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.~ ARNOLD SCHWARZENEGGER Y
~ EXITO ENELFISICOCULTURISMO

Tener unos musculos de acero e,
incluso, parecer una maquina de
destruccion como en Terminator
no sucedid de la noche a la
manana.

El actor estadunidense
practicaba varios deportes y a los
15 anos comenzo a entrenar con

pesas, convirtiéndose en un
profesional de la halterofilia.

Las horas practicando en el
gimnasio, su preparaciony
dedicacion lo llevaron a ganar el
primer lugar del campeonato Mr.
Europa en categoria en 1965.

Dos anos después, Arnold

] Schwarzenegger se corond con el

titulo Mr. Universo, uno de los

campeonatos mas importantes
del culturismo.

Pero no solo con eso pudo
obtener todos esos grandes
resultados.

El fisicoculturismo es muy similar a cualquier otro deporte,
Para tener éxito, hay que que dedicarse al cien al
entrenamiento, la dieta y la estrategia mental

Arnold Schwarzenegger



La mayoria de los atletas y de los
aficionados al culturismo se dan cuenta
que una dieta sana -con un equilibrio de

vitaminas y minerales esenciales - es
una parte vital del rendimiento durante
el entrenamiento.

Los culturistas muy activos y otros
atletas tienen unas necesidades
nutricionales mas altas de lo normal
debido a las pérdidas con el sudor y
requieren de una mayor proteccioén de
los antioxidantes.

Las vitaminas B, por ejernplo, forman
un equipo para ayudar a transformar los
alimentos en energia: las enzimas
implicadas en el proceso necesitan
vitamina Bl (tiamina), vitamina B3
(niacina), vitamina BS (dcido

pantoténico) y vitamina B2 (riboflavina).

El 4cido félico también es importante
para la salud: una deficiencia puede
conducir a danos en el ADN, cincer, v
defectos de nacimiento en la espina
dorsal. Las vitaminas del grupo B
también deberian tomarse en dos o
mas dosis pequenias a lo largo del dia.

Cada cinco estudios sobre el ejercicio
fisico sugieren que la vitamina E
reduce los signos del dafio muscular.

La sudoracién y la orina excesiva
causan una pérdida de potasio, un
electrolito vital para el cuerpo.

Tomar una cantidad adicional de
potasio cada dia como parte de un
complejo de vitaminas y minerales es
una buena idea para cualquier atleta,
y esas cantidades adicionales
también pueden obtenerse a través
de bebidas deportivas durante un
entrenamiento de larga duracion.



i SALUDABLES.

Ensalada asiatica de quinoay

gambas

SPara 2 personas

PUIN0A ..., 60 g
Gambones crudos pelados o ya cocidos

......................... 150 ¢

R A s A e e o 1

anénigos .......ceceiiiene. 100 g

omate Cherry ......ccivmacanns 100 g
ST ORI RENREAR Lo oss eme s swuen snve pons 20 ml

hile en copos (1/4 cucharadita) opcional
.............................. 2g

IS AN SO ciscanearsiasonde sespsuness on 15 ml

sirope de arce o de dgave o miel ...2.5 ml|

| Tiempo total ... 40 m
’ Elaboracion........... I5m

o T S —.. 25 m

|

Comenzaremos hirviendo la quinoa siguiendo las instrucciones del
fabricante, aproximadamente 1S minutos. Escurrirmos y
reservamos en un recipiente limpio. Cocemos los gambones, si
estan crudos, v reservamos.

| Hacemos el alifio mezclando el zumo de lima y el chile en copos, el
aceite y el sirope de arce. Afadimos la mitad del alino a la quinoa y

| agregamos la cebolleta picada, los candnigos, los gambones, el
aguacate en laminas y los tomates cherry partidos por la mitad.

! Salpimentamos al gusto y echamos el resto del alifio.
Espolvoreamos con el cilantro fresco picado.



Pechuga de pollo con soja, miel y limon

Pimienta negra molida
Cebollino para decorar
Semillas de sésamo para decorar

[Nempo total ... 20 m
Elaboracion ..........5m
Coccion ...................1dm
Reposo ..o 8l

Hacemos una marninada con la salsa de soja, la miel, ¢l zumo de limon y un poco de
pimienta negra. Abrimos la pechuga de pollo y pincelamos bien con la mezcla
anterior. Enrollamos sobre si misma y envolvemos con dos capas de papel film, que
quede bien cerrada.

