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GOLF
Benítez cae ante José Toledo en desempate de Gira Profesional de Golf

En un final cardiacos, el guatemalteco José Toledo se llevó la victoria de la segunda etapa de la Gira de Golf Profesional 
que tuvo como escenario el Club Campestre de Puebla. El golfista centroamericano superó en dos hoyos de desempate al 
favorito local Juan Carlos Benítez. Ambos jugadores finalizaron su participación en la justa que repartió una bolsa de un 
millón 600 mil pesos con un acumulado de 204 golpes, 12 bajo par.
“Le pido perdón a todo el público por no dejar ganar a su favorito”, fueron las primeras palabras del campeón quien se hizo 
acreedor a un cheque de 265 milpesos.

Berrettini conquista Belgrado tras batir en la final a Karatsev

El italiano Matteo Berrettini, segundo favorito, logró este domingo su primer título 
del año al vencer en Belgrado al ruso Aslan Karatsev, verdugo de Novak Djokovic en 
semifinales, por 6-1, 3-6 y 7-6(0).

El jugador transalpino, décimo del mundo, añadió el trofeo de Belgrado a los de 
Stuttgart y Budapest que consiguió en el 2019 y el de Gstaad un año antes. Es el 
cuarto título en el historial de Berretini, que resistió a pesar de la reacción de Ka-
ratsev, que nunca se dio por vencido.

Ganan mexicanas oro en Serie Mundial de Para Natación Lewisville 2021

La medallista de los Juegos Paralímpicos de Río 2016, Nely Miranda, y la campeo-
na de Juegos Parapanamericanos Lima 2019, Vianney Trejo, conquistaron meda-
llas de oro, mientras que Arnulfo Castorena y Juan José Gutiérrez, lograron de 
nueva cuenta el sitio de honor, esto en la segunda jornada de la Serie Mundial de 
Para Natación Lewisville 2021, que se realiza en Texas, Estados Unidos. De acuer-
do a la Conade, en la final de 50 metros estilo libre S4-S3, México hizo el 1-2-3, 
gracias al campeón mundial de Londres 2019, José Arnulfo Castorena Vélez, cate-
goría S4, quien logró el primer lugar, con un tiempo de 51.39.

Plancha con press cerrado

Una nueva variante de isométricos. En este caso, y partiendo con los brazos esti-
rados, se flexiona los codos uno a uno hasta que el punto de apoyo sean los ante-
brazos. Ozores aconseja “controlar la técnica para no golpear los codos al bajar, y 
empujar con los triceps y el pectoral al extender”.
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Agua alcalina: Los 5 principales beneficios Jugo para el refuerzo cerebral
Combate el reflujo ácido
El ácido clorhídrico que descompone los alimentos en nuestro 
estómago es muy ácido. Cuando el ácido del estómago salpica 
hacia arriba y hacia el esófago, se conoce como reflujo ácido . 
Las personas que sufren de reflujo ácido sienten una sensación 
de ardor.
El agua alcalina es una gran solución para este problema. Actúa 
desactivando la enzima pepsina. Esto, a su vez, reduce la fre-
cuencia del reflujo ácido. 
No obstante, demasiada basicidad y alcalinidad en el estómago 
no es buena. Su estómago necesita su acidez para combatir las 
bacterias y descomponer los alimentos. 
Reduce la viscosidad de la sangre
La viscosidad de la sangre se describe como el grosor de su san-
gre. La sangre más fina y menos densa tiene más facilidad para 
circular. La sangre espesa y viscosa conduce a la deshidratación 
del cuerpo.
Beber alcalino actúa para reducir la viscosidad de la sangre. Lo 
hace reduciendo el pH general de la sangre. Esto no solo permite 
que la sangre viaje más rápido, sino que reduce la tensión car-
díaca . ¡El agua alcalina es excelente para beber inmediatamente 
después de un entrenamiento!
Agua alcalina, llena de minerales esenciales
Hay muchos tipos de aguas por ahí. Los más comunes son des-
tilados, minerales y alcalinos. Todos se diferencian en su proceso 
de filtración y en lo que contienen.
El agua alcalina no solo tiene un sabor superior, sino que tam-
bién contiene la mayor cantidad de minerales. En agua destilada 
, aunque elimina muchas toxinas y sustancias químicas del agua, 
también la deja sin los muchos minerales que su cuerpo necesita.
El agua mineral es agua de manantial que ha sido mejorada arti-
ficialmente. Las fábricas toman agua de manantial y le agregan 
más minerales. Algunos que tu cuerpo ni siquiera necesita. 
Esto le da un sabor extraño y no es tan refrescante como el agua 
alcalina. El agua alcalina es pura y obtiene sus minerales de las 
rocas y piedras que toca en el agua.

