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El emprendimiento se ha convertido en una
tendencia global, especialmente entre los
jovenes, que ven en este camino una oportunidad
para alcanzar la independencia econdémica y
aprovechar las ventajas de la era digital. En la
actualidad, iniciar un negocio es mas facil que
nunca, gracias al comercio digital y la facilidad
para entrar a mercados internacionales sin la
necesidad de estar fisicamente en ellos.

Un ejemplo de ello, es el nhuevo modelo de
maquila creado por una colombiana que esta
facilitando la forma en que los latinos crean sus
propias marcas en mercados extranjeros. Se trata
de Lina Calle, CEO de Crecel Lab, quien ha
desarrollado un modelo de negocio que permite a
cualquier latinoamericano emprender en
Colombia y México sin tener que salir de su pais
de origen.

Como
emprender
desde casa:
cinco Pasos
para iniciar un

Negocio en
Caolombia y
Mexico

El comercio digital facilita el ingreso a
mercados internacionales sin la
necesidad de estar fisicamente en ellos.
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Recientemente, esta compaiia colombiana
inauguroé un laboratorio en México, con una
capacidad de produccion de 10,000
unidades diarias. Este nuevo centro de
produccidén esta enfocado en la creacion de
productos de bienestar como suplementos
alimenticios en capsulas y gomitas, asi
como cosmeéticos para el cuidado de la piel
y el cabello. Desde su reciente llegada a ese
pais, han logrado establecer cerca de 30
marcas para las cuales estan desarrollando
productos de este tipo. Ademas, tienen la
proyeccion de apoyar a mas de 150 nuevas
marcas el préximo ano

Recientemente, esta compaiia colombiana
inauguré un laboratorio en México, con una
capacidad de produccion de 10,000
unidades diarias. Este nuevo centro de
produccion esta enfocado en la creacion de
productos de bienestar como suplementos
alimenticios en capsulas y gomitas, asi
como cosméticos para el cuidado de la piel
y el cabello. Desde su reciente llegada a ese
pais, han logrado establecer cerca de 30
marcas para las cuales estan desarrollando
productos de este tipo. Ademas, tienen la
proyeccion de apoyar a mas de 150 nuevas
marcas el préximo ano.

ina Calle, CEO de Crecel Lab, sehala que
cualquier latino que desee emprender puede
comenzar con una inversion minima de solo
500 unidades de productos. Este innovador
modelo los ha consolidado como un aliado
integral para emprendedores en la region,
ofreciendo soluciones 360° que van desde el
desarrollo de férmulas hasta el
acompainamiento en certificaciones y
comercializacion, todo bajo los mas altos
estandares de calidad.

“Queremos impulsar el emprendimiento en
América Latina y estamos comprometidos con el
éxito de nuestros clientes en paises como
Colombia y México, donde ya tenemos operacion.
Proximamente, también abriremos en Estados
Unidos, Peru y Ecuador, facilitando la entrada de
emprendedores de la region en estos nuevos
mercados”, afirma Calle.

De acuerdo con la experta, los interesados en
empezar su propia marca en Colombia y México
pueden hacerlo en 5 sencillos pasos:

1. Primer contacto: El primer paso es establecer un
contacto inicial con el laboratorio colombiano para
evaluar las necesidades del producto y decidir si
se desarrollara una féormula personalizada o se
utilizara un producto existente a través de
rebranding.

2. Asesoria regulatoria: Un asesor especializado
orienta al emprendedor sobre los requisitos
regulatorios especificos de cada pais, como el
INVIMA en Colombia o el COFEPRIS en México.

3. Desarrollo de la formula: Luego, se empieza a
desarrollar la formula del producto o a la seleccion
de uno de los productos ya disponibles en la linea
de Crecel Lab.

4. Produccion y diseno de empaque: Una vez
definida la formula, se inicia la produccion, el
disefio del empaque y se gestionan Ilas
certificaciones necesarias.

