de Estados Unidos. El extenso recinto bulle
de actividad, pero Tempe es mds que una
ciudad universitaria. Los visitantes se fasci-
nan con las opciones de compras, las acti-
vidades de recreacién al aire libre, la belleza
del desierto natural y la cercania de Tempe
a otros destinos en Arizona, como Sedona y
Flagstaff. ;Te preocupa el calor? La primave-
ra es una estacion perfecta, con cielos azules
limpidos, flores silvestres en el desierto, dias
célidos y noches frescas. Sin embargo, el
calor del verano trae consigo ofertas exce-
lentes de hotel y te ofrecen una buena ex-

8 Edicién Especial Salud Activa

cusa para pasar tiempo al lado de la piscina
en el dia y disfrutar de la vida nocturna en el
centro.

Recreacion al aire libre

Para los amantes de la naturalezay la
exploracién, Tempe es una sorpresa cons-
tante. Recorre los panordmicos senderos del
desierto en Papago Park (Parque Pdpago),
especialmente el popular Hole-in-the-Rock
Trail (Sendero Hole-in-the-Rock), donde
puedes tomar una foto perfecta de la ciudad
a través del agujero de un otero. El parque
también incluye el Phoenix Zoo (Zooldgico
de Phoenix), el Desert Botanical Garden (Jar-
din Botdnico del Desierto), el Hall of Flame
Fire Museum (Museo Hall of Flame Fire) y

el AZ Heritage Center at Papago Park (Cen-
tro Patrimonial AZ en Parque Papago). Mas
de 80 kilémetros para practicar senderismo,
andar en bicicleta y a caballo te esperan en
South Mountain Park and Preserve (Parque y
Reserva South Mountain). Disfruta de un dia
soleado y de las vistas a vias fluviales practi-
cando kayak o surf de remo en Tempe Town
Lake (lago Tempe Town), o bien, recorre los
senderos que rodean el lago. Los fanaticos
del deporte no deben perderse los juegos
de entrenamiento de primavera de la Cactus
League de beisbol en marzo.

Compras y gastronomia bajo el sol

Desde tiendas de gangas hasta bouti-
ques, la variedad de lugares para comprar en

Expreso | Septiembre 2023
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Tempe superara tus expectativas. Aprovecha
los increibles descuentos (en establecimientos
gue cuentan con aire acondicionado) en Ari-
zona Mills, que alberga 175 tiendas, una
sala de cine IMAX, LEGOLAND® Discovery
Center, el SEA LIFE Arizona Aquarium y gran
variedad de restaurantes. En Tempe Mar-
ketplace, busca articulos populares de marca, =
disfruta de las opciones de entretenimiento y -
prueba alguno de los numerosos restaurantes
que ofrecen desde comida griega hasta ja- PLATINUM INTERNACIONAL DD
ponesa, ademas de musica en vivo todos los
viernes y sabados en la noche.

El centro de Tempe es un distrito animado
y moderno que te ofrece lo mejor durante el
dia y la noche. Encuentra ediciones antiguas
de libros en Old Town Books, hazte un tatuaje
temporal en Henna Shoppe, compra vestua-
rio de moda en Pitaya y articulos de la ASU
en Cactus Sports. En la noche, no dudes en
visitar el centro para escuchar musica en vivo,
bailar y compartir unos tragos.

.

Tempe, Arizona: Ciudad de las artes

La atmdsfera juvenil de la ASU se nutre de
sus panoramas culturales. Asiste a un espec-
tdculo en ASU Gammage, una sala de teatro
disefnada por Frank Lloyd Wright, donde se
presentan los principales espectaculos de
Broadway. No dejes de visitar el ASU Art
Museum (Museo de Arte de ASU) para ver su "
coleccidn exclusiva y las exhibiciones rotati- CON SALIDA ;TODOS LOS DIAS!
vas de arte contemporaneo. El Tempe Center
for the Arts (Centro de Artes de Tempe) es

un edificio de sorprendente arquitectura que E L LUJO D E VIAJAR

sirve de escenario para diversas muestras de

#TufesaMueve

arte interpretativo. Recorre el extenso recinto
y admira las hermosas obras que incluyen
"Skyspace: Air Apparent", "Fountain cast in
stone" y "Blue vase". Alli te daras cuenta de
que el arte publico estd presente en toda la
ciudad; podras observar mas de 70 obras per-
manentes y temporales. La entrada al Tem- ESCAN E-A! DESCARGAY
pe History Museum (Museo de Historia de . = p o
Tempe) es gratuita; no dudes en visitarlo para

Cinpwrt B

aprender sobre la historia local a través de COM.Mmx fFE
numerosas reliquias prehistdricas y modernas.

