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CARTA EDITORIAL

Estoy en una temporada medio melancdlica con un tema, ahora que
nos estamos medio reactivando del bicho que nos dejo en estado de
shock a todos, veo a mucha gente que estd despertando su trauma
post-covid, no sé qué opinen, por ejemplo veo a mucha gente
deprimida, desencajada o como en modo avion, como sin rumbo.
Solo quiero hacer esta reflexion porque es bien importante
trabajar en la paciencia, ya sé que para muchos ese término es
dificil, incluso me confieso que a mi también porque la verdad
por todo este tiempo tuvimos que echar mano de la sagrada
paciencia, hoy quizds les resulte cursi o ridicula pero por
favor vamos a practicar el Amory La Paz, no esperes que
un pais tome el primer paso si lo hacemos desde lo
individual, el efecto es mucho mas expansivo aunque no

lo crean.
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Busquemos dejar semillas por donde pisamos, uno
nunca sabe cuando van a florecer. Es cuestion de fe!!

Si ves un poco de luz en el camino, sigue la luzy

date tiempo para activar tus sentidos, corre a

prisa, da pasos seguros y firmes, no quieras

alcanzar a nadie mas, ya sabes lo que es vivir en

la nada, en el miedo, no te paralices, agradece

y anda en compania porque las cosas salen
mejor....

Les dejo un fuerte abrazo con mucho
carino y recuerda estoy a tus ordenes en
@cynthialaregia_tv
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LIFESTYLE IN TIME Bienestar

BIENVENIDA A UNA

VIDA
MINIMALISTA

SIN PREOCUPACIONES Y LIBRE
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Al escuchar la frase "una vida minimalis-
ta" puedes pensar que es renunciar a
todo, pensamientos, cosas materiales y
vivir con muy pocas cosas hasta conver-
tirse en un ser ermitafo, sin embargo
esto es mentira. Vivir minimalista, no es
mds que vivir con lo que necesitas, con
lo que realmente te importa y necesitas.

Para entenderlo mejor, es limitar el
nimero de cosas que tienes, por ejemp-
lo las cosas que acumulamos que nos
ocupan espacio, nos quitan tiempo y
nos impiden ser libres. Puede sonar
algo trillado, pero pondremos un
ejemplo... imagina que puedes comprar
un coche de lujo porque esto te darda
cierto status, ahora imagina que lo
paseas por la ciudad y la gente comienza
a mirarlo y empiezas a tener miedo de
que alguien lo quiera robar. Quicres
estacionarlo pero no puedes porque no
sabes si alguien lo rayara. El manten-
imiento es muy caro, mucho mds de lo
que puedes pagar. Te da angustia y
miedo, a pesar de tener el lujo que
querias.

Es normal que nunca hayas pensado en
qué cosas te dan mds angustia que
placer. Hay una frase que puede resum-
ir el ejemplo: ser esclavo de tus objetos.

La proxima vez preguntate <lo necesito?
si sientes y sabes que no, probablemente
sea tiempo de deshacerte de ¢l. Por
ejemplo cuando nos mudamos de
ciudad o de casa, comenzamos a meter
nuestras pertenencias en cajas ¢ inevita-
blemente, algunas de nuestras cosas se
van a una caja de "regalar" porque es un
buen momento para considerar si nos
sirve o no, y meditamos si ese objeto es

lo suficientemente valioso como para
llevarlo nuevamente con nosotros.

TIPS

ELIMINA LO QUE NO TE
HACE FALTA

Ve tus pertenencias, como por cjemplo
la ropa y piensa ¢la necesito? <la uso?
¢hace cuanto que no me lo pongo? Si la
respuesta es no, lo ideal seria donarlo,
venderlo o tirarlo (si esta en un mal
estado). Da pasos pequenos, comienza
en tu closet, en tu alacena y ve dando
pasos mas grandes de a poco.

COMPRA CALIDAD

No es ninguna noticia que vivimos en
los tiempos de las cosas desechables,
podemos comprar por ejemplo, una
mesa a un precio econdémico, que se
rompe a los 6 meses, y reemplazamos
por una de la misma calidad. Comprar
algo de calidad evitard estas compras
constantes, y podemos adquirir objetos
que nos duren hasta otras generaciones.

DICITALIZA

Hay personas que guardan documentos
como recibos, o papeles que pueden
estar dentro de una memoria USB y no
ocupando espacio en la mesa. También
digitalizar el hogar, si tienes varios
aparatos clectronicos, pero existe uno
que hace todo lo que hacen juntos,
puedes considerar cambiarlo.

MINIMIZA LA INFORMACION
Es cierto que la informacion es poder,
sin embargo muchas veces esta satura

nuestra cabeza y nos impide vivir una
vida libre. En Mujer In Time no
creemos en hacernos ciegas ante las
malas noticias, sin embargo una cosa es
estar informada y otra obsesionarnos.
Por ejemplo, cuando en asociaciones de
animales nos muestran videos de
agresion animal, nos indigna y sabemos
que debemos hacer algo, pero cuando
se convierte en una adiccion al morbo,
nuestra mente registra €so como un
sentimiento negativo. Igualmente lo
que consumimos en las redes sociales y
el tiempo que lo hacemos nos impide
llevar una vida mds minimalista.