5. Envio del producto: Luego de que el producto
esté terminado y certificado por las autoridades
regulatorias, se envia, acompaiado de todo el
apoyo necesario para su distribucion o
comercializacion en el mercado objetivo.

De acuerdo con la experta, para que el desarrollo
de una marca sea exitoso, es fundamental contar
con un plan de negocio claro que incluya aspectos
como el mercado objetivo. De esta manera, los
emprendedores de América Latina pueden
expandir sus marcas sin las complicaciones y
costos tradicionales de operar en mercados
internacionales.
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ACCIONES QUE Sl
REALIZA CUANDO
SE ESTRESA EN EL
TRABAJO LO
HARIAN MAS
INTELIGENTE

Se calcula que, a nivel global, el
87% de los profesores no ha
recibido capacitacion en esta
tecnologia.

En la actualidad, la transformacién de la
educacion se ha vuelto un tema urgente ante el
rapido avance de tecnologias como Ila
inteligencia artificial (IA). Lo que hoy se percibe
como una tendencia, estd en camino de
convertirse en una necesidad determinante para
escuelas, universidades y educadores que
desean mantenerse a la vanguardia del sistema
educativo global. Segun un andlisis de la
consultoria Global Market Insights, el mercado
de la IA en el sector educativo superara los
80.000 millones de délares para el 2030. Estos
avances no solo estan impactando en la manera
en que los estudiantes aprenden, sino también
en como los profesores imparten sus clases.



Herramientas como los sistemas de tutoria
inteligente han mejorado los resultados
académicos de los estudiantes en un 24%, y
la personalizacion del aprendizaje ha
aumentado la retencién estudiantil en un
30%. Estos avances tecnolégicos mejoran la
experiencia del estudiante, a la vez que
liberan a los docentes de tareas
administrativas, reduciendo en un 90% el
tiempo dedicado a estas actividades.

A nivel global, el 75% de los lideres de la
educacidén superior creen que la IA sera
crucial para el futuro de sus instituciones.
Sin embargo, un 87% de los profesores no
ha recibido capacitacion en inteligencia
artificial, lo que representa un desafio en un
entorno donde la tecnologia es cada vez
mas relevante para los estudiantes. Ante
esta realidad, Colombia se ha vuelto pionera
en el desarrollo de un programa académico
diseiado especificamente para educadores,
en el cual les brindan herramientas para que
los docentes aprendan a integrar la IA en
sus clases y faciliten el proceso de
ensefianza de los estudiantes.

David Rodriguez, CEO de IA University, la
primera institucion de educaciéon superior
en América Latina enfocada en inteligencia
artificial, explica que este programa le
permitira a todos los educadores,
estructurar sus contenidos académicos y
personalizar las lecciones de acuerdo a las
necesidades individuales de cada
estudiante, lo que les ayudara a mejorar su
rendimiento y generar clases mas
inspiradoras. Ademas, aprenderan a
dominar el uso de herramientas como
Canva y YouTube para crear contenido
atractivo y sistemas de evaluacidn
automatica como Gradescope y Quizlet.

“Los profesores también podran aprender a crear
y monetizar infoproductos educativos, como
cursos en linea y podcasts, utilizando la IA para
disefiar contenido de alta calidad y generar
ingresos adicionales. No se trata sélo de adoptar
tecnologia, sino de aprender a utilizarla de manera
efectiva para potenciar el impacto en el aula y
preparar a nuestros estudiantes para un mundo
cada vez mas impulsado por la IA. Con este
programa, estamos empoderando a los docentes y
educadores de cualquier tema para que se
conviertan en lideres en la formacion de la
proxima generacion”, puntualiza el directivo de IA
University.

Este curso, que comenzara el préximo 9 de
diciembre, cuenta con cinco mdédulos y una
duracion de 20 horas en modalidad virtual con
clases en vivo, y estd dirigido a todo tipo de
educadores, desde profesores de colegio,
universidad hasta aquellos apasionados por la
ensefianza en otros ambitos. Ademas, los
participantes recibirdn una certificacion de la IA
University.

