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Somos un medio digital para aportar informacion relevante
de temas variados, con personalidades que son inspiraciéon
para los demas, encontrards contenido de salud, moda,
belleza, turismo, gastronomia, arte, deporte, familia, negocios
y mas. Resaltamos el talento venezolano dentro y fuera del
pais. Tenemos un alcance de hasta 10mil lectores
mensualmente en la web. También contamos con la versién
impresa de nuestra revista, hemos logrado llevar las ideas al
papel para que nuestros lectores tengan una experiencia
mas significativa. Revista INSPIRA nacié en octubre 2023, por
inspiracion de nuestra directora, la periodista y locutora,
Maria Antonieta Marco.

Nuestro lema es “Tu también puedes ser inspiracién para los
demads”, somos una revista al alcance de la gente de Valencia,
no tienes que ser famoso para anunciarte con nosotros,
todos los negocios tienen una historia de esfuerzo que
merece ser contada.

Por ello, nuestra revista tiene un concepto motivacional, en
las personalidades reconocidas, los especialistas y las
marcas que se encuentran en estas paginas, conoceras sus
historias de superacion, retos, obstaculos, logros y suefios
cumplidos. jQueremos contar tu historia! Por ser una revista
enfocada mayormente en lo digital, podran ver tu marca en
cualquier parte del mundo. Ademas, tenemos permanencia,
aunque tu marca se anuncie durante un mes, siempre estaras
en nuestra pagina web, también hacemos contenido para
redes sociales, donde mostramos la historia de tu marca.

Puedes contactarnos y unirte a
nuestra comunidad en:

IG: @inspirarevista

Tik Tok: @inspirarevista

IG: @mariantomarco

Whatsapp: 0424-4627420
Correo: info@mediosinspira.com
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HE-DITORIAL

E n esta edicidon de Revista Inspira, especial del mes de la mujer, nos conmueve tener
en la portada a una personalidad que ha traspasado fronteras en los medios de
comunicacion, especificamente en el periodismo deportivo, donde pocas veces vemos a
una mujer desenvolviéndose con tanta destreza en el campo; Lizcar Valle @laleliz ha
cubierto eventos importantes como la la Liga Venezolana de Béisbol Profesional, la Serie del
Caribe y el Clasico Mundial, pero también ha trabajado en eventos relevantes del fltbol y el
bdsquet. Esta vez también encontrards temas de mujeres interesantes como Carolina
Vazquez, coach y asesora empresarial, quien nos habla de “Mismo hogar, distintos negocios:
Felicidad en familia”, también hablamos sobre “Pilares del Autocuidado para mujeres lideres”
con la mentora Alejandra Zapata. Ahora bien, por el Dia Mundial contra la Obesidad,
quisimos concientizar sobre este tema tan profundo y delicado, por eso leerds sobre “;El fin
de la Obesidad? Férmulas y mitos” con la nutricionista Erika Acosta. Ademas, hablamos de
“La integridad en cualquier aspecto de la vida” con el conferencista y autor de diversos
libros, Juan Carlos Caramés. Contamos con la participaciéon de Navy Fitness, espacio de
condicionamiento fisico con entrenamiento semipersonalizado.

Quiero agradecerle a Dios por una edicién mas, a nuestro equipo de trabajo, a las marcas y

a todos los que forman parte de nuestro espacio de inspiracion. jPronto compartiremos mas
novedades!

Atentamente,

Maria Antonieta Marco

CNP: 26.126
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DEL AUTOCUIDADO

PARA MUJERES
LIDERES POR

Cualquiera que lidera un equipo debe asumir retos
constantemente, tomar decisiones, ser productivo y asertivo,
asi como mantener a los demds motivados. Pero ;qué ocurre
cuando al lider le falta motivacion? A cualquiera le puede
pasar, el lider debe adaptarse a los cambios del mercado, y
actuar rdpidamente. En medio de la rutina, es habitual que
podamos dudar de nuestras capacidades o cuestionarnos
sobre las acciones que tomamos.

Todo lider debe asumir diversas responsabilidades, pero
también debe capacitar a su equipo y delegar ciertas
funciones para fortalecer su negocio. En particular, muchas
veces las mujeres sentimos que “podemos con todo” y nos
autoexigimos mas de la cuenta. Histéricamente, el liderazgo
se ha asociado con la disponibilidad total y el sacrificio
personal, pero las mujeres lideres de hoy estan demostrando
que la verdadera eficacia nace del equilibrio.

El autocuidado no es un lujo ni una pausa en la productividad,;
es el activo estratégico para tener una vision clara y tomar
decisiones acertadas. Por ello, nuestra especialista Alejandra
Zapata @soyalejandraz mentora de desarrollo personal y
profesional, lider de proyectos como la Expo Reviste; evento
sobre revestimiento y remodelacion, Varadero Swimwear;
marca de trajes de bafio, y el programa de radio Mujeres
Admirables, nos comparte pilares esenciales para potenciar
el impacto profesional:

La Inversion Silenciosa detrds de un Proyecto al 200%
Muchos se preguntan si los hébitos personales como la
alimentacién, el ejercicio, el descanso, entre otros, influyen
realmente en los resultados de un negocio. Para mi, la
respuesta es un rotundo Si.

