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La calidad de vida en las personas se
encuentra directamente relacionada con el
bienestar psicologico, el estado de salud
percibida y los habitos saludables.

Podemos denominar a los habitos salu-
dables como la capacidad para mantenerse
en bajo riesgo de enfermar, manteniendo un
nivel de actividad fisica aceptable, una
alimentacion consciente y una buena salud
mental.

Ademas, es de suma importancia encontrar
factores que nos lleven a una motivacion
extra para lograr nuestra meta de bienestar,
por ejemplo el contacto social (en este
momento con nuestra burbuja social), la
diversion, los viajes, el contacto con la natu-
raleza, la oportunidad de compartir con nues-
tra familia 0 en compariia de nuestra pareja.
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: e, . DIRECTORES
mantiene encendida ‘la chispa” de la moti-

vacion y constancia a lo largo de nuestra O
vida.

Sigamos sumando bienestar a nuestras
vidas!!!

Gracias por leernos!

Atentamente,
Ginna & Fabian
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“Si no te regalas 10 minutos para
comerte una fruta, después no le
pidas a tu cuerpo que te regale vida.”

y

MEAMTACION
CONSCIENTE

CHEF

LEONARDO MORAN
COLOMBIA
leococinero

—

Es dificil no conocer la espectacular
gastronomia  colombiana, que
cuenta con gran variedad de plati-
llos, y una sazén que es casi una
marca registrada; sus especiali-
dades estan a la conquista de cual-
quier paladar a nivel mundial.
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Muchos chefs llevan el estandarte
de esta cultura culinaria, pero desta-
camos de manera especial en esta
edicion, al Chef Leonardo Moran, quien
a través de su pasién y destreza
Fotogralia pors dorge Escob 4 SR culinaria imprime en los alimentos
i iy : algo mas que sabor, sino que a su
Q. At 5 vez envia un mensaje de amor.
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Cada platillo que sale de su cocina
esta hecho con alimentos que sanan
y nutren no solo al cuerpo, sino tam-
bién la mente y el alma.

Leonardo Moran, colombiano de
nacimiento, cuenta que empezé
inconscientemente a guardar los
sabores de la cocina de su familia
mientras miraba a su madre cocinar;
asi fue como mas adelante traslado
esa sazén a deliciosas prepara-
ciones.

Mientras era un joven universitario,
estudiante de Diseno Industrial,
descubrié que su gran habilidad era
mas un don, ya que en aquellos dias
era responsable de la preparacion
de su comida.

Tuvo también la oportunidad de vivir
periodos cortos en Costa Rica,
Ecuador y México, lo que hizo que
se enfrentara a otras experiencias
gastronémicas y culturales; por
medio de estas vivencias es que
descubre y se concientiza acerca de
la esencia de cada alimento,
entendié y establecid su conexion
con la comida, vinculando cada una
de las propiedades naturales con la
cocina.

Leo considera que su responsabili-
dad es enorme, pero muy satisfacto-
ria, ya que utiliza su don para llevar-
le a las personas alegria,” amor
salud mediante un plato de comida;
os guia‘e invita a llevar una vida
nas  balanceada, con  una
onsciente, una de las
ntes de alineacion
ando y armonizan-
relacion con la
ue viene desde

Foﬂpor: Jorge Gonzalez

Intermedio Editores



Fotografia por: Jorge Gonzalez
Intermedio Editores
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adentro y llena al cuerpo a traveés de
la gratitud del alimento.

El mensaje es sencillo: “somos
humanos”, con todo lo que eso
implica, tenemos cuerpo fisico,
mente, alma y espiritu, se debe
pues mantener un balance en la
vida, respetando cada una de nues-
tras partes. La alimentacion es unos
de los pilares sobre los que se sos-
tiene una vida balanceada; el equi-
librio se logra con el dia a dia, con
aciertos y equivocaciones, se debe
preguntar. ;me siento bien con-
sumiendo esto?, si la respuesta es
NO, se desecha, y si la respuesta es
Si...se incorpora a nuestra vida.

La experiencia de la alimentacion
debe ser placentera y no un suplicio
de dietas extremas. Si vas a comer
con esta intensiéon...no lo hagas,
pero si lo vas a disfrutar jHazlo! Es
una sola vida, solo se tiene una
oportunidad, con el balance adecua-
do se puede comer lo que se antoje,
entendiendo la naturaleza humana y
no vivir en extremos absurdos e
insostenibles. EI mundo terrenal
posiblemente no va a cambiar, pero
el mundo interno de cada uno Si. Se
trata de buscar nuestra conformidad
interna para que externamente este-
mos en completa plenitud.

“Leo” entendid que este balance lo
transmiten sus preparaciones a
través de cada color y textura de los
alimentos; generando emociones
infinitas en las personas. Y compar-
te sus descubrimientos, su expe-
riencia y su conocimiento a través
de sus charlas y talleres de cocina
en redes sociales, en television y
ahora con su libro “Los Nectares de

Leo Cocinero”, en donde ofrece una
seleccion de sus mejores néctares,
ademas de consejos para adoptar
buenos habitos de vida sin seguir
dietas estrictas y sin ser victimas de
la ansiedad.

Uno de los momentos cumbres de
su carrera como chef, y en el cual
pudo transmitir su mensaje, fue
cuando logré participar en Master
Chef Colombia 2016 y sin ninguna
pretension, pero con mucha discipli-
na, gano el concurso. Este fue su
punto de quiebre, donde pudo decir-
le a las personas por medio de sus
recetas: ‘“respeta a tu cuerpo,
admiralo, quierelo, amalo, por
medio de lo que le das a diario.”