A partir de 2025, esta certificacion sera
fundamental, ya que las universidades, colegios e
instituciones educativas la exigiran para asegurar
que sus docentes estén preparados para esta
hueva realidad educativa. La integracion de la
inteligencia artificial ademas de ser wuna
oportunidad para mejorar el proceso de
enseianza-aprendizaje, también es una inversion
en el futuro de los educadores, las instituciones y,
sobre todo, los estudiantes.

Es el momento de que los educadores den un
paso al frente y adopten la IA como una
herramienta esencial en su labor. La
transformacion de la educacion esta en marcha, y
aquellos que se certifiguen en IA seran quienes
marquen el camino.
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EL TRUCO

INFALIBLE PARA
OLER BIEN SIN

TENER QUE USAR

PERFUME

Le dejamos el 'tip' para "dgmeda dejar

una gran mpresion Cu
calley se haya olvidado aplzcavse
perfume en su cuerpo.

aala

Tener una buena fragancia puede marcar
diferencias e incluso dejar una buena
experiencia. Tenga en cuenta que el olfato
tiene la capacidad para preservar aromas
agradables y otros que no lo son. Para
ello, muchos individuos acuden a
perfumes con las cuales puede dar una
gran impresion en medio de un encuentro
en publico. ¢Hay algun truco para oler
bien sin necesidad de estos aromas?
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¢Es posible oler rico sin aplicarse algun
tipo de colonia o perfume?

Segun la revista Glamour, expertos en esta
materia indican que se pueden utilizar jabones
y cremas corporales con aromas florales o
incluso frutales, los cuales le impregnan a su
piel un olor agradable.

En esta linea, incluso hay algunas personas
gue utilizan mantequilla luego de la ducha o
también se aplican aceites especializados.
Segun lo indico el medio anteriormente citado,
lo mas importante es acudir a productos que
no tengan olores muy potentes o que puedan
afectar su piel.

En la misma linea, Jennifer Douville, directora
de formacion de Rituals en Espafia, remarco:
“A diferencia de los perfumes que aplicamos
de forma convencional sobre la piel, cuando
estos se encuentran por ejemplo en una
crema o aceite corporal, al fundirse con la piel
en un entorno de hidratacién, despliegan su
aroma durante todo el dia de manera mas
sutil, amalgamandose con nosotras Yy
ofreciéndonos un verdadero ‘aura’ que nos
abraza y que los demas también perciben”.

Para mantener un olor agradable en su
cuerpo puede adquirir productos con
fragancias de canela, flores o algunas citricas,
las cuales tras ser impregnadas en su cuerpo
dejaran una buena sensacién para todas
aquellas personas que se acerquen a usted.
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Influencers: Unesco
alerta sobre su
papel en la difusiéon
de desinformacion

En la encuesta, el 62% aseguro
no verificar la veracidad de los
datos antes de difundirlos. El
37% afirmé recurrir a
herramientas de verificacion.

Un reciente estudio de la Unesco
revela que Ila mayoria de los
influencers no verifica la informacion
que comparten con sus audiencias, lo
que incrementa el riesgo de
desinformacién en las plataformas
digitales.

Segun el informe, realizado entre
agosto y septiembre de 2024, el 62%
de los 500 creadores encuestados en
45 paises admitidé no verificar la
veracidad de los datos antes de
difundirlos.

La investigacion expone un panorama
preocupante, por ejemplo, un tercio
de los influencers evaluados confeso
compartir contenido sin comprobarlo
o0 basandose unicamente en fuentes
que consideran confiables. Solo el
37% afirmé recurrir a herramientas de

verificacion de datos. 16



Para muchos influencers, el parametro
principal para determinar la credibilidad de
una fuente no es la evidencia, sino su
popularidad. Mas del 40% seialdé que mide
la confiabilidad de una fuente segun el
niamero de “me gusta” o vistas, mientras
que apenas el 17% afirmé priorizar
documentacion sélida y pruebas
verificables.