Mantener a nuestro cuerpo sano es esencial para tener ca-
lidad de vida. Prueba este jugo para el refuerzo cerebral y 
consiente a tu cuerpo día a día.

INGREDIENTES
 ·1/2 tz de Espinaca picada
 ·1/2 tz de Betabel en cubos
 ·1 Manzana en cubos
 ·2 Zanahorias en cubos
 ·5 Almendras o nueces

PROCEDIMIENTO

AGREGA todos los ingredientes en una licuadora.
LICÚA durante 3 minutos o hasta que adquiera la consistencia deseada.
TOMA a media mañana y tres veces a la semana para mejorar la me-
moria y potenciar la concentración.

NOTAS
El cerebro es el gran director de nuestro cuerpo que tiene relación di-
recta con nuestra conducta, nuestras acciones, emociones y el correc-
to funcionamiento de la memoria.

Los beneficios de este delicioso jugo son:

Un magnifico revitalizador del sistema digestivo.Es un excelente ingre-
diente para limpiar, reconstruir y regenerar el tracto intestinal.Rico en 
Vitamina A, vitamina C, y Vitamina E.
Adecuado si deseamos mantener el peso corporal por su bajo conte-
nido calórico.
Ayuda a acelerar el metabolismo.

Gourmet
RECETAS PARA ELABORAR EN CASA

Estas lindas gelatinas son perfectas para 
una fiesta temática de unicornios. Son 
súper sencillas de hacer y lúcen increíbles; 
todos tus invitados las amarán.

Materiales:
• Gelatina de coco
• Plantilla descargable
• Palillos
• Pegamento en barra
• Colorante en gel negro
• Pincel

1. Prepara la gelatina de coco siguiendo 
las instrucciones del empaque. Refrigera 
hasta cuajar por completo.

2. Descarga la plantilla, imprime y recorta.

3. Coloca un poco de pegamento en barra, 
colóca el palillo en el centro y pega la otra 
parte de la corona.

4. Desmolda las gelatinas, pinta con el pin-
cel y un poco de colorante los ojos.

5. Inserta las coronitas en la gelatina. Sirve.

GELATINAS DE UNICORNIO
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Los murales
callejeros del
artista visual

brasileño Pablo 
Malafaia

Pablo es una de esas personas que no 
puede dejar de mirar a su alrededor y, 
de esa observación de la vida, brotan 
pinturas que plasma en muros y de 
manera casi orgánica.
Las pinturas de Pablo Malafaia tienen 
algo especial. Son de esas imágenes 
que no puedes dejar de mirar y que 
siempre que las ves te asombran, te 
emocionan.
Este artista pinta rostros, casi siem-
pre de niños y mujeres con rasgos 
africanos. Se trata de unos retratos 
en blanco y negro que son atravesa-
dos o salpicados por manchas de co-
lores colocadas de manera deliberada 
por el artista. Unos retratos cuyas mi-
radas, a veces tristes, otras desafian-
tes, no nos dejarán indiferentes.

Biblioteca Pape Recomienda

¿Has escrito un libro y deseas conocer los 
trámites para el registro de tu obra literaria 
o de investigación?

Te invitamos a descubrir el portal oficial de 
Indautor, en donde encontrarás tutoriales 
y enlaces que esta dependencia ofrece para 
apoyar a los autores en nuestro país.

https://cdn.kiwilimon.com/ss_secreto/pdf/plantilla-gelatinas-unicornio.pdf
https://www.indautor.gob.mx/?fbclid=IwAR2CWdAFsm92FlnJDsNkWoPUTbMjCCi0noygaa4iwIkciOKbTzlVh6qrcjo
https://www.indautor.gob.mx/?fbclid=IwAR2CWdAFsm92FlnJDsNkWoPUTbMjCCi0noygaa4iwIkciOKbTzlVh6qrcjo