Estamos seguros de que “Leo”
seguira expandiendo un mensaje de
verdad, coherencia y profundidad a
través de la alimentacion consciente
y la cocina.
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5 consejos para mejorar la
adherencia de tus pacientes a
sus planes de alimentacion con
FoodNotes

Sabemos que la adherencia es uno
de los factores mas importantes
para el éxito de un plan de
alimentacion. Como profesionales
en nutricién es fundamental pregun-
tarse ;como podemos ayudar a nuestros
pacientes a mejorarlo?

En FoodNotes te compartimos 5
consejos que puedes empezar apli-
car en tu consulta de nutricion para
mejorar la adherencia de tus pacien-
tes a sus planes de alimentacion.

FOOD NOTES
COSTARICA
info@foodnotes.life
www.foodnotes.life

@ foodnotes.life | @ FoodNotes
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1. Ayuda a tus pacientes a plantear sus obje-
tivos.

Los objetivos deben ser realistas y
medibles, pero no necesariamente
deben basarse en indicadores
numéricos como el peso. Aunque
algunas veces, las metas de com-
posicion corporal son muy atracti-
vas, es importante pensar en otro
tipo de objetivos complementarios;
por ejemplo: disminuir el consumo
de bebidas gaseosas a 2 por
semana; incluir 3 porciones de ve-
getales durante el dia y mejorar la
calidad del suenio.

2. Establecer un plan de accion juntos.

Involucrar al paciente en el proceso
de toma de decisiones, de esta
forma se sentira mas motivado y
comprometido con el proceso. ;A
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qué acciones concretas se compro-
mete el paciente? Podria ser incluir
cierta cantidad de sesiones de ejer-
cicio por semana.

3. Trabajar en la ensefianza de habitos y de
autoconocimiento personal.

Es muy importante que los pacien-
tes aprendan a identificar habitos,
factores desencadenantes y
patrones para que puedan prevenir-
los y evitarlos. Esto no se refiere uni-
camente a alimentos, sino también a
personas Yy situaciones sociales.

4, Asequrarse de crear menus que los pa-
cientes disfruten.

Tomar en cuenta los gustos y prefe-
rencias de cada paciente es funda-
mental para crear planes que les
sean atractivos y que puedan
sostener en el tiempo. Evitar que los
pacientes sientan que seguir su plan
es “un sacrificio”, sino al contrario,
que sientan placer al comer y moti-
vacion para seguir la guia de su
nutricionista.

9. Hacer seguimiento.

Medir el progreso, los avances en
distintos ambitos, no solo a nivel de
composicion corporal. ;Como esta
el sueno, el cabello, la piel, el azucar
en sangre? Todos esos son indica-
dores de salud, pequehias victorias
motivaran a los pacientes a seguir
con el plan.

FoodNotes es un aliado en crear planes de alimentacion y ejemplos de menu varia-

dos y personalizados. Puedes elegir una gran variedad de alimentos de nuestra lista
de intercambios que se adecuen a las necesidades y gustos de cada paciente.

Ademas, el app FoodNotes.facilita el accesona la informacién que los pacientes
necesitan para tomar decisiones de acuerdo a sus metas individuales. También
pueden revisar su progreso numerico, las metas planteadas para verificar su cum-
plimiento y funciona como una fuente de motivacion que aumenta la adherencia. Con
nuestra app interactiva gratuita, los pacientes tendran su informacion disponible 24/7.

Comprometido con ayudar a los profesionales en nutricion a motivar y educar a los
pacientes en el cumplimiento de los planes de alimentacién y a alcanzar sus metas
de salud.

'K




DANIELA MISAS

info@danielamisas.com
www.danielamisas.com

aniela_misas | K iela Misas
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Quiero comenzar contandoles una
anécdota; hace unos meses estuve
trabajando todo el dia en el lan-
zamiento de un programa de salud
virtual, vi el reloj y eran las 2am, el
dia volo, ni lo senti; retomé mi lectu-
ra en el documento, me emocioné y
satisfecha y con ganas de lanzar mi
programa ese mismo dia para ver
los resultados de todos los inte-
grantes cerré el computador y lo
primero que pense fue: “Me merezco
ese camote con mantequilla de almendra!”
se vale reirse; ¢ Pensaron que diria
esa pizza o ese helado?...Créanme,
esa alternativas las he disfrutado
VARIAS VECES y mi alimentacién
es todo menos perfecta, pero cabe
destacar que genuinamente pro-
gramé mi cerebro para disfrutar una
alimentacion algo diferente a lo que
se acostumbra y quiero compartir la
importancia de 3 simples cambios
que pueden hacer en sus hogares,
para que sus hijos cambien al 100%
su relacion con lo que hoy llamamos
mi comida comfort, la he asociado
con alimentos que también nutren
mi cuerpo, durante momentos
felices ;Me creerias?

Hablemos sobre ese domingo en
familia cuando tu mama preparaba
una hamburguesa con papas fritas o
ese puré de camote con malvavis-
cos que olia en toda la casa; asocia-
mos ese dia de descanso, de felici-
dad en familia con esos platos den-
samente caldricos y poco nutritivos,
afnos después en la universidad te-
nemos dias pesados y queremos
volver a sentir esa sensacion hoga-
refia de amor, de plenitud, de seguri-
dad que sentimos durante esos mo-
mentos felices ¢ Qué alimentos bus-
camos? “Alimentos Confort” que nos

20 |BIENESTAR FIT

nos transportan a casa y nos traen
esas sensaciones.