“La falta de una evaluacidén critica rigurosa
subraya la necesidad de fortalecer las
habilidades de alfabetizacion mediatica de
los creadores de contenido, incluyendo el
uso de recursos de verificacion confiables”,
advirtié la Unesco.

El estudio llega en un momento clave tras
las elecciones presidenciales en Estados
Unidos, donde figuras como Donald Trump
y Kamala Harris utilizaron a influencers y
podcasters para llegar a millones de
votantes.

En este contexto, un informe del Pew
Research Center indicé que casi el 40% de
los jévenes de entre 18 y 29 aios recurren
habitualmente a influencers como fuente de
informaciéon, aunque muchos carecen de
formacion periodistica.

A pesar de esta influencia, la transparencia
es escasa. El 53% de los encuestados
admitié crear contenido patrocinado, pero
un 7% reconoci6 que no revela estos
acuerdos, presentando la informacién como
independencia.

Un problema global

El informe también destaca episodios
recientes que evidencian los riesgos de la

desinformacion impulsada por
influencers. En Ohio, afirmaciones falsas
sobre inmigrantes desataron caos

comunitario y amenazas, amplificadas
por figuras en redes sociales.

Ademas, una acusacion del
Departamento de Justicia de EE. UU.
reveld que un grupo de influencers
conservadores recibio millones de
dolares de Rusia para promover
narrativas divisivas. Si bien no fueron
acusados de delitos, el caso puso en
evidencia la falta de regulacion y
transparencia en el sector.

El problema no se limita a los creadores
de contenido. Redes como X, YouTube y
Meta han sido criticadas por su laxitud
frente a la desinformacidn. La eliminacion
de barreras regulatorias y equipos de
moderacion, como ocurrio en X bajo la
direccion de Elon Musk, ha agravado la
situacion.

En un entorno donde los influencers son
cada vez mas relevantes en el debate
publico, la Unesco insiste en la necesidad
de un enfoque ético y responsable para
evitar que se conviertan en vehiculos de
desinformacion masiva
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Tome nota sobre los hechos
que le permitiran alcanzar la
alegria en muy poco tiempo.




Ser feliz es un estado de animo que puede
lograrse con algunas acciones, pero a veces las
obligaciones personales impiden que realmente
disfrutemos de un valioso momento. A
continuacion, una experta enumeré las 3
actividades que puede realizar en tan solo 10
minutos y que permiten que un individuo se
sienta satisfecho y con mucho bienestar.

1- Enviele un mensaje a un amigo o llamelo

Esta situacion le ayudara a expresarse con
facilidad y ademas cultivar sus relaciones
positivas, segun se lo conté Vienna Pharaon,
terapeuta al prestigioso CNBC de los Estados
Unidos.

“Hacer algo por los deméas nos hace sentir muy
bien y la ventaja es que también crea una
conexibn muy necesaria”, remarcé. Es
importante sefalar que un mensaje inesperado
es un asunto muy reconfortante.

2- Realice una tarea que ha estado evitando
Todas las personas tienen asuntos pendientes o
que prefieren posponer. Esto genera una
disonancia cognitiva y puede provocar que un
individuo no aborde otro tipo de proyectos.

Cumplir con estas tareas seguramente le
otorgara alivio y ademas permitirA que su
cerebro libere la dopamina. “Abordar algo que
has estado ignorando aliviana la carga y te
permite lograr algo que te ha estado
agobiando”, sentencia Pharaon.

