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EDITORIAL

"CUANDO PENSAMOS QUE
EL DIA DE MANANA NUNCA
LLEGARA, YA SE HA

CONVERTIDO EN EL AYER
(HENRY FORD)

Mucho se ha escrito sobre la fragilidad de la vida, de
la importancia de disfrutar el momento, de com-
partir en familia, de aprovechar el tiempo'y de hacer
el bien; sin embargo, pocos hacen realmente un es-
fuerzo para poner esto en prdctica. Cada dia vemos
en las noticias como la violencia acaba con la vida
de personas culpables e inocentes, igualmente
ocurre con accidentes que pudieron ser evitados y
ni que decir de los descuidos auto infringidos con
nuestra salud entre otros. ;Serd que somos maso-
quistas o tal vez bobos? Ni lo uno, ni lo otro, simple-
mente perdemos la perspectiva del tiempo, el cual
consideramos eterno. Luego... en un abrir y cerrar
de ojos, todo acaba. Por esta razén precisamos
trabajar hoy, compartir hoy, amar hoy, cuidarnos
hoy, ayudar al préjimo hoy...

La vida es efimera, no permitas que se te vaya de las
manos sin haberla vivido bien.

Sports & Health, juna forma de vida!
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El presidente de la Federacién Panamena de Futbol,

Manuel Arias (der) y Americo Gallego, nuevq

entrenador de la Sele Foto: Eric Batista

LA "SELE" 00LOCO SUS ESPERANZAS EN UN GAMPEON MUNDIAL

COMO JUGADOR, “EL TOLO" GALLEGO GANO LA COPA DEL MUNDO EN 1978

Por: David Alejandro Chacén

Américo Gallego, nuevo técnico de

Panama, comenzdé su andar con la
seleccién panamefa de futbol el 5 de
septiembre ante Bermudas, partido

correspondiente a la Liga de Naciones de
Concacaf. El oriundo de Codrdoba,
Argentina, no dirigia desde 2015 cuando
llevd las riendas del Newell's Old Boys
durante catorce encuentros.

Esta es su primera experiencia como
técnico principal de una seleccion. Con la
Argentina de Daniel Passarella, trabajo
como segundo estratega entre 1995-
1999, llegando a cuartos de final del
Mundial Francia 1998.

Como entrenador de clubes, gano titulos
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nacionales en Argentina con River Plate,
Newell's Old Boys e Independiente y en
México con Toluca.

Como jugador, fue campedn del mundo
con Argentina en 1978 (titular en todos
los juegos), campedn Copa Libertadores
con River Plate (1985) y campedn Copa
Intercontinental, también con River
Plate, un aflo mas tarde.

A mi'lo que me preocupa es su inactividad,
pero mis expectativas son altas”, comenté
el reconocido comunicador, especialista en
futbol, Alvaro Martinez. “Estamos hablando
de un técnico ganador. Sus numeros asi lo
dicen. Mis primeras impresiones es que ha
llegado a trabajar callado y hay que darle

un tiempo prudencial de adaptacion”,

agregd, quien también es conocido como
“‘Duro al hueso”.

UN POCO TARDE, PERO...

Tras la salida de Hernan Dario Gémez, la
Federacién Panamena de Futbol demord
mas de un afo para la designacion de un
técnico, tras el paso como DT interinos de
Gary Stempel vy Julio César Dely Valdés.

“Se tardaron demasiado. Con todas las
capacidades que puede tener Américo
Gallego, quien ciertamente es un técnico
con buena trayectoria, viene un trabajo
duro. Lo primero que tiene que hacer es
ponerse en contacto con Stempel y Valdés
para que le den una radiografia de lo que
tenemos en nuestro pais”’, opind el
narrador de futbol Luis Carlos Diaz.



Diaz confia en el trabajo de Gallegos, al
que el definié como un “técnico de élite”,
pero que debe trabajar de la mano con
los que, por ahora, conocen méas el
material que tiene la seleccion.

“‘Debes estar muy pendiente, inclusive, del
futbol nacional. Estd literalmente llegando
y codearse con los que al menos e
presenten un panorama mds cercano, serd
determinante en todos los aspectos”,
agregé el especialista.

El también narrador y comentarista,
Gabriel Castillo, destacé varias virtudes
del nuevo estratega de “La Sele”.

“Un estratega con cardcter, ganador, pero
siento que hay que tomar las cosas con
calma. Hay parte de la prensa que ya se ha
declarado ‘galleguista”, pero es bueno
advertir que todos los procesos cuestan y
que el panorama no estd fdcil”.

Castillo es consecuente con la opinién
de Diaz, advirtiendo que la FEPAFUT se
tardd mucho para la designacion del
técnico argentino. “Conseguir una idea
futbolistica no es facil, y vya los
muchachos pasaron por Stempel, luego
Valdés y ahora Gallego”.

RANKING FIFA

Las reglas cambiaron en Concacaf con
miras a la clasificacion para Catar 2022.

‘La primera parte de la eliminatoria de
Concacaf, que se jugard en un formato
hexagonal, se disputard entre las seis
Asociaciones Miembro de Concacaf mejor
clasificadas segun el ranking de la FIFA,
publicado después de la fecha FIFA de junio
de 2020. Después de partidos de ida y
vuelta durante las fechas FIFA de
septiembre, octubre y noviembre de 2020
y marzo y septiembre de 2021, los tres
mejores equipos se clasificardn

Seleccién Nacional en la Copa Oro 2019
Foto:Matt Slocum

directamente para la Copa Mundial de la
FIFA Catar 2022”, precisé la Concacaf en
un comunicado.

La segunda parte de la eliminatoria, que
se jugara en fase de grupos y en una fase
de eliminacion directa, involucrara a las
selecciones clasificadas del lugar siete al
35, seglin la clasificacion de la FIFA de
junio de 2020.

Las 29 selecciones seran divididas en
ocho grupos (cinco grupos de cuatro
equipos vy tres grupos de tres equipos).

El ganador de la fase de eliminacion
directa se medird al cuarto clasificado del
Hexagonal para establecer el
representante de Concacaf en la repesca
intercontinental de la FIFA.

“Este nuevo formato le pone un poco mds
de presion a la Federacion’, advirtio Luis
Carlos Diaz. “Es importante el trabajo que
hagan para los distintos torneos y los juegos
amistosos antes de llegar la fecha de
anunciar el rdnking FIFA. La consigna debe
ser ganar la mayor cantidad de puntos
posibles para avanzar en el rdnking”.

En la Ultima entrega del ranking FIFA
(julio 2019), Panamé estaba en la séptima
posicion de Concacaf.
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FICHA PERSONAL

Nombre: Américo Rubén Gallego
Fecha de nacimiento: 25-05-1955
Lugar de nacimiento:

Cordoba, Argentina

Estatura: 1.70 metros

Posicion como jugador: Mediocampista
Retiro como jugador activo: 1988

EXPERIENCIA COMO ENTRENADOR
eRiver Plate (1994-1995)
*Seleccién de Argentina/ segundo
entrenador (1995-1999)

eRiver Plate (1999-2001)
eIndependiente (2003-2004)
eNewell's (2004-2005)

eToluca (2005-2007)

oTigres UANL (2007-2008)
eIndependiente 2009-2010

«Colo Colo (2011)
eIndependiente (2012-2013)
eNewell's (2015)

FUENTE: Transfermarkt

EXPERIENCIA COMO JUGADOR
«Newell's Old Boys (1984-1981)
eRiver Plate (1981-1988)

eSelecciéon de Argentina (1975-1982)

SPORTSHEALTH
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Anos atras se firmaban entre 11-12 peloteros
panamenos por ano para el sistema de MLB,
ahora la cifra ha subido de 15-25 por calendario

Por: David Alejandro Chacoén

Baseball Reference, reconocido portal
de estadisticas actuales e histéricas de
las Grandes Ligas, registra que 63
peloteros panamefos han jugado en las
Grandes Ligas, contando el debut en
2019 del lanzador coclesano Dario
Agrazal, quien se estrend con los Piratas
de Pittsburgh.

La cifra es diminuta en comparacion con
Republica Dominicana (757), Venezuela
(405), Puerto Rico (268), Cuba (212) vy
hasta México (129); sin embargo, hay
una cifra que no deja de maravillar.

De esos 63 panamefios, dos han sido
exaltados al Salon de la Fama, Rod Carew
y Mariano Rivera (Unico en la historia de
manera  unanime), mientras  que
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Venezuela apenas cuenta con uno (Luis
Aparicio) y Republica Dominicana tres
(Juan Marichal, Pedro Martinez vy
Vladimir Guerrero)

En resumidas palabras, son pocos los
peloteros si se compara con esas potencias
mundiales de béisbol, pero excelsos
jugadores. Otros buenos ejemplos serfan:
Carlos Lee, Carlos “Calicho” Ruiz, Ben
Oglivie y Héctor Lopez.

REALIDAD

No obstante, en la actualidad el pafs
carece de una figura estelar en MLB. En
los Ultimos 10 afos, solo han debutado
14 panamefios en Grandes Ligas, cuatro
de ellos en 2018. En 2016 no se estrend
ningun pelotero canalero.

“Ha bajado la cantidad, como la calidad”,
opind el periodista Lucho Barrios. “Creo
que muchos aspectos han intervenido,
uno de los mas influyentes ha sido la
falta de cuadros en los barrios y el poco
mercadeo que se le ha dado al béisbol’.

No obstante, el futuro pinta mejor, o al

menos asi lo piensa German Gil,
representante de  PTY  Prospects
Academy, y gerente de Aguilas

Metropolitanas en Probeis.

