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Queridos Lectores:

iEl tiempo vuela! Parece increible que ya estemos en una nueva edicién, y
nos llena de alegria saber que sigues aqui, acompafidndonos en este

camino hacia una vida mds saludable.

Este mes tenemos el honor de presentar a grondes profesiono|es que
inspiran con su conocimiento, experiencia y pasién. Cada pdgina estd
pensada para motivarte, ensefiarte algo nuevo y recordarte que siempre

hoy espacio para crecer y mejorar.

Gracias por ser parte de esta comunidad. Seguimos adelante con mds

fuerza, y con el compromiso de traerte siempre lo mejor.

BIG RHINO

@ @rhinofitnessmagazine
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CEREBRO ATLETICO

cémo el ejercicio potencia la
memoria y el aprendizaje




CEREBRO ATLETICO

El cerebro humano es una maquina
fascinante, capaz de adaptarse vy
evolucionar constantemente. Durante
aflos, se ha estudiado la relacidn
entre el ejercicio fisico y el
rendimiento cognitivo, y la evidencia
es contundente: mover el cuerpo
transforma la mente. Como corredora
de montafia y apasionada del
bienestar, he experimentado en carne
propia cémo el ejercicio no solo
fortalece los musculos, sino también la
memoria y el aprendizaje. Pero, ¢qué
dice la ciencia al respecto?

EJERCICIO Y PLASTICIDAD CEREBRAL:
UNA CONEXION PODEROSA
El cerebro posee una cualidad
asombrosa  llamada  plasticidad
neuronal, la capacidad de modificar
su estructura y funcién en respuesta a
la experiencia. La actividad fisica es
uno de los estimulos mds potentes
para promover esta plasticidad.
Estudios han demostrado que el
ejercicio aerdbico regular incrementa
la produccién de factores
neurotréficos, como el BDNF (Brain-
Derived Neurotrophic Factor), una
proteina clave en la supervivencia y

crecimiento de las neuronas.



EL IMPACTO DEL EJERCICIO

en las memoria

Si alguna vez has sentido claridad
mental después de una sesién de
ejercicio, no es coincidencia. La
actividad fisica mejora la memoria a
corto y largo plazo. Un metaanalisis de
29 estudios encontré6 que el ejercicio
moderado-intenso potencia la memoria
episddica, la que nos permite recordar
eventos y experiencias pasadas. Esto
es especialmente relevante para
estudiantes y profesionales que
buscan optimizar su capacidad de
retencidon de informacion.

Ademas, el ejercicio ayuda a prevenir
el deterioro cognitivo relacionado con
la edad. Un estudio de la Universidad
de Pittsburgh demostré que adultos
mayores que realizaron caminatas
regulares durante un aino aumentaron
el volumen del hipocampo en un 2%, lo
que equivale a revertir el
envejecimiento cerebral en
aproximadamente dos afos. Este

hallazgo subraya el papel del
movimiento como un aliado en la
prevencion de enfermedades
neurodegenerativas, como el
Alzheimer.

APRENDER EN MOVIMIENTO:
UNA ESTRATEGIA EFECTIVA

El aprendizaje no se limita a las aulas o los
libros; es un proceso dinamico que puede
potenciarse a través del movimiento.
Investigaciones en neurociencia han
revelado que el ejercicio activa redes
cerebrales involucradas en la atencién y el
procesamiento de informacion.

En mi experiencia personal, he notado que
algunas de mis mejores ideas surgen mientras
corro en la montana. Este fenomeno tiene una
base cientifica: el ejercicio aumenta la
circulacion sanguinea al cerebro y promueve
la liberacion de neurotransmisores como la
dopamina y la noradrenalina, esenciales para
la concentracién y el aprendizaje.

03



SCUANTO/

ejercicio

necesitamos para potenciar el
cerebro?

No es necesario correr ultramaratones para
obtener los beneficios cognitivos del ejercicio. La
Organizacién Mundial de la Salud (OMS)
recomienda al menos 150 minutos de actividad
fisica moderada o 75 minutos de actividad intensa
por semana para mantener una buena salud
cerebral y corporal.

