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Gracias a todos los que nos siguen leyendo porque por [
ustedes todo esto es posible, gracias a las marcas que
siguen con nosotros, a nuestro equipo de trabajo, no es
facil mantener un medio de comunicacién en Venezuela
que perdure en el tiempo y aunque no todo ha sido
perfecto, el camino ha sido hermoso, vamos por mucho
mas. Estamos en la ediciéon numero 18, lo que para
algunos es solo una revista, es mi trabajo sofiado. En
este mes celebramos el amor més grande después de
Dios, el de las madres. Hablamos con la reconocida
actriz colombiana Alejandra Sandoval y el increible
parecido de su hija Valeria, quienes se ven contempora-
neas, nos hablaron de sus carreras artisticas, su
cercana relacién, su podcast y proyectos. También
explicamos los beneficios de aprender de forma
audiovisual con Spark Fluency, la alimentacién en
diferentes etapas de la vida, cémo cuidarse del VPH y el
Cancer de Cuello Uterino y los detalles del Festival de
Cine Venezolano.

Espero que disfruten esta edicién tanto como nosotros
nos esmeramos en hacerla.

Atentamente, @mariantomarco

MARIA ANTONIETA MARCO @inspirarevista
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Del 1 al 5 de junio, la Perla del Caribe se convertira
en el epicentro del cine nacional con la celebracién
del 271° Festival del Cine Venezolano (FCV) — Margari-
ta 2025, el evento cinematografico mas importante
del pais. Bajo la direccién de Karina Gémez Franco,
el festival reunird a cineastas, actores, criticos y = ENEZOLANO
amantes del séptimo arte para celebrar la creativi-
dady el talento venezolano en un ambiente vibrante
y lleno de inspiracioén.

Este afio, el festival promete una programacion
excepcional con una competencia de 54 cortometra-
jes: 40 de ficcidén y 14 documentales, 37 largometra-
jes: 23 de ficcién y 14 documentales, donde las mejo-
res producciones nacionales serdn reconocidas por
su calidad y visién artistica. Ademas, el FCV contara
con el Maratén Cine Atomo, un desafio cinematogra-
fico que impulsa la creatividad en formatos innova-
dores y premia las mejores producciones en ficcién,
animacién y documental, este afio inspiradas en el
tema del Dia Mundial de los Océanos.

FESTIVAL
DEL CINE

VENEZOLANC

También se llevard a cabo la competencia Universi-
dad Audiovisual, una iniciativa que fomenta la
creaciéon cinematogréfica dentro de la comunidad
universitaria del pais. Como es tradicién, el festival
ofrecera un espacio de aprendizaje con talleres de
formacién y conversatorios dirigidos por expertos de
la industria, fortaleciendo el desarrollo del talento

8JULIOT162021

emergente. LARGOMETRAJES CORTOMETRAJES DOCUMENTALI -
MARATON CINE ATOMD UNIVERSIDAD AUDIOVISUAL HOMEMNAIES

Como parte de su compromiso con el reconocimien-
to del talento, el festival rendira homenaje a destaca-
das figuras del cine venezolano, celebrando su
trayectoria y contribucién al desarrollo del arte
cinematogréfico en el pais. En esta edicién los
homenajeados son: la productora Liz Mago y la casa
productora Cinesa.

Las actividades se llevaran a cabo en los espacios de
Cinex del C.C Costazul y el hotel sede Dynasty Hotel
& Suites de la Isla de Margarita, con proyecciones,
encuentros y experiencias que hardn de esta edicién
una celebracién inolvidable.

“En un momento donde el arte se convierte en un
puente hacia el futuro, este encuentro entre el talen-
to emergente y consolidado, reafirma el poder del
cine para contar historias que inspiran, conmueveny
transforman el mundo” afirma Gémez Franco.

Para mas informacién sobre la programacién y
actividades, visita las redes oficiales del festival:
@fest.cinevenezolano y la pagina web www.festival-
delcinevenezolano.com. Con el 21° Festival del Cine
Venezolano, jel cine venezolano brilla méds que
nunca en Margarita!




