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actores MILLONARIOS

Sentada en la sala vip, en Quito
Ecuador, regresando de una
convencion de Latin Artis, socie-
' » dades de gestion en Iberoamérica
; y Portugal, me puse a reflexionar
= sobre lo poco que la gente comun,
F e incluso algunos actores saben al
18’ respecto. Por supuesto el taxista
' que me trajo en una travesia de 40
8 minutos, me pregunté sobre lo
gue ganamos los actores Latino-
americanos, y en especial los
mexicanos que tanto gustamos
por estas latitudes. Por desgracia,
tuve gue decirle, que salvo contadas estrellas, la mayoria
tenemos una 'vida laboral’ incierta. Que no tenemos jubila-
cion, salvo una cantidad simbdlica que nos da la Anda
(Asociacion nacional de actores) que en su mejor caso
asciende a $3,400 pesos. Es decir lo equivalente a 200
ddlares mensuales, lo que francamente, a menos que se
haga dieta de alpiste es insuficiente, por decir lo menos.

Los congresistas consideran en general, que quien debe
cobrar regalias, es el 'creativo’ el escritor o compositor -en
caso de cantantes- e incluso el productor de una pelicula o
un disco... Pero no se dan cuenta que el convertir un texto en
un personaje, realmente conlleva una actividad creativa en
todos los sentidos... El actor memoriza, trabaja y crea el
personaje, ademas es quien lleva al espectador a una sala
cinematografica o a ver una telenovela o comprar un disco.
La gente no dice. Veamos la excelente direccion de fulano
tal, dice... '"Vamos a ver la pelicula o novela donde salen
determinados actores... ‘Por eso las sociedades de gestion, -
en México es la ANDI, desde hace 60 afos, ya que somos
pioneros' - pero aun hay paises donde no se reconoce ése
derecho.... Los actores en promedio trabajan mas entre sus
30 y 50 anos... Pero un promedio de 2 meses al afno. Por
supuesto la gran mayoria no tenemos un sueldo millonario y
mas vale saber administrar lo que se gana, para no tener que
terminar teniendo un trabajo paralelo para poder subsistir...

Por supuesto el publico nos ve un par de veces al afio en una
alfombra roja, posiblemente con vestidos que disefadores
amigos nos prestan por esa noche, y bajando de elegantes
limusinas, que nos recojan en cierto lugar y dan la vuelta
para recoger a los siguientes elegantes actores... Pero la
realidad, es que los 363 dias del afio restantes, es una lucha
por un nuevo personaje, por tener que hacer casting, como
si los productores nunca nos hubieran visto actuar.

Debo reconocer, que en el momento que salimos a escena,
que aparecemos en una pelicula o telenovela, sentimos una
gran alegria... Casi tocamos el "cielo con las manos”.... Por
supuesto al llegar a documentarme para tomar el vuelo, la
seflorita me envia a la sala VIP, sin comprender del todo, por
qué no voy en primera clase.

@ArlettePacheco
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Por:Mariana Avila

A la Moda Con...

8 SEMANAS con1u prorio CUERPO

Les platico... fui invitada a un programa de 8 semanas para hacer ejercicio con
rutinas completamente diferentes a lo que habia probado. Entrenamiento de ex
futbolistas, sin aparatos y bastante divertido...

Esta disenado para cualquier tipo de persona, y para las que no hayan hecho
ejercicio en su vida, es muy bueno para la gente que quiere cambiar sus
habitos, les puedo decir que es muy buena opcidn porque ademas todo es en
equipo, somos 14 personas y en realidad no dependemos de los demas, cada
quien va a su ritmo y a su estilo. En 14K la onda es no quedarse atras, con la
motivacion, buena musica y actitud de los entrenadores, créanme, me la paso
bastante bien.

El piso tiene un colchdn especial para cuidar nuestras articulaciones, deben
llevar como les he comentado la ropa y tenis adecuados para esta clase de entrenamientos.

En este programa se queman muchas calorias, eso si les puedo asegurar que se tonifica todo tu cuerpo,
los resultados se notan por lo menos, lo que yo vivi a las 2 semanas, se empieza con 3 semanas de
bronce, 1 semana de etapa plata y para terminar 4 semanas de oro, asi se llevan los niveles y no hay
manera de faltar o de saltarse los programas.

El secreto de este método seglin lo que yo hice es que los circuitos siempre son diferentes y no hay
manera de aburrirnos.