Gil explicé que hace ocho anos, se
firmaban  entre  11-12  peloteros
panamenos por afo para el sistema de
MLB. Ahora, la cifra ha subido de 15 a 25
por calendario.

“La creacién de academias que hacen las
cosas bien y con profesionalismo ha
generado un impacto positivo. Hemos visto
un crecimiento sostenible en la firma de
nuestros peloteros”, sostuvo Gil.



DECISIONES

El especialista subrayd que de esa
cantidad de peloteros, llegan a Grandes
Ligas al menos 20% de ellos. “No es
fdcil el camino, es muy duro. Pero el
panorama estd mejorando para nuestros
muchachos”, celebré.

;Y qué hacen los que no cumplen su
suefo MLB? “La mayoria se queda
trabajando en Estados Unidos o se casan
alld. Otros, deciden apostar por Ligas
Independientes, Europa o regresar a
Panamd para el Torneo de Béisbol Mayor”.

Carlos Gonzélez, quien fue scout de los
Astros de Houston en Panamé por seis
anos y desde noviembre 2018 paso a los
Dodgers de Los Angeles, destaco que
ahora el pais estd ofreciendo a los
equipos de Grandes Ligas prospectos
considerados “Top Players”.

La muestra mas reciente es el
campocorto Reginald Preciado, quien en
2019 firmo por un millén 300 mil dolares
con los Padres de San Diego. Preciado,
seglin MLB, es el prospecto numero 22

de su ranking de mejores 30.

El bono de Preciado es el méas alto (como
agente libre internacional) en la historia
de Panama. Miguel Amaya habia recibido
anteriormente un millén de 250 mil
délares por su rubrica con los Cachorros
de Chicago.

El serpentinero Daniel Espino, este
mismo ano, recibié dos millones 800 mil
dolares de los Indios de Cleveland,
organizacién que lo eligié con el pique 24
en el Draft 2019 de MLB. Espino es el
primer panameno en ser elegido en la
ronda niimero uno.

“Pronto habrd un impacto importante de
peloteros panamenos en las Grandes Ligas.
Tenemos tres anos seguidos ofreciendo
jugadores considerados de impacto y eso se
va a ver reflejado en los campos de Estados
Unidos”, dijo Gonzélez.

Para Gonzalez, el promedio de peloteros
panamenos firmados cada afo ha subido
hasta 20-25 por calendario.
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“Muchos no llegan, eso es hasta normal.
Pero los que llegan, en su mayoria, lo hacen
de buena manera. Un pelotero panamefio,
en promedio tarda entre 6-/7 anos para
llegar a Grandes Ligas una vez firmado. Los
dominicanos 'y venezolanos, entre 3-4
anos”, dijo el cazatalentos, quien ademas
explico la razén.

“El pelotero panamefo regularmente
estudia y llega con una vision diferente
del juego v la vida. Los dominicanos y
venezolanos, desayunan, almuerzan vy
cenan béisbol, pero quizas a su llegada
les cuesta un poco mas la adaptacion”.

Gonzalez considera que los peloteros
panamenos que no llegan a Grandes
Ligas, aproximadamente 65%, regresan
al pais para trabajar o hacen lo propio en
Estados Unidos.

“‘Otros se casan o se quedan en el béisbol,
pero como trotamundos en ligas de mds
bajo nivel. A muchos también les pega la
nostalgia y los llama la tierrita”, cerro.

SPORTSHEALTH
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MARATON DE
BERLIN, UNA

GARRERA DE
RECORDS

Eliud Kipchoge ganador de la Maratén de Berlin 2018. Eliud
Kipchoge establecié un nuevo récord mundial en 2 horas, 1 minuto
y 39 segundos. Foto: Markus Schreiber

Una competencia histdrica que tiene sus inicios en 1974 y en cuya rama masculina, Eliud Kipchoge ha ganado las
dos ultimas versiones, mientras que Gladys Cherono Kiprono ha hecho lo propio entre las féminas.

Por: David Alejandro Chacén

Este ano se celebrara el domingo 29 de
septiembre con un méaximo de 40 mil
participantes, seglin lo estipulado como
cifra tope por el comité organizador de
esta carrera, caracterizada por ser plana
y muy rapida.

Lo de la velocidad no es cuento, un
simple vistazo a las marcas lo
comprueba. En la rama masculina, se
han roto ocho récords mundiales de
maraton, sumando el de 2018 impuesto
por el keniano Eliud Kipchoge (2 horas,
1 minuto, 39 segundos), ganador de las
dos Ultimas ediciones y vigente
plusmarquista del maratdon masculino.
Entre las mujeres se han batido tres
récords mundiales. Gladys Cherono
Kiprono, de Kenia, gané las dos ultimas
ediciones del Maraton de Berlin.

“En la capital alemana se suelen batir los
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principales récords del mundo. Otra de las
ventajas del circuito es que no discurre por
rectas interminables, que parece que no
tienen fin para el corredor. Por lo que
psicologicamente es una carrera amena y
los 42.195 kilometros se vuelven toda una
aventura’, opind la articulista Patricia
Malagon en Diario de una Maraton.

Puntos a favor

Una de las ventajas del Maraton de Berlin,
es la agradable temperatura que se
presenta en esta ciudad alemana para
septiembre, mes en el que tradicionalmente
se realiza este evento deportivo.

Las temperaturas oscilan entre 12-18
grados centigrados, cifras ideales
considerando que los especialistas
recomiendan correr sobre los 10
grados centigrados para conseguir el
rendimiento mas dptimo.

Malagodn agregd que esta carrera esta
llena de historia vy los competidores,
ademés de disfrutar factores clave
como el clima, hacen un recorrido lleno
de historia y mucha emotividad.

‘La linea de salida y la de meta se
localizan muy cercanas, ya que ambas se
encuentran en la zona mds natural de la
capital, en Tiergarten. Al salir, los
corredores atraviesan Grosser Stern y las
arterias principales de la ciudad. Uno de
los momentos mds impresionantes para
los atletas se produce al cruzar la Puerta
de Brandeburgo. Ademds de ello, las
vistas de la ciudad que se tienen al hacer
esta maraton son una maravilla para los
corredores y un viaje por la historia de
Berlin”, explico.
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pOs para participar en la carrera

Hombres
Edad/tiempo
18-44 (2:45:00)
45-59 (2:55:00)
Mas 60 (3:25:00)

Mujeres
Edad/tiempo
18-44 (3:00:00)
45-59 (3:20:00)
Mas 60 (4:10:00)

Récords del mundo batidos

AhRo Nombre Pais Tiempo
1998 Ronaldo da Costa Brasil 2:06:05
2003 Paul Tergat Kenia 2:04:55
2007 Haile Gebrselassie EHOPIA o 2:04:26
2008 Haile Gebrselassie Etiopla 2:03:59
2011 Patrick Makau MUsyoKi i Kenia 2:03:38
2013 Wilson Kipsang Kiprotich . Kenia 2:03:23
2014 Dennis Kipruto Kimetto Kenia 2:02:57
2018 Eliud Kipchoge Kenia 2:01:39
De interés

e El premio individual de los ganadores, masculino y femenino, ronda los 50 mil dolares para cada uno.

e El Maratén de Berlin tiene un impacto econdmico que pueda superar los 150 millones de dolares, entre hoteles,
inscripciones, patrocinadores, montaje, entre otros aspectos.

o Este Maratdn se puede realizar también en patines, sillas de ruedas o bicicletas.

e £n la rama masculina, desde el ano 1999, todos los maratones los han ganado competidores de Kenia o Etiopia.

e En la categoria femenina, ha pasado lo mismo, desde 2009.

SPORTSHEALTH
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FLOYD MAYWEATHER JR:
¢EL MEJOR DE LA RISTORIA?

BoxRec dice que si, y lo publicod en un ranking que
ha causado gran polémica, sobre todo después que
Floyd lo compartio en sus movidas redes sociales.

El panameno Roberto Duran no aparece entre los

diez primeros

Por: David Alejandro Chacon

Dentro 'y fuera del cuadrildtero,
Mayweather Jr. siempre es noticia. El 13
de agosto, a través de su cuenta
Instagram  (@floydmayweather), con
22.8 millones de seguidores, el orgullo
de Grand Rapids, Michigan, subid un
post que ha generado gran polémica.

Floyd, incluso, desactivé los comentarios
para esa publicacién, algo que no
acostumbra el ex boxeador
estadounidense. Con la leyenda: “los
numeros no mienten y BoxRec dice la
verdad. Es como debe ser”, posted un
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ranking que lo coloca como el mejor
boxeador de todos los tiempos.

La tabla de mejores pugiles de la historia
es cortesia de la acreditada marca
BoxRec. La publicacion ha causado
diversas discusiones, sobre todo porque
se basa netamente en una férmula
matematica no subjetiva, pues otorga
reconocimientosalas peleassimplemente
de acuerdo al resultado.

El ranking dejaria por fuera detalles
como movimientos, efectividad de

golpes vy, por supuesto, el estilo, y los
anos en los que subieron al ring cada
uno de estos boxeadores, todos con
grandes carreras.

OPINIONES

Al respecto, el reconocido especialista
en boxeo, Juan Carlos Tapia, destaco que
ese ranking “no necesariamente refleja la
objetividad que se requiere para lograr un
cuadro con los mejores de todos los
tiempos. Esa tabla estd basada en datos
computarizados y por supuesto que no
estoy de acuerdo”.