Busca este suplemento en www.emedia.com.mx Edicién Especial Salud Activa 9
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COmo suenan la
salud y el bienestar

LA MAGIA DE LA MUSICA

a musica es una parte intrinseca de
la experiencia humana que ha esta-
do presente a lo largo de la historia.
Mas alla de su capacidad para entretener
y emocionar, la musica tiene un profundo
impacto en nuestra salud y bienestar. En
este articulo, exploraremos los beneficios
que la musica aporta a nuestra salud fisi-
ca, mental y emocional, y cdmo podemos

aprovecharla para mejorar nuestra calidad

de vida.

La musica y el bienestar mental
e Reduccion del estrés: Escuchar musi-

ca relajante, como clasica o sonidos natu-

rales, puede ayudar a reducir el estrés y
la ansiedad. La musica tiene el poder de

cambiar nuestro estado de animo y relajar

nuestras mentes, lo que puede ser parti-
cularmente util en situaciones de estrés.
e Mejora del estado de animo: La mu-

sica tiene la capacidad de elevar nuestros

estados de animo y hacernos sentir mas
felices. Las canciones con ritmos alegres
y letras inspiradoras pueden aumentar la
produccidn de dopamina, una sustancia

quimica cerebral asociada con la felicidad.

e Estimulacién cognitiva: Aprender a
tocar un instrumento musical o involu-
crarse en la creacion musical estimula el
cerebro y mejora las habilidades cogniti-

La musica y la salud fisica

e Reduccion del dolor: Escuchar mu-
sica puede reducir la percepcion del
dolor y la necesidad de analgésicos en
situaciones médicas. La musica actua
como una distraccidon y puede activar la
liberacion de endorfinas, los analgési-
cos naturales del cuerpo.

e Mejora del suefio: La musica suave
y relajante antes de acostarse puede
mejorar la calidad del suefo. Ayuda a
calmar la mente vy facilita la transicion al
estado de sueno profundo.

¢ Rendimiento en el gjercicio: La
musica con un ritmo adecuado puede
aumentar la resistencia y el rendimiento
durante el ejercicio. La musica motiva-
dora puede ayudar a mantener la ener-
gia y la concentracion.

La musica y las emociones

e Expresion y liberacién: La musica
puede ser una forma poderosa de ex-
presar emociones. Componer, tocar un
instrumento o simplemente escuchar
musica que refleje tus sentimientos
puede ayudarte a procesar vy liberar
emociones.

e Conexidn social: La musica es un
lenguaje universal que puede unir a las
personas. Compartir experiencias mu-

sicales, como conciertos o actuaciones
en grupo, fomenta la conexidn social y
el sentido de comunidad.

vas. Esto es especialmente beneficioso en
el envejecimiento, ya que puede ayudar a
mantener la agudeza mental.

10 Edicion Especial Salud Activa Expreso | Septiembre 2023



Cémo incorporar la musica en tu vida
para mejorar la salud y el bienestar

¢ Crea listas de reproduccién persona-
lizadas: Disefa listas de reproduccion que
reflejen tus estados de animo y necesida-
des. Una lista de canciones para relajarte,
otra para hacer ejercicio y otra para moti-
varte en el trabajo pueden ser un recurso
valioso.

e Aprende a tocar un instrumento:
Aprender a tocar un instrumento musical
puede ser una experiencia enriquecedora y
una forma de estimular tu mente.

e Explora géneros musicales diferentes:

Busca este suplemento en www.emedia.com.mx

No te limites a un solo género musical. Ex-
plora una variedad de estilos para aprove-
char los diferentes beneficios emocionales
que la musica puede ofrecer.

¢ Asiste a conciertos y eventos musi-
cales: La experiencia en vivo de la musica
puede ser especialmente emotiva y gratifi-
cante. Asistir a conciertos y eventos musi-
cales puede ser una forma de disfrutar de
la musica en su maxima expresion.

e Integra la musica en tu rutina diaria:
Desde la musica que escuchas en la ducha
por la manana hasta la que te acompana
en tu camino al trabajo, la musica puede

10 MTate cor
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mejorar tu estado de animo y prepararte
para el dia.

La musica es una fuente inagotable de
beneficios para la salud y el bienestar. Tan-
to si estas buscando reducir el estrés como
mejorar tu estado de animo, aliviar el dolor
o simplemente disfrutar de una experiencia
emocionalmente rica, la musica puede ser
tu aliada. Asi que, sigue el ritmo de tu co-
razén y permite que la musica forme parte
integral de tu vida para promover una ma-

yor salud y bienestar en todos los aspectos.