SELECCIONA

Selecciona tus prioridades, tu tiempo,
tus objetivos y claro las personas que te
rodean, no te estamos diciendo que
dejes de hablarles, pero si que sepas
diferenciar entre una amistad y un
"cuate", aquellos considerados amista-
des podran tener peso en tus
pensamientos, pero lo que hagan las
demas personas no.

APRENDE A DECIR NO

Una de las cosas mas importantes y
dificiles, saber decir no es una forma de
auto respeto que te ayudard a hacer las
€0s4as porque quieres y no porque crees
que debes.

REDUCE TUS DEUDAS

Muy importante, poder gestionar
nuestros pagos para cvitar ¢l estrés que
da saber que tenemos algo pendiente.
dimagina liquidar esa tarjeta? Reduciria
las preocupaciones constantes, crea un
plan para reducir tus deudas, no para
aumentarlas.
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Albert Einstein

Ya estamos llegando a la mitad del 2021, un aino que nuevamente
ha sido distinto a los anteriores: aspectos sanitarios, econdmicos,
politicos, sociales, de seguridad; estan en la agenda diaria de los
noticieros y en las conversaciones habituales, por lo cual el plant-
eamiento ahora es cudl es la mejor manera de actuar, frente a este
escenario incierto.

Considero que un aspecto prioritario es observarse a uno mismo
con un enfoque holistico, es decir, contemplando de manera
integral a la persona para que atienda adecuadamente estos
cuatro ambitos:

e iseo Atiende prioritari¥ente tres aspectos: el ejercicio
fisico, 1a alimentacion cotidiana y el descanso - que no siempre es
sinbnimo de horas de sueno - diario.

e socHL. Se enfoca en las relaciones interpersonales y la
construccion de la afectividad, abarcando aspectos de inteligencia
emocional que siempre es importante considerar: empatia,
actitud de servicio, comunicacion asertiva, entre otros.

e weLecrir. Considera el progreso en las competencias
individuales para perfeccionar las cualidades en tres dimensiones:
conocimientos, habilidades y actitudes. Dos estrategias sugeridas
son la lecturay el estudio.

e 7L Si bien hay personas que encuentran respuesta a
sus inquietudes en la préctica de alguna creencia religiosa no es
indispensable que asi sea. El silencio, la meditacion, el mindful-
ness, cierta clase de musica instrumental, son cuatro estrategias
recomendadas para fortalecer este ambito.

Sin duda, enfrentar desafios que nos permitan desarrollar capaci-
dades que, posiblemente si las circunstancias fueran mas benévo-
las estarian dormidos, es un buen aliciente para continuar crecien-
do en este trayecto llamado vida.
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Cuando uno es nifo, siente mucho mas empatia por los seres vivos,
cuentale a un pequeio como es que liega la comida a su plato y veras
SU reaccion, poco a poco, con el pasar de los aios hay dos caminos,
volvernos mucho mas eco-friendly o al contrario, que cada vez nos
importe menos, y no es en realidad que no le demos importancia, es que
pasamos de largo en cuanto a la ecologia.

Recordemos que 1a ecologia es la ciencia que estudia a los
seres vivos asi como la interaccion con el ambiente en que estos
habitan.

Educar ninos ecolégicos les ayuda a generar conciencia sobre
su espacio en el planeta asi como su impacto, y existen muchas
actividades, que ademds de ser en beneficio al lugar que
habitamos, genera convivencia familiar y actividades de valor
para tu pequeno.

Plantar arboles y flores siempre serd una actividad agradable,
en el caso de las flores y las plantas en el hogar, les ensefia el
valor del cuidado, pues es un ser vivo del que ahora es respons-
able tu pequeno, ademas de dar mucha satisfaccion al crecer la
plantita. Si decides hacer la actividad desde cero, es decir,
germinar la semilla, te recomendamos reciclar botellas de
plastico para que funcione como maceta.

Cualquier actividad en que se
utilicen materiales reciclados
los lleva un escalon arriba en
ecologia.

Hoy en dia somos bombardeados de noticias alarmantes en
problemas ambientales, aunque las cifras son correctas y la
situacion es triste, nosotros como padres debemos transmitir

esta informacion a nuestros pequenos, es importante que ellos
entiendan la relacion entre las personas y la naturaleza, para
que puedan entender la causa de estos problemas.

Es decir REDUCIR la cantidad de basura que generamos,
el agua que gastamos y la luz que utilizamos. RECICLLAR
todo aquello que sea reciclable (aunque no lo parezca casi
todolo es). REUTILIZAR desde las camisas para hacer
marionetas, hasta una caja bien lavada de carton como
maceta.

Ademas, cuando visites el parque de tu colonia, ensefa como
se utilizan los contenedores de reciclaje, el azul para papel y
carton, el verde para vidrio, el amarillo para botellas y latas y el
gris para residuos organicos.