Los ejercicios aerdbicos, como correr, nadar o
andar en bicicleta, parecen ser los mds eficaces
para estimular la memoria y el aprendizaje. Sin
embargo, el entrenamiento de resistencia y la
practica de disciplinas como el yoga también
tienen efectos positivos al reducir el estrés y
mejorar la funcidn ejecutiva.

Conclusion: mueve tu cuerpo,

expande tu mente

El ejercicio fisico no solo es una herramienta
para la salud fisica, sino un catalizador del
rendimiento cognitivo. Desde mejorar Ia
memoria hasta potenciar el aprendizaje y la
creatividad, mover el cuerpo es una
estrategia poderosa para quienes buscan
una mente agil y resiliente.

Como psicdloga y neurocientifica, siempre | e
animo a mis pacientes y lectores a "*"'"“-f‘—----um :
encontrar una actividad que disfruten y
convertirla en un hdbito. Como corredora de
montana, he aprendido que cada paso es
una oportunidad para fortalecer no solo el 04
cuerpo, sino también la mente.




Asi que la proxima vez que necesites un
impulso de concentracion o creatividad, sal a
moverte. Tu cerebro te lo agradecera.

MARIA INES ELGUETA

PSICOLOGA-CONFERENCISTA-ESCRITORA

@ www.mariaineselgueta.com

Q. +502 4770-88991

@ hola@mariaineselgueta.com

©| @psicomariaineselgueta
@mielgueta
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DETALLES

DEL EVENTO

Un evento para impulsar tu
vida al siguiente nivel, dejar de
sentirte estancado y aprender
habitos saludables y como
empezar relaciones valiosas
desde el amor propio.

Invitado especial desde México

ECHAVEZ

Para mas informacion vy
comprar tu entrada, visita
las redes sociales de Luchi
Cosenza:

@luchicosenza

™ v

IMPULSA TU

VIDA ~

CON L lel i {oQ e V.\"

EN ESTE EVENTO
APRENDERAS A:

LLEVARTU VIDA AL SIGUIENTE
NIVEL POR MEDIO DE

® CREAR HABITOS SOSTENIBLES Y
EXPANSIVOS.

e MEJORAR TU RELACION CON EL
DINERO Y TU LIBERTAD FINANCIERA.

e CONSTRUIR RELACIONES VALIOSAS
DESDE EL VERDADERO AMOR
PROPIO.

SABADO 17 DE MAYO | FINCA SHANGRILA
8:00 AM - :00PM | Q325.00

S

CON EL APOYO DE:

BLESSURE /_ @
Siazigri-la GAC MOTOR
&
HATSU Q)gl K § Sinovelas

@ Finca Shangrila / Avenida hincapié km 11.5 Ciudad Guatemala



Daniel Maldonado

Recomposicion Corporal



MENOS GRASA, MAS MUSCULO

Mas musculo, menos grasa. No es una frase bonita. Es una
estrategia bien ejecutada.

La recomposicion corporal es
ese equilibrio entre perder grasa
y ganar masa muscular, no es
una meta exclusiva de atletas de
élite. Es una estrategia posible
para cualquier persona que
comprenda los principios

fisiolégicos del cuerpo humano y
los aplique con coherencia.

Debemos alinear tres pilares
fundamentales para lograrla: la
distribuciéon adecuada de los
macronutrientes, la calidad del
entrenamiento y la capacidad de
adaptacion segun el contexto
personal. Esta es la base sobre

la cual se construye una
recomposicidon corporal efectiva,
y es el enfoque que ensefio dia a
dia en mi practica profesional.
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Cada macronutriente cumple
funciones esenciales para la
recomposicion corporal:

Carbohidratos: aportan la
energia necesaria para
entrenar con intensidad. Un
entrenamiento sin suficiente

glucdégeno reduce el
rendimiento y el estimulo
anabdlico.

Proteinas: fundamentales
para la sintesis proteica,
ayudan a preservar vy
construir masa muscular.
Distribuirlas en varias tomas
al dia optimiza su absorcion
y aprovechamiento.

Grasas saludables: clave
para el funcionamiento
hormonal. En mujeres, un
consumo insuficiente de
grasas puede alterar el ciclo
menstrual, afectar la
energia y limitar la ganancia
muscular.

