Realizar ejercicio con pesas es parte central del
tratamiento de la diabetes y la resistenciaa la
insulina, porque de esta forma se abren mas
receptores dentro de las células, especialmente
dentro de las fibras musculares, las cuales
pueden absorber mas glucosa del torrente
sanguineo, estabilizando los niveles de glucosa
en sangre.

Hacer ejercicios de fuerza desencadena
cascadas moleculares que suprimen e inhiben
sustancias pro inflamatorias.

Estudios han demostrado que un entrenamiento
de pesas de 3 dias a la semana por 6 meses, por
ejemplo, realizar 3 series de 10 repeticiones de
sentadillas con una mancuerna o piedra sobre los
hombros y otros ejercicios de pesas, revierte esta

condicion de prediabetes en mayores de 50 afnos.
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a D a. e ento O Se ata de cambplio

superficiales, sino de tener la energia, perseverancia
y constancia de mantener habitos saludables por
respeto a tu propia vida y sabiendo que cada decision

diaria esta esculpiendo tu futuro o deteriorandolo.

Deja de esperar el "momento ideal" y convierte tus
intenciones en acciones. En lugar de decir "deseo
estar saludable", afirma: "hoy actto para vivir mejor".
La vida sucede ahora. Sé constante, mirate al espejo
y reflexiona: émis acciones de hoy honran el regalo
de estar vivo? Recuerda que tu inversién mas valiosa
eres tU mismo.
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En este nuevo ano la salud adquiere un papel
preponderante dentro de tu mapa natal. Cada fase
de la luna, regente de las aguas y las emociones,
influye en tu bienestar fisico y energético. Practicar
respiraciones en luna menguante ayuda a soltar
tensiones. Saturno aporta disciplina para mantener
habitos saludables, mientras tanto, Jupiter expande
vitalidad si alineas mente y cuerpo.

Este ano sera de renovacion y sanacion si aprendes
a fluir con los ritmos naturales y cuidas tu cuerpo
como el templo en donde habita tu espiritu. Cuida lo
quercomes, lo que piensas y lo que sientes. Si te

LA TlERRAw ENJNUESTRAS

Agua, suelo fértil, alre, bosques, animales, plantas:
son tesoros que nuestra casa azul posee, pero dia
a dia se deterioran por contaminacion, talas
indiscriminadas, caseria ilegal, manipulacién
genética y falta de sentido de pertenencia.

Mas de 2,200 millones de personas no tienen
acceso al agua potable; mas de 673 millones
sufren de hambre, mientras 10.9 millones de
hectareas de bosques se pierden cada afo.

Es hora de:

- Ser veedor de los acuiferos de tu casa, icierra la
llave!

- Sembrar bosques comestibles que resguardan la
fauna y aumentan la flora, ipractica agrieultura

propones malcanzar bienestar, el universo te urbanal!

acompanara comtoda su fuerza y sabiduria.

- Crear espacios libres de humegfiel aire es vidal

No seas indiferente, tus h
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Una forma diferente de comer verduras, ricas en
vitaminas, minerales y sales que el cuerpo
necesita para su bienestar.

Ingredientes:
- 3 huevos.
- 2 cucharadas de harina de trigo integral.

Rallados: _
- Y2 tasa de zanahoria.
- > tasa de calabacin.

Picados:
- V2 pimentoén.
- 2 cebollas cabezonas.
- /2 tasa de espinacas.
- Sal, orégano, tomillo al gusto.

Preparacion:

Batir los huevos, incorporar la harina, la sal y las
especias. Agregar las verduras y

mezclar bien. Extender en un sartén; se tapa y se
cocina a fuego lento. Girar y... ilisto!

Las verduras pueden variar segun tu gusto y
creatividad.

Recuerda: |
Evita cocinar demasiado las verduras para que se
conserven todas sus propiedades nutritivas.