Lo mas importante es poner el ejemplo, si tienes auto, lleva
siempre en tu cajuela bolsas multiusos de tela, algunos recipi-
entes de plastico, por ejemplo, si tienen la costumbre de ir por
un helado, lleva tu los recipientes para no generar basura. El
ejemplo es la mejor forma de aprendizaje que tendrd tu
pequeno.
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Los mejores lugares

ara practicar
P Himbing

Meéxico es un pais rico en rocas y monolitos, ademds de estar rodeado de rocas virgenes
que esperan ser escaladas. En los ultimos afios se ha incrementado el nimero de zonas
escaladas asi como de personas que se adentran en este deporte. En México tenemos la
roca caliza y 1a roca de origen volcdnico.




Huasteca de Monterrey

Es un canon ubicado en Monterrey que
cuenta con hasta 500 metros de altura y 24
rutas de escalada.

Pena de Bernal

Uno de los monolitos mas grandes y bonitos
de nuestro pais, ademds de estar dentro de
un Pueblo Mdgico. L.a mayor parte de este
monolito estd explorado, aunque otra gran
parte permanece COmo un misterio.

Se encuentra dentro del Parque Nacional
Grutas de Cacahuamilpa. Es una cueva
adornada de enormes estalactitas que se han
ido creando durante millones de anos por la
precipitacion de minerales de carbono.
Dentro de Chonta podrds encontrar 50
rutas para escalar. El tipo de roca es caliza.

Parque Nacional El Chico

Uno de los mds famosos para practicar
escalada en los anos 70 's. Su tierra espol-
voreada con monolitos da miles de alternati-
vas para los amantes de la escalada, ademas
en este parque puedes practicar el senderis-
mo y bici de montana.

Aculco

Dentro de la Canada de la Concepcion en
Aculco, es una gran opciéon para quienes
disfrutan escalar como para los observador-
es, pues su paisaje es hermoso. Sus escalones
estan trepados en prismas basdlticos de mas
de 30 metros y hay 140 rutas disponibles.

Los Dinamos

En Dinamos encontraremos 4 espacios para
diferentes experiencias de escalada, desde
sus dareas verdes a sus paredes que son
ideales para aprender técnicas basicas.

Potrero Chico

En Hidalgo, Nuevo Leon, se encuentra esta
pared con todos los niveles de dificultad, es
uno de los sitios favoritos de los profesio-
nales por su nivel de complejidad pues sus
paredes cuentan con inclinaciones de hasta
115 grados, de roca caliza de hasta 700 mts de
altura y 500 rutas para escalar.
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:Una copita diaria
no hace dano!

VINO TINTO

"T'al vez hayas escuchado que tomar una copa de vino tinto al dia tiene muchos
beneficios, y las razones sobraron para que abrieras esa botella y lo disfrutaras,
ibravo por ti! pero queremos profundizar un poco mas, cuales son realmente
los beneficios ademds de cuidar tu corazon, aqui te decimos cuales.

PREVIENE LA ARTROSIS
Puede reducir hasta 50% las probabili-
dades de contraer artritis reumatica.

PREVIENE ENFERMEDADES
CARDIACAS

No cura las enfermedades pero su alta
concentracion en vitamina E'y
polifenoles ayudan a mantener la sangre
y los vasos sanguineos limpios.

PREVIENE EL COLESTEROL

Rica en polifenoles como el resveratrol
que es antioxidante.

—~
RALENTIZA EL ENVEJECIMENTO

Nuevamente gracias al resveratrol
que se centra en la piel de la uva tinta.

PROTECE LA PIEL

Gracias a los flavonoides que refuer-
zan las células y la exposicion a los
rayos ultravioleta.
AUMENTA EL OMEGA 3
Quicnes toman vino regularmente
tienen mds concentracion de acidos
grasos Omega 3.
- AYUDA A PERDER PESO

Ciertos componentes del vino activan
un gen que dificulta la formacion de
cClulas adiposas.
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(DE DONDE CONSICUEN

roteina

LXS VECETARIANXS?

Una de las preguntas y razones mas frecuentes de porque la gente le teme a una dieta vegetariana son las proteinas, <de donde las
sacaré si no como carne?. Este pensamiento es demasiado comun pues se tiene la creencia de que la proteina solo se encuentra en
el origen animal, sin embargo hay muchas fuentes de proteina vegetal que nos ayudaran a tener una dieta mucho mas placentera.

Primero que nada, si tu llevas una dieta "normal" es decir, que incluyes carne en tus alimentos y quieres comenzar con una dieta
vegetariana, no es recomendable comenzar de un jalon, ya que por mas que consumas proteina vegetal, el aporte de proteinas no

sera el adecuado.

Lo recomendable es planificar tu dicta vegetariana, y mucho
mejor si lo haces con ayuda de un nutriologo.

Ahora, las legumbres formaran parte clemental de tu dicta
va que estas seran la base de tus alimentos, estas legumbres
poseen aminograma completo que se componen de aminodci-
dos que forman las proteinas. Las podemos encontrar a granel
en las fruterias, como garbanzos y lentejas, ademas de que son
bastante eccondémicas y muy faciles de cocinar.