La melodia de la vida suena mds dulce
cuando la acompafiamos con musica.

EXPRESO

#SomosTodos

JUOTISIentete con tu famifia y amigos!
platillos favonitos™

b 2o P,

Glee; EXPRESO {recheun cupén-convalor ge $400

Comunicate Al teleiono (662) 4295858 *Hnlicableen constmoenel retaurante
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LA DIETA KETO

Mas que una tendencia

Un enfoque
transformador
para lasaludy el
bienestar

a dieta cetogénica, cominmente conocida
como "dieta keto", ha ganado populari-
dad en los ultimos afios como un enfoque
efectivo para la pérdida de peso y la mejora de
la salud. Este régimen alimentario se caracteri-
za por su enfoque en la reduccidn significativa
de los carbohidratos y el aumento de las grasas
saludables, lo que induce al cuerpo a entrar en
un estado metabdlico conocido como cetosis.
En las siguientes tres cuartillas, exploraremos
en profundidad la dieta keto, su funcionamien-
to, beneficios, desafios y cdmo puede transfor-
mar tu salud y bienestar.
;Qué es la dieta keto?
La dieta cetogénica es un plan alimentario
bajo en carbohidratos y alto en grasas, dise-
nado para cambiar la forma en que tu cuerpo
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obtiene energia. Cuando consumes muy pocos
carbohidratos, el higado convierte la grasa

en acidos grasos y cuerpos ceténicos, que se
convierten en la principal fuente de energia del
cuerpo en lugar de la glucosa. Esto se conoce
como cetosis y es la base de la dieta keto.

2Qué se come en la dieta keto?

La dieta keto se centra en alimentos ricos
en grasas saludables, proteinas magras y una
ingesta minima de carbohidratos. Los alimen-
tos comunes incluyen carne, pescado, huevos,
nueces, semillas, aguacates, aceite de oliva,
verduras bajas en carbohidratos y productos
lacteos enteros. Se evitan o se consumen en
cantidades muy limitadas los azucares, granos,
legumbres, frutas y alimentos procesados.
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Beneficios de la dieta keto

e Pérdida de peso: La cetosis puede ayudar
a reducir el apetito y aumentar la quema de
grasa, lo que conduce a la pérdida de peso.

e Control de la glucosa en sangre: Puede ser
beneficioso para personas con diabetes tipo 2,
ya que ayuda a estabilizar los niveles de azu-
car en sangre.

e Mejora de la salud cardiovascular: La dieta
keto puede reducir los triglicéridos y aumentar
el colesterol HDL (el "colesterol bueno"), lo
que mejora la salud cardiovascular.

e Mayor energia y claridad mental: Muchas
personas experimentan niveles de energia
mas estables y mayor concentracién mental
mientras siguen la dieta keto.

e Reduccion de la inflamacidn: La cetosis
puede reducir la inflamacidn, un factor de ries-
go para enfermedades cronicas.

e Efectos positivos en las crisis epilépticas:
La dieta keto se desarrollé originalmente para
tratar la epilepsia resistente a los medicamen-
tos, y todavia se utiliza en algunos casos.

Desafios de la dieta keto:

e Sintomas iniciales: Al ingresar a la cetosis,
es posible experimentar sintomas como fatiga,
nauseas y mareos, conocidos como la " gripe
keto". Estos sintomas generalmente desapare-
cen en unos dias.
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e Restriccidon de carbohidratos: La dieta keto
requiere una restriccion significativa de carbo-
hidratos, lo que puede ser dificil de mantener
a largo plazo.

¢ Posibles carencias nutricionales: La restric-
cién de grupos alimenticios como las frutas y
granos enteros puede llevar a deficiencias de
nutrientes si no se planifica adecuadamente la
dieta.

e Posible efecto yo-yo: Algunas personas
encuentran dificil mantener la pérdida de peso
después de dejar la dieta keto.

Como seguir la dieta keto de manera segura:

e Consulta a un profesional de la salud: An-
tes de comenzar la dieta keto, es fundamental
hablar con un médico o un dietista registrado,
especialmente si tienes condiciones médicas
preexistentes.

e Planificacion nutricional: Asegurate de
incluir una variedad de alimentos ricos en gra-
sas saludables, proteinas magras y vegetales
bajos en carbohidratos para evitar deficiencias
nutricionales.

e Hidratacién: Bebe suficiente agua para
evitar la deshidratacion, que puede ser un
efecto secundario del proceso de cetosis.

e Seguimiento personalizado: La dieta keto
no es adecuada para todos. Algunas personas
pueden experimentar efectos secundarios ne-
gativos o no obtener los beneficios deseados.