En una

estrategia de
recomposicion no  se

eliminan grupos
alimenticios, se optimizan
las cantidades segun el
objetivo, el gasto
energético y la respuesta
fisioldgica del asesorado.
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Calidad antes que cantidad
en el entrenamiento

@danynutrition

La recomposicion corporal requiere un
entrenamiento orientado a la hipertrofia y
la mejora del rendimiento metabdlico. No
es necesario entrenar durante horas, sino
aplicar un estimulo eficazz. una buena
seleccion de ejercicios, correcta ejecucion
técnica, progresion semanal y control del
descanso entre series.

Un error que observo con frecuencia es
que muchas mujeres evitan levantar peso
por temor a desarrollar un fisico
demasiado musculoso. Sin  embargo,
entrenar con cargas adecuadas es
fundamental para lograr una apariencia
tonificada. La realidad es que, si no hay
masa muscular que definir, jamas se veran
tonificadas. Levantar peso no las convierte
en culturistas, pero si en mujeres mas
fuertes, funcionales y estéticamente
armoniosas.

El entrenamiento debe desafiar al cuerpo

para inducir adaptaciones positivas, no
simplemente generar fatiga.
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Cada persona tiene un entorno distinto:

Trabajo, responsabilidades familiares, tiempo
limitado o acceso variable a recursos. La clave
estd en disefiar una estrategia que funcione
dentro de esas condiciones. Esto incluye:

- Planificacion alimentaria con alimentos
accesibles y faciles de preparar

- Entrenamientos que se ajusten al espacio,
equipo y nivel de experiencia

- Rutinas sostenibles que puedan mantenerse
a mediano plazo

La recomposicién corporal es el resultado de
aplicar principios fisioldgicos de forma
constante. No depende de la suerte, ni de
soluciones milagrosas, sino de decisiones
informadas que, sostenidas en el tiempo,
generan resultados.

"
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About Mafer

¢CUAL FUE TU EXPERIENCIA EN COMPETICIONES INTERNACIONALES COMO EL
2024 OLYMPIA AMATEUR INDIA, EL NPC WORLDWIDE ARNOLD AMATEURY LA
SOCRATES NPC GUATEMALA? ;QUE APRENDISTE DE ESAS EXPERIENCIAS?

Pues cada competencia es una experiencia diferente, en el Olympia en bombay
India me toco aprender a conocer mi cuerpo cansado y con efectos negativos del
viaje, aunque llegamos 1 dia antes del check in, logré compensarlo para el dia de
la competencia, en realidad la organizacion que ellos tenian fue impresionante ya
que nos recibieron a todos los atletas de una forma especial, nos atendieron 'y

estuvieron siempre pendientes de todos durante todo el dia de competencia, conoci a personas de mi
categoria de muchos paises ademas de la India que iban hermosas, sin embargo por ser la misma liga NPC
todas buscabamos cumplir y lograr llegar a la estructura q pide la categoria... y los altletas PRO y coaches
nos trataron a todos por igual, y logré un top 3. Pero la competencia que yo sonaba era el Arnold Amateur...
que pude hacer este ano en OHIO, por supuesto, siempre conociendo a muchas atletas pero por tener a
todos los Olympia de visita era especial ya que habian por todos lados personas q crees q solo veras por
redes sociales, todos al estar en competencia son muy amables y siempre te dan palabras de motivacion,
mi condicion fisica mejord en esta puesta en escena y logré 2 primeros lugares en master 35+ y la clase
Open B, pasé a finales y quedé en segundo, muy cerca de ganar mi tarjeta profesional.
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MALLR

Con tantos logros importantes,
como los primeros lugares en la
NPC Worldwide Arnold Amateur
Figure, ;cual consideras que ha
sido tu mayor logro hasta ahora y
qué lo hace tan especial para ti?

Bueno, si este ultimo fue mi mejor
condicion y puesta en escena, pero
cada logro en cada competencia es
especial, ya que todos llevan un alto
grado de disciplina, constancia,
control mental y sacrificio para

poder llegar a cada presentacion
pero sé que aun me falta el logro
que busco por el momento de
poder tener mi carnet Profesional.