Tapia coincide en que el mejor boxeador
de la historia es Mayweather, pero el
segundo no serfa Manny Pacquiao, sino
Muhammad Ali, por poner un ejemplo.
En el caso de su compatriota Roberto
Duran, BoxRec no lo incluye en el Top
10, mientras que para el comunicador
deberia ser el sexto mejor de la historia.
Otro especialista como Héctor Villarreal,
comentd que con este ranking, BoxRec
ha dejado mucho que desear, sobre todo
en el tema credibilidad.

‘BoxRec es un sitio de consulta que
aunque no es oficial, es bastante
confiable. Siempre pensé que tenian
mayor conocimiento del tema que
manejan, pero ese ranking ha dejado en
entredicho su credibilidad’, subrayo.

Villareal considerd que es un absoluto
insulto colocar al argentino Carlos Monzén
por delante del panamefo Roberto Duran
y el mexicano Julio César Chavez.

“Es un insulto al entendimiento boxistico”,
sentencio. “Peor atin es ubicarlo (Monzdn)
mds arriba de Muhammad Ali y de Sugar
Ray Robinson, por ejemplo. Hay otras
posiciones muy cuestionables, pero solo
esa es suficiente para recomendarle a
BoxRec enfocarse en ser un sitio de
estadisticas y no de opinion”.

Aurelio Ortiz de Mi Diario, otro
especialista del area, comenté que Floyd
siempre busca polémicay como se vio de
primero en la lista, no dudd en subir el
cuestionado ranking en sus muy activas
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redes sociales. polémica. Por ejemplo, y no es por
menospreciar al argentino Monzén, pero él

“Estoy seguro que si hubiese figurado otro  jamds estard por encima de Durdn ni de
nombre de primero, jamds sube esa Chdvez. Al final cada conocedor tendrd su
publicacion que ha generado una gran lista de los mejores”, cerrd Ortiz.

Carlos Monzoén de Argentina Foto: Armando Trovati

T0P 1 U DE TODOS LOS TIEMPOS

SEGUN JUAN CARLOS TAPIA SEGUN AURELIO ORTIZ

SEGUN BOXREC:

1- Floyd Mayweather Jr.

1. Floyd Mayweather Jr. 1. Muhammad Alf

2- Manny Pacquiao

2. Muhammad Al 2. Rocky Marciano

3- Carlos Monzon

3. Sugar Ray Robinson 3. Mike Tyson

4- Muhammad Ali

4. Joe Louis 4. Roberto Duran

5- Bernard Hopkins

5. Ray Leonard 5. Floyd Mayweather

6- Sugar Ray Robinson

6. Roberto Duran 6. Sugar Ray Robinson

7- Joe Louis

7. Oscar De La Hoya 7. Manny Pacquiao

8- Archie Moore

8. Julio César Chavez 8. Julio César Chavez

9- Oscar De La Hoya

9. Manny Pacquiao 9. Sugar Ray Leonard

10- Julio César Chavez

10. Marvin Hagler 10. Carlos Monzon

SPORTSHEALTH
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ENSALADA TROPICAL CON MANGO

INGREDIENTES

1 unidad de mango
150g de Lechuga Roja
% cebolla morada

% taza de quinoa

50g de maiz dulce

2 cdas de mostaza dijon en granos
1 cda de miel

¥, taza de aceite balsamico

¥, taza de aceite de oliva

1 cdta de sal

SPORTSHEALTH

PROCEDIMIENTO

e Lavar la lechuga roja, hoja por hoja y dejar secar. Luego, quitar la cdscara del mango.
Cortar el mango vy la cebolla morada en tiras largas.

e En una olla agregar la quinoa y una taza de agua, con un toque de sal, durante 14
minutos a fuego lento. Al estar listo colar y retirar.

e En un bowl anadir el aceite balsamico (batir con un tenedor) e ir incorporando poco
a poco el aceite de oliva, la mostaza dijon y la miel, con un punto de sal. Debe quedar

un aderezo semi espeso.

e En un plato, colocar la lechuga como base, afadir el maiz de grano dulce (lata), el
mango, la quinoa y por ultimo, la cebolla.

e Agregar el aderezo encima.



D? tea “Todos estamos hechos para movernos”.
® Puede que 7 dias no parezcan demasiado, pero con Osteo Bi Flex ©
E ’ -~ FIE es todo lo que se necesita para comenzar a sentir una diferencia
" en las articulaciones.
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TRIPLE STRENGTH WITH VITAMIN D

De venta en: Farmacias Arrocha, Rey, Metro, Farma Plus, Machetazo, Revilla, Javillo y las mejores farmacias.
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Por: Sara Puello

Nutricionista Dietista - Reg. 534

Nutricion Clinica y Preventiva / Bienestar
Corporativo

IG: @sarapuello

sarapuello@gmail.com

Hospital Brisas del Golf, Signature Plaza, piso
2, consultorio 45.

En la actualidad, han aumentado la
cantidad de personas que practican algun
deporte con retos exigentes, por ejemplo:
carreras, maratones, ciclismo, trail, crossfit,
levantamiento olimpico, etc.

Todo atleta debe cuidar su alimentacion;
sin embargo, muchos no saben que estan
cometiendo errores que les pueden
afectar en la disciplina que practican.

e Arriesgarse a probar alimentos o
suplementos:  Previo a  cualquier
competencia no se debe experimentar
con nuevos alimentos o suplementos, ya
que cualquier malestar gastrointestinal
puede perjudicar el desempefo durante
la actividad.

o Comer rapido: Gases, dolor abdominal
y sensacion de pesadez en los
entrenamientos, son sintomas que
pueden evitarse, si se toma el tiempo
necesario para ingerir los alimentos.

o Hidratacion deficiente: Para mi, uno de

los puntos més importantes, es mantener
una hidratacion éptima, es fundamental
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en el rendimiento atlético.

La deshidratacion progresiva durante el
ejercicio es frecuente, puesto que
muchos  deportistas  no  ingieren
suficiente liquido para reponer la pérdida
de agua. La hidrataciéon antes, durante y
después de la practica deportiva es clave
para prevenir lesiones, sobre todo
musculares y articulares.

Ademds, se debe incluir en la
recuperacion de liquidos sales minerales

e hidratos de carbono para un
restablecimiento  inmediato de las
funciones fisiolégicas cardiovasculares,
musculares y metabdlicas del organismo.
Las bebidas después del ejercicio pueden
incluir sodio e hidratos de carbono, como
la glucosa o sacarosa.

e Abuso en el consumo de suplementos:
Una alimentacion adaptada a cada tipo
de entrenamiento vy atleta, es suficiente
para cubrir los requerimientos
energéticos. El uso de suplementos
deportivos se utiliza en caso de que el



deportista tenga mayor requerimiento
por el tipo de actividad que practica o
por su comodidad.

Se debe mejorar la alimentacién, para
luego considerar el consumo de
suplementos. Para  mejorar el
rendimiento son clave: la nutricion, el
descanso y el entrenamiento. Segln
estudios, los suplementos que garantizan
eficacia son: (Carbohidratos, creatina,
cafeina, beta - alanina, bicarbonato de
sodio vy nitratos). Este orden varia seglin
sea el caso.

En orden de importancia otros errores
comunes son:
1 Ingesta excesiva de alcohol,
principalmente en deportes de equipo,
como el futbol.

2 Poco consumo de fuentes de fibra
(frutas y vegetales, granos integrales).

3 Exceso de grasas saturadas, azlcar y
carbohidratos de rapida absorcién.

4 |ngesta de calorias inadecuada, por
exceso (deportes de halterofilia) o por
deficiencia (deportes como la gimnasia).

5 Déficit de minerales importantes para
el rendimiento, recuperacion muscular,
6sea y adecuados niveles de energia
(principalmente calcio, zinc y hierro) vy
minerales como el complejo B.

6 Desorganizaciéon en la ingesta de
comidas seglin horario de entrenamiento
(alimentacion previa, durante y posterior
al entrenamiento).

7 Consumo excesivo de proteinas, en
forma suplementos de batido de proteina
o en los alimentos. Es necesario, pero no
en grandes cantidades.
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8 Ingesta frecuente de dulces, ya que
muchos atletas creen que “lo que como lo
quemo durante el entrenamiento”. Aunque
haya aumento del peso corporal, los
alimentos dulces vy ultra procesados
pueden afectar el rendimiento y salud
del deportista.

(Como evitar los errores en la
nutricién deportiva?

Las recomendaciones nutricionales en
cuanto a la alimentacion, hidratacion y
suplementacion deben ser personalizadas
para cada atleta, tomando en cuenta su
composicion  corporal, deporte que
practica, intensidad vy frecuencia del
entrenamiento, estilo de vida, objetivos y
requerimientos seglin su gasto energético.

COMISION
NACIONAL
DEL HUEVO

Q\‘»Q}R\;}E}?
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ESTUDIO MUESTRA
GOMO A TRAVES
DEL EJERCICIO ES
POSIBLE MEDIR EL
TIEMPO DE VIDA
DE LAS PERSONAS

El estudio senala que el
55% de los hombres vy el
57% de las mujeres
participantes, contaban
con una edad fisiologica
estimada mas joven que
su edad cronologica.

Texto y fotos: Cortesia de Stratego

Un nuevo estudio muestra como
calcular la edad fisiolégica de una
persona basandose en el rendimiento
de su ejercicio durante una prueba de
esfuerzo, demostrando que el mismo
predice con mayor exactitud el tiempo
de vida de la persona en comparacion
con su edad real.

La investigacién indica que la edad
estimada basada en el rendimiento del
ejercicio es mejor para predecir la
supervivencia que la edad real de los
pacientes - tanto en los hombres como
las mujeres, siendo considerados por
separado. Entre los participantes, el 55%
de los hombres y el 57% de las mujeres
de entre 50 y 60 anos tenian su edad
estimada mas joven que su edad
cronologica. La formula para estimar la
edad fisiologica se desarrollo en funcion
de las variables de ejercicio que se
recopilaron en el momento de la prueba
de esfuerzo del paciente.