Como lideres, a menudo nos enfrentamos a la "temporada de
entrega", esos momentos donde la preparacién de un
proyecto exige nuestra presencia absoluta. Soy una mujer
profundamente comprometida; cuando asumo una
responsabilidad, mi meta no es el 100%, sino el 200%. Lo
hago por mi profesionalismo y por el respeto que le debo a
cada persona que confia en mis plataformas.

Sin embargo, debemos buscar equilibrio en medio de la
intensidad, he aprendido que para dar lo mejor de mi a los
demds, primero debo estar bien conmigo misma. Es cierto
que a veces sacrificamos horas de suefio o ejercicio por un
lanzamiento, pero no podemos olvidarnos de nosotras
permanentemente.

Cuidar de nuestra salud es la mayor muestra de amor
propio y la estrategia de productividad mas inteligente:




Siempre busco ese espacio para
despejarme, disfrutar de una buena comida, caminar o
perderme en las paginas de un libro.

Estos momentos no son "tiempo
perdido"; son los que me hacen ser mas préspera y creativa.
Una mente descansada y un cuerpo sano gestionan el
tiempo con muchisima
mas lucidez.

Gestionar el tiempo no es solo
llenar una agenda de tareas, es saber cudndo acelerar y
cudndo pausar para recargar energias. La Expo Reviste y
cada uno de mis proyectos son el reflejo de esa entrega, pero
mi motor es el cuidado que pongo en mi propia vida.

No importa cudntas veces
sientas que te has quebrado; puedes salir a flote y
reconstruirte todas las veces que sea necesario.

Mis vivencias me han
preparado para ayudarte a reencontrarte con tu verdadero
ser, ese que a veces se pierde entre las responsabilidades y
las expectativas ajenas.

Disfruta el proceso: No se trata solo de llegar a la cima, sino
de honrar cada etapa de nuestras vidas.

recuerda que puedes lograr todo lo que deseas. Mi
compromiso es acompafiarte a que lo veas con tus propios
ojos. Nosotras no solo sobrevivimos a los retos; florecemos a
través de ellos.

Considero que esta es “la profesiéon de las profesiones”.
Muchos conocen mi faceta profesional en el mundo de la
construccién y el disefio, pero detrds de cada proyecto hay
una mujer que ha aprendido que la carrera mas importante es
la del desarrollo humano.

Creo mucho en el valor de las cicatrices; mi motivacién para
acompafiar a otras mujeres nace de mi propia historia. He
caminado por senderos de éxito, pero también he atravesado
pérdidas y quiebres profundos. Hoy entiendo que todo lo que
vivimos es necesario: hay que abrazarlo, vivirlo y, sobre todo,
usarlo como combustible

para potenciarnos.

Lo mejor de este camino ha sido el autodescubrimiento.
Antes de potenciar a otros, pude descubrirme a mi misma y
reconocer esa capacidad innata de transformar mis
experiencias vividas en herramientas para los demas. Puedo
decir que compartir saberes es un placer, la inspiracion es
mutua, asi como el estudio nunca termina, porque ensefiarles
a otros me exige ser mejor cada vez.

La mentoria es un puente de confianza. Si hoy sientes que
tienes ese fuego interno, pero quieres tener una guia en el
camino, puedes contar con nuestra especialista:

Alejandra Zapata
@soyalejandraz @tumentora_az @mujeresadmirables_oficial
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LA
INTEGRIDAD
EN CUALQUIER
ASPECTO DE
LA VIDA

por Juan Carlos Caramés
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El diccionario define la palabra integridad como “el estado de
estar completo, no dividido”. Cuando tengo integridad, mis
palabras y mis obras coinciden. Soy quien soy no importa
donde estoy o con quien estoy.

Lamentablemente, la integridad es en la actualidad un
producto perecedero. Los patrones morales se desmoronan
en un mundo a la caza del placer y los atajos hacia el éxito.

En una solicitud de trabajo, se incluia la pregunta: ;Ha sido
arrestado alguna vez? El solicitante contesté “NO”. La
siguiente pregunta era una continuacion de la primera. Decia:
“;Por qué? Sin darse cuenta de que no debia contestar, el
solicitante “honesto” y bastante ingenuo escribio: “Supongo,
porque nunca me han atrapado”.

Una persona con integridad no divide su lealtad (eso es
duplicidad), ni finge ser de otra manera (eso es hipocresia). La
gente con integridad es gente “completa”; puede
identificarse por tener una sola manera de pensar. Las
personas con integridad no tienen nada que esconder ni
nada que temer. Sus vidas son libros abiertos. Alguien dijo
una vez: “Una persona con integridad es la que ha
establecido un sistema de valores ante el cual se juzga toda
la vida”.