3- Dele un cumplido a una persona

Elogiar puede ser un accién que le cambiara el
animo. Segun Laurie Santo, profesora de
psicologia en la Universidad de Yale, esta
situacion hace que una persona se sienta mejor
luego de este suceso tal cual como lo propone
un estudio que se titula: “Por qué un simple
acto de bondad no es tan sencillo como parece:
subestimar el impacto positivo de nhuestros
cumplidos en los demas” y que esta disponible
en el sitio web de Sage Journals.

“Revélele a un colega que pensé que hizo
un buen trabajo en una reuniéon de trabajo,
recuérdele a un amigo cuanto lo aprecia o
felicite a un colega por algo que admira
desde hace mucho tiempo. Ese cumplido
rapido puede mejorar tu estado de animo
durante mas tiempo del que crees”, dijo.

cQué es ser feliz?: lo que dijo una
especialista

En declaraciones con el diario El Pais de
Espaifa, Rebeca Goémez, psicéloga del
Instituto Europeo de Psicologia Positiva, dio
precisiones sobre lo que realmente significa
"ser feliz" para un ser humano.

“La felicidad es un concepto complejo que
involucra tanto aspectos subjetivos como
objetivos en la vida de una persona”,
sostuvo. Y argumenté: "Es importante
entender que la felicidad es una experiencia
fluctuante y dinamica y que ser feliz todo el
tiempo puede ser poco realista, ya que la
vida esta llena de altibajos emocionales”.

"Estar feliz puede referirse a un estado
momentaneo, mientras que ser feliz implica
un estado mas duradero y general de
bienestar, de hecho, la psicologia positiva
se centra en desarrollar y potenciar las
fortalezas personales y promover un
sentido integral de felicidad y satisfaccion
con la vida”, explic6 Gémez, al tiempo que
indicé que las personas "felices" exhiban
caracteristicas como la gratitud, la empatia
y tengan relaciones sociales positivas.
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Un especialista en talento
humano cuenta la caracteristica
particular de esos individuos que
se sienten victoriosos. Cual es el
consejo para lograrlo.

Cuando una persona intenta definir el éxito, le
resulta inabarcable. Es que se trata de un
concepto abstracto, y para cada individuo le
significa algo distinto, y por ello, el éxito o su
sensacion tiene tantas variantes como personas
en el mundo. Ahora, un especialista en Talento
Humano pudo identificar un rasgo en particular
que indica que se esta atravesando por un
momento victorioso y que, quiza, pocos se dan
cuenta.

El capacitador Jorge Antonio Cumpa escribié en
su blog de la red social Linkedin un articulo en
el libro El mapa para alcanzar el éxito de John C.
Maxwell, en el que plantea su pregunta "¢qué
significa realmente el éxito?".

"Hoy en dia, el éxito es tan anhelado por las
personas, que resulta increible que a pesar de
tantas definiciones alin no se tenga en claro
bien su verdadero significado; en muchas
ocasiones se ha visto asociada errbneamente
con vanidades y cierto grado de estatus, que en
realidad es una satisfaccibn momentanea",
sostuvo en su publicacion.

Y agregé6: "El éxito no es riqueza, ho es un
sentimiento especial de satisfaccion en un
momento dado, no es una posesion especifica o
valiosa, no es poder o fama y no es lograr algo
en concreto que te haga sentir que ya
alcanzaste la cima".

En esta linea, Cumpa detallé y pudo especificar
de que se trata el éxito. y explicé que"el éxito es
algo dentro de uno mismo".

"Se trata de una realidad presente. Puedes
empezar a vivirlo desde hoy, no es una meta
lejana a la cual hemos estado acostumbrados, ni
aquello que debemos esperar por aihos para
alcanzarlo", completé.

Segun el experto, el éxito "estd en ti". Sin
embargo, reconoce un rasgo especial con el
cual se puede identificar este proceso: las
personas exitosas "conocen su propoésito y lo
viven".

"Ta propdsito es tu razén de ser, ese gran
impulso que vas a tener todos los dias para dar
lo mejor de ti, es aquello especial que tu tienes y
que nadie mas tiene porque eres unico en el
universo, en toda la historia de la humanidad",
reflexioné.