El estudio confirmdé ademas que todas
las variables de ejercicio incluidas en la
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estimacion de la edad fisiologica eran
predictores poderosos de supervivencia,
incluida la capacidad de ejercicio, la
competencia cronotrépica (respuesta de
frecuencia cardiaca al ejercicio) y la
recuperacion de la frecuencia cardiaca.

La edad promedio de los participantes
de este estudio fue de 53.5 afos
(59%hombres); participando 126,356
pacientes quienes fueron remitidos para
una prueba de esfuerzo en Cleveland
Clinicentre el 1 de enero de 1991y el 27
de febrero de 2015, para evaluar si la
edad estimada de un paciente segln su
rendimiento de ejercicio es un mejor
predictor de mortalidad en comparacién
con edad cronoldégica.

"La edad fisiologica basada en el
rendimiento de su ejercicio en las pruebas
de esfuerzo es un mejor predictor de cudnto
tiempo vivird", dijo Serge Harb, MD,
cardidlogo de Cleveland Clinic y primer
autor del estudio. “El mensaje clave para los
pacientes es hacer mds ejercicio y que los
proveedores de atencion médica utilicen

esta edad fisiolégica como una forma de
motivar a sus pacientes a mejorar su
rendimiento en el ejercicio.”

Seglin los Centros de Control v
Prevencion de Enfermedades (CDC por
sus siglas en Inglés), la enfermedad
cardiaca es la principal causa de muerte
entre mujeres y hombres en los Estados
Unidos. La prueba de estrés es una
herramienta de diagnéstico comun para
las enfermedades cardiovasculares.

"Por primera vez, podemos cuantificar el
impacto de su nivel de rendimiento en una
prueba de cinta rodante al sumar o restar
anos de su edad real" concluye Harb. Es
importante tener en cuenta que el estudio
analizé los resultados de una gran
poblacion y que los pacientes individuales
siempre deben consultar con su proveedor
de atencion médica antes de comenzar un
programa de ejercicios.
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Por: Fernando Revuelta
Maratonista
Atleta Brooks
WWW.runninginpanama.com

El entrenamiento de un corredor, esta
constituido por la realizacion regular de
diferentes sesiones y rutinas de carrera,
variando la distancia y velocidad que se
aplica. Pero en una modalidad deportiva
como es el running, no todo es correr.
Resulta fundamental para cualquier
corredor, independientemente de su
nivel, fortalecer determinadas partes del
cuerpo que solo con los gestos propios
de la carrera no se desarrollan
adecuadamente.

Entre las rutinas que los corredores
suelen incorporar para fortalecer su
cuerpo estan aquellas que se realizan
con balén terapéutico, un elemento
sencillo, versatil y econdmico, el cual
podemos utilizar en un gimnasio o en
el hogar.

Entrevistamos a la Licenciada Emma
Jorge, fisioterapeuta, corredora y ciclista
habitual, para que nos expligue mas
sobre este elemento y sus beneficios.

¢Cuando y como se originé el uso del
balon terapéutico en el deporte?

El balon de ejercicios, balon terapéutico
o swiss ball, entre otros nombres, inicid
su uso en rehabilitacion en la década de
los afnos 60. Al comienzo, la fabricacion
de balones grandes estaba limitada al
caucho, las conocidas pelotas de playa.
La incorporacion del vinil posibilitd su
uso en otros campos. La fisioterapeuta
Mary Quinton fue quien en 1963,
empezo6 a utilizar técnicas con balones

FORTALECIMIENTO DEL
CORREDOR CON BALON
TERAPEUTICO

en sus tratamientos para pacientes
pediatricos que padecian alteraciones
neurologicas y  pardlisis  cerebral.
Posteriormente, otros fisioterapeutas e
instructores iniciaron su uso en pacientes
pediatricos y adultos con alteraciones
ortopédicas y neurolégicas, pasando a
ser utilizado como método de
tratamiento de estabilizaciéon postural,
en mujeres postparto y en el deporte.

{Qué ventajas tiene este elemento
sobre otros como los rodillos?

A diferencia de los rodillos que solo
permiten movimiento en dos planos, el
balén es una superficie inestable y de
mayor movilidad, que permite trabajar
en tres planos de movimiento vy
combinarlos. Esto simula los
movimientos cotidianos y los gestos de
diversas disciplinas deportivas. Con un
balén puedes asistir un movimiento,
resistirlo, crear inestabilidad, hasta
estirar. Tiene gran utilidad en diversas
disciplinas deportivas y es para
cualquiera edad. Los ejercicios con el
balon son mas desafiantes que con
cualquier otro elemento, te proveé de
mayor activacién neuromuscular, te
exige que actives reflejos motores, la
estabilidad y el control postural, el
balance, el equilibrio % la
propiocepcién. Para mantenerte
estable sobre el balén requieres de
activacion de los musculos posturales
y del core al realizar un ejercicio, ya
que el core engloba toda la region
abdominal y parte baja de la espalda.
De este modo tienes un mejor trabajo

de musculos excéntricosy concéntricos.

¢Y con relacion a los ejercicios libres?

Los ejercicios libres no logran activar los
musculos multifidos, que son los
responsables de la rotacion de las
vértebras y de la estabilidad de nuestra
columna, principalmente la lumbar. La
mejor forma de trabajar estos musculos
es en inestabilidad sobre bases
inestables. Los ejercicios sobre el balén
nos permiten activar la musculatura
intersegmental, y al activar esta
musculatura disminuimos el riesgo de
lesion. El caerse de la pelota, perder el
balance y no poder mantener los
movimientos simétricos sobre el baldn,
son un predictivo de poder sufrir
lumbalgia. Asi mismo, los musculos
profundos del core es recomendable
trabajarlos en isométrico, dindmico e
inestabilidad, todo lo que te ofrece el
balén. También tiene una importante
funcion sobre cualquier articulacion que
esté involucrada en neutralizar o
estabilizar el movimiento sobre el balén.

A la hora de seleccionar un balén, ;Qué
debemos tener en cuenta?

En cuanto al tamafio, que al sentarte tus
muslos queden paralelos al suelo dngulo
de 90 grados, o mayor de 20 grados si
tienes lesion en las rodillas. Entre més
pequeno sea el balén va a generar mayor
inestabilidad. La presién del balén
también tiene importancia: si el balon
estd muy lleno te dard menos base de
soporte y menor estabilidad, mientras
gue un balén méas vacio, te dard una



amplia base de sustentacién y mayor
estabilidad. Cambiar los tamafios del
balén te permite tener mayor variabilidad
y flexibilidad, que se reflejan en tu
entrenamiento y deporte especifico. La
idea siempre es crear desequilibrio. Si la
base de soporte es muy amplia y no crea
la inestabilidad suficiente para
movimiento, necesitas una superficie
mas desafiante donde la base sea menos
amplia y cree la necesidad de estabilizar.
En este caso solo necesitas cambiar a
una pelota més chica.

El balén terapéutico parece por lo
tanto indicado para cualquier
modalidad deportiva.

Pero especificamente, ¢Cudles son los
beneficios para un corredor?

Si quieres aumentar la distancia que
corres o mejorar tus resultados, debes
asegurarte de tener la forma fisica
adecuada y afadir a tu entrenamiento el
fortalecimiento del core. El fortalecer el
core y la espalda en el balén te asegura
una mejor postura, lo que te garantiza
una mejor biomecénica al correr vy
disminuir la fatiga, mejora tu respiracién
y evitas el dolor de espalda. Un core
fuerte te previene de lesiones, ya que
una cadera débil por ejemplo puede
ocasionarte sindrome de banda iliotibial,
tendinitis de la patela, cidtica y dolor de
espalda, entre otras. Fortalecer los
gluteos medios es sUper importante para
la estabilizacion de la cadera, ya que
evita que te caigas lateralmente. Si tu
core esta débil no estabilizara la columna
de forma adecuada, y otros musculos
trataran de compensar este déficit. De
esta forma se generan las lesiones.

¢Cudl seria una rutina tipica con balén
terapéutico para un corredor?

Serian siete ejercicios especificos que se
deberian realizar dos veces por semana,
alternandolos con la rutina de carrera
habitual. Para iniciar se haria una serie de
cada uno de entre 8 a 12 repeticiones,
aumentando progresivamente a dos
series. El descanso serfa de un minuto a
minuto y medio entre series. Hay que
realizar la progresién del ejercicio solo
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cuando se haya logrado la estabilidad de la postura bésica.

Ejercicio 1. Bridge o el puente: acostado en el piso boca arriba, coloca las piernas
extendidas sobre la pelota (foto: 1a), eleva la pelvis manteniendo la estabilidad lumbo-
pélvica (foto 1b). Sincroniza tu respiracion con el ejercicio, esto ayudara a proteger tus
lumbares: exhala antes de elevar tu cadera e inhala al descender.

Progresion: Mientras mantienes la posicién elevada del puente, extiende una de las
piernas y otra alternadamente (foto 1c¢).

Lic. Emma Jorge
Mindful Movement
Cel 6948-4943

mail.com

@emmajorge

Ejercicio 2. Puente con piernas flexionadas: la diferencia con el puente es que
flexionas las rodillas y mantienes esa posicion durante todo el ejercicio (fotos 2a y
2b).

