EL SPEAKER Como cuidar tus organos vitales

* El maraton de Nueva York

El viaje de tus suefios al precio que
nunca sofaste. Sport Travel te lleva al
maraton mas famoso del mundo, te
pone en la mitica salida del Puente
Verrazano para correr por los cinco ba-
rrios de Nueva York (Queens, Brooklyn,
Harleem, Bronx y Manhattan) por un
precio no conocido hasta ahora: tan
s6lo 1.290 euros con vuelo desde Madrid
y Barcelona y cinco noches de hotel (el
dorsal no esta incluido y te cuesta 275
euros). El viaje es del 29 de octubre al
3 de noviembre y ya sabes lo que te
espera: la Estatua de la Libertad, subir
al Empire State, correr la Carrera de la
Amistad desde las Naciones Unidas a
Central Park...y, sobre todo, los 42195
mejores km de tu vida. www.sportravel.
es. 93 496 95 51.

&Y si te cae una tormenta en medio
del Camino de Santiago? Nada mas
desagradable que ir de cicloturismo y
que una lluvia torrencial te sorprenda
en mitad de ningln sitio, sin tener
donde cubrirte. Por suerte, con unas
alforjas como las Spiuk Aia eso no es un
problema... al menos para la ropa seca
que llevas dentro. Son estancas y estan
fabricadas en PVC y Nylon, con sistema
antilluvia, cremalleras estancas y bolsi-
llos exteriores también impermeables.
Los anclajes al portabultos son rapidos
(TIFCO) y también dispone de anclaje
estandar. 90 €. www.spiuk.com

* Las sandalias que te ponen
en forma

Segln sus creadores, las Fit Flop
imitan el contacto del pie con el suelo
al andar, por lo que aumentan la como-
didad, reducen los dolores de espalda y
articulaciones y moldean y tonifican los
musculos de piernas y gliteos. Incluso
prometen un aumento de las calorias
consumidas, puesto que implicas mas
grupos musculares con cada paso. Hasta
ahora solo existian modelos de mujer,
pero esta temporada los hombres ya
pueden estrenarlas. 74,95 €.

www.fitflop.com. 93 475 14 24

De la forma mas natueal

Aunque el cuerpo es un complejo sistema bioldgico donde cada elemento cumple una importante
mision y se interrelaciona con las demas, en el organismo destacan seis 6rganos vitales que hay que

mantener en forma para disfrutar de buena salud:

* CORAZON

Haz deporte un minimo de tres veces por semana
para mantener el corazén activo y sano. Por otra
parte, conviene introducir en la dieta aceites de
onagra o primula, ademas de ingerir diariamente
suficientes vitaminas del grupo By E. El ajo,

rico en alicina, es un alimento complementario
excelente para la salud cardiovascular.

© CEREBRO
Hay una planta medicinal que es capaz por

si sola de alejar el fantasma de la pérdida de
memoria y del deterioro de tus neuronas: el
ginkgo. Una dosis de 100 mg/dia no solo mejora
espectacularmente las capacidades
mentales, sino que act(ia contra la
depresion y el abatimiento, a la vez que
activa poderosamente la circulacién
sanguinea del cerebro y las extremi-
dades. Atencidn: el ginkgo no debe
tomarse junto con anticoagulantes
quimicos, tales como la aspirina (acido
acetilsalicilico).

e HIGADO

Es el filtro desintoxicador natural del cuerpo.

El buen cuidado del higado pasa por procurarse
una dieta sin productos téxicos (alcohol, grasas
saturadas, aditivos, determinados medicamen-
tos...). Ademas, la decoccidn de las semillas del
cardo mariano, ricas en silimarina, es uno de

los mejores regeneradores naturales de la célula
hepatica. Se preparan en tisana y se toman entre
dos tazas diarias.

N

o INTESTINO

.Si te falla el intestino, estés perdido. Una dieta
rica en fibra (frutas, verduras, cereales integrales)
y en probi6ticos (kéfir, yogur, alimentos fermen-
tados y oligofructosa) favorece el equilibrio de la
flora intestinal y el buen estado de las mucosas
de sus paredes. Por otra parte, las semillas de
lino (2 cucharadas diarias) y la glutamina (2
gramos al dia), protegen la mucosa intestinal.

° INMUNIDAD

El sistema inmunitario sirve al organismo para
defenderse de las invasiones de gérmenes
patogenos y de las degeneraciones celulares.

Los antioxidantes (vitaminas A, e, E,
selenio y resveratrol, sustancia presente
en las uvas), el extracto de equinacea y
los acidos grasos omega 3 son buenos
amigos del sistema inmunitario.

o SISTEMA OSEO

EL ejercicio fisico también es clave
aqui. Ademas del deporte, para la
osteoporosis hay que vigilar que no

te falte calcio, magnesio, silicio y vitamina

D. Para las mujeres postclimatéricas es muy
recomendable el consumo de productos de soja
o0 de suplementos de isoflavonas. La inflamacién
de las articulaciones (artritis) halla alivio con la
toma de grosellas negras, aceite de primula y de
borraja y extracto de harpagofito.

Para sacar mas de todos los alimentos. Entra en
www.sportlife.es , donde tienes todos los alimen-
tos de la A a la Z con todas sus propiedades. J

¢ QUIERES ENTRENAR

DE VERDAD?
Como un pro, peco en tu salon

La combinacion perfecta entre una bici de
carretera y una maquina de ejercicio, ideal
para los ciclistas mas exigentes. Ergorace GT,
de Kettler, es un cicloergébmetro avanzado,
que permite posiciones idénticas a las de la
bici de competicion. Su sistema de resistencia
por inducci6n silencioso esta hecho por
Siemens, con una rueda de inercia de 18 kg.
Aporta todos los datos habituales, incluida la
potencia en vatios. Hasta se le puede conectar
un moédulo GPS virtual a la television, para
ver tu recorrido en la pantalla, y volcar tus
sesiones de entrenamiento al ordenador.

1.949 € www.bmsportech.es

Las empresas juegan y ganan

&l depocte puede ayudar a
supecar lacrisis

Del 26 al 28 de junio se celebra en Madrid una nueva
edicion de Los Juegos de las Empresas. Mas de 20
deportes para fortalecer el espiritu de equipo, la
solidaridad y la competitividad de las empresas. Hay
los mas clasicos (natacion, carrera popular, fatbol

0 basket) pero también bolos, karting, pitch&putt,
piragua, paint ball o ajedrez. Las sedes son en
diferentes puntos de la Comunidad de Madrid, y no
so6lo hay premios para los ganadores también para la
empresas mas saludable y al fair play.
www.losjuegosdelasempresas.com
902 101 823
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