14K no es un gimnasio, es un centro de acondicionamiento fisico, el cual nos entrenan de lunes a viernes
por 55 minutos con entrenadores dedicados 100% a nosotros...

Y otra opcidn que nos ofrece es llevar una alimentacion especial durante estas 8 semanas la cual es
opcional.

La moda lo que te acomoda, les recomiendo este tenis que estan muy de moda para este tipo de activi-
dades: El nuevo modelo de Reebok ZCut TR se podran ejercitar con lo ultimo en flexibilidad y durabilidad
mientras se disfruta de un calzado para entrenar ligero que permitira enfocar todo el esfuerzo para llevar
el cuerpo al limite.

En precios lo veo bastante accesible y si se ponen pilas tienen una super promocioén de $5,000 antes de
terminar el afo.

@mariana_avila_




Por amor, por deseo... La terapia de pareja, es uno de los mas complicados en la
terapia sexual. Considero que trabajar en la psicoterapia sexual individual, y en la
grupal o de familia, incluso, es menos problematico que trabajar en psicoterapia
sexual de pareja.

A la ‘pareja’ se le exigen demasiadas cosas que a través de la historia y la cultura
no se le habia exigido en otras épocas. Esto esta relacionado con los roles de
género, edad, educacion, estatus socioecondmico, ideologia vy religion 4 de
cada miembro de la pareja. La exigencia se encuentra sobre todo en el area
sexual. Ademas de ser pareja, se les demanda ser buenos amantes sexuales,
tenerse un amor incondicional, guardarse fidelidad, ser proveedores ambos,
colaborar en las labores domésticas, ser amigos, dedicarle tiempo a la familia y
a las relaciones amistosas de cada uno y, en su caso, ser también buenos padres.
Cuando tenemos una pareja en el consultorio tenemos dos universos frente a
nosotros, formados por una historia de vida (sus vinculos, amores, expectativas,
anhelos, decepciones, realidades y mitos sobre la sexualidad), asi como sus experiencias vividas, agrada-
bles y desagradables, en donde las verdades de cada uno los hace seres Uinicos que cuando estan frente
al terapeuta plantean sus dificultades en el encuentro sexual mismo, lo que a su vez se deriva en dificulta-
des en el entendimiento y en la forma de recibir y dar expresiones amorosas, emergen las dificultades en
la forma de verbalmente. Comunicarse corporal y lo que frecuentemente nos coloca a los terapeutas
como traductores o intérpretes de sus necesidades, de lo que vienen buscando.

Frente a esta problematica, tenemos que ser lo mas posiblemente objetivos. No tomar partido y brindar
las herramientas que los ayuden a encontrar respuestas, acuerdos y nuevas formas de expresar sus
afectos y sus deseos.

Se enamoran de actos construidos para la conquista, pero no se conquista ni se seduce desde si mismos,
desde las “cualidades” y “defectos” reales, desde lo que realmente somos, deseamos, queremos,
hacemos y sentimos. Este es uno de los puntos problematicos del origen de las relaciones en la pareja,
ya que en algin momento va descubriéndose que la persona que acompafa no contiene las cualidades
que originalmente mostro al otro.

En este sentido, si nos entendemos como personas completas, con las llamadas caracteristicas femeni-
nas y masculinas, la blisqueda de nuestras necesidades sexuales y afectivas se dirigira hacia uno mismo
y, posteriormente, seremos capaces de compartir. Para ello es necesario que cada miembro de la pareja
tenga su propio espacio y tiempo para su proyecto de vida en todas las areas, para asi poder crear y
acompanfar un proyecto de pareja, apoyarse y vincularse afectiva, amorosa, eroética y sexualmente.

Las parejas suelen buscarse por semejanzas, por homogamia; buscan un lugar de apoyo, la compafiia de
una persona complice, un incremento de la fuerza al elegir un par que permita establecer un sistema
relacional nuevo, de confirmacion e identidad. El enamoramiento es, ciertamente, un momento de vida
muy poderoso.

Mas que nunca, la sociedad es un rompecabezas donde lo joven, bello, productivo y con poder de adqui-
sicion, toma el valor artificial de lo que es un vinculo y lo convierte en una relacion o emocién menos

comprometida: “ligera”, light, free, intercambio de parejas, poli amor... pero ya sin ningln
fundamento ideoldgico. Los movimientos libertarios de los 60’s y 70’s se conciben
como momentos histéricos que ya son lejanos en el tiempo, y en la mente de las
nuevas generaciones no esta del todo claro ni donde ocurrieron.