Otra gran fuente de proteina son las algas nori o el alga
espirulina, tienen alto contenido en proteinas: 30 gramos de
proteinas por 100 gramos de alimento, a diferencia de las
legumbres, las algas su costo es mucho mayor y no son de facil
acceso pucs dificilmente las encontraras en la fruteria local.

También encontraremos proteina en los frutos secos y
semillas, ademds, conticnen una buena cantidad de grasas

BENEFCIOS DE SER VECETARIANO

Bajo aporte de grasas saturadas procedentes del origen animal.
Mayor cantidad de fibra.
Menor aparicion de diferentes tipos de cancer.
Ayuda a prevenir la obesidad.

saludables y una gran densidad caldrica asi que ademads de ser
excelentes con la proteina, son una gran fuente de energia antes
de un entrenamiento. Los pistaches aportan 20.6 gramos de
proteina por 100 gramos, convirtiéndolo en la semilla que mas
cantidad de proteina aporta. Agrega frutos secos y semillas a
tus ensaladas para sumar proteinas a tu comida.

Por ultimo, los huevos y los lacteos, puede parecer muy
obvio pero queremos recordarlo, ser vegetariano es cuando te
puedes permitir alimentos de origen animal (como ¢l huevoy la
leche) mientras que ser vegano no acepta nada que provenga
del animal.

Entonces, el huevo contiene proteinas de alto valor biolégico
tanto en la clara como en la yema, ademas de que el huevo es un
alimento que se puede preparar de muchas maneras diferentes.
Mientras que los lacteos como el yogur y el queso complemen-
tan el aporte de proteinas.




La principal inspiracién y motivacidon que nos llevd o
desarroliar una linea de bocadillos saludables y delicio-
sos fue el amaranto, ya que mi esposo, mis hijos y yo
hemos crecido disfrutando baras de amaranto llama-
das alegrias. comida callejera tradicional mexicana
hecha con semillas de amaranto,

Es parte de nuestra cultura y palimonio. Es un anfiguo
superalimento nativo que ha sido bdsico en la dieta
mexicang desde la época de los aztecas. quienes
creian que era un simbolo de “fuerza inferminable".
De hecho, era la comida de los dioses, en parte por su
sabor Unico, pero mas que nada por su gran versalili-
dad y su amabilidad con el ambiente. Hoy, lo llevamos
un paso hacia adelonte y creamos una versidn sin
gluten, vegana y mas saludable de nuestros Snacks de
Amaranto favoritos.

1 am il ] s, | fove whil | am.

Después de mucho probar, experimentar y perfeccio-
nar, hemos desarrollade los snacks de amaranto mas
increibles, auténticos, Unicos y con el mejor sabor del
mercado contando con el plus de los cerlificados de
Gluten Free. Kosher, Non GMOD, Vegano y el nuestro,
Amaranth Lovers,

| am Charris: Son doblemente cenfrifugades para
asegurarmos que absorban muy poco aceite en el
proceso.

I am Nutz: Incluimos tanta nutricion cdmo es posible en
todos nuestros snacks. Usamos haring de garbanzo,
linaza y chia para un boost de Omega 3 y Calcio.

| am Cacao, | am Cups: Nuestro chocolate es vegano,
hecho con cacao crganico, almendras locales vy
anicar mascabado.

| am Bites: Nuestro amaronto es local y organico-
mente cosechado e inflado.

| am Sunflower, | am Cockie, | am Granola: Usamos
endulzantes naturales, azicar mascabado, azucar de
coco, jorabe orgdanico de agave. stevia (local para
asegurar la mejor calidad).

| am Water: Son hechas a manos dando una textura
unica y crujiente.

| am Chipz: Nuestros chiles mexicanos son natural-
mente secados y molidos.

| amaranth.
Ancient Sqrmw[ qumn Snacks

© (+52) | 2872 8074
snocks@iomcrﬂmh.com

@ ILOVE amaranth
www.lamaranth.com
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Si aun no has incorporado cste ¢jercicio a tu rutina diaria de
entrenamiento <qué esperas? Muchas veces queremos
incrementar el tiempo vy la fuerza, o anadimos repeticiones,
pero lo que en realidad tendriamos que hacer es enfocarnos en
mejorar cada posicion.

Bird Dog es un ejercicio al parecer sencillo, pero que tiene
muchas dificultades y a la vez ventajas cuando se realiza bien.

Para sacar el maximo beneficio de este movimiento, debemos
concentrarnos en nuestra zona abdominal y el suelo pélvico,
jamas descuidar cstas regiones. Colocate en cuatro mientras
las manos se encuentran bajo los hombros y las rodillas bajo
las caderas, con la zona en equilibrio y conectada, extiende la
mano y pierna contraria intentando llegar lo mds lejos posible
manteniendo esta posicion de 1 a 2 segundos, manteniendo

una linea recta. EEs muy importante estar consciente del
arqueo lumbary evitarlo conectando la zona abdominal con el
gluteo.

