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CREACION DE LA

POLICIA MUNICIPAL

En Escobar nos hacemos responsables
de proteger a los vecinos.

Escobar

MUMNICIPED
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POR EL MUNDO
QUEDO EN EL PUESTO 209° DE LA GENERAL

La ciclista Rocio Boso salio 3°
en el gran fondo de Punta del Este

El domingo 16 secorrioel  fesor Esteban Cajal, y @ cobar (CAIDE), donde natacion con Luciano
Gran Fondo "New York", ClubIndependientedeEs- entrena la modalidad de Drovetto.

en la ciudad de Punta del ' "

Este, Uruguay. Es una
pruebadeciclismoderuta,
con un total de 123 kilo-
metros de recorrido, la
carrera cont6 con la pre-
sencia de 349 competido-
res de diferentes paises.
Como sucede en muchas
de estas competencias
hubo unarepresentante de
Escobar: Rocio Boso, que
obtuvo el 3° puesto en la
categoria35-39 afios, que-
dando, ademas, en el
puesto 209° de la clasifi-
cacion general.

Esta prueba de bicis reco- E
rre desde e centro de la

ciudad de Punta del Este Eﬂld .
hasta los alrededores, y
retornaa punto deinicio.
Tiene varias pendientes a
lolargo del recorridoy eso
lo hace un desafio muy
exigente. "La verdad que
la carrera fue durisima,
debido al desnivel, pero
igual la disfruté mucho",
coment6 a El Deportivo
Web.

Boso representa al Team
Trident, dirigido por el pro-

www.eldeportivoweb.com

__n-

— |
Rocio sali6 3° enlacategoria35-39 afios, en Uruguay

El portal de noticias deportivas...
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CAIDE - - -

32ANOSDEDPERIENCA.__

TE ESPERAMOS ESTE 2025 CON TODA
LA BUENA ONDA DE SIEMPRE

NINOS/ADULTOS/ ENTRENAMIENTO/ ACUAGYM/AGUAS
ABIERTAS/TRIATLON/ NATACION TERAPEUTICA

CONTACTO:
3484568585/3484534408
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DESTACADOS
PARTICIPARON CUATRO PALISTAS DEL CLUB DE REMO DE ESCOBAR

Podios para Manuel Orero
en el CampeonatoArgentino de velocidad

PalistasdelClubdeRemo g6 asemifindesenK1l,y Kilsenior.Unanuevapre- dearon con muy buenos
y Nautica de Belén de Gutiérrezsalio Penlafi- sentacionparalospalistas rivales en las aguas de
Escobar (CRNBE) com- nal B de los 300 metros escobarenses, que se co-  Colon.

pitieron en el Campeo-
nato Argentino de velo-
cidad que se realiz6 en
el lago municipal de la
Villa Deportiva de Co-
lon, localidad de la pro-
vinciade BuenosAires,
desde el 5 al 9 de mar-
zo.

Cuatro fueron los repre-
sentantesdel CRNBE que
compitieron en las
regatas: Manuel Orero
(senior), Andrés Gutiérrez
(senior), Lautaro Catrimi-
lla(junior) y Smén Mufios
(cadete), todos con €l res-
paldo de la comision di-
rectiva de la institucion
que preside Liliana
Aparicio, con Fabian
Orero como entrenador.
Orero (22) se quedo con
dos medallas de oro, una St Mo Lo il A
en K1 300 metros cate- Mol e,
goriasub-23y laotraen
la distancia de 500 me-
tros K1, misma catego-
ria. Ademas, salio 6° en
K1 500 metros senior y
2° en K1 300 metros
senior. Junto a Andrés
Gutiérrez corrieron los
200 metros K2, y queda-
ron en el 5° lugar. Ade-
maés, Orero 'y Catrimilla,
participaron en K2 500
metros, donde se ubica-
ron 6°.

Por su parte, Mufios lle-
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Requisitos para Asociarse
Inscripcion: 1 Foto 4 x 4 - N° DNI

e edgena Y

. Mayores; $19000
A T Cadetes: $18000
TET*H:-. ‘ F__'ﬂLETﬂ Jubilados: $18000

-

b,

sAsQUET (JIl) FuTsoL

e '-.-.,‘_‘ E @I:

AN
HOCKEY | VOLEY

Cuota Socid
Damas; $9500
Activos: $9500
Jubilados: $9000
Cadetes: $9000

* Sr. Socio: S usted decide no con-
currir mésal club recuerde solicitar la
BAJA, paraevitar RECARGOS.