Mi propdsito no es eliminar esas
alternativas para siempre; esas
recetas que han pasado de gene-
racion en generacion y son patrimo-
nio familiar deben disfrutarse pero
quiero darte una herramienta
basada en el comportamiento
humano, una herramienta para ma-
nipular a nivel cognitivo las asocia-
ciones de alimentacion y felicidad.

Soy Daniela Misas, trabajo en el
rubro de la salud, salvo vidas pero
no soy medico. Trabajo con la herra-
mienta mas poderosa y a la vez mas
manipulable, /a informacion y la imagen.
Hoy en dia hay asesores para casi
todo pero ;habias pensado en invertir en
una asesoria para tu salud y bienestar?
Normalmente si nos enfermamos
acudimos a un médico, se espera
tener un diagndstico y un receta
meédica pero rara vez nos instruyen
como prevenir problemas fisiologi-
cos; cuando nos encontramos con
retos emocionales o psicologicos se
visita a un psicologo o psiquiatra; si
se esta lidiando con sobrepeso se
acude a un nutricionista, pero nunca
se considera invertir en un asesoria
para nuestra salud y asi prevenir un
diagnostico, patologia o condicion
que pueda requerir tratamientos
invasivos o farmacos; una asesoria
que haga entender y tomar control
de la salud y bienestar fisico y emo-
cional.

Es importante tomar conciencia
sobre las relaciones con los alimen-
tos de manera psicologica y neu-
rologica; el primer cambio que se
debe realizar es establecer una




relacion positiva y saludable con los
alimentos.

¢Por qué te sientes culpable con ciertos
alimentos o saludable al consumir otros?

Sélo por comer una ensalada no se
esta siendo mas saludable, o por
comer una pizza no se esta siendo
menos saludable. Culturalmente se
ha etiquetado a ciertos alimentos
como buenos y malos pero esa per-
cepcion hacia lo que nutre nuestro
cuerpo es el primer cambio que se
hace.

Expuestos a lo que las redes, la
sociedad y otros medios dicen, se
imponen percepciones erroneas.
Se escucha y lee a menudo afirma-
ciones como la grasa es mala, el
carbohidrato engorda o la proteina
es saludable y pues es importante
darnos cuenta que todo alimento es
informacién para nuestro cuerpo por
medio de los nutrientes que aporta,
la clave esta en definir la calidad, la
cantidad, combinaciones alimenta-
rias y horarios segun los reque-
rimientos nutricionales.

La creencia de que la grasa es mala
ya que es una alternativa” densa-
mente caldrica, con la percepcion de
que no aporta nutrientes, es
errénea!, ya que aporta omegas
esenciales y nos brinda mucha
saciedad y es clave para el equilibrio
hormonal. Etiquetar carbohidratos
como malos también es un error ya
que son la fuente primaria de
energia para el cuerpo, es esencial
para el funcionamiento adecuado de
nuestro cerebro y aporta nutrientes
indispensables hasta para la recu-
peracion celular y la produccion de

melatonina para todos aquellos que
tienen problemas para descansar y
conciliar el suefio. Las proteinas se
consideran la alternativa mas salu-
dable por ser la principal fuente de
regeneracion celular y muscular en
el cuerpo también puede ocasionar
un impacto negativo en el higado si
se consume en exceso, especial-
mente tomando en consideracion
que hoy en dia variedades de
proteinas estan altamente procesa-
das con una lista de preservantes,
aditivos o incluso mercurio en el
caso de mariscos.

La clave es controlar porciones, diversificar
fuentes  alimentarias para  aumentar
nutricion y tener claro cual es el objetivo a la
hora de organizar los macronutrientes
segun el estilo de vida. Por ejemplo: la
pizza no es mala pero al consumirla
todos los dias se comienza a ver
aumento de peso y en consecuencia
problemas de colesterol y triglicéri-
dos y por ende problemas cardia-
cos. También es un error creer que
ser vegano (sin una estructura
alimentaria) es-ser saludable, ya
que se incluyen sin conocimiento
alimentos que se creen sanos por
ser vegetales, frutas y granos y se
excluyen proteinas de origen
animal sin suplementos ni combina-
ciones alimentarias adecuadas, lo
que lleva a deficiencias de B12,
hierro entre otras vitaminas y mine-
rales que incluso podrian terminar
en un diagnostico mas complejo,
incluso anemia

El segundo cambio que-a-implemen-
tar a nivel conductual es el evitar
premiar o castigar con alimentos, ya
que es una técnica que también se
usa para educar a nuestros hijos.

¢ Qué creen que va a pasar con una persona
que se le premia con una galleta, un dulce o
un helado al cumplir una meta o por buen
comportamiento? Este nifio sera un adulto
que en casa 0 la universidad se festejara
sus logros con este tipo de alimentos que
tipicamente no son saludables.

Les expongo el caso contrario para
que puedan tener una imagen de la
relacion que se fomenta con los
alimentos al obligar a los hijos a
comerse primero los vegetales
antes de poder disfrutar de un
postre, lo ven como un castigo que
tienen que afrontar antes del
premio. Culturalmente se asocia
una fiesta con pizza, pastel, sodas,
golosinas y se vincula un estilo de
vida saludable con dietas restricti-
vas y aburridas; esto debe cambiar.