En este gjercicio trabajas hasta 7 musculos, entre ellos el recto
abdominal, gluteos, erectores espinales, trapecios, deltoides
ademads de ayudarte con la estabilizacion y equilibrio ya que
también estan integrados los isquiotibiales, los oblicuos el
periforme, los serratos, los pectorales y 10s triceps.

Este ejercicio es recomendable para todos, desde los nifos
pequenos hasta personas de la tercera edad ya que es un
movimiento de bajo impacto, pero, no te confies que sus
beneficios son excelentes, si eres una guerrera afiade ligas de
intensidad o mancuernas.
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EEDUCIR RECICLAR Y
" "REUTILIZAR es una forma
de salvar vidas.

En Educacion para Compartir, protegemos
la vida marina a través del poder del juego.
8 de junio: Dia mundial de los océanos.

wwww.educacionparacompartir.org
) @eparacompartir € @EducacionParaGompartir
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Mencion honorifica a esta recetal

por dos razones, la primera la
vemos y escuchamos en todos lados
y la segunda es que es realmente
deliciosa. En unos sencillos pasos

podris disfrutar de este arroz de

coliflor, una receta rica en proteinas

y ademas: vegetariana.

1 coliflor mediana
2 cucharadas de aceite de
oliva
1/2 taza de cebolla
finamente picada
2 tazas de vegetales
variados
Sal y pimienta al gusto

Coms so hace?

c 50 :

Quita los tallos y las hojas, y solo deja
la flor, picala en 4.

Con ayuda de un procesador de
alimentos, procesa la coliflor hasta
que parezca arroz. pequenitos.
Con un sartén a fuego medio bajo,
agrega aceite y cuando esté un poco
caliente, agrega cebolla y cocinarla
hasta que esté transparentosa,
removiendo constantemente para que
no se queme.

Agrega la coliflor y los vegetales,
mezclandolo todo hasta que esté
incorporado. Sazona con sal y
pimienta al gusto. Deja cocinar por 5
minutos, revolviendo constantemente.
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Scarlet
Gruber

-

UNA AUTENTICA STORYTELLER

. A Scarlet le encanta contarnos historias tanto en la
pantalla como en sus redes sociales, donde nos invita
a vivir un cachito de su vida, su amor por el baile, por
la poesia que nos hace sentir cerca a esa mujer
sensible y artistica que es.
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TIENES UN AMOR POR LA POESIA
sDESDE CUANDO VIENE ESTO?2
sTIENES ALGUN ESCRITOR FAVORITO?
Mi amor por la poesia comenzo hace 6 anos
cuando encontré el libro “Chasers of the
Light” del autor Tyler Knott Greyson.
Desde que me devore ese libro, se volvio una
pequeiia obsesion encontrar nuevos autores
con los que pudiera conectar de una manera
intelectual y emocional.

NOS PODRIAS PLATICAR UN POCO
SOBRE TU RELACION CON TU MAMI,
sCUAL HA SIDO EL MEJOR CONSEJO
QUE TE HA DADO¢?

Mi mama es mi mejor amiga y mi mayor
consgjera. Su consejo mas valioso para mi
carrera es el desarrollo de la disciplina y el
profesionalismo. Yo la vi ¢jerciendo como

actriz y siempre serd mi mejor ejemplo.

5COMO CONOCISTE A TU
GRAN AMOR IGGY?

Iggy llegd a mi en medio de la pandemia.
Senti que necesitaba un companero durante
tanta incertidumbre ¢ Iggy fue mi mejor
aliado. Es un perrito tremendo, ya me estd
sacando varias canas, pero lo adoro con todo
el corazon. Me llena de felicidad
todos los dias.

YA CASI TE DESPIDES DE SANDY 2QUE
FUE PARA Tl REPRESENTAR A ESTE
PERSONAJE QUE COMO TU MENCIO-
NAS ES TAN COMPLEJO COMO TU?
Me despido de Sandy con mucha nostalgia y
con un enorme agradecimiento. La personal-
idad de Sandy fue todo un reto para mi
actoralmente, ya que requeria de muchas
polaridades. Sin embargo, este tipo de
personajes son mis favoritos para interpretar,
ya que humanizarlos y llegar al corazén del
publico es mucho mas dificil.
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sEN QUE PROYECTOS TE PODEMOS
VER LO QUE RESTA DEL 2021¢
Proximamente me podran ver dando vida
a Julieta LLugo en el proyecto “Si nos
Dejan” producido por Carlos Bardasano.
Ahi interpretaré a otra villana, una mujer
sumamente realizada, profesional,
ambiciosa, con su toque de comedia.

2CUAL HA SIDO EL ROL ACTORAL
QUE TE ROMPIO LA CABEZA?
Definitivamente fue el proyecto “Cosita
Linda” donde interpret¢ a hermanas
gemelas. Fueron diez meses de graba-
ciones bastante intensas y mi primer gran
reto actoral.

gAL_GUN PROYECTO PERSONAL QUE
TE TENGA MUY EMOCIONADA?
Creo que tengo una disefiadora de
interiores oculta. Me acabo de mudar a
una casita y tengo mil proyectos en mente
para decorarla a mi gusto. Eso siempre me
emociona muchisimo. Ademads de eso,
siempre estoy haciendo cursos de
psicologia y crecimiento personal, son
temas que me apasiona rnuchisimg).'