Este ejercicio tiene dos variaciones: si apoyas solo los talones sobre el balon

fortalece los gluteos vy los isquiotibiales mientras que si apoyas el pie completo en
el balon sentiras el trabajo mayormente en el cuadriceps. Te recomiendo apoyes
los talones para un mayor control motor. Progresién: mientras mantienes la
posicién elevada del puente con rodillas flexionadas, extiende una de las piernas y
otra alternadamente (foto 2c¢).
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Ejercicio 4. Push up con flexion y extension de rodillas:
coloca tus brazos en posicion de plancha con piernas
extendidas sobre el balén (foto 4a). Flexiona por completo
tus rodillas tratando de no mover el resto del cuerpo (foto
4b). Progresion: mientras mantienes la posicion con las
caderas elevadas, extiende una piernay otra alternadamente

(foto 4c).

Ejercicio 3. Bridge and Curl: con la pelvis elevada (foto 3a), las
rodillas se flexionan y se extienden (foto 3b). Para descansar
desciende la pelvis.
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Ejercicio 5. Lyng hip raise: coloca la espalda sobre el balon con Ejercicio 7. Sentado levantando el brazo vy la pierna:

las rodillas flexionadas vy los pies apoyados en el piso (foto 5a), partiendo de la posicién sentada (foto 7a), tiene diversas

debes levantar y descender la cadera (foto 5b). variaciones: puedes levantar brazo y pierna del mismo
lado (foto 7b), o brazo y pierna contrarios (foto 7c),
inclusive extender una rodilla y tratar de tocar con la
mano contraria el pie (foto 7d). Regresa a la posicion
inicio. Repite del otro lado.

Ejercicio 6. Abdominal curl sentado sobre el balén: desliza

con la pelvis el balon hacia adelante (fotos éa 'y 6b).
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MARIO FONSECA

Abogado y atleta Muay Thai

El Bicampeon y ex Calle 7
Mario Fonseca, luego de salir
del programa decidid retomar
la practica de artes marciales y
encontré en el Muay Thai su
pasion. Pese al rechazo de su
familia, siguid demostrando su
interés hacia este deporte, por
lo que su familia finalmente
aceptd apoyarlo. Fonseca, quien
ahora funge como Abogado
contd a Sports & Health su
experiencia con el Muay Thai,
un poco de su vida profesional
y como figura publica.

¢Por qué decides estudiar derecho?

El derecho formo siempre parte de mi
vida, desde pequeno veia como mi padre
desarrollaba su trabajo con pasion, y
esto me llevd a tomar el mismo camino.
Por el momento, me gusta lo que estoy
haciendo y cada dia intento buscar
nuevos retos para aprender y lograr ser
exitoso.

¢Fue dificil estudiar derecho vy
paralelamente estar en forma?

Al inicio fue un poco complicado, ya que
requiere mucho tiempo el estudio vy
entregar los trabajos de la universidad,
pero como todo en la vida, es cuestiéon
de organizarse. Logré armar un horario el
cual me permitia entrenar y estudiar, sin
tener problema alguno.

¢Hay mas deportistas en tu familia?

En mi familia todos han practicado algun
deporte, desde mi mama que es fanatica
del gimnasio, hasta mi padre y mis
hermanos que han llegado a practicar
multiples deportes. Los deportes que
mas destacan por parte de mis hermanos
son el baseball y el softball, que hoy en
dia es el que siguen practicando.

(Qué deportes o disciplinas has
practicado?

Desde pequefio he estado involucrado
en los deportes asi que la lista es un
poco extensa, de los que mas me
gustaron puedo mencionar: Taekwondo,
boxeo, karate, soccer, football americano
y baseball.

Hablanos de tu experiencia en Calle 7
Calle 7 fue una experiencia épica se
puede decir, fue un programa que me
formd como atleta y persona, son
sumamente dificiles los retos que nos
presentan dia a dia dentro en el
programa, y siempre hay algo diferente.
Aungue muchas personas piensan que
es facil o que requiere mucha capacidad
o forma fisica... al final se necesita de
una preparacion fisica y mental, para
superar las pruebas. El programa me
ayudd a ser mas extrovertido, ya que
antes hablaba poco fuera de mi casa y
entendi que alegrdbamos las tardes de
muchos nifos/as  los cuales nos
apreciaban. Eso era algo que me gustaba
mucho del programa.

(Cuando decides hacer Muay Thai y
por qué?

En un principio no tenia idea de qué
era el Muay Thai. Decidi retomar las
artes marciales, ya que estaba en su
apogeo el UFC (MMA) y me llamaba
mucho la atencién. Mi intencion era
conseguir una academia que me
ensefiara MMA de una vez (todas las
artes en 1 sola clase) y fui investigando
academias, pero no encontraba. Un
amigo que entrenaba Muay Thai en esa
época me llevé a la academia donde
practicaba, y ahi conoci a Gianni
Carriello. El me sentd y me dijo ‘para
entrenar MMA tienes que dominar todas
las artes por parte y qué mejor manera de
empezar que con el Muay Thai”. Desde
entonces, quedé enganchado con el
deporte y me olvidé del UFC y MMA,
eso fue a mediados del 2010.
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:Cémo lo tomé tu familia?

Al inicio no les gustaba ya que es un
deporte de contacto que no era muy
conocido en Panama vy siempre llegaba
con alglin ojo morado o un golpe en las
piernas. Al pasar el tiempo se dieron
cuenta que es algo que en verdad me
apasiona y decidieron apoyarme (con
dolor en el alma, pero me apoyan jajajaja).
Las que mas sufren esto son mi novia,

madre y suegra (jLo siento! jajaja).

¢Has competido en Muay Thai?
Este afio decidi competir por primera
vez, tuve mi primera pelea el 19 de mayo
en el evento Panama Muay Thai Nights
183, gané por decision unanime.

JTu mayor temor en Muay Thai?
Sufrir alguna lesién que no me permita
seguir practicando el deporte.

JTustatuajestienen relaciéon con el deporte?
No, los tengo porque es otra cosa que
me llamé la atencidn, y mas que todo, la
manera en que se expresa el arte. Me
gusta mucho el old school o tradicional
que es el estilo que mas tengo.

¢:Dénde haces tus practicas, quién es tu
entrenador y qué metas tienes?
Actualmente practico en Panamé Muay
Thai Academy, bajo la tutela de Gianni
Carriello, mis metas serfan seguir
participando en los diferentes eventos
que surjan, para seguir ganando
experienciay poder representar a Panama
en diferentes torneos o mundiales que se
organizan fuera del pais.

¢Comida favorita?

iiTODAS!!! jajajaja puedo comer de
todo, pero en cuanto tengo el chance de
comer alglin “cheat meal” siempre busco
el mismo combo: Pizza o pasta con algun
helado (preferible de brownies o café).
Intento llevar control de lo que como en
la semana, para incluir algunos postres o
platos que méas me gusten, sin que
afecten mi peso. Asi evito que me
entren los “Cravings” o antojos que
luego me afecten.
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JUAN DE DIOS HENRIQUEZ, ENTRE OFICINA, CAMPO Y COMPETENCIAS

REPUTADO INGENIERO CIVIL, QUE FORMARA PARTE DEL EQUIPO DE TRABAJO DEL NUEVO GABINETE DE AGUA, APOYANDO LA GESTION DEL
PRESIDENTE LAURENTINO *NITO" CORTIZO, EN EL SUB SECTOR DE AGUA POTABLE Y ALCANTARILLADO SANITARIC.

Fotos y escrito: David Alejandro Chacon
Fotos cortesia: Juan de Dios Henriquez

Su oficina en el edificio Elmec, sobre la Via
Israel, estd dividida. A mano derecha,
multiples medallas y trofeos deportivos;
del otro lado, diplomas e importantes
reconocimientos académicos y
profesionales. En la actualidad, es
Vicepresidente de Operaciones de la firma
CSA Group Panamd, Inc y uno de los
mejores deportistas amateurs del pais.

Henriquez, un exitoso vy reputado

Ingeniero Civil con especializacion en
Hidraulica Sanitaria y maestria en
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Ingenieria Ambiental, igualmente es un
atleta que ha participado en més de 400
eventos  deportivos  nacionales e
internacionales, entre ciclismo, carreras
de fondo, duatlon vy triatlén. Logrando
subir al podium en aproximadamente
130 ocasiones.

Hay premios particulares que lo llenan
de orgullo. En triatlén, deporte del que
se considera uno de los pioneros en el
pafs, ya que participd6 en eventos
organizados por Corredores del Istmo
entre 1990y 1993. Posteriormente, con
la Union de Triatlon de Panamé (UTP). Ha
recibido siete premios del ranking

nacional y un tricampeonato (2011-
2012-2013) en su categoria (40-49 anos)
y recientemente, en 2017, quedd como
campeon en la categoria 50-54 afos y
en la temporada 2018 fue subcampedn
en esa categoria.

“En 2017 fui cuarto en el rdnking general
a dos puntos del que llego tercero. Fue la
primera vez que un participante de mds
de 50 afos consiguié tal posicién en la
tabla definitiva”.

Compromiso
Elingeniero y deportista de 54 afos, fue
uno de los tres candidatos para el cargo



de Director Ejecutivo del Instituto de
Acueductos y Alcantarillados Nacionales
(IDAAN), una institucién que conoce
bien, pues durante més de siete afos
presté su servicios, incluso fue regulador
de sus servicios por ocho afios en el Ente
Regulador de los servicios publicos (Hoy,
ASEP). Luego de la designacion de
Director Ejecutivo del IDAAN, se
anuncio oficialmente que Juan de Dios
Henriquez formara parte del equipo de
trabajo del presidente Laurentino “Nito”
Cortizo, con el compromiso de
restructurar y  transformar  ésta
institucion, incluido en el plan de agua

del gobierno. Henriquez, nos manifesté
que su interés de regresar al sector
gubernamental, es por apoyar a su pais
en esta ocasion, con su experiencia vy
conocimientos del sector agua.