Solo por tener lacuotasocial al diayapodes disfrutar de piletalibrelos sdbadosy
domingos, sector de parrillas, canchas de beach vol ey, canchade padel y mucho mas...
ASOCIATE YAI!!!

Nuestras actividades:

Basquet — Escuela de Futbol —Hockey —V éley Femenino —Natacion
Escuelade Tenis—Alquiler de canchasdefutbol 6y 9 con césped
sintético, parasocioso no socios—Alquiler del salon para eventos

Sr. Socio: Seinformaque s por un periodo mayor a 6 meses no realizara

actividad en €l club, puede solicitar laBAJA TEMPORARIA, delo contrario
a su regreso deberd abonar todas las cuotas atrasadas.

@ 1121700563 (Consultas)

Sede: Colén 617 / Campo de deportes: Las Herasy Los Lazaristas
E-mail: clubindependienteescobar@gmail.com
Facebook: Cai Escobar / Instagram: Caindependiente Escobar
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DESTACADOS

PERDIA 2 A 0, GANABA 3 A 2, LE EMPATARON Y L0 DEFINIO EN LOS PENALES

Armenio dio el batacazo y elimino
t Talleres de la Copa Argentina

Con Jonathan Herrera marcando tres go]es y siendo el héroe de Ia jomada,

los de Maschwitz ganaron por penales tras levantar un 0-2 en solo seis

minutos y empatar 3 a 3 ante los cordobeses.

Sin dudas que este certa-
men ledaun plusanimico
alos equipos del ascenso.
Saber que se enfrentan a
un club de primera divi-
sién, que son televisados
envivo paratodo €l paisy
gue lapresién siempreva
para el equipo de mayor
categoria hace que salgan
partidos emotivos y con

.‘_ul' i

El plantel tras la victoria, con el cheque y el pase a 16avos

resultados inesperados.

Asi pasd el miércoles 19
en Santa Fe, donde se en-
frentaron Talleres de Cor-
doba y el Deportivo
Armenio, por los 32avos
de la Copa Argentina. El
partido comenzo con una
rafaga de que parecia
imparable a favor de los
cordobeses, que a los 18

minutos ya ganaba 2 a 0,
con goles de Cristian
Tarragonay Rubén Botta.
Asiterminéd primer tiem-
po, aunque la diferencia
podriahaber sido mayor s
Sebastian Palacios embo-
caba el mano amano que
tuvoy queletapd muy bien
el arquero de Armenio,
Ivan Lopez.

El elencode 1°division pa
reciatener todo encamina-
do para pasar de ronda, a
fatadelos45 minutosres-
tantes. Pero Armenio sa-
lié decidido, empez6 aater
cary alos49" descont6 a
través de su 9, Jonathan
Herrera, que defini6 de
derecha, cruzado, en €l
corazon del area, tras una



El Deportivo Magazine

asistenciade Nahuel Sica.
Tres minutos mas tarde
lan Pérez habilito de ma-
nera exacta a Herrera,
guelaparo, gird, y saco un
derechazo bajo que entrd
junto al segundo palo del
arquero Javier Burrai.

Con €l encuentro2a 2, a
los55" Sicalerobalape-
lota a Botta, cede para
DiegoBarrionuevoy € 10
filtré para Herreras, que
en su noche més sofada,

gueda mano amano y de-
fine ante la salida del ar-
quero. Armenio pasaba a
ganar 3a2entansoloseis
minutos. Digno de una se-
rie. Faltando 15 parael fi-
nal «Bebelo» Reynoso
empatd con un zurdazo
desde afuera del &reay el
partido termindigualado 3
a3.

En ladefinicion por pena-
les, en la serie de los pri-
meros cinco disparos con-

virtieron para Armenio
Pérez, Troxler, Monteroy
Avalos, €l arquero Lopez
tird su remate por arriba
del travesaiio. En Talleres
hizo lo propio Reynoso,
luego delas conversiones
de Girotti, Ortegoza,
Mosqueiray Bustos. Enla
tanda de uno Portillo es-
trello suremateen e palo
y definié Mottaparalosde
Maschwitz, con un dispa-
rofuertey alto, inatajable
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para Burrai.

