
 

Las manzanas
aumentan Ia
excitacion y el
placer sexual
en las mujerei

Las manzanas aumentan la

excitacion y el placer sexual
en mujeres. Eva sabia to que

se hacia, y es que una manzana al dia no solo te ayuda a mantener
la satud toda la vida y a ganar masa muscular, seg6n un estudio
italiano que acaba de publicar la revista 'Archives of Ginecology and

Obstetrics, las manzanas tambien tienen sustancias que estimulan
la excitacion femenina. Anatizaron La vida sexual. de 731 mujeres
sanas de 18 a 43 anos, a las que se dividio en dos grupos: uno comia
más de una manzana at dia, el otro, menos de una manzana. Despues
de retlenar la encuesta con 19 preguntas sobre su actividad,
frecuencia y grado de satisfacciOn sexual, comprobaron que el grupo
que habia comido mas de una manzana al dia habia mejorado La

lubricacion, el deseo y to satisfacciOn sexual. La explicacion parece
estar en La floridzina, un componente de las manzanas que imita
a La hormona sexual femenina (estradiol), que tambien influye en
La sexualidad y en La tubricacion femenina. Ademas, las manzanas
son ricas en polifenotes y otros antioxidantes que estimulan el flujo
sanguineo en general, aumentando la oxigenacion en los genitales y

en la vagina, Lo que facilita el orgasmo.

Mas ejercicio para el corazbn
femenino despues de la menopausia
Aumentar la cantidad o la intensidad de la actividad fisica puede
ser la mejor medicina para el coraz6n post-menopausico. Hacer
deporte es barato y divertido, pero ademas parece reducir el riesgo
de desarrotlar arritmias durante La menopausia. Esta es to que dice
un completo estudio realizado con 81.000 mujeres de 50 a 79 anos
durante 11 anos pubLicado en La revista 'Journal of the American
Heart Association. Las mujeres que son más activas fisicamente
(9 horas MET a la semana) tienen un 100/0 menos de riesgo de
desarrollar fibrilacion atrial (FA), una de las arritmias más comunes,
en comparaciOn con Las mujeres con bajos niveles de actividad
fisica. Lo más interesante del. estudio es que incluso las mujeres
obesas que hacian mas actividad fisica estaban protegidas, a pesar
de que La obesidad es uno de Los factores de riesgo mas importantes
en la FA. Para que te hagas una idea de to que puedes hacer, 9 horas
MET equivalen a andar rapido media hora 6 veces por semana o a
pedalear suave una hora dos veces por semana.
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La primera tecnico a tiempo
completo en Ia NBA
BECKY HAMMON DA EL SALTO A LA NBA

La estrelta de la

WNBA ha sido
reclamada por
los Spurs de San
Antonio para
que sea uno de
sus asistentes
tecnicos,
convirtiendose
asi en La primera
mujer en los
banquillos de Ea

NBA a tiempo
completo, ya
que la primera a
tiempo parciat fue
Lisa Boyer durante
la temporada
2001-2002. Becky, a sus 37 arms ha togrado
innumerabtes exitos profesionales, coma aparecer
durante 15 anos como una de las mejores
jugadoras de la elite del basket femenino, La

WNBA, asi como una plata en el Campeonato
Europeo de 2009 y un bronce en las Olimpiadas
de Pekin de 2008 con la Seleccion Rusa, ademas
de haber ganado con sus equipos el campeonato
de La WNBA en 2005 y 2006 y el de la Conferencia
Oeste en 2008. Todo un curriculum para una
mujer a la que seguro que vemos pronto liderar el
cuerpo tecnico de un gran equipo de Ea NBA.

jEl libro para las corredoras!
"CORKER EN FEMENINO"

Cada vez son mas Las mujeres
que se enfundan las zapatillas
de correr y salen a hacer
kiLOmetros. Pensando en
eltas Alexandra Heminstey
ha pubticado et Libro "Correr
en femenino", una guia
para que las mujeres se
inicien en el mundo del
atletismo popular sabiendo
todo to que necesitan para
realizar entrenamientos
productivos adaptados a las
caracteristicas de Ea mente y
el cuerpo de las mujeres. Si

to excusa era, quiero correr pero no se como,
iya no La tienes! Et Libro to pubtica Ediciones Urano
y cuesta 13 € en papel y 5,99 et ebook.
www.edicionesurano.com
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