"Todas las competencias
llevan un alto grado de

disciplina, constancia,
control mentaly
sacrificio.”

¢Que importanciale das ala
nutricion en tu entrenamiento
y coOmo manejas la
alimentacion durante la
temporada de competencias?

La nutricidén es para mi el 90%
del proceso, ya que aunque
entrene, me suplemente y tome
liquidos pero si me salgo con
algo extra de mis comidas
asignadas puede afectarme en
el proceso, llegar a estancarme
y hacer mas dificil el objetivo.
Actualmente en etapa de
competencia tengo 5 comidas
principales, que normalmente
llevo siempre conmigo al
trabajo, evito 100% comprar en
la calle ya que no puedo
controlar como cocinan lo que
venden.

El fisicoculturismo exige una gran
dedicacion y disciplina. ;Como es
tu rutina de entrenamiento en la
etapa de preparacion para estas
competiciones tan grandes?
¢COomo manejas los dias de
descanso?

Mi rutina de entrenamiento en etapa
de competicion es de todos los dias,
ya que tengo doble frecuencia
algunos grupos musculares por
semana, y me toca también

complementar el fin de semana para
poder finalizar el entrenamiento que
mi entrenador me asigna.!!! Y dias de
descanso de ejercicio no tengo, solo
descanso del trabajo y eso me ayuda
a recuperarme para
nueva semanal

empezar |la
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“NOESFACIL ,
pero tavpoco tmposible”

EN TU RECORRIDO HAS OBTENIDO VARIOS PRIMEROS LUGARES, INCLUYENDO EL TOP 3EN
COMPETICIONES COMO LA SOCRATES NPC GUATEMALA Y EL MEXICO GRANDBATTLE PRO/AM.
¢COMO MANEJAS LA PRESION Y EL ESTRES DE ESTAR EN COMPETICIONES TAN IMPORTANTES?

En realidad yo me transformo al momento de subir a La tarima, ya que solo pienso
en todo el sacrificio q tuve para llegar ahi, y ya no pienso si es México, Estados
Unidos, India, Guatemala o Dubai, solo pienso en disfrutar el momento!! Sin
embargo, el estrés trato de controlarlo con ayuda de mi entrenador quien siempre
estd cambiando mis pensamientos negativos y me anima recordd@ndome que soy
capaz de eso y mas!

EL FISICOCULTURISMO NO ES SOLO UN DEPORTE, SINO UN ESTILO
DE VIDA. ;:COMO LOGRAS MANTENER EL EQUILIBRIO ENTRE TU
VIDA PERSONAL Y LA EXIGENCIA DE ESTE DEPORTE?

No es facil, pero tampoco imposible, y yo ya me adapte
a este estilo de vida. Ademdas, desde la pandemia
cambié mi ciclo de sueno, y me acostumbre
a siempre entrenar en la madrugada antes
del trabajo, entonces primero me cumplo yo,
y después salgo a trabajar!! Es muy agotador,
por supuesto, pero cuando tienes un objetivo
establecido con fecha, la mente es tan poderosa que
siempre te sacards la fuerza para hacer lo que debes
hacer.

En etapa de competencia prefiero descansar en el tiempo
que tenga extra, y en mi vida personal ya todos los que

estan a mi alrededor me apoyan y me ayudan depende a la
etapa que este.

(@fernandaureta287



AL PRINCIPIO, ;EN QUE MOMENTO ~—
SUPISTE QUE QUERIAS TOMAREL
FISICOCULTURISMO DE MANERA SERIA

Y PROFESIONAL? ; TUVISTE ALGUN

MENTOR O PERSONA QUE TE INSPIRO?