Por lo que llegamos al tercer y
ultimo cambio: Se debe crear mo-
mentos felices alrededor de alimen-
tos saludables; memorias positivas
con los alimentos nutritivos o
alimentos reales ; Como hacerlo?

Procurando incluir vegetales y frutas
en las fiestas, alternativas salu-
dables como hummus (puré de gar-
banzo con tahinni), ensaladas de
quinoa, paletas de yogurt y frutas
entre otras alternativas nutritivas,
creativas y deliciosas para nifios. Si
se desea incluir la pizza o hambur-
guesa en la alimentaciéon procura
que sea un lunes o martes y no
fomentar en los hijos la percepcion
erronea de diversion y felicidad junto
a éstos, sin etiquetarlos como
buenos o malos y sin percibirlos
como premio o castigo.

Es un momento decisivo para el
mundo, donde debe haber una
nueva normalidad, propongo que
éste contenga alimentos sin etique-
tas, habitos sostenibles sin alimen-
tos castigo o comidas premio y fies-
tas que generen momentos felices e
inolvidables alrededor de comida
nutritiva, saludable y deliciosa.

Espero que hayan disfrutado de
esta lectura, que implementen en
sus hogares estos 3 cambios de
habitos y sobretodo que sigan
informandose en temas de salud y
bienestar, te invito a seguir mis
redes en instagram daniela_misas y
visitar mi pagina www.danielamisas.com
donde les comparto muchisima
informacién, recetas, oportunidades
de recibir talleres virtuales o presen-
ciales, charlas, programas de salud
y sobretodo el fomento de un estilo
de vida saludable sostenible,
economica, gratificante y practica.
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Soy Agustina Echegoyen, naci cerca del
mar en Mar del Plata, Argentina; estudié
Comunicacion Social en la Universidad del
San Andrés, soy Profesora de Hatha Yoga,
Yogaterapia (estudié en The Yoga Barn
School of Sacred Arts, en Bali) y también me
forme en Coaching Ontol6gico en Newfield
Network. Actualmente estoy estudiando en
Integrative Institute of Nutrition IIN para ser
Health Coach y asi también poder ayudar a
la gente a consegquir sus objetivos de salud y
bienestar, aconsejando sobre habitos salu-
dables.

MUJERES
CONSCIENTES

AGUSTINA ECHEGOYEN
ARGENTINA

info@klouser.com
www.klouser.com/agustinaechegoyen
Fotografia por: Consuelo Juncosa
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Fotografia por: Consuelo Juncosa
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Afos atras cree la comunidad “Mu-
Jeres Conscientes”, se trata de un movi-
miento que empodera a las mujeres
vinculadas con el yoga, habitos
saludables, el surf y stand up
paddle.

Previo a la pandemia organicé
retiros en diferentes sitios del
mundo entre ellos Costa Rica, Uru-
guay, Sierra de los Padres, Bali; en-
cuentros de conciencia pensados
para la mujer actual en donde se
combinaron practicas de yoga con
sesiones de coaching grupales.

Debido al nuevo contexto mundial y
COmMO una manera de seguir en con-
tacto con la comunidad incursioné
en plataformas digitales... y asi
empeceé a ofrecer workshops, ta-
lleres, mentorias y clases online. La
comunidad Mujeres Conscientes
crecid muchisimo bajo un sistema
de membresia, siendo un lugar de
encuentro en tiempos de pandemia
y confinamiento.

En mi primer libro, titulado “Mujeres
Conscientes, Diez movimientos para la ple-
nitud”, propongo un camino de reco-
nexion. A través de una pluralidad
de voces femeninas busco abordar
la versatilidad de la mujer plena; en
cada uno de los diez capitulos re-
presento la relacion femenina en
diferentes ambitos como las rela-
ciones, el consumo, la alimentacion,
el trabajo, las emociones y hasta la
consciencia con el momento, entre
otras tematicas. Lo unico que deseo
es que este libro de bienestar con-
tribuya para que cada lectora
encuentre el propio poder en su
condicion femenina, que poco a
poco haga valer su fuerza.

A partir de mi propia exploracion y
experiencias personales, ejercicios
y consejos practicos, les propongo
reconectar y activar con el propio
poder, la forma de ver y de conec-
tarse con el mundo.

AGUSTINA ECHEGOYEN
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'Diez movimientos para la Plenitud

BIENESTAR FIT| 27






Tel: 6296.4341




| 4

NUTRICION

VIEGANA

NUTRITION BY TWINS
LICDA.MARIANA NAJJAR SIMON
LICDA MELISSA NAJJAR SIMON
COSTARICA

nutrition.by.twins
Nutrition by twins (K&



¢ Es el veganismo un estilo de vida en cre-
cimiento?

Afirmativo, de acuerdo con Araya
(2017), a nivel mundial asciende el
numero de personas que optan por
seguir este estilo de vida, y se multi-
plican las opciones de alimentos de
origen vegetal. Recordemos que las
personas veganas son aquellas que
excluyen los alimentos de origen
animal. En este ambito, se puede
decir que el veganismo tiene benefi-
cios para la salud, pero si se practi-
ca de manera incorrecta también
puede repercutir en efectos negati-
VOS.
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Dentro de los aspectos positivos,
destacan: control del peso corporal,
disminucién del riesgo de enferme-
dades como diabetes, obesidad,
colesterol alto, entre otras, puesto
que las personas veganas tienden a
una alta ingesta de frutas, vege-
tales, alimentos integrales vy
proteinas de origen vegetal, y a una
disminucién en el consumo de
grasas saturadas provenientes de
los productos de origen animal.
Ademas, se han reportado tasas
inferiores de morbilidad y mortalidad
por enfermedades cronicas dege-
nerativas, y proteccién de enferme-
dades del corazén; sin dejar de lado
el impacto positivo que genera en el

medio ambiente.