Asi, Armenio logré una
victoriaimpensada al co-
mienzo, pero justa tras
maés de 90 minutos en don-
desupo cémojugarleaun
equipo que venia de ser
campeodn de la Supercopa
ante River semanas atras.
El dato curioso esque nun-
ca perdié una definicion
por penaes en Copa Ar-
gentina, participé enseisy
las gand todas. Imbatible.

"Ni en mis suefios imaginé esto"

Surgido de lasinferiores del club, Jonathan Herrera (25) vivié su partido més glorioso como futbolista. El
autor de lostres goles del equipo de Dario Lema habia estado el afio pasado a préstamo en Resistencia de
Paraguay (segundadivisién), donde marco dos goles. Ahoravolvié asu club, fue el héroe deArmenioy el
maés buscado por |os periodistas.

"El grupo hizo un trabajo enorme, un desgaste enorme. Esto es para nosotros y para la gente que
pudo venir. Ni en mis mejores suefios imaginé esto, estoy muy feliz y agradecido a Dios, a mi familia
gue vino a vernos, yo soy de Tigre, y a mi familia me hace el aguante dia a dia", expreso el goleador
en latransmisién post partido.

Por su parte Nahuel Sica, elegido como la figura de la cancha, agregd "es una satisfaccion enorme, a
medida que vas creciendo como jugador y como persona, Vivir estas cosas es maravilloso. Gracias
a todos, a mi familia, al grupo, pero por sobre todas las cosas a Cristian Tula y su cuerpo técnico y
a los chicos que se fueron y no pueden disfrutar de esto".

En la proxima ronda, los de Maschwitz jugarén ante otro club de 1° divisién: Deportivo Riestra. Alli se
vendra un nuevo capitulo de esta historia.
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Algunas de nuestras propuestas para vos...

Info al 4424333 - WhatsApp: 1138508686
Estrada 125, Escobar
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ASERRADERO Y COMSTRUCCION
DE CABANAS

Kit completo y Kit Basico
para la construccion de
cabanas

] JF'.I.

Pilotines eucalipte Tijerafposte Eucalipto

redondo curado concca  Redonda, una Cara Lisa y

a 22cm de didmetro dos Caras lisa 15cm de
didmetro

-.‘:.'-‘i"': e i g P - l:t'rli_

Meolo Redondo y Meolo Tronce ristico Dobla Cara Tronco rastico encastre £

Doble Cara Lisa 2.60 mts = Lisa
diametro de 12 o0 20cm
{redondo aserrado)

Mas informacién £ (11) 66134499 4] Colectora Este Km 52,5
(1) 6397 8888 Belen de Escobar
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Lienaw en
North

Veni a entrenar en una amplia sala de musculacion.
Contarmos con el mejor plantel de profesionales para que

NUESTRAS CLAS
® Funcional
® Aerobox
® Northeycle
® Crosstraining
® Kango Jump
® Jumping
® Localizada
® Zumba

Te presentamos:

BioNativa

espacio natural
BioNativa ez un espacio Natural donde podes encontrar

tedas las opciones para una nutricién saludable.
jVen! a conocernos en NorthClubl

(5] Bionativa.nat
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CUOTAS
35#: INTERES i
iTODOS LOS DiAS! § ,

CONTACTATE AL

116812 1493

4

25 DE MAYO 568, ESCOBAR

Lunes a viernes 8a 13y 15 a 18 hs. Sabados B a 13 hs.
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CONSAGRADOS

CAMPEQNATO DE MAYORES EN CONCEPCION DEL URUGUAY

Gran participacion de los
atletas locales en el Nacional

Malena Galvan logré triple medalla de oro al ganar las pruebas de 200, 400
y posta 4x400 metros. Ademis, Angela Almada y Agustin Zilli se quedaron

con el bronce, en 400 metros y lanzamiento de disco.