La integridad no es tanto lo que hacemos sino lo que
somos. Y lo que somos, a su vez, determina lo que hacemos.
Nuestro sistema de valores es una parte de nosotros que no
podemos separar de nuestra personalidad. Viene a ser el
sistema de navegacion que nos guia. Permite establecer
prioridades en la vida y sirve de patron para juzgar lo que
debemos aceptar o rechazar.

Todo ser humano experimenta deseos encontrados. Nadie,
sin importar cuan “espiritual” sea, puede evitar esta batalla.
La integridad es el factor que determina cudl prevalecera.
Luchamos todos los dias con situaciones que demandan
decisiones entre lo que queremos hacer y lo debemos hacer.
La integridad da origen a las reglas basicas para resolver
estas tensiones. Determinan quiénes somos y como
responderemos aun antes de que aparezca el conflicto. La
integridad amalgama el decir, el pensar y el actuar para
formar una persona completa, de manera que no es
permisible a ninguno de estos aspectos estar fuera de
sincronia.

La integridad nos une interiormente y forja en nosotros un
espiritu de contentamiento. No permitird a nuestros labios
violar el corazon. Cuando la integridad sea el arbitro,
seremos congruentes; nuestra conducta reflejara nuestras
creencias. Nuestras creencias se reflejaran a través nuestro
comportamiento. No habra discrepancia entre lo que
parecemos ser y lo que nuestra familia sabe que somos, ya
sea en tiempos de prosperidad o de adversidad. La
integridad nos permite predeterminar lo que seremos en
tiempos de prueba sin importar las circunstancias, las
personas involucradas o los lugares.



La integridad no sélo es el arbitro entre dos deseos. Es el
factor fundamental que distingue a una persona feliz de
espiritu dividido. Nos libera para ser personas completas, a
pesar de lo que surja en el camino.

“La primera clave para la grandeza”, nos recuerda Sdcrates,
“es ser en verdad lo que aparentamos ser”. Muy a menudo
tratamos de ser un “hacer humano” antes de lograr ser un
“ser humano”. Para despertar confianza, un lider tiene que ser
auténtico. Para que eso suceda, uno debe actuar de manera
de una composicidon musical: la letra y la musica, coinciden.

El 89% de lo que la gente aprende proviene de un estimulo
visual, el 10% de un estimulo auditivo, y el 1% de otros
sentidos. De este modo es comprensible que los seguidores
muestren una mayor congruencia y lealtad, entre mads
perciban mediante el oido y la vista la coherencia existente
entre la palabra y la acciéon de un lider. Lo que oyen,
entienden. jLo que ven, creen! Lo que la gente necesita no es
un lema que diga algo sino un modelo que se va.

. A

Billy Graham dijo: “La integridad es el pegamento que
sostiene nuestra manera de vivir como un todo”. Debemos
luchar siempre por mantener intacta nuestra integridad.

“Cuando se pierde la riqueza, nada se pierde; cuando se
pierde la salud, algo se pierde; cuando se pierde el caracter,
todo se pierde”.

Al construir su vida sobre el fundamento de la integridad,
utilice el poema “;Soy leal conmigo mismo?” de Edgar
Guest, como una “prueba del espejo” para evaluar el
avance, en su integridad. Este dice asi:

Tengo que vivir conmigo, y por eso quiero encajar bien en mi
para saber, que puedo, mientras los dias pasan, mirarme
siempre directo a los ojos.

No quiero que el sol se ponga mientras
me odio por lo que he hecho.

No quiero guardar en un armario tantos secretos sobre mi. Y
engafiarme mientras entro y salgo, pensando que nadie mas
sabra la clase de hombre que en realidad soy.

No quiero vestirme de impostura, quiero andar con la cabeza
erguida, mereciendo el respeto de la gente.

No quiero mirarme y saber que soy
vanidoso y fanfarrén, un ser vacio.

Nunca podré esconderme de mi mismo,
veo lo que otros no ven, sé lo que otros no saben.

Nunca podré engafiarme, y por tanto pase lo que pase,
quiero ser respetado por mi mismo y
tener limpia la conciencia.

Los invito a reflexionar sobre este poema, y sacar sus
propias conclusiones. Quiero finalizar con dos

frases iconicas:

“La integridad del ser humano no depende de su fuerza.
Rige mas su constancia” — M. J. Bustelo

“La integridad no tiene necesidad de reglas”
— Albert Camus.

SH. Juan Carlos Caramés Paz
@juancarloscaramespaz

AN CARLOS CARAMES PAL
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Miguel Silvio, entrenador de Navy Fitness
"Mas que un instructor, un aliado en
cada repeticion."