Sigue leyendo en mi seccion en la pagina web www.mentesaldesnudo.com.mx
en el botén de Tu Sexualidad, me encuentras con un nuevo articulo mensual-
mente y si requieres mis servicios llamame o mandame WhatsApp al
5521065705 o escribeme alma@almaaldana.com, si quieres saber mas de mi
tengo mi pagina web www.almaaldana.com
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Recorriendo México

VISITANDO .» ROMA

A dos meses de estar planeando el reencuentro con los
amigos de la universidad y después de estar wasapean-
donos diferentes propuestas de lugares coquetos duran-
te dias, pero que fueran accesibles y con excelente
servicio, llegamos a la conclusion de elegir a: Lucille,
pre-copeo coqueto con el ya tradicional mood del
corazon de la Roma, ubicado en Orizaba uno antes del
100 y esquina con Tabasco, una de mis calles favoritas.

El lugar ideal para charlar ameno, pasarlo muy agusto y
si tienes suerte para ligar al proximo director de cine de
arte o a la fotografa sexy-intelectual digna de un Ariel. La carta del Lucille incluye artesanales y tradicio-
nales cervezas, tragos de alcurnia y buenas botanas. En cuanto a la comida hay platos muy tradicionales
pero con el estilo del lugar, que parece que los chefs no escatiman en el sazén ni en el buen equilibrio
entre calorias y proteinas, de postres no probé ninguno. También si estas queriendo bajarle al exceso de
grasa con estilo sin sacrificar el sabor puedes pedir alguna de sus ensaladas, que en lo personal la de atin
cumple perfecto para combinaria con la bebida de tu eleccion, yo pedi un gin, mi favorito con tonic.

Ya entrada la tarde-noche y después de dos rondas de platica con los amigos sobre quien se caso y quien
ya se divorcid, quien tiene negocios y quien tiene hijos, se nos antojo pasar a la sala de billar donde cono-
cimos a un grupo de chicas con tatuajes atractivos y mejores sonrisas, y como decia Marley: “La mejor
curva de una mujer es su sonrisa”. La verdad es que nos dejamos ganar en la carambola, todo sea por
conocer a la mujer esperada.

Otra cosa a resaltar y que me encanto es la iluminacion que esta perfecta para charlar, jugar billar y ligar,
todo el combo en la misma noche, es como nada blanca y nada oscura con unos matices entre ambar
pero mas bien mantequilla. En fin te sabe a romantica pero también te

pone de buenas. En fin puedes usar a Lucille para lo que quieras.

No sé si los tragos de este lugar son afrodisiacos o solamente son muy
buenos, pero lo que si se es lo que lo pasmos increible, pudimos platicar
mientras nos atendian de lujo, aunque no te he de negar que es un poco
lento el servicio porque es un lugar muy concurrido, pero puedes hasta
pedir juegos de mesa para no perder la paciencia.

Como todo buen pre copeo, logramos el objetivo, tener la charla amena,
recordar los viejos tiempos (gque no son tan viejos), conocer gente
nueva y alistar las energias para el siguiente reto, mismo que en otra
ocasion les contaré porque también estuvo buenisimo aunque mucho
mas fiestero.

iPasenlo genial!

Consulta la cartelera en www.autocmemacoyote.com
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CECILIA
consus VIVENCIAS nace
-~ “FARO”

En esta quincena nos toca hablar de
una gran mujer y cantante, Cecilia
Toussain, nos presenta a Faro su mas
reciente album.

A lo largo de veintinueve anos de
trayectoria artistica Cecilia Toussaint
ha trabajado ininterrumpidamente en
su proyecto de vida, gue a la fecha
sigue siendo el mismao: interpretar.
Cecilia indudablemente es reconocida
cCoOmo upa mujer perseverante, su
carrera y nombre tienen el significado
y el peso de un clasico en la cultura
mexicana.

Temas como carretera, prendedor y
sacalo, hoy en dia siguen estando
presentes en la memoria de mucha
gente.