Por su parte, dentro de los aspectos
negativos de seguir un régimen de
alimentacion vegano, se enfatiza en
la deficiencia de vitamina B12,
puesto que esta se encuentra en
altas concentraciones en productos
como higado, almejas, pescados,
carnes, aves, huevos, leche y otros
productos lacteos (todos de origen
animal). Este déficit vitaminico
puede conllevar a un tipo de anemia
denominada megaloblastica, la cual
genera fatiga cronica.

Seguramente nos preguntamos:
¢ Como podemos solucionar este

inconveniente? Las uUnicas fuentes
veganas fiables de B12 son los
alimentos fortificados con esta
(algunas bebidas vegetales, produc-
tos de soya, cereales para el
desayuno, levadura nutricional,
entre otros), ademas del suplemen-
to vitaminico. Por tanto, es impor-
tante consumir comidas enriqueci-
das dos o tres veces al dia para con-
seguir al menos 3 microgramos
(mcg) diarios de vitamina B12,
tomar un complemento diario de al
menos 10 mcg, o tomar un comple-
mento semanal de minimo 2000
mcg.

Otras deficiencias de nutrientes que
se pueden presentar como conse-
cuencia de un estilo de vida vegano
son: hierro (mayor riesgo de anemia
ferropénica), omega 3, calcio, vita-
mina D, zinc, proteinas y yodo.

Por otra parte, un problema que
sucede de manera frecuente en esta
poblacién, al no estar debidamente
informados del tema, es el consumo
excesivo de alimentos fuente de car-
bohidratos y la ingesta minima de
proteinas, lo que tiende a un aumen-
to de peso y grasa corporal, y a una
disminucion de la masa muscular.

Consecuentemente, se presenta
una alternativa que promueve el ba-
lance entre el consumo de carbohi-
dratos y proteinas: la imple-
mentacion de mezclas proteicas.
¢ Qué es una mezcla proteica? Basi-
camente es la combinacion propor-
cional de harinas (como el arroz,
maiz y derivados, trigo y derivados,
entre otros) con leguminosas (frijo-
les, garbanzos, lentejas, arvejas),
para formar una proteina de alta ca-
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lidad a partir de alimentos de origen -

vegetal. Algunos ejemplos de mez- en v = -
clas proteicas son: arroz con frijoles, p A

pan tipo arabe con hummus, tortilla " Zd IO tle "4'&"'
con frijoles molidos, pasta con arve- o’ roverbi Afz :F
jas o petit pois, quinoa con lentejas, ' | =
cuscus con garbanzos, entre otros.

Ty

Lo anterior sucede debido a que las
harinas tienen proteinas que las
leguminosas no tienen y viceversa.
Ademas, cabe destacar que las
leguminosas son fuente importante
de fibra y proteinas de origen vege-
tal, lo que las hace indispensables
en la alimentacion vegana.

En resumen, tanto el veganismo
como cualquier practica alimentaria
debe ir siempre guiada hacia una
vida saludable y una alimentacion
balanceada, nutritiva, completa,
variada, agradable y suficiente. Por
lo tanto, es importante consultar con
un profesional en Nutricion que nos
asesore para lograr estos objetivos.

No podemos olvidar que cada indi-
viduo tiene necesidades, gustos,
tendencias y costumbres distintas.
Nuestra labor es guiarlos hacia esti-
los de vida y habitos de alimentacion
individualizados, para seguir cose-
chando la riqgueza mas grande que
tenemos todos: /a salud.
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SALUD

EJERCICIO
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\DE VIDA
'VEGANO

;. JIMENA SMITH
FITNESS COACH

COSTARICA
www.jimesmith.com

jimesmith

Jime Smith
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Salud, ejercicio y estilo de vida vegano: a
muchas personas les parece
increible que estos 3 conceptos
puedan ir de la mano. Y es que si
nos preguntan cual ejercicio o
alimentacion es mas sano, por lo
general todos tenemos ideas muy
distintas.

El movimiento es vida. Nuestro
cuerpo agradece todo lo que hace-
mos por él y por eso es importante
encontrar el tipo de ejercicio que nos
guste y nos haga sentir bien. Lo
mismo con la alimentacion: nuestra
salud esta directamente relacionada con lo
que comemos.

Aunque hoy se escucha mas sobre
atletas veganos, la idea de
alimentacion vegana y ejercicio
tiende a estar rodeada de dudas.
Popularmente se cree que para
tener energia y buen rendimiento en
el deporte, desarrollar masa muscu-
lar, etc., es necesario consumir pro-
ductos de origen animal.

Sin  embargo una alimentacion
vegana completa, variada y ba-
lanceada, le brinda a nuestro cuerpo
todo lo que necesita para desarro-
llarse y vibrar sin limitacion. El tema
con la alimentacion vegana en la
salud y el deporte, funciona igual
que con cualquier tipo de
alimentacioén: Entre mas sana sea, mas
beneficios tendra sobre nuestro organismo.