Resultados reales nacen de una
atencion cercana

ENTRENAMIENTO SEMI
PERSONALIZADO

Rutinas basadas en tus requerimientos, : i
condiciones fisicas, con motivacién constante y f
acompafamiento adaptado a tu proceso L [

El cambio comienza con el experto indicado,
contéctalo al 0424-4028245
@navyfitness_oficial

C.C. Camoruco, Av. Bolivar Nortf’
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Lizcar Valle

LA VOZ QUE BATEA

icono del periodismo deportivo en LVBP, SDC y WBC
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Cuando hablamos de deportes, lo primero que viene a nues-
tra mente son los jugadores, los equipos, las temporadas o la
emocion de la fanaticada. Sin embargo, hay protagonistas
que hacen posible que vivamos cada jugada con intensidad,
y Son esas voces que narran, los periodistas que nos mantie-
nen al dia con cada detalle y que, con entrevistas precisas y
una mirada apasionada, nos conectan con los jugadores y
con el corazén mismo del estadio, transforman un partido en
una historia, transmiten la emocion que se respira en las
gradas y acercan al publico a la esencia del deporte.

Por eso, en este mes de la mujer y tras el triunfo de Venezue-
la en el Clasico Mundial de Béisbol, nuestra #Personalida-
dinspiradora no puede ser otra que una periodista deportiva
carismatica, talentosa y dedicada, que ha llevado su pasién
por el béisbol y los deportes mas alld de las fronteras de
nuestro pais. Hablamos de Lizcar Valle, conocida como “Lale-
liz” @laleliz un icono emergente del periodismo deportivo
que, con su estilo cercano y su energia en cada transmision,
se ha ganado un lugar especial entre los fanaticos; por eso la
hemos nombrado: “la voz que batea”.

De la energia de las gradas, a la voz del micréfono

Nacida en Valencia, Venezuela, Lizcar estudié Comunicacion
Social en la Universidad Arturo Michelena. Sin embargo, su
pasion por la comunicacion y el deporte nacié mucho antes
de entrar a la universidad. Desde pequefia se caracterizé por
ser extrovertida; fue animadora de los juegos Intercurso en
su colegio, donde descubrié su entusiasmo por formar parte
de eventos deportivos y conectar con el publico.

A los 17 afios asisti6 al casting para ser animadora de los
Navegantes del Magallanes. Aunque en ese momento no fue
seleccionada por su poca experiencia, no le quité los ojos al
plato. Comenzé en la radio con un programa titulado “Arranca
el Deporte” en Frenesi 107.9 FM, donde empezé a desarrollar
su voz dentro del mundo deportivo y su momento no tardd en
llegar. A los 18 afios, tomd su primer turno al bate como
animadora principal de los Navegantes del Magallanes en el
estadio José Bernardo Pérez. Ese momento marcé el inicio
de una etapa clave en su carrera, que le permitié trabajar
también con muiltiples equipos y canales en Venezuela.

Desde principios de 2023, Lizcar cambié el diamante local
por un escenario internacional y se trasladé a México, donde
se convirtié en la anunciadora oficial de los Tecolotes de los
Dos Laredos, equipo de la Liga Mexicana de Béisbol.
Ademas, se convirtié en gerente general y presentadora del
WWB (Worldwide Baseball, marca que engloba eventos inter-
nacionales de béisbol).

Hoy en dia es reconocida a nivel internacional como "una voz
venezolana icénica en el mundo deportivo", desemperiando
diversos roles como presentadora, comentarista, periodista,
entre otros. Cubriendo eventos como el Grand Slam Interna-
cional, la Serie del Caribe, Major League Baseball y la Serie
de las Américas. En 2025 estuvo en 19 estadios.de Grandes
Ligas, con la campafia invernal con Béisbol Play. Ademas, en
marzo 2026, realizd la cobertura del Clasico Mundial de
Béisbol 2026, donde Venezuela se convirtié en campeodn del
mundo por primera vez.




Ahora llega a nuestra revista INSPIRA para
compartir mas sobre su experiencia, su
crecimiento profesional y el camino que la
llevé a convertirse en una voz cada vez mas
influyente en el mundo deportivo. En esta
entrevista exclusiva, nos cuenta como
transformo su pasion por el deporte en una
carrera y como logré convertirse en “la voz
que batea”.

¢En qué momento decidiste especializarte
en el periodismo deportivo?

Yo siento que fue algo escrito por el destino.
Yo tenia 17 afios, trabajaba para una empresa
de recreacion llamada “Aero Universos” vy,
por un evento que yo estaba promocionan-
do, llegué a Frenesi 107.9 FM, cuando Diana
Aranguren -directora de la radio- me escu-
cho, dijo: “Oye, yo quiero esa voz en la
radio”. Pero ella no sabia mi edad. Me dijo:
“Trdeme un demo este martes”. Yo no tenia ni
idea de qué me estaba pidiendo; pregunté y
me dijeron que hacia falta un programa
deportivo. Realmente, en ese momento, mi
hermano Carlos Valle, era quien sabia abso-
lutamente todo sobre deportes, pero como
la radio tiene un concepto femenino, yo
tenia que ser la locutora, asi que él terminé
siendo mi productor y mi operador.