La Escuela Municipal de
Atletismointervinoconun
total de seiscompetidores
en el 105° Campeonato
Nacional de Mayores, rea-
lizado en Concepcion del
Uruguay (Entre Rios), los
dias 28, 29y 30 de marzo.
El torneo se realizéen la
pistaatl éticadel Centro de

EducaciénFisicadelaciu-
dad.

Representando a la Fede-
racion AtléticaMetropoli-
tana (FAM), los deportis-
tas escobarenses tuvieron
unamuy buenaactuacion,
destacandose la atleta
Malena Galvan, quien
cosechotres medallas, con

desempefios descollantes.
Logr6 el oro en las tres
pruebas que participd: 200
y 400 metrosy en laposta
4x400.

También subieronal podio
AngelaAlmaday Agustin
Zilli, ambosfinalizaron en
el 3° puesto.Almadaenlos
400 metrosy Zilli en lan-

zamiento de disco.

L os competidores fueron
a Entre Rios con su equi-
po de entrenadores de la
EscuelaMunicipal, Javier
Amarillo, MelinaAbad y
Matias Mendoza, quienes
felicitaronalos participan-
tes por € esfuerzo y los
logrosobtenidos.

La Escuela Municipal de Atletismo en Entre Rios
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Posiciones de los escobarenses:

-Malena Galvan: 1° puesto en 200 (25" 15), 400 (55" 77) y laposta4x400 (3'4988),
consagrandose campeona hacional en las tres pruebas.
-Angela Almada: 3° puesto 400 metros con una marca de 573t.66.
Previamente, en laserie, logré su mejor marcapersonal: 573t1.41.

-Agustin Zilli: 3° puesto en lanzamiento de disco con una marca de 35, 33 metros.
-Brisa Vallgjos: 6° puesto en lanzamiento de martillo con una marca de 37, 01 metros.
-Juan Ignacio Amarillo: 8° puesto en lanzamiento de martillo con 43, 87 metros,
siendo lamejor marca del afio.

-Diego Facal: no pudo finalizar la prueba de los 3000 metros con obstacul os
debido a unamolestiaen el abdomen en la cuarta vuelta.

Tras su gran participacién en Entre Rios, Malena Galvan fue convocada a la
Seleccién Nacional de Atletismo para representar al pais en el Campeonato Sudamericano
que se llevara a cabo en Mar del Plata en este mes de abil...

|

Malena Galvan y Angela Almada, junto a los entrenadores Javier Amarillo y Matias Mendoza
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Club de Pescadores
de Escobar

* Parrillas * Proveeduria * Pesca

Un muy buen lugar para dLSfi/'lAtaV

al aire libre a orillas del rio Parana...

’— ‘ |I. Ir.’f o) Yl
f -':1. /

Secretaria Av. San Martin 27 - Bdén de Escobar
Td.: 0348 - 4421602 / Facebook: CLUB DE PESCADORES ESCOBAR

Diasy horarios de secretaria
LunesaViernesde9 al7 hs/ Sdhadosde9a12.30 hs,
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Llegd San Lorenzo a Escobar...
Sumate...

Masculino: De 5 a 17 afos / Femenino: De 10 A 17 afos

Entrenamientos de calidad - Profesores/as altamente capacitados
Importantes beneficios...

Veni, acercate, se parte, comparti este hermoso camino
del fatbol con los colores azulgrana...

Tel.: 3484520123
Instagram: sanlorenzoescobar
Facebook: San Lorenzo Oficial Escobar

Te estamos esperando...
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EL MAESTRO DE TIGRE SIGUE SIENDO IMBATIBLE

Dolezal gano por 9° vez el
Abierto de Ajedrez "Ciudad de Escobar”

El domingo 23 demarzo se
jugb el 22°Torneo Abierto
de Verano "Ciudad de Es-
cobar". Entotal, cont6 con
41 participantes, prove-
nientes de Escobar, Ra-
mosMegjia, VillaBallester,
Campana, Tigre, CABA,
San Martin, entreotras|o-
calidades. El torneo fue
con sistemasuizoa? ron-
das, con ritmo de 12 mi-
nutos mas 3 segundos por
jugada.