Asi recomendoé que la mayor responsabilidad es
"identificar ese propdsito”. "Te quitara el sueiio
porque realizaras acciones para vivirlo a diario y
disfrutaras del camino. Recuerda tu propésito
respondera a las siguientes preguntas: ¢Por qué
fuiste creado? y¢;Qué estas buscando realmente
en tu vida?", afirmé.

El consejo: "vivir tu suefio"

Jorge Antonio Cumpa cerré su explicacién al
resumir que el éxito es "vivir el suefio”, y que no
se trata de una "meta lejana”.

"Viviendo tu sueiio y disfrutando el camino
mientras conoces y vives tu propésito, creces
de forma intencional para alcanzar tu maximo
potencial y sirves a los demas para dejar huella;
en resumen, ser exitoso es 'Vivir tu sueio',
cerro.
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LAS SENALES
QUE LE ENVIA SU
CUERPO Y QUE
PODRIAN INDICAR
UNA DEFICIENCIA
NUTRICIONAL

Preste atencion en los signos
que pueden aparecer en su
cuerpo, ya que le indicarian

/ .
que tendra que hacer cambios
en su alimentacion.

Cuando usted se encuentre realizando una
accibn en contra de su organismo,
inmediatamente su cuerpo se lo va hacer
notar. En este escenario, pueden aparecer
algunas sefales ante las ausencias en dietas
adecuadas en el ambito de la alimentacion y
por ello debera prestar muchisima atencion
en estos signos para poder prevenir
cualquier inconveniente en su salud.
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Cudles son las tres sefales que indicarian que
usted debe mejorar su alimentacion

Saurabh Seti, es graduado de la Universidad de
Harvard y en la actualidad se dedica a la
medicina gastroenterolégica. Teniendo en
cuenta su experiencia sefialé las variables que
usted atentamente debe percibir.

Si se le caen las uias con facilidad

Es probable que sea por falta de hierro o
proteinas. Debera buscar entonces alimentos
que puedan ser una fuente representativa para
la queratina, que puede obtenerla por medio del
consumo de huevo, vegetales e incluso carne.

Tics en sus parpados

Si usted presenta algun tipo de temblor en este
sector del cuerpo o tiene tics involuntarios esto
determinaria un cuadro de un individuo que
tiene deficiencia en el magnesio, un mineral de
suma importancia para el sistema nervioso. Por
ello, su alimentacién debera incluir platano,
hueces Yy espinacas, sustancias que Ile
beneficiaran.

Articulaciones que tienen alguna especie de
crujidos

Si esta situacidon sucede cuando usted esta en
movimiento es probable que su cuerpo necesite
calcio o incluso vitamina D. Tenga en
consideracion que este tipo de nutriente
permiten que sus huesos tengan la fortaleza
ideal y ademéas pueda evitar inflamaciones e
inconvenientes.

Los va a poder obtener por medio del consumo
del pescado, huevos, lacteos y también
vegetales de hojas verdes que le entregaran el
nivel necesario para su organismo.

Recuerde que antes de realizar cambios en su
alimentacion se sugiere que visite a su médico,
quien le indicara la dieta ideal y necesaria para
su cuerpo.
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LAS SIETE
COSAS QUE
NUNCA HACEN
LAS PERSONAS
MENTALMENTE
FUERTES,
SEGUN UN
EXPERTO

Si usted quiere
cambiar su actitud y
la forma en que los
otros lo ven es
importante que
aplique las siguientes
estrategias.




La fortaleza mental explica la capacidad de
regular de forma productiva las emociones,
los pensamientos y las conductas, sobre
todo ante la adversidad y, por lo tanto, es la
verdadera condicion del éxito.