5 QUE VINO PRIMERO EL BAILE O
v . ACTUACION?

Primero vino el baile. Me form¢ como
bailarina de ballet cldsico desde los 5 afios y
me gradué como profesional de “New
World School of the Arts™a los 18. El baile
siempre serd parte de mi arte y de mi vida.

sA QUE PERSONAJE TE
ENCANTARIA INTERPRETAR
EN UN FUTURO?
Me encantaria interpretar a Frida Kahlo.

SI FUERAN A HACER UNA PELICULA
SOBRE Tl, sQUE CARACTERISTICAS
TENDRIA QUE TENER QUIEN REPRE-
SENTETY PAPEL?
Tendria que ser una mujer dulce, empati-
ca, sincera, con un togue de espontaneidad
y determinacion.










En corto:

Frase favorita: Hakuna Matata.
Serie favorita: This is Us.
LLa moda es: una expresion artistica.
Fashion Icon: Sarah Jessica Parker.
La prenda que mds ames de tu closet: mis gabardinas. =
Perfume favorito: Gucci Bloom.
\ Nunca falta en tu bolsa: humectante para labios.
Lugar favorito de México: Valle de Bravo.
Marca favorita mexicana: Vero Diaz.
Accesorio favorito: sombreros.
Tu mejor inversion en moda: un buen 5
abrigo de North Face. A - 4
% "Tenis o tacones: tacones. i
Marca de magquillaje favorito: Urban Decay.
: Producto de maquillaje
favorito: lapiz de Ceja de Benefit.
Lugar favorito en el
mundo: La playa (ILos Roques, Venezuela)
Gadget favorito: mi iPhone.
Producto favorito de Skin -
Care: Midnight Recovery Concentrate de Khiels.
"Tip de belleza: siempre desmaquillarte
y usar protector solar.
De pequena querias ser: bailarina.
Lo primero que haces al
despertar: dar gracias a Dios por un
" nuevo dia (y ver mi celular. ’
Producto favorito para el cabello: Olaplex N3.
. Color; favorito: turquesa.
Cancion favorita: Yellow de Coldplay. :
Crush: Barack Obama. - =4
Libro favorito: Chasers of the
Light de Tyler Knott Gregson.
Si solo pudieras quedarte con algo de tu cosmetiquera,
serfa: .Oréal Telescopic Mascara.
Si pudieras brunchear con cualquier persona en el mundo,
seria: Princess Diana y Madre Teresa de Calcuta.

g
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WARM

BRIGHT

Fotografia: Mauricio Sanchez @losquien
Asistente de Fotografia: Danicl Nuhar @danicl_nuhar
Modelo: Paula Trevisan @aptrevisan para @quetarojas

MUAH: Kariana Martinez @karianamua

Styling: @le_kirikoumartin
Produccion @colectivocreativodemoda



Vestido: Guillermo Jester

Pantalon: Jehsel Lau

Aretes: Miss Platalea

Bolso usado como tocado: Nayibi México
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Camisa de piel: Bernarda

Cucello: Colectivo Creativo de Moda
Pantalon: I1LLI México

Aretes: Fernando Rodriguez
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Vestido: Nayibi Mexico
Sombrero: De Chile y Mole
Joyeria: Fernando Rodrigucz




EDITORIAL
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Traje: Necio Brand
Cuello: Colectivo Creativo de Moda

5 o
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Total look: Angel Grave
Dije: Miyuki KatoT
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Vestido: Bernarda
Jumpsuit: Pascual Orozco
Earcuffs: Fernando Rodriguez

LYY
L]
|

1
i)

i
a
|

o
)

WODIWILNRFFNW MMM



—
<
(2’4
O
=
@)
L

WO IWIINIIIrNW MMM



Falday blusa: Ivan Avalos
"T'rench: Necio

Sombrero: De Chile y Mole
Aretes: Fernando Rodriguez
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FASHION IN TIME Wish List

VERD
ERD

Las mejores firmas se visten de verde
para darnos las mejores piezas en cl
color mds eco que pueda existir.

CHLOE

44

THE ATTICO



DOLCE & GABBANA

JUST
CAVALLI

. DOLCE & GABBANA
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MONICA 4 FRANCESCO
VINADER} | . _ RUSSO

' i ' 45
LA DOUBLE J LADOUBLES  \/oc,



FASHION IN TIME  wish List

MOSCHINO .
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FILA
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Lalluvia no te tocara desprevenida
con estas prendas que ademas de
protegerte del clima, lucen de lo mas
espectacular con sus colores llamati-
vos y telas exclusivas.