Mantente hidratado siempre con Agua Mineral Madrigal
ncuéntralos en varios supermercados y clubes de la ciudad

0414-4335188

-y :
@aguamineralmadrigal ‘




INSPIRA PAG 07

"“"" Spark Fluency

Si aun te preguntas ;Qué tan necesario es saber inglés en la actualidad? y no has
decidido dar el paso para aprender, te mostramos algunos de los trabajos mds destaca-
dos a nivel mundial donde ademas de tus habilidades profesionales, saber inglés serd
una clave para que te contraten:

Hoteleria y turismo

Trabajan en destinos exclusivos, con puestos bien remunerados.

de lujo
Director de . A A
N Se encargan de posicionar marcas a nivel global, negociar con
Marketing Interna- A . R A R
cional socios extranjeros y analizar mercados internacionales.

Ingeniero de
Software en
empresas multina-

El inglés es esencial para trabajar en compaifiias como Google,
Amazon o Microsoft.

Desarrollo y
programacion web

Pueden tener salarios altos por acceder a empleos en empresas
internacionales.

Diplomacia e
interpretacion

Este idioma es clave en negociaciones importantes, por lo que
los intérpretes en organismos como las Naciones Unidas pueden
ganar muy bien.

Consultor de
Negocios Globales

Piloto comercial

Se dedican a asesorar empresas para expandirse a otros paises,
facilitan estrategias y negociaciones internacionales.

Abogado especiali-
zado en derecho
internacional

Dominar el idioma es imprescindible porque la comunicacién
aérea se realiza exclusivamente en inglés.

El inglés es clave porque maneja tratados y contratos corporati-
vos entre paises

Ciencia y tecnologia

Saber inglés les permite lograr oportunidades globales con
salarios elevados.

Marketing y
comunicacién

Pueden trabajar con empresas globales, obteniendo ingresos
competitivos.

Ahora bien, hoy en dia existen muchas herramientas y estrategias para aprender, pero
hacerlo a través de un curso de inglés siempre sera lo mas recomendable porque te
permite tener seguimiento de tu aprendizaje, interactuar con otros, ser mds constante,
culminar la meta y tener un respaldo de una institucion.



Pero cada curso tiene su metodologia distinta, en el
caso de Spark Fluency, se enfocan en la ensefanza a
través de lo audiovisual, pues este academia que estd
por a abrir sus puertas viene con innovacién en sus
clases, gracias a su alianza con la reconocida revista 'y
canal de televisién, National Geographic tendran
material audiovisual preparado para ensefiar el idioma
mediante una experiencia entretenida, similar a las
series y peliculas que ves usualmente en el canal,
basado en el programa de formacién online Spark de
Nat Geo. Ademas, contara con los libros oficiales de
esta organizacién internacional.

A continuacién, te compartimos algunos beneficios de
la metodologia audiovisual para aprender inglés:

Mayor retencion y comprension: podrds memorizar
mejor gracias a los estimulos visuales y auditivos.

Aprendizaje mdas dindmico y entretenido: el proceso
puede ser mas atractivo al ver videos, escuchar
musica o interactuar con contenido multimedia.

Mejora de la pronunciacion y entonacion: una vez que
empieces a dominar el idioma, es fundamental que
optimices tu pronunciacién, escuchar hablantes
nativos te permitird imitar la forma correcta de decir
palabras y frases.

Contextualizacion del idioma: es importante que lo
aprendido no se quede en los salones, sino que poda-
mos visualizar en que escenarios usariamos cada
frase, por eso los recursos audiovisuales permiten ver
el idioma en situaciones reales, facilitando su aplica-
cién practica.

Desarrollo de habilidades comunicativas: con esta
forma de aprendizaje se estimula la comprension oral
y escrita de manera mads efectiva, porque combinas
imagenes y sonidos.

NATIONAL
GEOGRAPHIC

Pero ;en qué consiste el concepto de Spark Fluency?

Somos un lugar donde aprenderds de forma entreteni-
da, con material exclusivo del reconocido canal de
television Nat Geo, con historias, ideas, fotografias y
videos, trabajamos con una metodologia innovadora
basada en el programa de formacién Spark de dicho
canal, que tiene como slogan “llevamos el mundo al
aula y el aula a la vida”, buscamos motivar a los
estudiantes a aprender a través de la exploracion, tal
como hacen los cientificos en sus aventuras.