En realidad al inicio nunca imaginé que yo fuera
capaz de hacer todo lo que he logrado hasta el d/
de hoy! Pero me encantaba ver esos cuerpos
esculturales y era muy motivante, yhésa fue luz
que tuve para decidir hacia donde dirigir mi vida,
ya que me encanté entrenar,desde que emi)ece
en el gym, leia mucho del tf ma de ‘ntrenamlento
deportivo, saqué. dlplomadosagn suplementac1on
deportlva yagon tantainfommacion lo uni@
quedaba era, ponerlo en practlca” ‘No tuv
ningn mentor, pero mi entrem
campedn mundial y ¢l me inspiro odo lo
que deseamos, con tramcons;anma podemos

lograrlo. - /
—

—— e o -
”

PA RA T E N E R PARA LA; PERSONAS QUE ESTAN
M E N T E F U E RT E COMENZANDO EN EL FISICOCULTURISMO,

¢ QUE CONSEJOS LES DARIAS EN CUANTO

es meJOV eSta/V A LA MENTALIDAD Y LA DISCIPLINA

NECESARIAS PARA LLEGAR LEJOS?

Que no es malo fallar al inicio, todo es un proceso,
- solo deben ser pacientes y confiar, buscar a un buen
? «preparador fisico que tenga y les ofrezcalo que ellos




COMO ALGUIEN QUE HA COMPETIDO A NIVEL
INTERNACIONAL, ; COMO VES LA ESCENA DEL
FISICOCULTURISMO EN GUATEMALA Y EN AMERICA
LATINA? ;QUE CREES QUE FALTA PARA QUE MAS
ATLETAS LOGREN EL EXITO EN EL ESCENARIO
MUNDIAL?

Bueno, ahora tenemos la ventaja que la liga NPC ya
vino a Guatemala y no es muy diferente que en otros
paises ya que el nivel también es alto y manejan los
mismos estandares a nivel mundial por lo que muchos
guatemaltecos ya tienen la oportunidad de poder
competir y brillar si ellos quieren! Y mas q lo q le hace
falta a Guatemala, la limitante de este deporte siempre
sera que es muy caro, y la inversion es alta, por lo que
ese es uno de los mayores limitantes de muchos atletas
y no solo aqui sino en cualquier parte del mundo!

¢CUALES SON TUS METAS A FUTURO DENTRO DEL
FISICOCULTURISMO? ;PIENSAS SEGUIR
PARTICIPANDO EN COMPETICIONES
INTERNACIONALES O TIENES OTROS PROYECTOS
EN MENTE DENTRO DEL FITNESS?

Claro, seguiré buscando mi tarjeta profesional en
NPC, y también tengo varios proyectos a nivel
deportivo que ya se iran enterando poco a poco!!
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Tu carrera ha sido muy versadtil, desde
certamenes de belleza hasta la
television, y ahora el fisicoculturismo.
(Qué fue lo que te motivé a dar este
salto y competir en esta disciplina?

Disfruto mucho tener la bendicién de ser
una mujer multifacética. Sin embargo, como
toda mujer, tengo mis inseguridades, pero
con determinacion decido enfrentarlas;
porque asi es como considero que
debemos afrontar todo en la vida. Dentro
de esas cosillas pendientes en mi check list,
estaba el fisicoculturismo pero por alguna
razéon no me sentia capaz. Hasta que me
enfrenté asi misma y lo logré. Cabe resaltar
que no es un camino corto, ni facil, aun
queda un largo camino por recorrer pero lo
importante era tomar la decision de iniciar
y ahora mantener la disciplina para
continuar.

Mantener un estilo de vida saludable es
una cosa, pero prepararse para una
competencia de fisicoculturismo es otro
nivel. ;Cémo fue ese proceso de
adaptacion y qué cambios tuviste que
hacer en tu rutina?

Desde nifia he sido muy inquieta y es por
esa razén mi madre desde una edad muy
temprana me apoyaba en todo lo que me
ayudase a gastar mi exceso de energia. Es
por ello que siempre me he cuidado,

buscando una buena salud y no heredar enfermedades preexistentes que padecen en mi
familia.

Sin embargo, hacer un cambio radical, cero flexible fue complejo pero descubri que
nuestra mente es poderosa y es la misma que en su momento nos puede jugar en contra.
Este deporte me ha ensefiado a ser una mujer mucho mas disciplinada, tener fuerza de
voluntad y saber que yo puedo controlar mi mente.