AMBUSH STAND STUDIO

BOTTEGA VENETA




'VOPERO

+ Fj La plataforma mds simple para
Y
i

COMPRAR Y VENDER MODA
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BEAUTY IN TIME NUDESTICK VEGAN SPLASHPROOF

S0P "o

GREEN CLEAN

SCAUE SHAMPOD
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I RARE BEAUTY
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:) Q O D U CT O FARMACY GREE N CLEAN MAKEUP

VEGANOS
PARA TU CARITA

Existen miles de remedios caseros y
productos en el mercado que son
una maravilla, pero imagina
combinar lo natural con nuestros
productos de belleza. Te traemos
nuestra seleccion de marcas creme
de la creme que necesitas agregar a
tu rutina de belleza.

GOOP MINI G.TOX
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MILK MAKEUP VEGAN MILK A 4 .

MERIT FLUSH BALM CREAM



Maelys Skincare

Un MUSt en

temporada de calor:
HUMECTAR NUESTRA PIEL

EEEEEEEE

MAELYS SKINCATE MALLYS SHINCARE

iSIGUENOS EN REDES SOCIALES!

* ® /MaelysSkincare @maelys_skincare -*
‘*' ¥ ¥ f-

maelys.com.mx
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BELLEZA
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TOCCA FLORENCE

" BVLGARI AQVUA

DOLCE & GABBANA
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VERSACE
YELLOW DIAMOND

GUERLAIN
L'HOMME IDEAL
TOM FORD
VALENTINO . VELVET ORCHID

DONNA BURN
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Cyzone!

SON INGREDIENTES  FRAGANGIA
%ﬁ DE ORIGEN NATORAL  VEGANA ;'Etrﬁmnuu @Cyzone_0ficial

*Ingredientes upeyeling. emypaque con 38% materialas reciclabies, 20% promedio de vidrio reciciado (PCR), caja reutiizable proveniente o cafia e azdcar y pump roseabie que facilita o raciclale.
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WANDLER

NASON MORETTI

Colores vivos, esmeraldas, dramati-
cosy alegres, el verde se tifie de todos
sus tonos para darle a tu hogar un
toque de realeza.
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MEDICOM TOY
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No te pierdas nuestros
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por nuestro IGTV @mujerintime
y conoce a las mejores

MARCAS IV




ESPECIAL

Joaquin Phoenix Billie Eilish

Vegano desde los 3 afios y por una razon  Ha utilizado sus redes para protestar
bastante empatica, ¢l no causar dolora otro  contra la crueldad animal, después de ver
ser vivo pues no entiende como podemos ser imdgenes encubiertas de Fair Oaks Farm,
testigos de cllo, sin que nos afecte, incluso  una granja lechera en Estados Unidos,
sus mascotas son alimentadas con produc-  decidié que no queria formar parte de la
tos de origen vegetal. crueldad animal.

-~

\4

Natalie Portman

Gran defensora de los animales y miem-
bro de PETA, organizacion que
defiende el derecho de los animales y
quien desde pequena se volvio vegana
afirmando que ¢l veganismo es la
verdadera filosofia de vida.

FAMOSOS

VECETARIANOS
Y SUS RAZONES

Aceptémoslo, nos encantan los datos random
como por cjemplo <cudles son los famosos
vegetarianos? hay un "noseque’ al tener esta
informacion, aqui te decimos quiénes son las
personalidades que decidieron vivir una vida lejos
de la carne y algunas de sus razones.

WWW.MUJERINTIME.COM

Madonna Albert Einstein

Las razones de su vegetarianismo no son  El genio mds grande del siglo XX,
certeras sin embargo gracias a su dicta  defendio este estilo de vida a capa y espada
macrobiotica luce guapay espectacularasus  pues afirmaba que nada beneficiaba tanto
62 afios a pura base de arroz, granos, verdu-  1a salud humana como la evolucion hacia
rasy frutas. una dieta vegetariana.

54

Paul McCartney

Gracias a su amor por los animales es que
se convirtio al vegetarianismo, al darse
cuenta que la vida de los animales, luchan-
do por vivir por culpa de los humanos, era
tan importante como nuestra vida.
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VISITA NUESTRA
SUCURSAL EN -

Q_UERETARQ,. 51|
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- DEPILACION CON LUZ
PULSADA AVANZADA

® DEPILACION CON CERA

® DEPILACION CON HILO

Agenda tu cita en Linea Wax
& 442459 7680

Plaza Urban Center Jurica
Av. 5 de Febrero 9200
Col. Z.l. Benito Juarez

Querétaro, QRO 76100 _ \

f WaxRevolution waxrevolition @ waxrevolution.com
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Entiende que es

y tu impacto ambiental

¢Sabes cudnto contribuyes a la emision de gases de efecto
invernadero? Piensa en tu dia normal, despiertas gracias a tu
despertador, revisas tu celular, prendes la cafetera, abres el
refrigerador y comienzas tu dia. Sin saberlo todas estas activi-
dades, incluso mandar un e-mail incrementan la temperatura
dela tierra.

Existen varios gases de efecto invernadero, siendo el diéxido
de carbono (CO2) el que tiene el impacto mas penetrante por
la duracion que tiene en la atmosfera, pues ha contribuido con
el 8o% del forzamiento radiactivo. Entonces, la huella de
carbono es una métrica que ayuda a calcular la totalidad de

1 kg de queso genera

el mismo CO2 que .
un coche en march

durante 6 km.