Contamos con profesores con mucha experiencia en
el idioma, que hardn un seguimiento a lo que has
aprendido, con clases y pruebas tanto practicas como
orales, de forma grupal, con medicién constante

de resultados.

Al basarnos en esta metodologia proveniente de Nat
Geo, empleamos un vocabulario universal, en ocasio-
nes abarcamos términos y temas profundos que no
encontrards en otros academia y ensefiamos conteni-
do que puede aplicarse en diversas situaciones,
gracias al material audiovisual serd mas facil

de aprender.

Nuestra idea es reflejar esa vision de Nat Geo al ense-
far el idioma mas hablado, para construir comunidad

y dar voz a educadores de todo el mundo.

iEstén atentos, pronto abriremos las puertas
el aprendizaje!

@spark_fluency

Av Bolivar norte C.C. Roosvelt, nivel Mezanina Local
M-06 Valencia (a lado del antiguo bodegén de Casti-
lla)

0241-8243655



iVive el cine como nunca antes!
En SUPERCINES, cada pelicula es una

[LED)ISID)

Pantallas gigantes, Senido &nvolvente
Dolby Atmos y butacas VIP.

iReserva ya en www.supercines.comyve!




Alejandra Sandoval es un rostro conocido en el
publico colombiano, ha sido querida y recordada por
su trayectoria artistica en multiples producciones en
la televisiéon y el cine, principalmente novelas como
Amor Secreto, Pura Sangre y Dofa Barbara. Con su
talento y carisma también se ha ganado el carifio del
publico en Venezuela, pais donde ha vivido en los
dltimos afios junto a su esposo, el también actor,
Jorge Reyes.

Pero es probable que la conozcas también por todo
lo que hace en sus redes sociales, donde aparece
junto a su hija Valeria, actriz y bailarina, con la que
graba videos de comedia donde se resalta su increi-
ble parecido, muchos seguidores con frecuencia las
confunden o preguntan si son hermanas. Ambas son
hermosas, multifacéticas, carismaticas y divertidas,
por lo que han tenido buena receptividad en sus
plataformas, han sabido aprovechar la conexién que
tienen para expresar sus opiniones sobre diversos
temas de la vida cotidiana, las relaciones interperso-
nales y reflexiones en su podcast “Las Sandoval”,
donde han conversado con personalidades recono-
cidas del mundo del espectaculo.

La cercania que tienen les ha permitido abordar su
relacidon desde una éptica contemporanea, mostran-
do cémo la diferencia generacional se diluye cuando
hay afinidad y respeto mutuo. Asi pues, Alejandra y
Valeria han demostrado que el talento y la pasion
por el arte pueden trascender generaciones.

ALEJANDRA
SANDOVAL

LA MATERNIDAD EN DIFERENTES CAPITULOS

Entre los episodios mas destacados del podcast se
encuentra el titulado como “Respondiendo Pregun-
tas Frecuentes”, donde abordan temas como los
miedos en las relaciones y los estereotipos sociales.
En este capitulo, responden a las dudas mas comu-
nes que sus seguidores les han dejado en redes,
ofreciendo sus perspectivas desde dos generacio-
nes distintas.

Si hablamos de episodios mas exitosos del podcast,
tenemos que mencionar otro llamado “El hombre
que llegé a cambiarlo todo”, donde Alejandra y Vale-
ria Sandoval conversan con Jorge Reyes, esposo de
Alejandra y padrastro de Valeria, en esa conversa-
cion exploran como fue para Valeria tener un padras-
tro a los 13 afios y como Jorge asumio la responsabi-
lidad de criarla junto con su otra hija.

Este episodio fue relevante a la comunidad porque
muchos se sintieron identificados con lo que signifi-
ca formar familias con nuevas dindmicas, asi como
volver a creer en el amor para construir

hogares sélidos.