Calentamos abundante agua en un cacito y, cuando empiece a hervir, introducimos
el rollo de pechuga de pollo en su interior. Cocemos a fuego moderado durante diez
munutos, apagamos el fuego, tapamos y dejamos atemperar el pollo en el cacito
durante 30 minutos.,

Mientras tanto calentamos el sobrante de la marinada en una sartén a fuego suave
hasta reducir a la mitad y conseguir una salsa espesa. Sacamos el pollo del agua v
esperamos a que enfrie para retirar ¢l envoltorio. Laminamos y pincelamos por
todos sus lados con la salsa.

Servimos, frio o caliente, espolvoreando el pollo con cebollino fresco picado v
semillas de sesamo, arroz en blanco, verduras o cualquier otra guarnicion de nuestro
FUSto.
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P Existen 5
@ sabores
primarios que
soh percibidos
por cada parte

de tu lengua

™ —— /

-Amargo
-Salado
-Dulce
-Acido
-Umami
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ﬁAyuda a Julibeth
a encontrar los
sabores primarios!
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1- Acido

T 2= Ama'QO

3- Salado
4- Dulce
5- Umami



Las chicas de Victoria's Secret son
otro rollo. No son modelos
cualquiera. Son el top de la belleza
wndial. Y para llegar allf, no basta
sélo con nacer guapisima y tener
una genética privilegiada.

Requiere un sacrificio diario
equivalente al de cualquier
deportista de ¢lite. Para oblener
~ : ! resullados tienen que llevar una
s _ - ‘”gﬁ N dieta muy rigida v sudar la camisela.
v ' LN ——— . La modelo de este nivel que diga gque
solo duerme 8 horas, bebe agua »

5 come pizzas... Miente!

:‘ ‘1 (LA DIETA IDEAL? LA PALEO
Alimentarse a base de verduras,

carne, pescado, frutas, frutos
secos, semillas, aceite de olivay
acidos grasos. Todo organico y lo
mas natural posible. Prohibida la
comida procesada, azacar y sal.

ALIMENTOS PERMITIDOS

* VERDURA Y FRUTA ORGANICA
* SEMILLAS Y LEGUMBRES
* FRUTOS SECOS
* ARROZ INTEGRAL
* CARMES MAGRAS
* HUEYOS ORGANICOS
* LACTEOS ORGANICOS
» LECHE VEGETAL
* TE Y CAFE



CRISTIANO RONALDO
RECOMENDO BEBER
AGUA Y NO GASEOSAS
YCOCA-COLA PERDIO
MILLONES

En una entrevista el Futbolista portugués que se
notaba molesto, corrié dos botellas de la empresa que
patrocina la Eurocopa y esto afect6 negativamente las
acciones de la marca

Al parecer no se percato de que su microfono
estaba abierto y puntualizo: "BEBAN AGUA”
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; IMPORTANCIA DEL AGUA ﬁ&)
®_6 SER HUMANO

Es scivente de nufrientes y deshechos,
ademas que participa en todos los

p ! |
Ora MOntenes & procesos biolégicos

equilibrio minimo en
condiciones basoles, se Para que la funcion renal actue con total
recomienda ingerir normalidad y sea capoz de eliminar todas

diariamente alrededor de las sustancias toxicas sin ninguna
800 mi de agua sobrecarga, se debe ingerir un minimo de

'ﬂ 2 1300 mi diarios

" Lapeérdidodel 20% delague ELIMINACION

corporal puede provocar la
muerte; la pérdida de solamente DEL AGUA

un 10% puede ocasionar danos - Sudoracion
en sistemas organicos clave
- Orina
Los adultos sanos pueden

subsistir hasta 10 dias sin - Defecacion

ingerir agua y los nifos pueden } ’ -
sobrevivir hasta 5 dias, Respiracion

mientras que el ser humano
puede mantenerse con vida
varias semanas sin Ingerir

alimentos .
‘ -

iTodos debemos
cuidar nuestro

cuerpo, seamos
como Ronaldo.

Beban agua!

arucaradas

¢« 9 Agua ‘

simple




a
importancia

de 1a fibra

El consumo insuficiente de fibra
dietética se asocia con la aparicion de
enfermedades cronicas.
el comité de expertos de la
Organizacion de las Naciones Unidas
para la Alimentacion y la Agricultura
(FAO) y la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS), recomienda una ingesta
de 25 gramos de fibra dietética al dia.
En México, los adultos consumen
entre 16 y 18 gramos de fibra al dia,
una cantidad mucho menor a la
recomendada, de ahi la importancia
de conocer que es la hibra dietérica.