Varias generaciones han pasado vy
Cecilia no solo no ha dejado de traba-
jar, sino que ha participado y estado al
tanto de lo gue nuevas generaciones
estan proponiendo artisticamente El
trabajo de Cecilia, es y ha sido funda-
mental para toda una generacion y sus
logros y dedicacion la han convertido
en una de las fuerzas artisticas de
mayor influencia en Mexico.

Cecilia Toussaint regresa al escenario
con un nuevo rumbo, gue sera guiado
por Faro, su mas reciente produccion
discografica.

Duena de un estilo inimitable y una
personalidad Unica, la mujer de la
dinastia Toussaint traza una frontera
en su trayectoria en busca de un nuevo
territorio musical. Es por ello que por
primera vez ofrecera una produccion
en la que no colabora ni con José G.
Elorza ni Jaime Lopez, compositores
del repertorio mas significativo de
Cecilia Toussaint. “No estoy enemista-
da con ellos”, aclara, “simplemente
tengo la necesidad de mudarme a otro
espacio sonoro”, puntualiza.




El arte grafico de Faro fue concebido por
grabados realizados por el artista poblano
Joel Rendén, cuya obra ha sido multipremiada
y expuesta a nivel internacional.

La sesion fotografica fue realizada por Blanca
Charolet, a quien le agradecemos su participa-
cion en esta revista de la mano con Conse-
cuencias quienes nos brindaron las facilidades
para la participacion de la tan querida Cecilia
Toussain en nuestra revista.

@MaguichaDoria @CeciToussain
@ConsecuenciasMx




pruro GALACTICO

Hoy toca hablar acerca del licor curacao azul, un licor poco reconocido por sus
propiedades y utilizado principalmente por su color.

El Curacao es un licor elaborado por maceracion en alcohol de las cortezas
amargas de una variedad de naranja llamada la hara, originaria de la isla de
Curacao, en el Caribe.

Su graduacion alcohdlica oscila entre los 152 y los 402.

s210|4 Apuy :1od

Existen diversas variedades, que van desde los muy dulces a completamente
secos. También existen variedades cromaticas, por lo que resultan muy
vistosas en Cocteleria.

PITUFO GALACTICO: Fue creado para conseguir un coctel agridulce agrada-
ble para el gusto de cualquier persona, que desea probar algo nuevo para brindar en cualquier evento.
Método de preparacion facil.

HERRAMIENTAS: Coctelera, caballitos de 2 oz (de preferencia).

INGREDIENTES: 3 tequila, 3 ron blanco, 3% vodka, 1oz curacao azul, % limén, 30z de crema de coco, 30z
de jugo de mango, cubos de hielo.

PREPARACION: Introducimos unos 6 cubos de hielo dentro de la coctelera, vertemos todos los ingre-
dientes dentro de ella, exprimimos el jugo del medio limoén y agitamos vigorosamente. Vertemos nuestro
coctel y lo presentamos en caballitos.

Pensado y creado para tus eventos decembrinos. iDisfritalo!

Evita el exceso, conocer es no excederse y soélo para mayores de 18 anos.
www.alcoholinformate.org.mx

VENTA DE ALCOHOL A DOMICILIO,
SOLO PARA MAYORES DE EDAD.

COMPRA MINIMA $15,000 PESOS
www.alcoholinformate.org.mx

EVITA EL EXCESO_

R

Bartender's Working Flair & Event




Por:Armado Gonzalez “El Muifieco”

Bienestar con el Muneco

EJERCITATE exn CASA

Hola amigos que gusto que me estén acompafiando una vez mas, en esta edicion
les traigo algo que les va a dar grandes resultados y les aseguro mucha comodi-
dad. Esto es ejercicio en casa, muchos de nosotros a veces no tenemos el tiempo
de ir a un gimnasio o algun parque donde podamos ejercitarnos, pero no es el fin
del mundo, solo necesitamos de 30 a 45 minutos en casa para poder llevar a
cabo una rutina completa.

Hoy vas a cambiar las mancuernas por botellas llenas de agua o latas de frijoles,
los aparatos de pecho por la silla de tu sala, y los pesados discos por las escaleras
de tu casa o departamento. Asi que no hay excusas y a darle con todo.