Su vida la define con una sola palabra:
disciplina. “Soy organizado en todo lo que
hago. Siempre busco la perfecciéon en
cualquier drea que me desarrolle. Me toco
asi desde nifio. Era la Unica manera de
superarme y conseguir todo”, dijo sentado
en su despacho.

instructor

Henriquez, ademéas, es

I

certificado nivel 2 de Ciclo Indoor en
Power Club y docente facilitador de la
Academia Europea Sector Fitness, donde
ha dictado siete certificaciones en todo el
territorio nacional entre 2017 y 2019.

Cumplir con sus labores profesionales,
deportivas vy familiares sin descuidar
detalles, es un reto para Henriquez,
quien confesd que inicia muy temprano
sus dias. A las cinco de la manana suena
su reloj despertador.

‘Inmediatamente me tomo dos vasos con
agua a temperatura ambiente para activar
todo mi cuerpo. Me como una fruta, o un pan
con mermelada y me voy a las clases en
Power Club. Regreso a casa, desayuno bien y
me alisto para llegar a la oficina para cumplir
con mis asignaciones”, anadio. ‘Realizo mi
propio plan de entrenamiento. Los dias que
no dicto clase, entreno natacion y running. El
ciclo indoor representa el 90% de mi
entrenamiento  de  ciclismo,  buscado
aprovechar mi tiempo”, culminé.

A parte de disciplina y compromiso,
hay otro ingrediente clave en la
consecucién de importantes logros
profesionales y deportivos.

“Sin duda, pasién. Me gusta hacer las cosas
bien, y siempre doy lo mejor de mi. En el
deporte, por ejemplo, ser el campedn es dificil
y requiere de preparacion extra; sin embargo,
me pongo metas y las cumplo”, celebro.

Punto de equilibrio

Para Henriquez la calidad de tiempo en
familia es primordial en su vida. Esta
casado con Meredith Bolafios. Tiene dos
hijas mayores de edad de un primer
matrimonio, llmaris y Maybe, y un hijo
varon, Juan Diego, de seis aios. Sus hijos
Son su inspiraciéon para seguir adelante.

‘Independientemente de los suefios o
metas personales, es importante ser un
pilar para la familia. Siempre he querido ser
ejemplo. Vengo de abajo y poco a poco me
he ido superando”.

La oficina, los entrenamientos vy la familia.
;De donde sacas el tiempo? ‘Lo mas

SPORTSHEALTH
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probable es que el tiempo que uftilizo
para hacer deporte, es el que otras
personas lo uftilizan para dormir, ver
television o estar en un tranque’, cerrd
entre risas el laureado ingeniero/
deportista panameno.

Algunos logros deportivos

eFormd parte de la seleccion panamefa
de ciclismo en la Vuelta Ciclistica de
Panama (1983) con apenas 18 anos. Su
carrera como ciclista la comenzd dos
afos antes, en 1980 a los 16 anos y
destacandose entre los mejores ciclistas
juveniles del pafs.

eSeleccion de Panamé (Ciclismo) 1989 v
1990. Representd al pais en la Vuelta
ciclistica a El Salvador en dos (2)
ocasiones y en el Tour de Puerto Rico.

«En 2003, regresa al triatlén con la UTP,
participando en mas de ciento seis (106)
eventos de las distancias sprint vy
olimpicos. Ha competido en trece (13)
triatlones denominados 113K, (1800m
de nado, 90K de ciclismo y 21 K de
carrera) también conocido como Iroman
70.3 Millas.

eRecientemente participd en el Iroman
70.3 de Cartagena en 2018 y en el PTY
Challenger Panam& en marzo 2019,
destacandose en més de 76 premiaciones
de podium. (Entre los 3 primeros lugares)

eEn 2016 se gand el derecho de
representar a Panama en el Campeonato
Mundial de triatlén de la distancia
olimpica, conocido como ITU, en la
categoria de 50 afos.

Gran experiencia laboral

«Casi 30 anos de experiencia (14 afos en
el sector publicoy 15 en el sector privado)
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eHa participado (58) proyectos de
obras de infraestructuras de Sistemas
de Abastecimiento de Agua Potable y
Sistemas de Alcantarillado Sanitario en
Panama, de los cuales doce (12) han
sido consultorias.

Se ha desempefado como gerente o
director en veinticinco (25) proyectos,
administrando mas de $600 millones en
Obras de Construccion de
Infraestructuras en contratos de la firma,
CSA Group.

«Otros cargos desempefados en
proyectos: gerente de disefo, director
de ingenierfa, ingeniero disefador,
inspector residente, consultor sanitario,
especialista en simulacion hidraulica y
optimizaciéon  de los sistemas de
abastecimiento de agua.

eFue coordinador del Comité Técnico
Nacional del programa de control de
pérdidas (procope) vy consultor de
programas de agua no contabilizada en:
Bolivia, Republica Dominicana,
Venezuela y Centro América.

*Vicepresidente de La  Asociacién
Interamericana de Ingenierfa Sanitaria y
Ambiental. Capitulo de Panama PANAIDIS.

eProfesor de la materia Manejo de
Desechos-Depto. de  Biotecnologia
(Universidad Latina)

oJefe del Departamento de Fiscalizaciéon
y Control de la Direccion de Agua
Potable y Alcantarillado  Sanitario;
ingeniero sanitario Il en la Direccién
Nacional de Agua Potable y Alcantarillado
Sanitario; Asesor de la Oficina de
Atencion al Cliente (ASEP)

oJefe del Departamento de Optimizacion
Nacional; Ingeniero de Proyectos en el
Departamento de Estudios y Disefos; Jefe
de la Seccion de Deteccién de Fugas
Subterrdneas del Departamento de
Optimizacion Nacional; Jefe de la Seccion
de Obras Civiles del Departamento de
Optimizacion Nacional (IDAAN)
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ULTIMO

1

Bodytech, 3 productos en 1, contiene:

L-Carnitina que participa en la oxidacién de acidos grasos en las células, CLA (Acido
Linoleico Conjugado) ayuda a disminuir el porcentaje de grasa, y a reducir el hambre y
péptidos de coldgeno le puede ayudar a reducir las arrugas v a proteger las articulaciones.

Sabores disponibles: Fruit Punchy sin sabor, disponible en las tienda Vitamin Shoppe Panama.

2

Samsung Flip

Samsung Flip llegd para resolver los principales desafios a los que se
enfrentan las organizaciones para ordenar, optimizar y sintetizar ideas
que puedan surgir en una reunién de equipo. Con una resoluciéon 4K,
la versatil pantalla digital de 55" de Samsung Flip permite dibujar,
intervenir y hacer anotaciones sobre ella, agregar imagenes vy realizar
busquedas, todo al mismo tiempo, pero ademéas compartir el resultado
con otros miembros de la empresa o con algin cliente en cualquier
lugar, en tiempo real.

SPORTSHEALTH
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Unico Happines

Unico Happiness, garantiza una experiencia
diferente y memorable, que acompanaré a todos
los miembros de la familia en sus diferentes etapas
de la vida. Como una marca de tradicion en el pais,
permanece en los hogares de miles de panamefios,
ahora con una propuesta fresca en sus tres
presentaciones (morado, verde y azul) cada uno
representado con amigables monstruos de
colores que estardn identificando cada
presentacién, en paquetes de 4 rollos con hojas
dobles, donde toda la familia podra divertirse con
sus stickers coleccionables que daran vida y color
a su hogar.

5

Nike Air Zoom Pegasus 36

®m LouULTIMO 37

3

A-Oxitive

La linea A-Oxitive, compuesta por un suero y una aqua
crema, contiene elementos con vitamina E y un precursor
directo de la vitamina C que ayudan a evitar dafios en la piel
como la irritacion y oxidacion.

LLas Nike Air Zoom Pegasus 36 mantienen todo lo mejor del Pegasus
y agrega un cierre para poder poner y quitar el calzado con
facilidad. El sistema de cordones sin ataduras se ajusta facilmente
para brindar una sensacion de seguridad al enfrentar los kilémetros,
asf como una capellada creada para permitir alin mas ventilacion a

tus pies.

SPORTSHEALTH
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CLEAN
FATING
Y VING

¢GOMER LIMPIO? ¢COMER
SANO? NO, ESTOY
HABLANDO DE COMDA
LIGHT', NI"VEGANA' ¢A
QUE ME REFIERO? POR
CLEANEATING? A OTRO
ENFOQUE SALUDABLE Y
ESENCIAL RESPECTO DE
NUESTROS ALIMENTOS.

Por: Concha & Toro

Wine Blog

ww. Conchaytoro.com

Fotos: Cortesia de Concha & Toro

Mucha gente piensa que la comida limpia
es cara, desabrida vy dificil de preparar
todos los dias, especialmente cuando
tenemos que alimentar a toda la familia.
Los amantes del vino, por su lado,
agregan que dificulta los maridajes. Hoy
quiero aclararles estos mitos urbanos vy
presentar una verdadera guia para comer
limpio y disfrutar los vinos.

SPORTSHEALTH

¢QUE ES LA “COMIDA LIMPIA™?