Por eso es importante entender que
existen varios tipos de alimentacion
“vegana”

® La alimentacion Vegana tradicio-
nal, esta basada en alimentos de
origen vegetal. Su principal interés
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es ético y sigue principios/valores
enfocados en evitar la crueldad
animal. Por lo que no existe con-
sumo ni uso de productos de origen
animal.

® | a alimentacion Plant based esta

mas enfocada en la salud que en la
parte ética. Es alimentacion
‘vegana” (es decir igual a base de
plantas, sin productos de origen
animal) en funcion de prevenciéon de
enfermedades cronicas e incluye
también consciencia ambientalista y
sostenible, por lo que promueve el
consumo de los alimentos poco pro-
cesados

® |a alimentacion Whole food
plant based esta también enfocada
a la salud y prevencién de enferme-
dades cronicas, pero es mas meti-
culosa en su alimentos buscando
que se consuman alimentos en su
version mas natural, de ser posible
sin procesar, pero también evita el
consumo de todo tipo de aceites y
azucares.

Lo ideal para cualquier persona que
quiera hacer el cambio a
alimentacion basada en plantas (ya
sea por razones, éticas, de salud o
de gustos y preferencias) es buscar
guia y orientacion profesional. So-
bretodo para entender la funcion de
los alimentos y como trabajan en
conjunto para satisfacer todas las
necesidades. Esto es aun mas
importante si se es deportista y se
quiere alcanzar metas y objetivos
especificos.

Para muchas personas es ideal
hacer el cambio a alimentacién
basada en plantas de manera gra-
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dual y controlada. Existen ramas
menos puristas que manejan el con-
cepto de alimentacion Plant Based
incluyendo aun un porcentaje de
alimentos de origen animal. Todo
esta en la individualidad de cada
quien y en respetar la importancia
que tiene la alimentacion en nuestra
salud y bienestar.

“Que tu alimento sea tu medicina y tu medicina sea tu alimento”
Hipocrates
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IRENE ZAMORA SAUMA

KOKORO BIENESTAR

MASTER BIENESTAR EMOCIONAL (ESP)

PSICOLOGA (CR)

DIPLOMADO EN BIOENERGETICA (CR)

ESPECIALIDAD EN FITOTERAPIA , AROMATERAPIA Y NUTRICION (USA)
COSTARICA

www.kokorobienestar.com

kokorobienestar

YO SOLO

QuiEko
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Aprender. Leer sobre todo estudios
de psiconeurociencia y embodi-
ment. El contacto con la naturaleza,
especialmente en las costas, amo el
mar!. Viajar y conectar con dife-
rentes culturas. Caminar.

Guiando a las personas a conectar
con sus emociones. La neurociencia
confirma que toda experiencia sen-
sorial tiene un tono emocional, una
cualidad en funcion de cada indivi-
duo, el resultado es unico a pesar de
compartir similitudes de expresion
de acuerdo a las culturas por los
procesos de socializacion.

Acompanamiento en el Bienestar
Emocional de la personas por medio
de un programa de 10 sesiones
donde se trabaja la identificacion de
las emociones, reestructuracion de
pensamientos inadecuados, recono-
cimiento de las necesidades me-
diante la conciencia plena, ejercicios
contemplativos, visualizaciones vy
arte terapia.
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Cuantas veces hemos escuchado la
frase “yo quiero ser feliz” durante
una consulta, en una conversacion
con nuestros seres queridos o hasta
de nosotros mismos?

Como si el ser feliz fuera una meta,
un servicio, un bien que se pudiera
adquirir en un determinado lugar.

La felicidad es un estado generado
por la sensacion de una serie de
emociones que se pueden nombrar
como - placenteras; alegria, gozo,
plenitud, disfrute, logro, etc. Son el
resultado de una experiencia, un
estado impermanente, y si se tiene
consciencia en determinados mo-
mentos del dia, se sienten.

Se esta tan acostumbrado a mirar
sin observar, a sintetizar, y a enfo-
carse en los resultados que se de-
senfocan y globalizan las sensa-
ciones, a tal punto que se clasifica lo
que se siente y se vivencia como
bueno o malo. Se coloca toda la
atencion en el pasado o el futuro,
dos espacios donde la capacidad de
accion es nula, provocando sen-
timientos de frustracion, culpa,
incertidumbre y ansiedad.

Y es el aqui y ahora; a través de una
conciencia plena, del observar con
atencion, sin juicio y con aceptacion
de nuestra emociones, pensamien-
tos y necesidades; donde se viven-
cia la paz interior, donde radica la
plenitud de la vida que coneeta ala
gratitud, a la esencia dega felicidad.
Solo hay un lugar en el cual es mejor
estar: aqui y ahora. El lugar donde
se experimenta, Iintegra, aprende y
gjecuta.
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CRISTINABAZO ROLDAN
COACHING NUTRICIONAL (IAC)
ANTROPOMETRIA (ISAK 1)

AURICULOTERAPIA (IMADA)
NUTRICION DEPORTIVA (NUTRINFO)
COSTARICA
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Cristina Bazo es propietaria de la
clinica Gente Nutriendo Gente donde se
busca ayudar a los pacientes a
llevar una vida mas saludable, a
través de decisiones voluntarias y
procesos guiados por la educacion
como agente modificador de vidas.

GNG nacid bajo el concepto de
nutricion con un doble propdsito:
ayudar en la consulta diaria a los
pacientes, y a la vez, donar un por-
centaje de estas consultas y demas
servicios brindados, con la unica
intencidn de ayudar a personas que
no tienen acceso a alimentos y
recursos de salud ni educacion.
Desde entonces, GNG aporta diari-
os de alimentos y ayuda a distintas
ONGs que colaboran con pobla-
ciones susceptibles.