Jeimmy Aburto
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vale la pena hacerlo bien”

EL fisicoculturismo requiere un nivel de disciplina extrema. ;C6mo te preparas
mt-iz:ntalamgnte para las competencias y qué herramientas usas para mantenerte
enfocada?

Soy una mujer determinada y con mucha fe. Eso es lo que utilizo en cada
competencia ya que el trabajo es arduo y la puesta en escena es muy corta. Asi que
debo hacer todo con excelencia para que valga la pena, porque, “LO QUE VALE LA
PENA HACER, VALE LA PENA HACERLO BIEN!” Ademas de tener la responsabilidad y
agradecimiento a cada uno de mis patrocinadores que confian en mi proceso y
potencial.




¢Cudl ha sido el mayor reto que has enfrentado desde
que entraste en el mundo del fisicoculturismo y cémo lo
superaste?

Dejar de comer chocolates!!! Son mi debilidad y pues lo
sustituyo con una buena hidrataciéon, una dieta alta en
proteinas y suplementos saborizados de chocolate.

¢C6mo es tu alimentacién y tu rutina de
entrenamiento en temporada de competencia versus
fuera de temporada?

Es muy similar, ya que un atleta debe estar consiente que
es un estilo de vida. Pero por supuesto que disfruto comer
rico cuando estoy no estoy en temporada de preparacion.

:Qué le dirias a las mujeres que quieren incursionar
en el fisicoculturismo pero sienten que es un reto
demasiado grande? ;Tienes alguna meta especifica
que quieras alcanzar en este deporte?

ERES CAPAZ!Il Muchas veces nos autosaboteamos vy
creemos que no podemos lograrlo, a mi me pasd. Pero con
fe,determinacidon, constancia y disciplina lo podemos
lograr. Y claro, como toda atleta ser profesional y poner
muy en alto el nombre de mi pais en los eventos mas
importantes a nivel mundial.

Has estado en escenarios de certdmenes de belleza
y ahora en tarimas de fisicoculturismo. ;Cémo se
comparan esas experiencias y qué has aprendido de
cada una?

Son canones de belleza distintos ya que cada categoria
tiene sus reglas. Sin embargo ambos han fortalecido mi
seguridad como mujer al aprender de las mujeres mas
bellas del mundo en un Miss Universo y ni se diga de la
determinacion y paciencia que tienen muchas atletas
hermosas a quienes admiro y respeto.

@jeimmy_aburto




PASASTE DE LOS CERTAMENES DE BELLEZA AL
FISICOCULTURISMO, DOS MUNDOS QUE A
VECES SE PERCIB’EN COMO OPUESTOS. ;HAS
ENFRENTADO CRITICAS O ESTEREOTIPOS EN
ESTE PROCESO? ; COMO LOS HAS M, NEJKDO‘?
Claro!!! Es dificil quedar bien con to
pero si una meta deseamos conquis
debemos enfocarnos y no prestar atencion de la
opinion ajena.

Recordemos que la belleza no esta en los ojos de
quien la ve sino en el corazon de quién la siente.

ADEMAS DEL FISICOCULTURISMO, SIGUES
CON OTROS PROYECTOS. ; COMO LOGRAS
EQUILIBRAR TU VIDA PROFESIONAL,
PERSONAL Y EL ENTRENAMIENTO DE ALTO
RENDIMIENTO?

Dios mio! Es bastante complicado, pero no
imposible! Pero como he resaltado en cada
una*de mis g@spuestas:Con fe,

determinacion, disciplina y perseverancia puedo

- cubrir todas las dreas ademas de mis proyectos
personales, que pronto les contaré de algo lindg
que se viene... Es cansado, |
hay tiempo para sembrar

—-—

Y NO PRESTAR A‘ 'ENCION
ALA OPINION AJENA 2

e —
'

S METAS AFUTURO EN ESTE

EPC ?¢PLANEAS SEGUIR COMPITIENDO A
NIVEL INTERNACIONAL O EXPLORAR ALGUNA
OTRA FACETA DENTRO DEL FITNESS?