El campedn del abierto
fue unavez més el Maes-
tro Internacional (MI)
Cristian Dolezal (Tigre),

quesellevo d primer pre-
mio, terminando €l torneo
invicto con 7 puntos. Esta
es la novena oportunidad
enlaqueel gedrecistase
gueda con este torneo, ya
lo habia ganado en los
anos 2015, 2016, 2017,
2019, 2020, 2022, 2023y
2024.En2018sali6 3°, (el
campedn habia sido Enri-
que Scardlla), mientrasque
en 2021 no hubo compe-
tenciapor lapandemia.

Segundo quedd el Maes-
troFide, David Gomez, re-
presentante de AJELAM/
Estudiantil Portefio, quien

gand 6 partidas;en tercer
puesto quedd el local San-
tiago Fernandez Babasz,
con 5,5 puntos; cuarto fue
el Maestro lan Ocampos,
del Club Argentino, con 5
puntosycerrando el podio,
en5p lugar, quedd el local
Mauro Marey, también
con 5 unidades pero peor
sistema de desempate.

Lospremios por categorias
se repartieron de la si-
guiente maneraMejor so-
cio: Facundo Molina
Salazar (Escobar), Mejor
sub 2000: Gustavo Medina
(AJELAM/Estudiantil Por-

El Deportivo Magazine

EVENTOS

tefio), Mg or sub 1800: Fe-
derico Soriano (Escobar),
Mejor no rankeado: Nico-
las Cicala (San Isidro).
Ademas, fueron premiadas
las categorias juveniles;
Mejor sub 12: Lisandro
Lugo (AJELAM/Estudian-
til Portefio), Mejor sub 14:
Joaguin Silvero (Escobar),
Mejor sub 16: SSimon Grant
(VillaBallester).

En el mesdeabril sejuga-
ra e Torneo Otofo, otro
clasico del Circulo, que
siempre cuenta con una
buenacantidad de partici-
pantes.
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ESTUDIO
MIYASHIRO

Magigel,Romina Miyashiro
# - = ¥ Cofttadora Publica
###T3381 F9218 CPCECABA

_¥'T°169 F2110 CPCEPBA

4 \i€rénica Alicia Miyashiro
& Contadora Publica
T°423 F°149 CPCECABA

- Asesoramiento Contable

- Estados Contables. Certificaciones
- AuditoriaInternay Externa
- Sueldos y Cargas Sociales

- Impuestos nacionales, provincialesy

tasas municipales

- Empresas unipersonal es, sociedades,

barrios cerrados y countries

Av. Eugenia Tapia de Cruz 1131 (1625)
Escobar - Buenos Aires
Contacto: 348 4725386

WhatsApp: 348 4339328 - 11 40889269
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Enkrenamiento

@gustavo_entrenamiento
f Egustavearielmazars \E
VENTA DE ACCESORIOS PARA
DEPORTES DE COMBATE Y FITNESS
CLASES PERSONALIZADAS
PREPARACION FiSICA

{8 consuLTAs AL : 3484376000

Maidana

PROPIEDADES

Alquileres — Ventas — Tasaciones

Contactos: +549 348 4312950/ +549 348 4364926 / +549 348 4501165
Facebook: MaidanaPropiedadesinmobiliaria
Instagram: maidana.propiedades
E-mail: maidanapropiedades2017@gmail.com

Av. 25 de Mayo 1130, Belén de Escobar
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Somos Arenal, sumate a
nuestras actividades

Basquet

Paddle waserdeconcrar g

kung-Fu g A
Taekwondo /‘ f P

Gimnasio U ‘h
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Silvia Levi Gym
"Todo en Fitness" ¥ |

Entrenamiento personalizado!!!

Todas las edades...

Complementos
Stretching
Trabgjosenbarra
Ritmos
GimnasiaCorrectiva
Postural
GimnasiaparaAdultosMayores

Pocas Vacantes!!!!
ABIERTA LA INSCRIPCION PARA INFANTILES " FITNESS DANCE" - 6 a 9 afios.
Informes: () 348 4 333563

NAM

COMDUTACION Y
SUMINISTROS S.A.