Pero queriamos conocer mucho mas de este increi-
ble duo, Alejandra y Valeria, por eso en una entrevis-
ta para nuestra revista digital INSPIRA, pudimos ver
cémo ha sido para cada una convivir con la otra y
cémo su relacion se ha fortalecido cada vez més:



Conversando con Alejandra Sandoval:
:Qué es lo mas bonito y lo mas dificil de ser mama?

La mejor parte es el amor inmenso, sin limites, que
sentimos por nuestros hijos. Nos llena el corazén
cada dia. Lo mas dificil es educarlos bien para que
sean adultos sanos emocional y fisicamente. Guiar-
los para que sean personas estables y productivas
es un reto. En la adultez, como padres, solo pode-
mos estar ahi para apoyarlos en momentos dificiles,
pero sin intervenir directamente.

¢Qué cambiarias de tu vida?

No cambiaria nada. Nuestra historia nos define y nos
hace quienes somos. Mi experiencia como mama
joven ha sido maravillosa. A pesar de que llegé antes
de lo esperado, la disfruté. Ser madre de Valeria ha
sido una bendicién, y ahora con Miranda, he apren-
dido y crecido aln mas.

:Qué quieres que tus hijas recuerden de ti?

Que siempre estuve para ellas. Son mi motor, mi
inspiracion, mi deseo de mejorar cada dia. Quiero
que vean que los suefios pueden cumplirse y que
pueden lograr lo que se propongan.

Ademds de ser joven, tienes mucho parecido con tu
hija Valeria. ;Cudles han sido las ventajas o desven-
tajas de ello?

Es divertido. Hemos aprovechado el parecido en
redes y producciones. En cine, actué en “Julia tiene
Sugar” y debiamos ser hermanas. Nos gustaria
llevarlo mas lejos en otros proyectos. En nuestro
podcast, la diferencia generacional es enriquecedo-
ra. Lo negativo son las comparaciones en redes, los
comentarios dafiinos de los haters.

¢Cual ha sido el reto mas grande de tu carrera?

El balance entre la maternidad y el trabajo. A veces
toca sacrificar momentos importantes con mis hijas
por proyectos profesionales. Viajes y ausencias
generan conflictos internos, pero intento manejarlo
lo mejor posible.

¢Has rechazado oportunidades?

Si, por falta de tiempo o porque los persona (o}
resonaban conmigo. También por distancia. Para
mantenerme activa, hice producciones en Venezue-
la antes de la pausa televisiva. Luego fui a México
con Miranda para un proyecto, pero la pandemia nos
obligé a reinventarnos. Jorge y yo incursionamos en
la produccién cinematogréfica, lo que nos mantiene
activos y felices en nuestro trabajo.

¢Cémo ha sido conocer y vivir en Venezuela?

Venezuela me recibié con amor. Me siento cémoda,
me adapté rapido. Extrafio mi pais, mi gente, pero
Venezuela ha sido nuestro hogar. Siempre estdn
abiertas las puertas para regresar a Colombia,
México o explorar nuevos lugares.




Conversando con Valeria:

¢Cémo ha sido tener una mama joven, famosa y
parecida a ti?

Ha sido chévere. Compartimos gustos, como pelicu-
las. Cuando era nifa, haciamos pijamadas con
amigas. Pero mi mamé era mas estricta que otras.
Ahora aprovechamos el parecido en TikTok. La fama
tiene ventajas, como invitaciones a eventos, pero
algunas personas solo son amables por interés.

¢Cémo ha influido tu mama en tu talento artistico?

Siempre me ha apoyado en mis clases de baile y
teatro. Incluso cuando empecé a grabar contenido
para redes, ella me respaldé sin entender del todo
hacia donde iba. Siempre estd ahi en estrenos,
funciones y proyectos.

¢Cudl es tu mayor suefio profesional?

Ser actriz y trabajar en proyectos grandes. Ya he
participado en algunas producciones, pero quiero
desarrollar mi carrera completamente.

{Qué les dices a los jovenes que quieren mostrar su
talento en redes sociales?

Que sigan sus suenos y trabajen por ellos. Si quieren
bailar, que tomen clases. Lo importante es no rendir-
se y darlo todo por lo que aman.