A los 18 afios, hice por segunda vez el
casting en Navegantes del Magallanes y
quedé. Giuseppe Palmisano, duefio del
equipo, también era presidente del Cara-
bobo Futbol Club y del Trotamundos BBC,
asi que también fui animadora para esos
equipos con 18 afios de edad, y de ahi
comenzo todo.

:Sientes que ser mujer fue un reto al principio para
que te contrataran en esta drea?

Siendo periodista deportiva, siendo mujer y con tantos
estereotipos, podria llegar a llamarse de cierta forma
'un reto'. Pero siento que no es una adversidad porque,
si eres mujer, pero tu talento, tu profesionalismo y tu
entrega hablan de que eres buena profesional, mas
bien siempre va a ser un plus. Claro, este es un medio
dominado mayormente por hombres. Sin embargo,
pienso que hay equilibrio y espacio para todos. Igual-
mente, sigue siendo un reto constante.

¢Cuadles son esas dificultades y sacrificios que
hace un periodista para cubrir una temporada?
¢Qué es eso que nadie cuenta?

Creo que el principal sacrificio es el tiempo con la familia. Mi familia esta en Venezuela, yo
estoy en Estados Unidos y, pues, el no tenerlos cerca en momentos importantes, en
cumpleafos, en fechas especiales, es el sacrificio mas grande que he tenido que hacer por
mi carrera. También hay sacrificios de tiempo, esfuerzo fisico, dejar de hacer cosas que te
gustan por cumplir con una pauta, por estar en un estadio, por viajar. Los viajes cansan
muchisimo. A veces no comes a tiempo, no duermes lo suficiente, estas bajo el sol por
muchas horas o bajo el frio. Pero, cuando amas lo que haces, ese sacrificio se convierte en
una satisfaccion al ver el resultado. Al final, todo ha valido la pena para estar donde estoy
hoy, para seguir creciendo en esta profesién que tanto me apasiona.



En el campo...

¢Como te sentiste al cubrir la Serie del Caribe 2026, en
México, en esta edicién atipica donde Venezuela
no particip6?

Fue agridulce, aunque siento que formé parte de una repre-
sentacion minima pero importante para nuestro pais. Siempre
digo que yo puedo tener en el pecho una bandera de Vene-
zuela tatuada donde me pare, asi tenga el uniforme de un
equipo mexicano o colombiano; A donde yo llego, en la
mayoria de los casos se escucha: “La venezolana, la venezo-
lana” y no hay nada que me haga sentir mas orgullosa; repre-
sento a mi pais y eso me hace sentir muy feliz. La Serie del
Caribe como quiera tuvo su encanto. Hizo falta Venezuela
100%, no me imagino otra Serie del Caribe asi, me hizo
mucha falta poder hablar sobre mi delegacion.

¢Como logras la imparcialidad en tus preguntas para no
demostrar tu fanatismo por algun equipo?

Creo que la imparcialidad es algo que a través del tiempo vas
logrando aunque también vas soltando ciertos aspectos tan
formales; aprendes a vivir los deportes desde otro punto de
vista. Como quiera, celebras los logros de las personas, no
solamente de los venezolanos, sino de los atletas con los que
por una u otra razdén sientes afinidad; hay muchas cosas que
te pueden hacer admirar a un profesional. Entonces conside-
ro que la imparcialidad la vas desarrollando a través de los
afios y con mucho profesionalismo. Y al hacer las preguntas
busco enganchar con el pudblico, porque al final los deportes
son un espectdculo; de ahi nace absolutamente todo el nego-
cio econémico alrededor del deporte, asi que siempre trato
de pensar en el ojo del espectador, en qué quiere escuchar la
audiencia, en qué quiere la persona saber de ese deportista,
y me gusta atacar también ese lado humano del deporte, sus
sentimientos, su familia, ya que son personas que se sacrifi-
can muchisimo y esa historia también me gusta contarla.

Ahora que estuviste cubriendo el Clasico Mundial... ;:Cémo
fue tu experiencia como profesional, como mujer, en este
evento tan grande?

Fueron dias de pasion, entrega y sacrificio, de no dormir y
trabajar incansablemente, pero fue una felicidad total y qué
honor haber terminado mi primer Clasico Mundial con Vene-
zuela como campeones. Yo creo que eso fue la cereza del
pastel para mi'y para todos los colegas que estdbamos alli.
El afilo pasado —esto yo creo que nunca se lo he dicho a
nadie— estaba pensando en retirarme del periodismo depor-
tivo, porque a veces, como mujer, y lo digo con los ojos agua-
dos, siento que hay momentos donde nadie sabe el esfuerzo
que hay detrds de una imagen, de un nimero, lo que implica
como profesional cumplir las metas y los suefios que tienes.
En el 2025 visité 19 estadios de Grandes Ligas; habian instan-
tes en los que sentia que no podia mas, pero al dia siguiente
me seguia impulsando. Y llegué a este punto como hoy que
digo: 'Lo logré', es un suefio hecho realidad. Haber terminado
un Clasico Mundial con el éxito mas grande, haber trabajado
para Beisbol Play, para Swing Completo —una plataforma de
streaming cubano—, para Triunfo Web, para Oso Blanco, para
La Aris, para los sponsors que confiaron en mi, es impresio-
nante. Solamente me hacen sentirme mas fuerte, mas orgu-
llosa, mas contenta... y creo que no me voy a retirar

tan pronto.