Servicio técnico - Service pc - Notebooks
Impresoras - Monitores - Fax
Insumos - Accesorios

Mds de 20 afios de experiencia

Avda. Tapia de Cruz 399 - 1625 - Escobar - Bs. As.
Tel./Fax: 0348 - 4426800

compras@nymcomputacion.com.ar
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DESTACADOS

SE LESIONO EN LA FINAL DE LA RECOPA, ANTE BOTAFOGO

Zuculini fue operado de meniscos y
se recupera favorablemente

Después de haber vivido
la euforia de levantar la
Recopa Sudamericana y
marcar uno de los dos go-
les de Racing en la fina
anteel Botafogo, €l futbo-
lista Bruno Zuculini (31)
paso por el quiréfano de-
bido aunalesion.

El mediocampista pag6
las consecuencias del
césped sintético del cam-
po de juego del estadio

&

brasilefio olimpico Nilton
Santosy selegeneré una
sinovitis, por eso salié a
jugar el segundo tiempo
con un vendaje en su ro-
dillaizquierda. Después
se comprobd que habia
sufrido una pequefia le-
sion en el menisco y eso
hizo que larodilla se le
[lenaradeliquido.

Por eso, €l 8 de marzo fue
sometido aunaartroscopia,

técnicaambulatoriay mu-
cho menos invasiva que
una operacion tradicional.
Este procedimiento minimi-
za los plazos de recu-
peracion, y estarafuerade
las canchas por un periodo
de"cuatro aseissemanas’,
seglin se informé. En esa
mismarodillahabiasufrido
laroturadeligamentoscru-
zados en 2023, cuando ju-
gaba en River; pero nada

tienequever estalesiéncon
aquel problema.

Por este episodio, "Zu-
cu" se pierde el debut
del equipo en la Copa
Libertadores, cuya fase
de grupos comenzaba el
martes 1 de abril. Ra-
cing comparte zona con
Fortaleza de Brasil,
Colo Colo de Chile y
Bucaramanga de Co-
lombia.
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HORACIO P UNICA DIRECCION

j AM pANA Benito Villanueva 1000, esquina Chacabuco
——

i} . .
So i Ingeniero Maschwitz

Teléfonos: 0348-4440027/ 4443358/ 4449220 / Mail: horaciopcampana@hotmail.com
Whatsap: 3484226886

LA PESCADERIA

Oscar L. Giroto
Contador Publico

Pescados y Mariscos
frescos todo el afo

Coma sano, coma pescado...

Los Patricios 787 (Loma Verde)
(1625) Partido de Escobar
Pcia. BuenosAires
Tel. 011-4408-9114
e-mail: oscar @estudiogiroto.com.ar

Pedidos al
0348-15-4580619

H. Yrigoyen y Ameghino
Escobar

EI De Ort|VO Tel.: 0348 - 15 - 4437076/ 15 - 4406840
p E-Mail: eldeportivol3@yahoo.com.ar
eldeportivol3@hotmail.com
Ei El Deportivo Web / ] @DeportivoWebOk
Staﬁ & @eldeportivoweb
www.eldeportivoweb.com

Propietarios y Directores ) _
Javier Hernan Rubinstein Registro de la Propiedad Intelectual

Andrés Vicente Vivacqua 707676




JUGA AL PADEL

CLASESDEPADEL,
TODASLASEDADESY NIVELES...

PADEL

Reservas. 348-4671188 (Angdl)
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ﬁuBa

Ceramica

@rubaatelier
Cel. 348 4531426
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Si algunavez

aste que
los hidratos de carbono "en-

gordan" o que esmejor evi-
tarlos, tetengo noticias: son
unodelosnutrientesmésim-
portantes paracualouier per-
sona activa. Ya seas futbo-

lista, nadador, ciclista, hq%m e«
crossfit o simplemente momento. Gua

guste entrenar en €l gimna-

sio, loscarbohidratossonel  losy €l F

combustible que te permite

rendir al maximo y sentirte €

bien.
Pero no se trata solo de co-
mer fideos o pan; hay mu-
cho maéspor descubrir sobre
ellos. Aqui te contamoscin-
CO COSas que Seguro no sa-
biasy que pueden ayudarte
amejorar tu aimentaciony
tu desempefio deportivo.

1. Son el combustible prin-
cipal del cuerpo...
Imaginaquetu cuerpo esun
auto de carreras: sin com-
bustible, no se mueve. Los
carbohidratos cumplen jus-
tamenteesafuncion, yaque
se convierten en glucosa, el
«combustible premium» que
€l cuerpo usaparamoverse,
pensar y recuperarse des-
puésdel gercicio.