Definitivamente, Alejandra y Valeria han logrado
conectar de una manera Unica con su audiencia a
través de su podcast, donde exploran su relacién
como madre e hija desde una perspectiva fresca

y cercana.

Lo que las destaca es la pasion con la que abordan
sus proyectos y el mensaje inspirador que transmi-
ten: el talento, la dedicacién y el amor por el arte
pueden trascender generaciones y crear un legado
que impacte a otros. Alejandra y Valeria Sandoval
contintdan evolucionando en sus respectivas carre-
ras, demostrando que el éxito se construye con
esfuerzo, autenticidad y la capacidad de reinventar-
se constantemente.

Siguelas:
@alejandrasandovalp

@valeriasandoval



¢TE IMAGINAS SALIR DEL
CINE INSPIRADO?

jAhora podras ver nuestra revista digital INSPIRA en pantalla grande!
Asi como ves marcas destacadas antes de tu pelicula, ahora veras nuestro
spot publicitario, donde mostraremos los beneficios de nuestra revista en

SuperCines La Granja en Valencia

jAtento a lo que viene! Siguenos @supercinesve @inspirarevista
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ANUNCIATE CON NOSOTROS

Mientras tu dudas, otros avanzas
Mientras tu ahorras en publicidad
Tu competencia vende mas por invertir en ella

“El mas conocido le gana al mejor” Margarita Pasos

Tenemos 20% de descuento en todos nuestros planes
publicitarios por este mes

iSi me contactas después de ver este anuncio tienes
una asesoria gratuita!

Q -y

Atencidn al cliente Redaccién Disefio Publicacién en Website Difusion por redes sociales
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CUIDATE DEL VPH Y EL CANCER DE

Aunque se ha logrado una campafia mundial para
prevenir el cdncer de mama, hay varios tipos de
cancer de los cuales se debe informar, entre ellos el
cancer de cuello uterino. Esta enfermedad represen-
ta el cuarto tipo de cdncer mas frecuente en las muje-
res de todo el mundo, segln la pagina oficial de la
OMS; Organizacién Mundial de la Salud, puede curar-
se si se diagnostica en un estadio temprano y se trata
con prontitud.

El doctor Ronald Castillo, Cirujano oncélogo especia-
lista en Ginecologia oncoldgica de Clinica La Guerra
Méndez de Clinica La Guerra Méndez concientiza
sobre la prevencién contra el Cancer de Cuello Uteri-
no (CCU) en una entrevista para nuestra revista
digital INSPIRA.

Sobre este importante tema, Castillo expresé que: “La
idea es fomentar la prevencién contra el cancer de
cuello uterino principalmente en la poblacién més
vulnerable (adolescentes y adultos jévenes). Actual-
mente el cdncer de cuello uterino o céncer cervical
representa el segundo lugar de incidencia en nuestro
pais, siendo una patologia que se puede prevenir”,
asimismo enfatizé que el control ginecolégico
frecuente es la clave para la prevenciéon de esta
enfermedad, dicho control debe realizarse como
minimo una vez al afio.

CUELLO UTERINO CON CLINICA

" LA GUERRA MENDEZ

El doctor Castillo resalté que: “El principal problema
del cancer uterino es que esta relacionado al virus de
papiloma humano (VPH), existen alrededor de 250
tipos de este virus”. Es importante mencionar que
dicho virus se transmite por las relaciones sexuales
vaginales, anales u orales. Esta es una enfermedad
altamente contagiosa, ya que lo padecen 8 de cada
10 mujeres y 9 de cada 10 hombres activos sexual-
mente.

Adicionalmente, el doctor que lideré la actividad
destacd que es fundamental realizar la vacunacion
contra el VPH a temprana edad, siendo los 9 y 14
afos la edad indicada. Sin embargo, expresé también
que debido al desconocimiento y al tabl que existe
sobre el tema esto no se realiza en una gran parte de
la poblacién venezolana.




Algunas de los datos relevantes sobre estas enfer-
medades son:

La mayoria de los casos de cancer de cuello uterino
comienzan con una infeccién por VPH.