Definitivamente, nuestra personalidad destacada de este
mes es una mujer inspiradora, que nos ensefia que la pasion
por lo que amamos, el trabajo duro y los sacrificios nos
pueden llevar a alcanzar nuestras metas.

Te invitamos a conocer mas de nuestra
#Personalidadinspiradora en:

IG: @laleliz
Youtube: @LalelizSports
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Estamos en pleno siglo XXI... ;Y aun esperas que tu negocio
crezca solo por clientes fijos y recomendaciones?

iTodas las grandes marcas se expandieron gracias a la publicidad!

Si solo te promocionas por redes sociales, estas en un
espacio donde tu mismo dices que eres la mejor opcidn

Cuando un medio de comunicacién publica los beneficios de tu marca, le muestras
profesionalismo, credibilidad y reconocimiento a tus clientes potenciales.

jAnunciar tu marca en nuestra web ayuda a que te encuentren mas rapido en Google!
iAhora contamos con las primeras versiones impresas!

ANUNCIATE CON NOSOTROS Y CUENTA
LA HISTORIA DE TU MARCA

Contdctanos para mas informacién
0424-4627420
@inspirarevista @mariantomarco

Redaccion - Disefo
Publicacion en Web
Difusion por redes

WWW.MEDIOSINSPIRA.COM
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;EL FIN

DELA
OBESIDAD?

FORMULAS MODERNAS, MITOS Y EL SEGURO
DE VIDA CONTRA EL EFECTO REBOTE

Por Erika Acosta - @erika.nutrisport

PO r aflos, médicos y nutricionistas le dijimos
al mundo que el sobrepeso y la obesidad eran
resultado de una falta de caracter y decision en la
“forma de comer”. Ahora esta demostrado que el
problema incluye muchisimas otras cosas: las
causas de los kilos de mas son: hereditarias,
hormonales, conductuales, biotecnoldgicas,
sociales. Hemos pasado de juzgar al paciente por
una supuesta "falta de voluntad" a entender que la
obesidad es una enfermedad cronica compleja y
multifactorial.

Algo si nos queda muy claro: el cuerpo humano es u
experto en la supervivencia y estd programado para
“contrarrestar” cualquier estrategia, es lo que la ciencia llama
el genotipo ahorrador: durante milenios, nuestro cuerpo
aprendié a defender cada caloria para protegernos de la
hambruna. Hoy, en un entorno de abundancia de
ultraprocesados y sedentarismo, ese mecanismo bioldégico se
vuelve en nuestra contra.

La MEDICINA y los avances cientificos, han modificado sus
propuestas a lo largo del tiempo, por ejemplo, evolucionamos
del castigo a la nutricién metabdlica: en inicio las dietas se
centraban en la restriccion extrema o incluso el uso peligroso
de laxantes y purgantes eran comunes. Para los afios 70 - 90:
La era de las "calorias" y el pavor a las grasas. Luego el pavor
a los carbohidratos y aparecen las dietas KETO. En la
actualidad: Se entiende que no todas las calorias son iguales.
El enfoque actual es la nutricion funcional y metabdlica,
priorizando la salud intestinal, el control de la insulina y el
mantenimiento de la masa muscular sobre la simple pérdida.

v

I L

Igual que en términos de cirugias Bariatricas: pasamos de
buscar “malabsorcién” a regulaciéon quimica hormonal: Las
primeras cirugias en los afios 50 - 70 como el bypass eran
altamente agresivas y causaban malabsorcion severa y
complicaciones graves. Hemos pasado por bypass, mangas
gdstricas, balones. Hoy se consideran cirugias metabdlicas,
pues su éxito no es solo "achicar el estémago", sino resetear
las hormonas del hambre (como la grelina).

La Nueva Era (GLP-1): Justo ahora, la medicina consiguié
férmulas para lograr un RESETEO del sistema hormonal, que
actlian como un interruptor biolégico, con medicamentos que
imitan hormonas naturales diciéndole al cerebro que estd
satisfecho, regulan la saciedad y el vaciamiento gastrico
prolongando la sensaciéon de llenura, colaborando con el
pancreas para gestionar los carbohidratos, son herramientas
increiblemente eficaces, hemos visto de cerca

esos resultados.

