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El factor 40

Milagros Agurto

Secretos, verdades y mentiras sobre la cuarta década.

¢Es verdad que los 40 son los nuevos 20? jNo! Nuestra edad no es un producto
gque nos vendan en oferta de 2 x 1. Por el contrario, cada afio de nuestra vida hace
una suma de experiencias a la que no podemos renunciar y de la que debemos
apropiarnos. Pero llegar a los 40 no es facil. Las mujeres debemos afrontar los
viejos paradigmas que los sefialan como una edad de declive. {Nada mas lejos de
la verdad! Los 40 son apenas el inicio de una nueva etapa, jy una a la que
llegamos con ahorros emocionales y capital psicoldgico! Derribar los mitos, aceptar
los cambios de nuestro cuerpo, prepararnos sica y mentalmente, mantener el
entusiasmo sexual, cuidar nuestra alimentacion y nuestra salud, y senrnos
agradecidas, son algunos de los consejos que nos entrega en este libro Milagros
Agurto, nutricionista, coach y comunicadora, para alcanzar nuestro bienestar y vivir
a plenitud el factor 40.
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Milagros Agurto es nutricionista, graduada de la Universidad Nacional Mayor de
San Marcos. Ha estudiado Coaching y Liderazgo en la Universidad San Ignacio de
Loyola y Nutricion, Actividad Fisica y Salud en la Universidad Peruana Cayetano
Heredia; y es maestrando en Ciencias Empresariales por la Universidad San
Ignacio de Loyola. También ha seguido los programas de Mindfulness para
Regular Emociones en la Universidad de Malaga; Resiliencia Némica en el Instituto
Internacional de Investigacion para el Desarrollo, de México; Ciencia de la
Felicidad en la Universidad de California, Berkeley; Politicas Efectivas de
Desarrollo Infantil con el Banco Interamericano de Desarrollo; y Misica para el
Bienestar con el Berklee College of Music. Ha sido decana de la Facultad de
Nutricién de la Universidad Cientifica del Sur, y profesora en diversas
universidades peruanas y extranjeras. Ademas, ha conducido programas de
televisién y de radio (Radio Programas del Perl, Cadena Peruana de Noticias); ha
sido columnista en diversos medios escritos (Pert21, Somos); ha colaborado con
medios extranjeros; y fue miembro del consejo editorial de la revista Prevention,
con sede en México y difundida en catorce paises de Latinoamérica. Creadora de
la corriente de marketing nutricional en 1994, se desempefia como consultora de
empresas, y dicta conferencias en temas de salud y bienestar, marketing, coaching
y liderazgo.