CLASIFICACION DE LAS FIBRAS
Fibra soluble: se disuelve en agua lo que
produce sensacién de saciedad. Su
consumo puede ayudar a disminuir el
colesterol LDL o “colesterol malo”,
mantener los niveles de glucosa en
sangre y en alimentos como salvado de
avena, manzanas, peras, leguminosasy
cebada.

Fibra insoluble: no se disuelve en agua,
actia como una espon ja absorbiendo
mucho mas que su peso en agua,
contribuye a acelerar el movimiento de
los alimentos a través del sistema
digestivo y promueve la regularidad y
reducir la incidencia de estrefiimiento.
Se encuentra en alimentos como
salvado de trigo, salvado de maiz, trigo

integral, frutas y verduras.




Consecuencias del
CONSUMoO excesivo de

macronuitrientes

El consumo excesivo de hidratos
de carbono y de grasas es una de
las causas principales del
desarrollo de la obesidad. Existe
una tendencia en las Gltimas
décadas en las diversas
sociedades de incrementar el
consumo de alimentos que
tengan un un exceso de hidratos
de carbono y de grasa,
particularmente de grasa
saturada.

Las consecuencias metabdlicas que
aparecen en la poblacién que
consume éste tipo de dietas son la
aparicién de intolerancia la glucosa,

resistencia la insulina,
dislipidemias, en particular | —
elevadas concentraciones de .
triglicéridos en la sangre, y bajas [ L 4

concentraciones de colesterol HDL,
asi como la aparicion de

hipertension.

" Una ingesta energética excesiva es uno
de los principales factores impulsores
del sobrepeso y la obesidad.




Antropometria

La antropometria estatica o estructural es aquella cuyo objeto es
la medicién de dimensiones

estaticas, es decir, aquellas que se toman con el cuerpo en una
posicion fija y determinada.

Las dimensiones estructurales de los
diferentes segmentos del cuerpo se toman en individuos en
posturas estaticas, normalizadas
bien de pie o sentado.
Del cuerpo humano pueden tomarse gran numero de datos
antropomeétricos estaticos
diferentes que pueden interesar, en funcién de lo que se esté
- diseniando.
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Laswv les antropomeétricas son principalmente medidas
lineales, como por ejemplo la
altura, o la distancia con relacion a un punto de referencia, con el
sujeto en una postura
tipificada: longitudes, como la distancia entre dos puntos de
referencia distintos: curvas o
arcos, como la distancia sobre la superficie del cuerpo entre dos
puntos de referencia. v
perimetros, como la medidas de curvas cerradas




' SOnN ahmentos Capaces de pravenir o
tratar enfermedades en especifico

PROBIOTICO PREBIOTICO

! |
bon un con_,uqto d° ingreciente alimentano no

microorganismos que al ser digerible que sfecta

. : :w-mvfr 7samont‘nl'r«.r’:,orl
consumidos en cantidad y é ' | v —
; mediante |2 estimulacidn

. ! .
tiempo adecuados ejercen > |
seiectiva At." crecimiento JC

efectos beneficiosos para la

un numero imitado ge

salud del huésped :oa':terias en e. co;on
PROBIOTICOS
-CHOCOLATE *PLATANO
-cm;caur *ARANDANOS
-KEFIR
-KIMCHI *AVENA
-MICROALGAS *CHOCOLATE
-VINAGRE DE MANZANA *GARBANZO
-MISO
-TE KOMBUCHA *CEBOLLA 4
-TEMPECH *AJO ._;,"
A TR *PORO |
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ELAGI FIEABION
DE RLIMENTOZ

4 |

ORIGEII ANIMAL ORIGEN VEGETAL
- -Leche humana -F'rutas
‘Leche de otras especies -Verduras
-Orgiios -Hor.lgos
-Tejidos animales
-Huevos 'Algas
-Insectos - -Semillas
1™ CONTENIDO NUTRICIONAL
-Verduras
-Frutas 3
-Leguminosas \l/
-Cereales | \|
-Ldcteos 5 \ |
~ -AOA |

-Aceites . - Ny
‘ Aztcares