Primero hay que aclarar que, no es un
tipo de dieta, sino un estilo de vida.
Ustedes pueden seguir algiin programa
especifico que excluye algin grupo de
productos, como las  tendencias
vegetariana o macrobiética. Buscar las
proteinas en las plantas o comer Paleo,
es decir, omitiendo legumbres, cereales y
lacteos, es una cosa muy personal.
Depende de nuestras necesidades vy
gustos. Un denominador comun de
muchas  dietas, desde las  mas
posmodernas hasta las tradicionales,
donde la dieta mediterrdnea aun
encabeza la lista, se reflere a la
prohibicion ~ de  comer  alimentos
procesados. Asi de simple.

La comida procesada conlleva una serie
de factores: viene en lata, en polvo
(comida instantdnea), o congelada vy
contienen alto grado de sodio y/o

colorantes, saborizantes, aditivos vy
preservantes, alimentos GMO
(organismos genéticamente

modificados) y refinados. A pesar de
ser densos en calorias, estos productos
a menudo son nutricionalmente vacios,
incluso si han sido “fortificados” con
vitaminas % minerales. Esto,
simplemente, no es lo mismo que
sacarlos de sus fuentes naturales.

Una de las mas importantes reglas del
“‘clean eating” es rechazar los azlcares
procesados vy los endulzantes artificiales.
No hay como el aztcar que nos da la
Madre Naturaleza: miel de abejas, jarabe
de maple vy fruta deshidratada como
higos vy datiles.

¢Y EL VINO?

El gran cientifico Louis Pasteur dijo que
el vino es la bebida méas sana e higiénica



del mundo, obtenida de la fermentacion
del mosto o jugo de la uva. El proceso
de fermentacion es producido por la
accion metabolica de las levaduras, que
transforman los azlcares naturales y

los &cidos de los frutos de la Vitis
vinifera en alcohol.
El  vino también contiene otros

compuestos provenientes de la uva,
como taninos, antocianas y el misterioso
resveratrol. Este Ultimo es beneficioso
para nuestra salud vy bienestar.
Recuerden la dieta mediterrdnea o
paradoja francesa. El consumo diario vy
moderado de vino es parte de una dieta
sana vy limpia. Como es un alimento
fermentado, el vino mejora la micro flora
bacteriana de nuestros intestinos.

Hay voces que dicen “vino, si’, pero
solamente natural o biodinamico por el
famoso tema de los sulfitos. No estoy de
acuerdo con esta idea. El vino
convencional tiene los mismos valores
“‘saludables”, pues en la mayoria de estos
el contenido de sulfitos es francamente

minimo. Si ustedes quieren hablar de
sulfitos, no pierdan de vista que las pasas
o los quesos tienen muchos mas sulfitos
que el vino para su conservacion.

La clave de beber vino al almuerzo y/o
cena es la moderacion y una correcta
hidratacién. Siempre beban agua para
hidratar su cuerpo. Por cada copa de
vino, yo bebo un vaso de agua. Asi diluyo
el contenido alcohdlico y prevengo
dolores de cabeza. No me falla.

SMARIDAJES CUANDO UNO COME LIMPIO?

No cambian mucho los maridajes entre
vinos y platos sanos. Se aplican las mismas
reglas. Solo para recordar, tenemos que
buscar una sinergia y complemento entre
dos componentes similares u opuestos.
Por eso, antes de nuestra crucial eleccion,
tenemos que considerar los aromas/
sabores y el peso/estructura de la comida
y el vino. Por ejemplo, una sopa de zapallo
con crocante de fruta seca tostada con un
rico Marques de Casa Concha Chardonnay.
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No podemos olvidar que los vinos tienen
distintas estructuras. Pueden ser de
cuerpos livianos, medianos o firmes.
Esto depende de la cantidad de alcohol vy
taninos. Mientras mas cuerpo tiene el
vino, el plato debe ser equivalente en
peso y estructura. Una ensalada con
arroz integral y porotos adzuki armoniza
con un Casillero del Diablo Merlot,
mientras una ensalada de pasta con
tomates cherry, pesto y un rico queso
parmesano va mejor con Marques de
Casa Concha Rosé.

Es imposible aburrirnos si incorporamos
saboresdistintos, siutilizamos aromaticas
hierbas y especias, para preparar sopas,
ensaladas o guisos. La comida limpia, en
realidad, no es otra cosa que jcomida
fresca y casera! Coman lo que quieran;
solo cocinen ustedes mismos vy, por
favor, lean la letra chica de los alimentos
procesados. iSe les pararan los pelos!

SPORTSHEALTH
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AVANGES DE
[EMPORALA
2020

Llegd septiembre en un abrir y cerrar
de ojos, y vamos viendo en los
escaparates lo que nos espera en el
2020. La moda se trabaja con
anticipacion, motivo por el cual ya
vemos sefales en revistas y vitrinas de
lo que nos traeréd el préoximo afio; a esto
le llamamos avances de temporada.

EL GRUNGE UNDERGROUND

La moda Grunge es una tendencia de los
anos 90 que aparecid originalmente a
finales de los 80, como un género
musical. Fue tan fuerte entre los
adolescentes de aquella época que
desarrolld y consolidd una subcultura
literaria, artisitica, politica, ideolégica vy
de moda.

El poco cuidado que se le da a la imagen
con cabelleras largas, desalinadas vy
descuidadas, podemos definirlo como
una extension del punk con ropa de
invierno. Se utilizan camisas de lefiador y
escosesas, gorros para esquiar, jeans
rotos o gastados, prendas orversize en
tonos oscuros, zapatos Dr. Martens vy
zapatillas Converse.

El excéntrico diseflador Marc Jacobs fue
despedido en 1993 por lanzar una
coleccién grunge muy criticada, pues su
estética desalifiada no fue bien vista por
el publico ni por los medios de
comunicacién. En 2018, Jacobs lanza
Redux Grunge, una nueva linea que
reinventa las 26 piezas de la polémica

SPORTSHEALTH

Todo regresa, Stone Gossard, Dave Abrunnsee, Jeff Ament y el cantante principal Eddie Vedder del
grupo grunge Pearl Jam, con atuendos de la época, durante la premiacion de los MTV Music Awards. La

moda ‘Grunge Underground” fue inspirada en la banca de rock Nirvana en la época de los 90°s.

Foto: Kvork Djansezian

coleccién con mezclas antagonicas e
imposibles, estampados de cuadros,
rayas o abstractos; vestidos vaporosos,
transparencias, entre otros elementos

fuera de lo comun, que al parecer
seguiran con fuerza en el 2020.
GLAMOUR DISTOPICO

Consiste en lucir prendas

elegantemente caprichosas, delicadas
y muy trabajadas. Textiles como la
seda, organza y la muselina vuelven
con fuerza contradiciendo al polémico
Grunge. Es vestir elegante en una
sociedad ficticia e indeseable, donde
las tendencias actuales son
extrapoladas en finales apocalipticos.

Las lentejuelas y las mallas van de la
mano de la distopia, del surrealismo, de
la ciencia ficcion y del reciclaje. Algunos
la consideran como: el cyberpunk de
nuestra época.

HIPERREALIDAD

El mundo digital de los millenials se ve
plasmado en prendas con paisajes
extrafos, un poco alejados de la realidad,
analdgicas y como diria mi papé: para

estudio psicologico.

Esa alianza entre moda y tecnologfa de
punta le da un vuelco tridimensional al
fashion que hace volar los sentidos y nos
pone a pensar en el futuro (sélo si tienes
mas de 25 anos).

EI 2020 nos presentara colecciones que
nublaran nuestra conciencia y no nos
permitirdn distinguir entre realidad vy
fantasia, ya que afectard la manera en
que percibimos nuestro entorno, gracias
a la tecnologia.

;Qué te parecen estos avances de
temporada?

Dejanos tus comentarios en
@sandrachiam

Masstige,

Por: Sandra Chiam
Publicista
@sandrachiam
www.sandrachiam.com
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UNEXITOSO MODELO
D& EMPODERAMIENTO

Trabajan en base a
programas de prevencion y
capacitacién, para la atencion
integral a ninos, ninas y
adolescentes con VIH y
acceso al tratamiento.

Por: David Alejandro Chacén
Fotos: Cortesia de AID for AIDS

Asentada en Panama desde 2006, Aid
for Aids (AFA), es una oficina satélite de
Aid for Aids International, lo explicd
Eduardo Céceres, coordinador del
Programa de Atencién Integral para
ninos, adolescentes y adultos con VIH de
esta organizacion sin fines de lucro.

AFA Panama estd comprometida con el
empoderamiento de las comunidades
en situacion de riesgo del VIH vy
poblacion en general, segln explica la
organizacién en su portal web oficial
www.aidforaids.org

Céceres destacd que AFA cuenta con
tres centros en el pais, uno en el
corregimiento de Ancén, Clayton, otro
en el Hospital del Nifo y en la Isla
Achutupu,  corregimiento  Ailigandi,
Comarca Guna Yala.

Atencién para todos

Eduardo Caceres, vocero de Aid for Aids
Panama, explicé que la organizacion
trabaja en base a tres programas: El
programa de prevencion y capacitacion
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;Cuanto sabes?, Programa de Atencion
integral a nifos, nifas y adolescentes con
VIHy Programa de Acceso al tratamiento.

“El primero es un modelo innovador que
combina informacién  actualizada en
prevencion de salud integral, herramientas
de Programacion Neurolingtiistica (PNL) y
Habilidades para la Vida, propuestas por la
Organizacién Mundial de la Salud para
generar el crecimiento personal vy
transformacion social en las comunidades.

El' segundo, brinda orientacion, apoyo
emocional, social y psicopedagdgico a
nifios, ninas y adolescentes con VIH y a sus
familiares. Se lleva a cabo desde las
instalaciones del Centro de Atencidon
Integral a nifios, nifas y adolescentes con
VIH, ubicado dentro del Hospital del Nino,
desde el 2007.