La promiscuidad y el sexo sin métodos anticoncepti-
vos de barrera (condones masculinos, condones
femeninos, esponjas, espermicidas) son las princi-
pales causas de infeccién.

La vacuna contra el Virus de Papiloma Humano
puede ser aplicada aun cuando el paciente tiene la
enfermedad activa.

El sexo oral sin proteccion es una forma de contagio
de VPH

Los nifios y las nifias pueden ser vacunados contra
el VPH. Existen especialistas llamados ginecélogos
pediatra, quienes atienden usualmente a nifas
hasta los 10 afos.

Si una paciente embarazada tiene VPH no necesa-
riamente su bebe tendra problemas, a menos que
tenga una lesion o el virus se extienda por un canal
no regular.

10 afos después de que un paciente tenga el Virus
de Papiloma Humano puede surgir el cancer de
cuello uterino, incluso puede ocurrir hasta 30 afos
después.

Un paciente con VPH puede mantener su vida
sexual activa siempre que utilice métodos anticon-
ceptivos, se vacune contra el virus y realice un
chequeo ginecolégico o urolégico (segun sea el
caso) que sea constante.

Se recomienda que la citologia pesquisa (de
prevencion) se realice cada 3 afios y el test de VPH
cada cinco afos.

Conoce la postura de mdas especialistas

A pesar de que es un virus que se contagia frecuente-
mente, la Dra. Silvia Morales, ginecobstetra de la
Guerra Méndez, en un evento realizado hace un par
de afios en la clinica, aclaré que "no todo el que esté
en contacto con un virus se contagia". Asimismo,
explicdé que en ocasiones es dificil detectar si un
hombre padece una lesién porque “la piel del pene
es mas resistente y fuerte, muchas veces no se le ve
lesiéon y son asintomaticos y transmisores del VPH,
mientras que en las mujeres es mas frecuente que se
desarrolle el cdncer, pues existe el cdncer de pene,
pero no es tan comudn”.

Por su parte, en dicha actividad, la doctora Maria La
Paz Manzo expresé: “necesitamos un buen urdlogo
que nos apoye” pues en algunas ocasiones el peso
recae sobre la mujer cuando la misma se entera de
que fue diagnosticada con VPH, pero realmente es
responsabilidad de ambos acudir a la consultay a los
tratamientos respetivos.



El doctor Castillo comenté también que “en YouTube
hay videos de Grupos Antivacunas que dicen que no
es necesaria la vacunacién contra el VPH porque al
vacunarse contra un solo subtipo, el paciente queda
expuesto a los otros tipos, pero esto no es cierto,
porque al vacunarte contra un subtipo esta protec-
cién abarca la prevencién contra cualquier otro tipo
de VPH".

Finalmente se puede concluir que, el primer paso
para prevenir el cdncer de cuello uterino es a través
de la prevencion del VPH, con métodos anticoncepti-
vos, fidelidad con la pareja, vacunacion a tiempo y
control ginecolégico o urolégico anual. Mientras mas
se difunda el mensaje podremos ver menos casos de
cancer uterino en el mundo, y de esta manera disfru-
tar de una vida plenay con el tesoro mds importante:
la salud.

Contacta a nuestros especialistas:
Dr. Ronald Castillo @dronaldcastillo
Dr. Maria La Paz Manzo @ginecofit

La Dra. Silvia Morales @ginecolove

Clinica Guerra Méndez @laguerramendez
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REGALA

RAMOS O REGALA RITEQUENOS

Disfrutalos de queso, chistorra,
chistoqueso o chocolate

Caracas — Maracay — Valencia — Portuguesa

Contdctalos al 0424-4551211 @ritequenos
Encuéntralos en varios estados en Supercines, Cinex, Lidotel,
Farmatodo y supermercados del pais
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COMER BIEN

PARA VIVIR MEJOR;
DESDE LOS PRIMEROS ANOS

La alimentacién es fundamental para la salud, sin
embargo a veces en medio de la rutina optamos por
lo practico y lo facil, lo que hace que cada vez nos
alejemos mds de una alimentacion saludable. Nues-
tros hijos aprenden con nuestro ejemplo, el primer
paso estd en nosotros, en ser conscientes y pensar
en alternativas beneficiosas para el organismo.