Luego de estudiar y entrenar a lideres
mentalmente fuertes durante décadas, el
reconocido especialista e instructor de
Linkedin Learning, Scott Mautz, asegura
que la fortaleza mental es el stper poder del
éxito y el liderazgo de nuestros tiempos.
Por eso establecié una serie de acciones
que las personas que se caracterizan por
ser mentalmente fuertes nunca hacen.

Las personas mentalmente fuertes nunca
hacen estas 7 cosas:

1) No se desaniman ante los reveses. Las
personas mentalmente fuertes entienden
que no nos define lo que nos derriba, sino
cémo nos levantamos. Es importante tanto
no exagerar el impacto negativo de un
revés como buscar oportunidades para
aprender y crecer ante la adversidad.

2) Enfrentar los problemas: No quedan
atrapados en la trampa estatica de no
admitir que existe un problema y pasan
rapidamente al modo de resolucidn.
Afrontar problemas reales es una tarea
dificil, pero las personas mentalmente
fuertes reconocen las consecuencias de
dejar que un problema se agrave.

3) Evitan errores de motivacion. Ser
mentalmente fuerte no significa no cometer
nunca errores, sino reconocerlos vy
aprender de ellos para no repetirlos.

4) Nunca se preocupan demasiado por
conseguir respeto: simplemente se lo ganan.
Las personas mentalmente fuertes utilizan el
modelo de dar-resistir-exudar para centrarse
en las acciones que, en ultima instancia, les
haran ganar ese respeto.

5) No sobreestiman ni subestiman sus
habilidades: Las autoevaluaciones incorrectas
en cualquiera de los dos sentidos pueden
causar problemas reales. Las personas
mentalmente fuertes son reflexivas y honestas
al evaluar qué tan buenos o malos son en algo
antes de hacerlo, de modo que puedan buscar
y obtener el apoyo o el aumento de confianza
que necesitan.

6) No son inconsistentes: Cuando su
comportamiento y sus decisiones fluctian sin
ningn orden ni razén, se (¢enera
incertidumbre y las personas se confunden
sobre qué esperar de usted y pueden empezar
a verlo como injusto.

Las personas mentalmente fuertes no actuan

siguiendo impulsos inutiles. Controlan sus
emociones de modo que sus sentimientos no
se traducen inmediatamente en palabras y
acciones.

7) No intentan complacer a todos todo el
tiempo: Eso puede llevarlo a adoptar una
actitud falsa y al agotamiento. Asegurese de
establecer limites saludables que le permitan
ocuparse de sus necesidades. Asi encontrara
un mejor equilibrio, se sentirdA mas seguro y
podra ayudar a los demas de una manera mas
auténtica.
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LEQ ESPINOSA Y
OTROS GHEFS
COLOMBIANOS
REGONOGIDOS
ENTRE LOS
MEJORES DEL
MUNDO

La premiacion cuenta con
mas de 560 votantes, entre
los cuales se encuentran
348 chefs y 220
profesionales de diversos
sectores.
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La chef Leonor Espinosa fue reconocida en
la méas reciente edicion de The Best Chef
Awards, el galardéon que premia a lo mejor
de la industria culinaria a nivel
internacional. En esta oportunidad, Ila
colombiana volvié a alcanzar la méaxima
distincion de tres cuchillos.

"Este reconocimiento es el resultado de un
trabajo basado en una visién gastronémica
profundamente conectada con lo local, y de
la pasidn por resaltar nuestra riqueza
culinaria y la diversidad de nuestras
bebidas", afirmé Espinosa tras recibir el
premio.

Es importante destacar que la premiacion
cuenta con mas de 560 votantes, entre los
cuales se encuentran 348 chefs y 220

profesionales de diversos sectores,
incluidos periodistas y expertos
gastronémicos, garantizando una

representacion mas diversa e inclusiva de
la escena culinaria global.

Junto a Espinosa también fueron reconocidos
otros seis chefs colombianos, incluyendo a
Alvaro Clavijo, lider y mente creativa detras de
los restaurantes Selma y EI Chato, quien
también fue galardonado con el premio tres
cuchillos.