A continuaciéon mis rutinas secretas para ejercitarte en casa:

Flexiones: Coloca tus manos en el suelo en linea recta con tus hombros. Estira tus
piernas completamente hacia atras, hasta formar una linea recta con tu espalda. Extiende tus brazos y
luego dobla tus codos bajando tu cuerpo hasta dejarlo a unos cinco centimetros del suelo. Si encuentras
que es muy dificil, puedes descansar tus rodillas en el suelo. 12 repeticiones

Triceps: Siéntate en el suelo con tus piernas hacia adelante. Coloca tus manos en el suelo, dobla las
rodillas y levanta la cadera del suelo. Dobla los codos para bajar el cuerpo y luego extiende los brazos.12
repeticiones.

Biceps: Agarra un objeto con algo de peso con una mano. De pie, extiende el brazo hacia abajo y en un
solo movimiento sube la mano doblando el codo. Haz el mismo movimiento unas 20 veces por cada
brazo.

Hombros: Con el mismo objeto en la mano y el brazo extendido levantalo hacia adelante hasta ubicario
por encima de tu cabeza. 12 repeticiones. Este movimiento se alterna con otro lateral en el que se colocan
los brazos al costado y se elevan hasta la altura de los hombros.

Piernas. Para los trabajos de las piernas se utilizan las sentadillas puedes hacerlas mientras ves la tv
cocinas hablas por teléfono o lees. También usar una mochila llena de objetos con peso moderado para
subir y bajar tus escaleras

Hay una gran cantidad de videos tutoriales con muchos ejercicios diversos que se enfocan en el entrena-
miento en casa principalmente en flexibilidad y tensién dinamica. Yoga, Pilates y taichi, son algunas de
las modalidades que estimulan la flexibilidad, de los cuales se pueden incorporar algunos movimientos
basicos a la actividad fisica diaria en la casa. Mejorar la flexibilidad del cuerpo ayuda a prevenir lesiones,
ademas de incrementar la movilidad de las personas.

_Recuerden que hacer de manera regular una rutina de este tipo de ejercicio te ayuda a prevenir lesiones
y reduce el dolor de las articulaciones, ademas de mejorar el balance y la coordinacion.

Eso fue todo por mi parte se despide su amigo Armando el Mufeco Gonzalez, gracias por haberme

acompafnado otra quincena mas los espero la siguiente edicidon con mas tips y rutinas fitness.

2 meseys
Promocion

“Llamanos” 552531 5062 « 55 2503 1360

£5d. LUz Savinon




ive EXI1JO!

Me exijo no desear lo que no tengo, ya que estoy convencido que eso me quita
el suefio; me exijo no buscar soluciones donde sé que no las hay, trabajos que no
son para mi, personas que no me dejan nada; me exijo tener metas y suefos que
pertenezcan a este mundo, y no lamentarme por aquello que no es para mi; me
exijo tener el coraje de estar solo, y tener la valentia para arriesgarme a estar con
alguien; me exijo a ser desobediente cada vez que recibo una orden que me
humilla mi conciencia, y violan mi sentido comun; me exijo a confiar plenamente,
a seguir creyendo contra toda evidencia; me exijo a seguir los caminos del
viento, a pesar de las caidas, las subidas, las traiciones y las derrotas, porque
esta historia continlia, porque cuando Dios dice hasta aqui, es soélo un hasta
luego; me exijo a mantener viva la certeza de que la justicia existe, de que la verdad y el amor pueden
con cualquier problema; me exijo a llenar mi alma de mares de fe y esperanza, me exijo poner mi grano
de arena para que este mundo cambie; me exijo a ser el mejor ser humano, me exijo a soportar ver pasar
muchas orugas, para después poder ver volar muchas mariposas.

ira MEJOR RreLAcioN!

A partir de hoy acepto la mejor relacion de mi vida, aceptarme tal y como soy, he decidido amarme y
dejar de sufrir, dejar de auto flagelarme; he decidido hacerme frente dia a dia y a quererme bien y de
forma infinita, he comenzado a enamorarme de mi, y con esto no estoy siendo egdlatra, sdlo he decidido
ver por la persona mas importante del planeta, yo; he comprendido todo lo importante que puedo ser
para mi, de todo el bien que puedo hacerme, pero también de todo el mal que puedo provocarme; hoy
he descubierto que merezco ser feliz, y despierta en mi una voz que me grita que sino yo, quien lo hara,
hoy me doy cuenta que quiero llegar a ser lo que quiero ser, y no el reflejo de los otros; acepto la mejor
relacion de mi vida, porque cuando no me quede nadie, me quedaré yo, hoy me perdono, han sido
muchas las batallas, demasiados los obstaculos, ya es suficiente de castigarme, de ser mi peor enemigo,
de dudar si es posible, de cuestionar mis triunfos, de juzgar mis errores y fracasos, de cavar pozos para
disimular mis verguenzas, de explicar mil excusas; asi que acepto esta relacion que es hasta que la
muerte nos separe, hoy me enamoro de mi, y me siento seguro de la decision que he tomado; hoy me
comprometo conmigo mismo a darme lo mejor, a vivir la mejor experiencia de mi vida; asi que si, por
supuesto que acepto.