Pero ;Como lograr una alimentacién saludable?
Sobre esto el doctor Javier Manrrique @saludcondr-
jay terapeuta de dolor y experto en alimentacién
recomienda informarnos sobre los micro y macronu-
trientes, diferenciar los alimentos que promueven la
salud (grasas saludables, vegetales frescos, frutas)
de los que atentan contra ella (carbohidratos refina-
dos, refrescos, grasas saturadas, entre otros).
También explica que cada cuerpo es un "universo
particular", lo que funciona para unos, no necesaria-
mente funciona para otros.

Por una parte, la obesidad es un gran problema de
alimentaciéon, que puede ser indicador de otras
enfermedades, se debe buscar asesoria profesional
para conocer la causa y evaluar condiciones médi-
cas, y asi establecer el plan de manejo del estilo de
vida (cantidad de descanso y de alimentos, actividad
fisica, horarios, estado animico). Aunque a veces
adquirir alimentos saludables en Venezuela resulta
costoso, el doctor sugirié buscar aquellos con

estas indicaciones:

- Carbohidratos de bajo indice glicémico como la
batata, el calabacin, la avena, el arroz, pan integral y
vegetales de hojas verdes como acelgas, espinacas.

- Proteinas de alto valor biolégico como el huevoy las
sardinas.

- Grasas saludables como el aguacate, asi como
semillas enteras de chia y linaza.

Pero también es necesario identificar los nutrientes
en los alimentos:

- Micronutrientes: son las vitaminas (hidro y liposolu-
bles), minerales (como hierro, magnesio y otros) y
fito-quimicos (circuma, romero, ajo,

jengibre, entre otros.)

- Macronutrientes: incluyen los carbohidratos (refina-
dos e integrales), grasas, proteinas y el agua.

Se debe considerar que cada persona tiene condicio-
nes especificas para alimentarse, como la intoleran-
cia al gluten que se ha vuelto comun en la poblacién,
el doctor recomienda observar cémo responde el
cuerpo con alimentos con gluten, si hay un efecto
negativo (distension abdominal, flatulencia, somno-
lencia o fatiga después de comer, dolores articulares
o de cabeza) lo mejor es evitar estos alimentos. Esto
ocurre porque el sistema digestivo activa sus células
inmunoldgicas de forma desproporcionada.



Los primeros pasos en el mundo saludable; la
alimentacién de los bebés

La buena alimentaciéon empieza desde que somos
bebés, con lo que nuestros padres nos dan, por eso
lo primero es que los padres sean conscientes de
este tema, incluyendo el inicio de la vida;

el embarazo.

Sobre esto la Lcda. Erika Acosta, Nutricionista y
dietista, creadora de Nutrisport Center nos explica
que la alimentacién en esta etapa debe ser variada,

rica en nutrientes, se debe consumir calcio, hierro y
acido fdlico, con vegetales y frutas, evitar excesos
de grasas, incorporar grasas buenas como aguaca-
te, nueces, almendras, mani y consumir proteinas
como pollo, carne, huevos

y pescado.

La alimentacién de los bebés debe ser igualmente
rica en nutrientes. La consistencia avanza en funcién
a la salida de dientes, antes del afio los alimentos
deben ser blandos, evitar las semillas, cotufas,
azucares y jugos pasteurizados al igual que las
frutas citricas, huevo, cochino o mariscos para evitar
alergias. Sobre la cantidad de comidas al dia, mien-
tras mas pequefio sea el estémago mayor es la
frecuencia de comidas, en los primeros meses de
lactancia debe ser 5 veces al dia en proporciones de
150-200cc. Es necesario evitar alimentos que produ-
cen codlicos como coles, brécoli, repollo, coliflor y
cereales.

Los siguientes afos: Alimentacién en los nifios
y adolescentes

Es necesario explicarles qué funcién tiene cada grupo de
alimentos, asi lo explica la especialista Génesis Acosta,
creadora de NutriWhite, organizacién internacional
enfocada en la Inmunonutricién. Los carbohidratos
otorgan energia, las proteinas fomentan la formacion de
musculos y tejidos, las grasas saludables contribuyen en
la formacion de células cerebrales mientras que las
frutas y vegetales activan el metabolismo.