El cerebro también los ne-
cesita para concentrarse y
reaccionar rapido, algo cla-
ve en deportes como el fut-
bol, € basquet o € tenis.
Por eso, s notasquete cues-
tamantener laenergiao que
te falta enfoque en los en-

el
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como reserva'de en
Cuando consuries
D0 NO usa

arbo-

los muscu-

Olfima G

pmm:leello

gad
glu g 0, ‘]
petenC| a se pone intensa.
Si alguna vez sentiste que a
mitad de un partido o de una
carrera te quedaste sin fuer-
zas, probablementetusreser-
vas de glucogeno estaban
bajas. Para evitarlo, muchos
atletas hacen una «carga de
carbohidratos» los dias pre-
viosaunacompetencia, ase-
gurandose de tener suficien-
teenergiaparaaguantar hasta
efina.

3. No todos los carbo-
hidratos son iguales...

No eslomismo comer unplé
tano que una golosing, aun-
que ambos sean fuentes de
carbohidratos. Hay dos tipos
principaes:

Carbohidratos répidos o de
alto indiceglucémico: Sedi-
gieren rapido y dan energia
inmediata. Ejemplos: pan
blanco, azlcar, miel, arroz
blanco. Son ideales antes o
después de entrenar parare-
poner energiarapidamente.

Drma soste-

Ol

Carbohidratos lentos o de
bajo indice glucémico : Se

arroz integral, ba-
ata. Son ideal es paramante-
ner un buen rendimiento du-
ranteel dia " ey
Saber cOmo usarl ttl‘fa-

 a) udgre*a entre-

4. Lafibratambiénesun car-
bohidrato y es clave para tu
salud...

Cuando hablamos de carbo-
hidratos, no solo nos referi-
mos a los que dan energia.
También hay un grupo espe-
cial quecumpleotrasfuncio-
nes: lafibra.
Lafibrameoraladigestion,
regula el azlcar en sangre,
ayuda a controlar el hambre
y mantiene el intestino salu-
dable. Esta presente en fru-
tas, verduras, cereales inte-
gralesy legumbres.

Pero, ojo: aungue es funda-
mental paralasalud, consu-
mir demasiadafibrajusto an-
tes de entrenar puede hacer-
te sentir hinchado o con mo-
lestias digestivas. Lo mejor
esequilibrarladurante el dia
y elegir bien el momento para
consumirla

5. Afectan tu estado de ani-
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Si alguna vez estuviste de
mal humor, sin ganasdeen-
renar o simplemente con
menos motivacion, puede
ayas comido sufi-
cientes carbohidratos.
Loshidratosde carbono ayu-
dan a producir serotonina,
una sustancia quimica que
jorae animo y reduce la
atigamenta. Ademés, d es-
tabilizer losnivelesdeazticar
gre, evitan los dtiba-
energia que pueden
hacer que te Sentas irritable
0 Sn ganas de moverte.
Asi que s quieres mante-
ner un buen estado de éni-
moy rendir bien, aseglrate
deincluir carbohidratos en
tuaimentaciondiaria.

Conclusion...

L gjos de ser enemigos, los
carbohidratos son una par-
teesencia decualquier ali-
mentacion equilibrada, es-
pecialmente si hace depor-
te. Saber quéelegiry cémo
combinarlos puede hacer
una gran diferencia en tu
rendimiento, tu recupera-
ciony tu bienestar general.
Lo mejor de todo es que
son accesibles, faciles de
conseguir y hay opciones
para todos los gustos. Asi
guelaproximavez que es-
cuches que los hidratos
son malos, yasabéslaver-
dad: son tu mejor aliado
para mantenerte en movi-
miento y con energia.

S quieresoptimizar tudimentaciony mejorar tu rendimiento, en Inti Nutricion podemosayudarte con un plan

-
INTI

NUTTRICEN

persondizado segln tu deporte y objetivos. Agendatu consultay llevatu rendimiento a siguiente nivel.

Texto: Lic. Gonzalo Agusti - I nti Nutricion
Turnos: 1166592414 / | nstagram: @intinutricion
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