@charly_cazares

“Venid a Mitodos los que estais trabajados Batnionos Espacidass

y cargados, ¥ Yo os Haré descansar” Domingo: 8:00 -10:00 -18:00 horas

(JeSucristo, en Mateo 11:28)

Encuentros de Familias - Oracién por los Afligidos

Lunes: 10:00 - 16:00 - 19:30 horas
Oracién por Problemas Laborales

Martes: 10:00 - 16:00 - 19:30 horas
Clase de Desarrollo Espiritual

Viernes: 10:00 - 16:00 - 19:30 horas
Tratamiento de Cuar y Liberacién

cAv. SMunicipio Ljbre, 44

(Cerca del metro Portales - Entre Talpan y Plutarco Elias)
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Por:Maria Luisa Valdés Doria

Como ya es costumbre,
todo lo que se refiere a
Luis Miguel es un miste-
rio, que si tiene rinofarin-
gitis, que si esta fingien-
do, que si iba borracho y
drogado, que si se esta
quedando sin voz... Uffff
de todo se ha dicho, lo
qgue es verdad es que el
sol dos veces se presen-
td en el auditorio nacio-
nal y esas mismas dos
veces canceld a los 17
minutos y se fue sin decir una sola palabra, sin
ofrecer disculpas o dar una explicacion, aunque
después su oficina mandd un comunicado dicien-
do que el cantante sufre de rinofaringitis y que el
doctor le habfa mandado reposo absoluto, ahora
yo me pregunto épor qué el doctor se tardo tanto
en mandarlo a reposar?, épor qué Luis Miguel se
arriesgo y solo hizo que el publico se enojara?...
Le digo, todo es misterio, estuve presente en el
primer dia en el auditorio nacional, ifue una pena
y tristeza ver y escuchar que este gran cantante
no estaba cantando! La gente le gritaba canta
Luis Miguel, icanta! Sé que es humano y se enfer-
ma, solo que tenga un poco de educacion y
respeto para los que siempre |lo hemos seguido,
queremos escucharlo, ique se grabe y nos diga
estoy enfermo, no pedimos mas!... Estoy sorpren-
dida...

Braduiiidn pat Fd v e ot

B usNE;cL.IVe.'
. *CueNTOS ENC

Le cambio de tema, estuve en la exposicion de
un gran artista, pintor joven de 34 afos, Federico
Kampf, abogado de profesion pero pintor desde
chico, su arte nos lleva a que usemos la imagina-
cion, una combinacion de lo real con lo irreal, la
belleza de la mujer, cuerpos perfectos, lo mejor
fue que de la venta de estos cuadros, una parte
fue donacion a la fundacion Altia, quienes
ayudan a personas con alimentos, a enfermos
renales, discapacidad visual, motriz, enfermos
terminales, etc. Todos hemos visto a gente con
alguna discapacidad trabajando en el aeropuer-
to o en bancos, pues eso es gracias a Altia, si
esta interesado busque en internet Federico
Kampf... IMuy Recomendable!

@MaguichaDoria
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CIUDAD DE MEXICO,

nunca sera lo mismo verlo que vivirlo




ESTE PRODUCTO NO ES UN MEDICAMENTO

HEMAMINA®

Suplemento Alimenticio Vitaminas del complejo B

Tomar el
contenido de
la ampolleta

Te aporia
vilamina
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Clave de autorizacion: 06330022461594

£Como contribuyen las vitaminas en tu salud?

Las vitaminas son elementos esenciales para la
vida humana. La vitamina B12 fomenta la forma-
cion de globulos rojos, Ia vitamina B2 facilita el
transporte de oxigeno en la sangre y la vitamina

B1, permite la transformacion de los hidratos de
carbono y proteinas en nutrimento celular. Una
dieta balanceada y ejercicio fisico de manera
regular, te permitira llevar una vida saludable.