Lo que todos se preguntan ;Qué hacer si un nifo se
rehldsa a comer vegetales? La nutricionista comenta que
debemos ensenarles con el ejemplo. La presentacion es
importante, armar platos coloridos, alimentos cortados
de manera creativa, con diferentes texturas, algunos
crocantes y otros suaves. “No debemos forzarlos a
comer, aumentara el rechazo. Debemos involucrarlos en
las decisiones y preparaciones” agrega Erika Acosta.

Pero ;Cémo mantener un equilibrio entre la alimenta-
cién saludable en casa y las salidas a comer? Segun la
Lcda. Génesis Acosta es importante mantener el plan de
Inmunonutricion como estilo de vida. Cuando salimos,
elegir proteinas y vegetales y evitar carbohidratos difici-
les de digerir.

Otro de los problemas frecuentes es la intolerancia a la
lactosa. Podemos apoyarnos en proteinas de origen
animal, vegetales y caldos de hueso, alimentos benefi-
ciosos para los intestinos, que representan el 70% del
Sistema Inmune. También podemos sustituir la leche de
vaca por la de almendras,

coco o macadamia.

Un aspecto mas para resaltar es que ciertos alimentos
pueden impulsar la aparicién de acné en la adolescen-
cia, por lo que debemos excluir de la dieta el azucar,
cereales y lacteos. Mientras que para promover el
crecimiento del adolescente se recomienda consumir
alimentos de facil digestion.



Los dulces en exceso: cémo evitarlo y controlarlo

Génesis Acosta expone que la mejor manera de
evitarlos es no tenerlos en casa. Los antojos pueden
producirse por deficiencia de energia y nutrientes o
presencia de candida o pardsitos. Otra opcién que
recomienda la licenciada Erika es sustituirlos por
algo nutritivo, con frutas o snacks saludables como
tequenios, fajitas y empanadas horneadas.

Todo se trata de tener un equilibrio, sustituir los
alimentos placenteros por otros deliciosos pero no
dafiinos, consumir éstos solo de vez en cuando y
que nuestro plato diario sea colorido y nutritivo, para
que podamos presentarselo de la mejor manera a
los nifios y empiecen a adquirir habitos. Una vez que
empecemos el estilo de vida saludable notaremos
que tiene muchos beneficios, pues la alimentacién
no sélo es un tratamiento sino que sirve de preven-
cién ante enfermedades.

Entonces ¢la salud dependerd en gran parte de
nuestra alimentacion? Absolutamente, dice el Dr.
Manrique. Las "epidemias" de obesidad y diabetes
demuestran la relacién entre el consumo de alimen-
tos y la aparicion de enfermedades metabdlicas
crénicas con implicaciones sobre la calidad de vida y
longevidad. Es innegable el poderoso impacto,
negativo o positivo, que tiene lo que decidimos
comer sobre nuestro bienestar fisico y emocional.

iConoce mas de nuestros especialistas!

Javier Manrique S.

0414-3254512

Autor del libro "condimenta tu salud" en Amazon
Consulta privada/ Especialista terapia del dolor.
Instagram: @saludcondrjaytips

Twitter: @saludcondrjay

Lcda Erika Acosta
@erika.nutrisportc @nutrisportc
Nutricionista y dietista UCV
Nutrisport Center cc. Omnicentro
0412-2202413 - 0241-8671110

Génesis Acosta — NutriWhite

Organizacion internacional enfocada en la Inmuno-
nutricién

@nutriwhite 0412-3138118
eventos@nutriwhitesalud.com
www.nutriwhitesalud.com
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GRACIAS POR LEERNOS

iGRACIAS!

Gracias...
Gracias...
Gracias...
Gracias...

por regalarnos tu mirada en estas paginas
por ver nuestro contenido en redes

por anunciarte con nosotros

por recomendarnos

iAUn queda mucho por hacer, no te pierdas de nada!

@inspirarevista www.mediosinspira.com