Cristina se considera una persona
apasionada por la nutricion y la edu-
cacion, empatica y paciente. Y es a
través de este concepto que maneja
sus redes sociales, llevando el men-
saje de una nutricion aplicada a la
vida real de una manera practica y
sencilla.
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Cuando alguien habla de nutricidon
muchas imagenes pueden venir a
nuestra mente. Personalmente creo
que se ha perdido de vista lo que
realmente es importante al momen-
to de alimentarse, y como llevar la
teoria que se conoce, a la practica.

Una alimentacién saludable incluye,
por supuesto, alimentos de calidad
en cantidades suficientes para man-
tener un buen estado de salud, que
permita desarrollar el potencial
fisico, pero que también se pueda
mantener a lo largo del tiempo.

La alimentacion debe responder a
las necesidades fisiologicas, men-
tales, emocionales, y a las capaci-
dades econdmicas; entendiendo
que todos son diferentes, y por eso
la alimentacién lo debe ser también.

Mi consejo al hablar de alimen-
tacion, es enfocarse en buscar
hacer lo mejor posible, en la si-
tuacion en la que se esté; sabiendo
que lejos de buscar una alimen-
tacion “perfecta”, se buscan los
habitos que se puedan sostener sin
dificultad en el tiempo, con flexibili-
dad, ya que esta implicito que no se
puede tener control de todo lo que
se comemos, ni de todo lo que se
elige.

La alimentacion perfecta no existe, porque
al ser todos distintos (desde los me-
tabolismos, las edades, las activi-
dades sociales, el trabajo, la capaci-
dad economica, periodos de ejerci-
cio fisico); lo que es perfecto para
una persona, no es perfecto para
otra. La busqueda de lo que muchos
consideran una alimentacion perfec-
ta, por lo general es inalcanzable e
innaccesible y genera frustracion en
el proceso de cambio de habitos y
provocando el abandono de una
vida sana.

¢ Qué tal si en lugar de enfocarnos en al-
canzar habitos perfectos, nos enfocamos en
ser constante con habitos sanos? ;Qué tal
si en lugar de blancos o negros y extremos,
nos enfocamos en matices de grises y en el
balance?
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BIENESTAR Y SALUD
EN UNA SOLA COMIDA

ANGELA CASTRO
(COLOMBIA)
VICTORIA MORA
(VENEZUELA)
COSTARICA
arepafit.cr@gmail.com
Tel. (+506) 8843.6753

arepafit.cr

Es frecuente escuchar la pregunta
sobre si las arepas nacieron en Ve-
nezuela o en Colombia y es que,
esta pelea historica siempre ha
dado mucho de qué hablar en Lati-
noamérica. Sin embargo, dos jove-
nes emprendedoras, decidieron
convertir esa discusion en una idea
innovadora para Costa Rica.

Angela, de nacionalidad colombiana
y Victoria de nacionalidad venezola-
na, son dos mujeres que se encon-
traron en Costa Rica y no desa-
provecharon la oportunidad de traer
hasta este pais un producto basico
en la dieta de ambas: /as arepas.

“‘Cada pais y region pone su esencia en las
arepas y nosotras queremos compartir la
nuestra con los demas. Aprovechamos lo
mejor de ambos paises y lo mejor de
nosotras mismas” comentd Angela
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Beneficios de la avena

Comer sin remordimientos.

Este emprendimiento nacio en sep-
tiembre del 2020, apoyandose en el
conocimiento en salud de Victoria y
el conocimiento administrativo de
Angela (un complemento perfecto);
se enfocaron en crear una opcion
para comer sus amadas arepas sin
dejar de ser saludables y asi cre-
aron unas deliciosas arepas hechas
a base de avena que no sobrepasan
las 150 calorias.

“‘Combinamos la avena con ingre-
dientes super nutritivos que le dan a
nuestras arepas el toque de autenti-
cidad que nos define. La materia
prima viene de los mercaditos
locales, compramos alli porque
estamos seguras de que cada tubér-
culo es sembrado con esfuerzo y
amor que llega al publico a través de
nuestras arepas”, menciono Victo-
ria.

Producen arepas de avena-linaza,
avena-yuca y otras de avena-ca-
mote y avena-platano maduro,
especiales para los amantes del
dulce. Manejan productos de acuer-
do con a la temporada, por ejemplo,

en octubre tuvieron una version de
avena con ayote y para diciembre
lanzaran la combinacion con remo-

‘La avena es altamente nutritiva, a
' pesar de formar parte de la familia
~de Ios'cereales, esta llena de vita-
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minas, minerales y proteinas. Pro-
porciona una sensacion de saciedad

al ser ingerida, ademas aporta
energia a nuestro cuerpo durante el
dia. Es un cereal que contiene bas-
‘tante fibra, por esto es buena para la
digestion, ayuda al controlar el
colesterol por su contenido de leciti-
na y aporta otros nutrientes salu-
dables a nuestro cuerpo.

lacha y espinaca.

El  futuro de Jlas..._arepas.
Arepa Fit cuenta con clientes en la
gran area metropolitana, pero busca
ser marca lider en venta de arepas
a base de avena, tanto en Costa
Rica como en paises vecinos,
adaptandose al cambio e innovando
en sus productos.
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El modelo de desarrollo de Currida-
bat coloca /a biodiversidad en el centro
del disefo de la vida en la ciudad. Al
convertir a la riqueza natural, abun-
dante en algun momento de la histo-
ria de la region, en la protagonista
de esta nueva concepcion de
ciudad, es posible garantizar el
bienestar general y la felicidad.