Usar el télefono
movil por 2 minutos
diarios produce

47 kg de CO2 al aind
Un email con IMB

emite 19 gramos
de CO2.

emisiones generadas por una persona, empresa U Organi-
zacion.

<Y de qué me sirve? Es importante saber con certeza la manera
en que contribuimos al calentamiento global, ademds de ser
esencial para la implementacion de medidas locales, regio-
nales e internacionales y nos ayuda a emprender acciones para
disminuir las emisiones.

La ganaderia por ejemplo, es uno de los mayores emisores de
gases de efecto invernadero ya que el gas metano que emite es
23 veces mas potente que el COz2.
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NOS PIDE A GRITOS QUE VEAMOS

Es cierto que la mayoria de personas sabemos el impacto que tiene nuestra vida
en el planeta, pero nada lo dejara tan claro como estos documentales que a decir
verdad nos dejaron pensando mucho mds que cualquier meditacion guiada que
te encuentres en You'T'ube, te recomendamos mucho verlos pues te aseguramos

V.MUJERINTIME.COM

THE SCIENCE IF CLEAR.

BEFORE,

58

De Leonardo DiCaprio y Martin Scors-
ese en el que nos explican el cambio
climatico alrededor del mundo. En él, se
retnen con expertos, cientificos y lideres
mundiales para discutir los cambios y
consecuencias de nuestro impacto en el
planeta, como afecta los ecosistemas, a
los habitantes y animales. También se
proponen acciones para contrarrestar el
fenémeno climdtico de la mano de Elon
Musky John Kerry.

“que estan llenos de conciencia ambiental.

«srBRETT MORGEN

"Tenemos que confesar que este documen-
tal nos saco algunas ldgrimas, ya que el
director, Ali Tabrizi pone en evidencia a la
industria pesquera como contaminante de
los océanos y la destruccion de la vida
marina. Muestra evidencia en videos que
solo resumen la importancia de dejar de
comer pescado para evitar que los mares
queden vacios, ya que especies como el
delfin son asesinadas con el fin de que no se
coman nuestros alimentos.

N S

De la reconocida biologa Jane Goodall,
quien dedico su vida al estudio de los
chimpancés. Sin estudios previos Good-
all comenzo su vida en Tanzania donde
vivio para la investigacion y concien-
tizacion sobre la importancia de la
naturaleza. Narra su vida y la de una
especie no muy distinta a nosotros y
como se ve afectada por la falta de
empatia humana y como afectamos el
ecosistema del chimpancé.







CULTURA
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LIBROS
PARA CAMBIAR

TU VIDA
CON -

Con motivo de esta edicion de desprendimiento y liberacion, te presentamos nuestra seleccion de libros que te
ayudardn a alejarte de aquello que sin darte cuenta te hace dafio, aprenderds a meditar cudles de tus pertenen-
cias son necesarias y cudles no y a no generar apegos innecesarios, esperamos que los disfrutes y si tienes alguna
recomendacion no olvides escribirnos a @mujerintime.

ADICTOS AL PAN

El pan es delicioso y en México es una de
las mayores adicciones, este libro expone
los efectos nocivos del trigo, sus
alteraciones genéticas que no se parecen
en nada a lo saludable que era antes.
Testimonios de 2,000 pacientes que
recuperaron su salud al eliminar el trigo
de su dieta nos indican que el pan es el
mayor contribuyente a la obesidad y al
climinarlo reducimos de peso, corregi-
mos ¢l colesterol y alivian enfermedades
inflamatorias y hasta mejora la salud de
nuestra piel.

EL MONJE QUE VENDIO SU
FERRARI

Uno de los libros considerados la biblia del
desapego, el monje que vendio su ferrari
trata de Julian Mantle, un abogado con una
vida exitosa y estresante, obsesionado por
cl dinero, lo lleva a un viaje espiritual para
enfrentarse a las grandes cuestiones de la
vida con métodos que le permiten liberar su
potencial y vivir con determinacion y en
paz, este libro es de esos a los que siempre
puedes regresar y volver a encontrar en
cllos magia.

PEDRO CAMPOS

LA VIDA
MINIMAL

COMO VIVIR LIGERO
EN UN MUNDO PESADD

LA VIDA MINIMAL

Dejar ir todo aquello que no amamos,
{por qué estamos tan ocupados?, ¢por
qué tenemos tanta prisa? <qué persegui-
mos? Este libro nos invita a eliminar
todo lo innecesario, como los problemas
y dedicarnos a vivir con felicidad, a ser la
mejor version de nosotros y a compartir
nuestro bienestar con los demads, es
tiempo de dejar de preocuparnos por 1o
que queremos tener y empezar a ocupar-
nos de ser, una vida minimal no es una
vida sin recursos, es una vida con los
recursos necesarios donde valoramos lo
que tenemos.
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rograma es publico, ajeno a cualguier partide palitice. Queda prohibido el uso para fines distintos a los establecidos en el programa”.

"Este p



CESAR CONSTANZO



