ANTES DE DORMIR,
UN BATIDO DE PROTEINA

Tomar un battdo de proteina (caselna) antes de meterte en [a cama puede
ayudarte a aumentar tu masa muscular, ya que durante el sueno nocturno se
diglere y absorbe mejor y se estimula 3 sintests de protetnas musculares
durante la noche, sobre todo cuando se ha entrenado fuerza para hipertrofia
justo antes de dormir. La revision la hicieron un grupo de investigadores ho-
landeses y se publico en la revista Frontiers tn Nutrition,
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;PUEDES HACER
A () FONDOS SEGUIDOS?

Enhorabuena, es probable que no mueras joven

Mas de 40 fondos seguidos es a cifra gue blinda tu corazon de enferme-
dades cardiovasculares, como muestra un estudio publicado en JAMA
Network Open en el gue los hombres que fueron capaces de realizar 41
fondas, tras un seguimiento pasteriar durante 10 anas, tuvieran un 96%
menos de probabilidades de sufrir algun problema de corazon. Este test
de salud muestra una vez mas que 3 mayor masa muscular, mas protegi-
do estara tu corazon.

¢; Cerebro bien educado?

David del Rosario, cientifico e investigadar,
habla en su libro “El libro que tu cerebro no
quiere gue leas”, sobre el
metodo para conseguir

reeducar nuestro cerebro

DAVIO DEL ROSA®mIO

y consequir un enfogue ELLIBRO
vital feliz y pleno. Para

ello del Rosario utiliza los QUE TU
avances de la neurocien- CEREBRO
cla como una herramienta =R
para conocer mejor nues- NO QUIERE
tros enfogues cognitivos

de la vida y aplicar este LEER
conocimiento para ganar S i
calidad de vida. Editado URAND

por Urano, 16 €. l

ALARMA!

La stlla, el
tabaco del

stiglo XXI

Un estudio publicado en Journal of Applied
Physiology muestra que pasar mas de 13,5
horas sentado equivaldria a tener un dia tnac-
tivo con menos de 4.000 pasos, Lo que supone
que este tipo de vida sedentaria que muchas
veces ilmpone la propia actividad laboral anula
los beneficios de incluso una practica intensa
de ejercicio aerobico, y ast lo maostraron as
analiticas de sangre de personas deportistas
que registraron valores muy similares en tri-
gliceridos, insulina y glucosa a las de personas
sedentarias.