Sin embargo, dichas herramientas pueden convertirse a largo
plazo, como hemos visto con todas las estrategias anteriores,
en una falsa tregua, tiempo y dinero perdido, y el conocido
efecto rebote de siempre.
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20 DE MARZO/

DIA INTERNACIONAL

DE LA FELICIDAD

LA PREGUNTA DEL MILLON...
¢REALMENTE ERES FELIZ?

Muchos responderdn inmediatamente “Si”, otros quizd se queden
pensando. Por supuesto, todos los dias son distintos, no podemos
estar felices en todos los momentos del dia.

Pero la “Felicidad” es mas profunda que cualquier emocién, es un
estado de plenitud y satisfaccion, que te permite ver la vida con un
enfoque optimista, a pesar de cualquier circunstancia. Cuando
aprendes a valorar mas los pequefios detalles de la vida,
agradecer por lo que tienes y no pensar tanto en lo que te falta,
podrds enfrentar mejor los retos y abrirte a nuevas oportunidades
para lograr ser feliz en tu vida.

¢Como surgio esta fecha?

Fue proclamada por la ONU para reconocer la importancia de la
felicidad y el bienestar como aspiraciones universales. Su origen
fue en el Reino de Butén, un pequefio pais del sur de Asia, en la
cordillera del Himalaya, fue alli donde nacié la propuesta para |

a ONU.

El rey de Butdn hace més de 40 afios, decidié que la filosofia de su
gobierno se basaria en la felicidad de su poblacién. Para ello,
inventé el concepto de Felicidad Nacional Bruta (FNB), nhombre
similar al Producto Interno Bruto, que mide la economia de
cualquier pais.

¢Como medir la Felicidad
Nacional Bruta?

Se calcula midiendo nueve puntos: el bienestar
psicolégico, el uso del tiempo, la vitalidad de la
comunidad, la cultura, la salud, la educacion, la
diversidad medioambiental, el nivel de vida y el
gobierno. Aunque todo esto esta disefiado para
medirse de forma grupal, podemos analizarlos de
forma individual.

Para reflexionar...

:Qué concepto tienes de ti mismo?
¢Disfrutas de las cosas cotidianas de la vida?
¢;Qué opinion tienes de tus talentos

y habilidades?

;Tienes planes a futuro que te ilusionan?

Con estas curiosidades podras respondernos

mejor esta simple pregunta... ;Eres feliz? ;Haces
feliz a los demas? Coméntanos en @inspirarevista

(e



R

:POR QUE ANUNCIAR MI MARCA
EN UNA

REVISTA DIGITAL?

«Por ser digital, puedes llegar a cualquier parte del mundo en diversos dispositivos, no sélo
a quienes deciden comprar una revista en Valencia.

-Tiene permanencia, puedes encontrar todas las ediciones en nuestra web, por lo que tu
marca se seguira viendo.

«Se lee, se descarga y se comparte de forma gratuita, tenemos una comunidad de hasta
10mil lectores en nuestra website.

«Puedes contar la historia de tu marca o compartir un tema de tu especialidad en un articu-
lo, mostrar tus productos de forma creativa en nuestros anuncios, es una forma distinta

para promocionarte.

*Nuestro equipo se encargara de reflejar las ideas de tu marca en nuestra revista y en la
difusién por redes que hacemos en cada edicion.

ijAdemas, ya dimos el paso de tener nuestras primeras versiones impresas! Pronto las
tendras por encargo

WWW.MEDIOSINSPIRA.COM
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DISTINTOS
NEGOCIOS:

Felicidad en familia

por Carolina Vazquez

Emprender es, por definicién, un acto de valentia. Pero, ;qué
sucede cuando ese espiritu visionario se multiplica bajo un
mismo techo? Cuando en un mismo hogar conviven distintos
negocios, el desafio se transforma en una dindmica fascinan-
te que requiere de una maestria emocional superior.

Es comun conocer familias que tienen dos o mas integrantes
que se dedican a algo relacionado. Con frecuencia escucha-
mos historias de “empresas familiares”, pero es interesante
conocer las herramientas que debe aplicar una “familia con
diversos talentos y negocios”. Puesto que, a veces, conver-
sar e indagar sobre el trabajo del otro puede ser enriquece-
dor, pero otras veces puede ser retador y dificil de compren-
der. Hay familias en las que los integrantes tienen carreras y
especialidades totalmente opuestas. Aun asi, si en estas
familias existe apoyo, comunicacién y motivacién, cada
integrante puede brillar por su cuenta.

Por ello, Carolina Vazquez @carolinavcoach coach personal,
asesora empresarial y conferencista nos comparte algunas
herramientas que aplica en sus capacitaciones, para poten-
ciar talentos en el ecosistema familiar:

Claves para un ecosistema familiar préspero: Sin competen-
cia y con propdsito.

En mi trayectoria acompafiando a familias conformadas por
emprendedores o empresarios, he confirmado que compartir
el espacio fisico mientras se lideran proyectos independien-
tes no solo es posible, sino que puede ser la mayor fuente de
satisfaccion, si aprendemos a trazar las lineas correctas.