En la vision de Curridabat Ciudad
Dulce, los polinizadores como las
abejas, mariposas y colibries, son
reconocidos como el punto de refe-
rencia de los servicios eco-sistémi-
Ccos que garantizan bienestar para
todos. En Curridabat queremos
redefinir el papel de las ciudades
pequefias y medianas con respecto
a los desafios de este siglo.

Tenemos la certeza de que Currida-
bat puede convertirse en un modelo
a seguir para la gran mayoria de las
ciudades del mundo que comparten
el mismo perfil: pequefias/me-
dianas, falta de disefio urbano a lo
largo de la historia, el papel geo-
politico que desempefian y otros
aspectos claves, que tienden a li-
mitar sus posibilidades econdmicas,
pero que por lo general, cuentan con
una gran riqueza de recursos natu-
rales y otros que deben ser gestio-
nados de forma responsable para
que pueden seguir ofreciendo servi-
cios vitales a su poblacion.

Todos los espacios habitables de
nuestro canton pueden denotar
excelencia estética, moral y eco-
nomica si aplicamos sobre ellos los
resultados del trabajo colectivo de
los individuos, de la comunidad y de
la municipalidad.
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Una vision de desarrollo multidimensional

Una Ciudad Dulce trabaja para me-
jorar la experiencia real de los ciu-
dadanos en el lugar donde viven a
partir de la comprension del rol de la
naturaleza en su calidad de vida.

Cinco dimensiones que se traslapan
y se complementan entre si inspiran
la vision de Ciudad Dulce y guian la
toma de decisiones del gobierno
territorial en sus ejes principales de
funcionamiento: la administracion
de servicios y la implementacion de
proyectos.

¢ Cuales son esas cinco dimensiones?

Productividad: una ciudad capaz
de generarse a si misma los recur-
SOS necesarios para Vivir.

Convivencia: una ciudad que
presta, implicita y explicitamente,
atencion a todos los miembros de la
comunidad.

Habitat: una ciudad disehada para
ofrecer igualdad de oportunidades a
todos los miembros de la comuni-
dad.

Infraestructura: una ciudad que
adapta su infraestructura a la natu-
raleza y no al revés.

Biodiversidad: una ciudad que se
planifica inspirada en la naturaleza.

Durante mas de 15 afios, la cercania al
ciudadano en el lugar donde vive, le ha
permitido al gobierno local sentir su expe-
riencia real para poder transformarla. El reto
para el periodo 2018 — 2022 es mejorar 7
experiencias de la vida en la ciudad:

FELICIDAD

Lompy;

v

..f‘r"

Circulo virtuoso de la Vision de Desarrollo de Curridabat, Ciudad Dulce.
Municipalidad de Curridabat, 2020

1. La experiencia de la gota de
agua: disefar la infraestructura para
optimizar la gestion del recurso
hidrico en el territorio.

2. La experiencia de la lombriz de
tierra: recuperar y gestionar los
residuos organicos para devolverlos
a los suelos.

3. La experiencia de la alimen-
tacion consciente: fomentar la
alimentacion nutritiva y facilitar la
disponibilidad de alimento fresco.

4. La experiencia del acceso a
destinos deseados: facilitar mas y
mejores alternativas de movilidad
sostenible.

5. La experiencia de la confianza
en el lugar habitado: propiciar
espacios seguros e inclusivos para
todos los miembros de la comuni-
dad.

6. La experiencia de bienestar
mental: contribuir a la satisfaccion
de los ciudadanos con su vida en la
ciudad.

7. La experiencia de la gobernan-
za local: guiar la gobernanza para
disminuir la brecha entre las compe-
tencias y las capacidades de los
gobiernos para responder a la
demanda local y global.
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El bienestar mental es un eje impor-
tante, ya que esta estrechamente
vinculado a la satisfaccion con la
vida, esto en cuanto a la investi-
gacién cientifica disponible y que ha
sido llevada a cabo por instituciones
como el London School of Econo-
mics y plasmada en documentos
como el World Happines Report.

Aunado al bienestar mental, los
datos apuntan a otros factores
determinantes: la salud fisica, la ca-
lidad de las relaciones asi como el
contacto con la naturaleza y la
alimentacion. Es por esto que
después del 2018 se ha venido com-
plementando el circulo virtuoso de la
visiéon de Ciudad Dulce con dichas
experiencias desde una perspectiva
mas democratica de progreso
social: el sentido de satisfaccion con la
vida de nuestros ciudadanos.

Es importante mencionar que se
han atendido practicamente a todas
las poblaciones, desde 2017 con el
programa Roofs of Empathy para
poblacion escolar y durante 2018 y
2019 se atendid a poblacion adoles-
cente, madres jefa de hogar y perso-
nas adultas mayores. Ademas
desde 2019, se abrid una oficina
especializada en Bienestar en la
municipalidad para atender Ia
demanda ciudadana y asegurar que
la experiencia de bienestar y felici-
dad llegue a toda la ciudadania. Los
programas de bienestar como el de

- 4 Curridabat tienen todos los elemen-
u r r I a a tos para convertirse en nuevos ser-
’ ' vicios municipales.

CIUDAD DULCE
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