EeXPRESO

La dieta cetogénica es un
enfoque dietético que ha
demostrado beneficios sig-
nificativos para la salud y el
bienestar, desde la pérdida
de peso hasta la mejora de
la salud cardiovascular y la
reduccion de la inflamacion.
Sin embargo, no es adecuada
para todos y debe seguirse
de manera segura y con su-
pervision indicada. Antes de
embarcarte en la dieta keto,
consulta a un profesional de
la salud para determinar si es
la opcidn correcta para ti. Con
una planificacién cuidadosa y
atencion a tu cuerpo, la dieta
keto puede ser un enfoque
transformador para mejorar
tu salud y bienestar.
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La clave para el
éx1to y la sequridad
en los deportes

a practica regular de deportes y actividades fisicas es esencial

para mantener un estilo de vida activo y saludable. Sin embar-

go, para disfrutar al maximo de estos beneficios y minimizar el
riesgo de lesiones, es fundamental utilizar el equipo adecuado. En
este articulo, exploraremos la importancia de seleccionar y utilizar el
equipo correcto para realizar deportes, ya que esto no solo mejora el
rendimiento, sino que también garantiza la seguridad y la diversion
en la practica deportiva.

Mejora del rendimiento:

e Comodidad y ajuste: El equipo adecuado se adapta
a tu cuerpo de manera comoda y precisa. Esto significa
que no te sentirds incobmodo ni distraido por molestias
durante la actividad deportiva, lo que te permitira con-
centrarte en tu rendimiento.

e Optimizacion del rendimiento: El equipo disefiado
especificamente para un deporte en particular a menu-
do incluye caracteristicas que mejoran el rendimiento.
Por ejemplo, zapatos para correr con amortiguacion
adecuada pueden ayudar a reducir el impacto en las ar-
ticulaciones, mientras que una raqueta de tenis adecua-
da puede mejorar el contr la potencia de tus golpes.
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Seguridad y prevencién
de lesiones

¢ Proteccidn: El equipo ade-
cuado proporciona proteccion
esencial contra lesiones. En de-
portes de contacto, como el futbol
o el hockey, el uso de equipo de
proteccidén, como cascos y pro-
tectores bucales, es fundamental
para reducir el riesgo de lesiones
graves.

e Estabilidad y soporte: En de-
portes que implican movimientos
repetitivos, como correr o jugar
al tenis, el equipo adecuado,
como zapatos con buena amorti-
guacion y soporte, puede ayudar
a prevenir lesiones por uso exce-
sivo y reducir el desgaste en las
articulaciones.

e Prevencién de conmociones
cerebrales: En deportes de contac-
to, el uso de cascos y protectores
bucales adecuados puede ayudar
a prevenir conmociones cerebrales
y lesiones en la cabeza.

Diversién y motivacion:

e Confianza: Sentirte seguro con
el equipo adecuado aumenta tu
confianza en la practica deportiva.
Saber que estas protegido y pre-
parado para el desafio te motiva a
dar lo mejor de ti.

e Disfrute: El equipo adecuado
mejora tu experiencia deportiva
en general. Si te sientes cémodo y
seguro, es mas probable que dis-
frutes del deporte y quieras seguir
practicandolo.

e Rendimiento mejorado: Al usar

Busca este suplemento en www.emedia.com.mx

el equipo correcto, puedes experi-

mentar mejoras en tu rendimiento.
Esto puede llevar a resultados mas
satisfactorios y aumentar tu moti-

vacion para continuar.

Responsabilidad personal

Seleccionar y usar el equipo
adecuado es una responsabilidad
personal para todos los depor-
tistas, independientemente de su
nivel de habilidad. Aqui hay algu-
nos consejos finales:

¢ Investiga y consulta a exper-
tos en el deporte para conocer el
equipo recomendado.

e Asegurate de que el equipo
esté en buen estado y cumpla con
las normativas de seguridad.

¢ Realiza un mantenimiento re-

w"’ =

gular del equipo para prolongar su
vida util y eficacia.

e Ajusta y usa el equipo de
acuerdo con las recomendaciones
del fabricante.

El uso del equipo adecuado es
esencial para maximizar el rendi-
miento, garantizar la seguridad y
disfrutar al maximo de la practica
deportiva. Al invertir en el equipo
correcto y tomar medidas para
proteger tu salud y bienestar
mientras haces ejercicio, estas no
solo mejorando tu rendimiento
deportivo, sino también cuidando
tu salud a largo plazo. Recuerda
que la eleccidn del equipo adecua-
do es una parte fundamental de tu
compromiso con un estilo de vida
activo y saludable.
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