Mientras que el Programa de Acceso al
tratamiento, provee de medicamentos
antirretrovirales sin costo a personas con
VIH o sida que se atienden en el Ministerio
de Salud y la Caja del Seguro Social,
incluyendo medicamentos que no estdn
disponibles en el pais”, detalld Caceres.

EN CIFRAS

La organizacion explico, a través de un
comunicado oficial, que entre 2006 vy
2017, estad beneficiando a 83 personas
mensuales con tratamiento
antirretroviral gratuito, valorado en
medio millén de délares.

“Con nuestro Programa ‘;Cudnto Sabes?”
hemos formado a mil 154 lideres
comunitarios, 405  jovenes  agentes
multiplicadores 'y hemos sensibilizado a
105 mil 390 personas’, agregd Céceres.

En las provincias de Panamé, Chorrera,
Colon, Chiriguf y la Comarca Guna Yala:
176 ninos y nifas de tres afos recibieron
apoyo pedagdgico.

‘Con nuestro programa de atencién
integral para ninos, ninas, adolescentes y
adultos con VIH, sensibilizamos a siete
mil 500 adultos con VIH en adherencia y
derechos humanos, 322 nifios, nifas y
adolescentes con VIH recibiendo apoyo
psicolégico, psicopedagodgico %
alimentacion, procedentes de todas las
provincias y comarcas de Panamad’,
subrayo Caceres.



MISION

Empoderar a las comunidades en riesgo de VIH y otras situaciones de
vulnerabilidad, desarrollando habilidades vy capacidades de salud
integral y liderazgo integral, a través del acceso a tratamiento y servicios
de salud, defensoria publica, educacion y capacitaciéon para mejorar su
calidad de vida, y reducir el estigma vy la discriminacion

VISION

Ser reconocidos internacionalmente como un modelo exitoso de
empoderamiento, por la eficacia y sostenibilidad en el disefo e
implementacion de programas de alto impacto social, que permiten el
desarrollo de liderazgo adoptando la salud integral como un estilo de vida
para una mejor calidad de vida en las comunidades.

DONACIONES

Aceptan donaciones en dinero que puede ser depositado en la cuenta
corriente de Banco General No. 03-02-01-055991-7 a nombre de
AID FOR AIDS Panama.

También reciben alimentos y ropa en buen estado.

REDES SOCIALES

www.aidforaids.org
www.facebook.com/aidforaids
www.twitter.com/AIDFORAIDSINTL
www.youtube.com/user/AIDFORAIDSINTL

ALIADOS

» Ministerio de Desarrollo Social * Motores Japoneses
e Fundacion Sus Buenos Vecinos o Oferta Simple
e Alcaldia de Panama e Fundacion Banco Alimentos
o Loteria Nacional de Beneficencia Panama
e Ministerio de Comercio e e Fundacion Lionel y Anita
Industria Stempel
e Johnson & Johnson o ARIFA
e Price Philantropies Foundation * ADN Creativo
« Optica Sosa y Arango e Sra. Linky Motta
e Fundacion Juan Ramon Poll e Sra. Clara Salvatierra
* USMA - Oficina de Servicio e Sr. Augusto Arosemena y Sra.
Social Universitario Doris De Arosemena

e Periddico San Francisco
e Aventura 2000
o Air Panamé

CENTRO DE TERAPIAS
ORIENTALES

Ofrecemos terapias integrativas
y holisticas con raices orientales

Acupuntura
AcuRelax, la acupuntura
que no dueley cura.
Basada en evidencia cientifica.
Para el dolor y el estrés

Shiatsu
Masaje japonés terapéutico
Masajes terapéuticos
Indy, reflexologia, reiki
Quiropraxia
Fisioterapia
Manipulaciones osteoarticulares

Paitilla 6418-8589
Clayton 6621-1032
Santa Elena 6726-2503

www.centroterapiasorientales.com

€ centro de terapias Orientales Acupuntura Panama
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OCEANO
A OCEANO

Peter Sagan, el ciclista Eslovaco
fue el invitado especial del Gran
Fondo Océano a Océano, que
se realizo el pasado 4 de agosto.
Los ciclistas partieron desde el
Centro de Convenciones
Amador, con un recorrido de
150km retornando en Coldn. El
ganador de la Carrera Gran
Fondo fue Jaime Rivas con
tiempo de 3:26:15.

SPORTSHEALTH
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La segunda fecha del Intercolegial de
Tenis de Mesa se realizd el pasado
sdbado 17 de agosto en el Auditorio
del Colegio Brader. Entre los ganadores
estan: Diego Rappa, Daniel Cabaleiro,
Daniel Legendre y Maximo Masseo,
John Chung, Airven NG y Antonio
Assante, Ariel Murillo, Joshue Cerrud,
Juan D. Wong, Luis Ramos y Alvaro
Cardena. El Torneo de la Serie 3 sera
para el proximo 26 de octubre.
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ACUATLON

Con éxito se realizd el pasado 8 de agosto el Acuatlon,

Ciudad de Panama. La cita partié desde el Club de

Yates de Balboa en la Calzada de Amador. El evento

se desarrolld en dos modalidades, Full Acuatléon que

consistiaen 2000m swiny 21k run, y Medio Acuatlén
1000m Swiny 10.5k run.
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SUPER LIGA CLARO

Luego de 5 meses de intensas jornadas, llegd a su gran final la Super Liga Claro Internacional 2019. El

desarrollo del torneo se llevd a cabo en el Centro Deportivo CAl Los equipos ganadores: AFVRM vy

Fundacion Ciudad representardn a Panamé en la gran final de la region centroamericana que se llevard a

cabo en nuestro pais del 5 al 8 de septiembre. Esta final regional reunira alrededor de 100 nifios de paises

como Guatemala, El Salvador, Honduras, Costa Rica y Panama, con sus respectivos entrenadores, los cuales
se enfrentaran en diversas jornadas de partidos para elegir al campedn de campeones.
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#CHAOPLASTICODESECHABLE

La Fundacién MarViva realizé el pasado 4 de agosto la carrera #ChaoPlasticoDesechable 5k Race, con la
participacion de mas de 200 corredores. Mathew Castillo completé la prueba en 17 minutos y 23 segundos y por
la rama femenina, Valentina Pefa logré el primer lugar con tiempo de 20:21.

NTC - 500 ANOS

En conmemoracion a la celebracion de los 500 aflos de Fundacion de Panamé La Vieja, se realizd en los
predios de las ruinas el entrenamiento Nike Training Club liderados por los atletas de la marca, Paola
Carballeda y Julio Bustelo.
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presentd en una cena de gala su plataforma social y deportiva, logros vy
planes futuros en compania de directivos, patrocinadores, cuerpo técnico,
jugadores, periodistas y amantes del futbol en general. Méas alla de jugar
al futbol, el CAl tiene como objetivo convertirse en un referente en el
ambito deportivo. La Academia CAI, es un ambicioso proyecto que no
solo entrena a los jovenes para ser grandes futbolistas y profesionales del
deporte, sino que les brinda las herramientas necesarias para su
superacion personal y académica.

ASOCIACION NACIONAL DE
AVICULTORES

llevé a cabo el concurso gastronomico “El huevo panamefio es bueno para
todo” .en el se resaltaron los usos culinarios del huevo. Las recetas fueron
elaboradas por estudiantes de las escuelas de Artes Culinarias, resultando
como ganadores del primer lugar The Panama International Hotel School, la
Universidad Interamericana de Panama en segundo lugar y el tercer lugar fue
para la Universidad de Panama. Una vez més, ANAVIP resalta su compromiso
con la juventud vy el valor de nuestros productos nacionales.

ALTAMODA

AltaPlaza Mall realizd en conjunto con la Universidad de Panam3,
Universidad del Arte Ganexa, Universidad Santa Marfa la Antigua,
Universidad Latina de Panama vy la Universidad Interamericana de Panama
UIP, el evento clasificatorio de la cuarta edicién del Young Fashion
Designers Awards, concurso dirigido a estudiantes universitarios de la
carrera de Diseno de Modas y Disefo Grafico. Participaron 30 estudiantes
en la categoria de disefio de moda, quienes mostraron piezas creadas e
inspiradas por cada uno de ellos en los 500 anos de la Ciudad de Panama.

NB FINALS

El domingo 18 de agosto, se llevé acabo los NB Finals Clasificatorio
Panama 2019, donde atletas entre 14 a 18 afos demostraron su velocidad
en la pista del Estadio Rommel Fernandez.

Este fue un evento clasificatorio para seleccionar al atleta con el mejor
performance, el cual representard a Panama junto a atletas de otros paises

en los NB Finals que se celebrardn en Chile durante el mes de Octubre.
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FABRICADOENLOS  INSPECCIONADO CON LAS

ESTHI]US POR LA R_EEU[FIEIDNES
unoos  FDA e
BENEFICIOS

Aumenta el metabolismo de las grasas

Mejora la termogénesis y la quema de calorias
Ayuda a controlar el hambre y estabilizar el apetito
Lucha contra la fatiga y aumenta la energia

Después de 17 afios de desarrollo continuo, esta nueva version
V9 es la mds potente hasta el momento. Acompariado por una
dieta saludable y ejercicico, ThermoFuel V9 puede ayudarlo a
alcanzar sus objetivos, gracias a sus nutrientes clave formulados
especificamente para atacar maltiples aspectos de la pérdida de
peso, como la estabilizacion del apetito, bloqueo de grasas,
control de la insulina, estabilizacién del aziicar en la sangre,
utilizacion de la grasa y aceleracion del metabolismo.
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