Una familia préspera emocionalmente no es aquella que
carece de conflictos o que factura millones en conjunto o por
separado; es aquella donde cada integrante puede salir al
mundo sabiendo que tiene un hogar que lo sostiene, que no
lo juzga. Para lograr este ecosistema de bienestar, un paso
fundamental es ayudar a nuestros hijos a potenciar sus forta-
lezas unicas. ;Como lo logramos? La clave es simple pero
profunda: observando mas y comparando menos. Como
padres, nuestra labor es "nombrar" lo que vemos con una
curiosidad genuina, incluso si no entendemos del todo

sus intereses.

Cuando les decimos frases como: "Tienes una sensibilidad
especial", "Eres muy bueno resolviendo tus situaciones" o "Tu
creatividad es un regalo", estamos entregdndoles el permiso
de ser ellos mismos. Al darles espacios para practicar lo que
aman sin exigir perfeccién y celebrando el esfuerzo por
encima del resultado, su talento florece con seguridad. jUn
nifio que se siente visto, es un nifio que se atreve a brillar!

Sin embargo, para que el hogar sea un refugio y no una
oficina bajo tensién, debemos crear una cultura familiar
donde el éxito de uno no se perciba como una amenaza, sino
como una inspiracion. Es vital hablar de los logros sin jerar-
quias, sin decir que "esto es mejor que aquello”, sino enten-
diéndolos como expresiones distintas de un mismo talento.



Este respeto mutuo se protege con especial celo en un lugar
sagrado: la mesa. Las comidas familiares deben ser un ritual
de conexién y no un mondlogo del més fuerte. Recomiendo
establecer una dindmica donde cada uno comparta un logro,
un reto y un deseo del dia. Es fundamental ensefiar a escu-
char sin interrumpir y sin tecnicismos que excluyan a los mas
pequefios. Al decir "entiendo que eso fue importante para ti",
estamos validando el mundo emocional del otro. La mesa es
para nutrir el cuerpo y el vinculo; por ello, el estrés financiero
debe quedarse fuera de este espacio. Hablen de dinero, si,
pero en momentos especificos, nunca cuando el objetivo es
alimentar el afecto.

Ahora bien ;Cémo se construye una familia
préospera emocionalmente?

«Con comunicaciéon honesta y respetuosa.

-Con limites claros y afecto constante.

«Con apoyo mutuo sin control ni invasién.

+Con espacio para que cada uno sea quien es,

sin mascaras.

«Con rituales que fortalezcan la identidad familiar, comidas
juntos, celebraciones, agradecimientos.

«Con la conviccién de que el éxito de uno es el

éxito de todos

Para fortalecer estos lazos familiares, podemos tener creen-
cias o filosofias que nos permitan comportarnos de la mejor
manera y ser una familia sana, podemos repetir mentalmente
frases como: “El éxito de uno inspira, no amenaza”, “Cada
talento tiene su propio ritmo”, “Aqui no comparamos, celebra-
mos”, “Cada uno brilla a su manera” y “Cuando la compara-
cién se apaga, la unién se enciende”.

Por supuesto, todo comienza por los padres como pilares del
hogar, aunque todos los miembros de la familia deben
cooperar para lograr la armonia familiar. Definitivamente, los
hijos florecen cuando los padres observan mas y juzgan
menos, nombran sus talentos con amor, celebran el esfuerzo,
no la perfeccién, asi como les dan espacio para explorar lo
que aman.

Finalmente, quiero dedicarle unas palabras a quien, dentro
de esta dindmica, se siente la "oveja negra". jEscichame
bien! No eres una oveja negra; eres una oveja distinta, y ese
es un rol esencial en cualquier manada. Tu diferencia no es
un error, es un aporte que quizds aun no ha sido comprendi-
do. Tu valor no depende de encajar, sino de expresarte con
autenticidad, pues las ovejas distintas suelen ser las que
abren senderos nuevos para el resto.

Construir una familia préspera requiere comunicacién hones-
ta, limites claros con afecto constante y apoyo mutuo sin
control ni invasion. En una familia, cada talento es una luz.
Cuando finalmente dejamos de compararnos, el hogar deja
de ser un espacio de trabajo compartido para convertirse en
un cielo lleno de estrellas.

Si quieres lograr metas personales, familiares y/o profesio-
nales, contacta a nuestra especialista:
@carolinavcoach
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Conviértete en un lector fiel y atrévete a

contar tu historia, puedes ver mds en..

WWW.MEDIOSINSPIRA.COM
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POR LEERNOS
Y SER PARTE DE NOSOTROS!

Somos una revista de temas variados, salud, moda, belleza,
negocios, turismo, gastronomia, arte, deporte, negocios y mas

¢{Qué temas te gustaria leer en la siguiente edicion?

Coméntanos al DM de @inspirarevista, queremos tomar en cuenta tu opinién