Es un deporte de paciencia y persistencia, en
el que se debe presentar una mejor version
en cada competencia. Por eso seguimos
trabajando con mi Coach para que él sea
quién me dirija e indique cual es el siguiente
paso, siempre con metas claras y precisas.
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ALIMENTOS PARA UN
CEREBRO EN FORMA

Nutricion Inteligente para potenciar tu

Mente y Rendimiento



nuestro cerebro también Cuando pensamos en mejorar

necesita el combustible nuestro desempeno fisico,
Asi como adecuado para funcionar al solemos enfocarnos en

maximo. La alimentaciéon entrenamientos intensos,
entrenamos nuestro -

juega un papel clave en la suplementacion y descanso.
cuerpo para ganar memoria, la concentracion y el Sin embargo, pocas veces

) ] aprendizaje, lo que es consideramos que la

fuerza y resistencia fundamental para atletas, alimentacion también impacta

estudiantes y cualquier directamente en nuestra

persona que quiera mejorar capacidad de concentracion,

su rendimiento mental. memoria y aprendizaje.

El cerebro, al igual que los musculos, necesita el combustible adecuado para rendir al maximo.
Los nutrientes que consumimos influyen en la rapidez con la que procesamos informacion,
nuestra agilidad mental y hasta en nuestro estado de animo. Desde el omega-3 que refuerza las
conexiones neuronales hasta los antioxidantes que protegen las células cerebrales, la dieta
juega un papel clave en la salud cognitiva.

Si eres atleta, estudiante o simplemente alguien que busca potenciar su desempeno mental y
fisico, incorporar ciertos alimentos a tu dieta puede marcar la diferencia. En este articulo,
exploraremos cuales son los mejores alimentos para mantener tu cerebro en forma y lograr un

rendimiento optimo en todas las areas de tu vida.

A continuacion, te presentamos los mejores alimentos para mantener tu cerebro en forma
y potenciar tu desempeno en todos los aspectos de la vida.
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Omega-3: La Gasolina del Cerebro

Los acidos grasos omega-3, en especial el DHA,
son esenciales para la salud cerebral. Estos
fortalecen las conexiones neuronales, mejoran
la memoria y reducen la inflamacion en el

cerebro.

¢Donde encontrarlos?

- Pescados grasos (salmon, atun, sardinas)
- Chia y linaza

- Nueces

Antioxidantes: Proteccion para tus
Neuronas

El cerebro es muy vulnerable al estrés
oxidativo, que puede danar las células y afectar
la memoria. Los antioxidantes combaten estos

efectos y mantienen la agilidad mental.

¢Donde encontrarlos?

- Frutas rojas (arandanos, fresas, moras)
- Chocolate oscuro (minimo 70% cacao)
- Té verde

Proteinas y Aminodcidos: Claves para el Enfoque y la Energia

Los aminoacidos son los bloques de construccion de los neurotransmisores, que regulan el estado de

animo y la concentracion. Un buen aporte proteico ayuda a mantener la mente alerta y enfocada.

{Doénde encontrarlos?

- Pollo y pavo

- Legumbres (lentejas, garbanzos)
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Carbohidratos ~ Complejos:  Energia
Sostenible para la Mente

El cerebro necesita glucosa para funcionar,
pero no cualquier tipo. Los carbohidratos
complejos liberan energia de forma sostenida,

evitando los bajones de concentracion.

/Donde encontrarlos?
- Avena
- Quinoa

- Pan y arroz integral

Vitaminas y Minerales Esenciales

Algunos micronutrientes son fundamentales
para el rendimiento cognitivo y la salud
cerebral a largo plazo.

- Vitamina B6, B12 y acido folico: Mejoran la
memoria y reducen el riesgo de deterioro
cognitivo (se encuentran en espinacas, brocoli
y platanos).

- Magnesio: Relaja el sistema nervioso y mejora
el enfoque (presente en almendras, semillas de

calabaza y espinacas).

Hidratacién: EL Secreto para una Mente Agil

Incluso una leve deshidratacion puede afectar la memoria y la concentracion. Beber suficiente agua a lo

largo del dia es clave para un cerebro en 6ptimas condiciones.

Tip: Si quieres un extra de electrolitos naturales, puedes agregar agua de coco o una pizca de sal marina a

tu hidratacion.
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