Cémo se hace la premiacién

Dentro de las categorias, se otorgan uno,
dos o tres cuchillos para indicar el nivel de
excelencia de un chef.

Tres cuchillos se asignan a quienes
alcanzan una maestria culinaria de primer
nivel, dos a aquellos que logran el 40% o
mas de los puntos maximos, y un cuchillo a
los chefs que alcanzan el 20%,
destacandose por sus habilidades
culinarias sobresalientes.

En esta edicidon de los premios, los chefs
colombianos destacados fueron:

- Leonor Espinosa | tres cuchillos.

- Alvaro Clavijo | tres cuchillos.

- Jaime Rodriguez | tres cuchillos (premio
Mejor Terroir).

- Catalina Vélez | un cuchillo.
- Mama Luz / un cuchillo.
- Natalia Cocoma / un cuchillo.

- Juan Manuel Barrientos / un cuchillo.
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NO PUEDE TODOS
LOS DIAS? HACER
EJERCICIO FINES
DE SEMANA TIENE
LOS MISMOS
BENEFICIOS

Una investigacion indicé que
haciendo rutinas de ejercicios con
una menor frecuencia semanal le
permitira evitar inconvenientes en
su salud




Es posible que durante los dias de semana
usted no tenga el tiempo necesario para
realizar actividad fisica. Si eso le sucede, hay
un estudio que revelo que cumpliendo con
una cifra minima se pueden obtener los
mismos beneficios en la salud entrenando
unicamente los fines de semana.

Los beneficios de hacer ejercicio solamente
los fines de semana

En informacion que fue publicada por el
reconocido portal web de National
Geographic, Shaan Krushid, electrofisidlogo
cardiaco y cardidlogo del Hospital General de
Massachusetts dijo sobre este tema.

“Mostramos los posibles beneficios de Ia
actividad fisica de fin de semana no solo para
el riesgo de enfermedades cardiovasculares,
como hemos demostrado en el pasado, sino
también para enfermedades futuras que
abarcan todo el espectro, desde afecciones
como la enfermedad renal cronica hasta
trastornos del estado de animo y mas”,
agrego.

Otro estudio también mencioné que Ila
realizacion de estas actividades durante los
fines de semana también era bastante
beneficiosa debido a que las personas podrian
reducir algunos trastornos cognitivos o
incluso prevenir la enfermedad de Parkinson.

En este contexto es importante senalar que
realizar actividades fisicas son
fundamentales para el riesgo de la presencia
de patogenos que puedan afectar su
organismo. Por tal motivo es realmente
conveniente que intente incorporar este tipo
de actividades a su semana.

Por ello y segun lo detallaron los Centros
para el Control y la Prevenciéon de
Enfermedades, aquellos individuos que no
realizan ejercicio estan en riesgo de contraer
varias enfermedades en el futuro inmediato.

“Dado que parece haber beneficios similares
para los guerreros de fin de semana en
comparacion con la actividad regular, puede
ser el volumen total de actividad, en lugar del
patrén, lo que mas importa”, indico el
experto.

En la misma linea, Jium Liu, quien en la
actualidad es profesor clinico asociado de
medicina interna y cardidlogo del Centro
Médico Wexner de la Universidad Estatal de
Ohio, reconoce que seguramente varios de
sus conocidos se apliquen a esa categoria de
las personas que hacen ejercicio durante los
fines de semana.

“Yo personalmente lo hago. Cuando llegas a
casa del trabajo, tienes otras
responsabilidades. Tengo niios pequeiios y
no puedo decir simplemente: 'Voy a salir y
hacer ejercicio durante media hora'’, aseguré
Liu.

Por todo lo anterior y con la idea de reducir el
riesgo de la aparicion de trastornos en el
estado de animo, esta accion debera ser
tenida en consideracién con la idea de que su
cuerpo pueda mantenerse totalmente
saludable.
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