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EL GENTRO UNIVERSITARIO
METROPOLITANO DE MIXCO
FUE INAUGURADO

El compromiso de la Municipalidad de Mix-
co, segun convenio con la USAC de construir
con una moderna arquitectura el areadela
Rectoria y 12 espacios y acondicionamien-
tos, que incluye ascensores, rampas para
discapacitados, banos, pupitres, lamparas
led en cada espacio, con un valor de siete -

millones de quetzales, fue inaugurado. s R

e R .

Mas informacion en paginas5y6 | -

ELECCIONES 2023: TSE
DESCARTA IMPLEMENTAR
VOTO ELECTRONICO, PERO

VERIFICARA DATOS CON
LECTOR BIOMETRICO

Mas informacion en paginas 2y 3

iLa nueva tecnologia que adquirird el Tribunal Supremo Electoral (TSE), identificara a los ciudadanos por me-
dio de la huella digital, reconocimiento facial y el lector del DPI, lo que significa que no podran votar los muer-
tos como en otros anos ha sucedido!

27 PARTIDOS FALTAN POCOS DIAS
POLITICOSESTAN . PARAQUEINICIE . - REFLEXIONES
INSCRITOS. ;A : QATAR,UNODELOS : :  DEL PADRE
CUANTOS CANDIDATOS :  MUNDIALES MAS : :  HUGO
PRESIDENCIALES ° CONTROVERTIDOS DE ° * ESTRADA

SUSPENDERAN? LA HISTORIA
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ELECCIONES 2023: TSE DESCARTA

IMPLEMENTAR VOTO ELECTRONICO, PERO
VERIFICARA DATOS CON LECTOR BIOMETRICO

iADIOS A LOS VOTANTES MUERTOS! La nueva tecnologia que adquirira el Tribunal
Supremo Electoral (TSE), identificara a los ciudadanos por medio de la huella digital,
reconocimiento facial y el lector del DPI, lo que significa que no podran votar los
muertos como en otros anos ha sucedido.

EQUIPO INFORMATICO

Los comicios del 2023 estan

alavuelta de la esquinay el
TSE ya prepara la logistica.
Para ello adquiriran disposi-
tivos biométricos que colo-
caran en las mesas electo-
rales, y un software para la
digitalizacién de las actas y
publicacion inmediata de los
resultados.

Irma Palencia, magistrada
presidente del TSE, informd
sobre las modificaciones
que se hardn en el Sistema
Informatico Electoral a fin
de garantizar un proceso
transparente y explicd que
la tecnologia no sustituira el
proceso tradicional de con-
teo de votos y resultados
oficiales.

“Lo Unico que va a variar en los préximos comicios es
el sistema de transmisién, que va a ser mas rapido, y
va a estar acorde a la cantidad de partidos politicos.
Estamos tratando de garantizar con esta compra, la
certeza y la seguridad juridica, y agilidad en un pro-
ceso transparente”, explico.

¢Pero que es un dispositivo biometrico?

Los aparatos de escaner dptico combinan equipo y
programas de computo especializados. Son lectores
opticos de identificacidn integrados entre la huella
dactilar, y la autenticidad del documento de identi-
ficacion, por lo que entregan un alto porcentaje de
validacion, de transferencia de informaciéon hacia
grandes centros de datos que permiten el acceso al
sistema del sufragante.
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“Este dispositivo percibe la identificacion de los ciu-
dadanos y nos va a dar estadisticas en tiempo real.
Se implementara en una etapa previa, por lo que
el proceso tal y como esta en la ley se va quedar”,

aseguro Palencia.

Agregd que el voto va a ser
custodiado por ciudadanos,
tal y como se ha realizado en
elecciones anteriores: “Las
juntas receptoras de votos es-
taran integradas por ciudada-
nos que van a realizar el con-
teo y el escrutinio. Al finalizar
la jornada, van a entregar el
acta cuatro firmada por ellos,
yvan a estar presentes cuando
se digite esta acta y se traslade
la informacién”.

La funcionaria detallé que si
habrad un cambio, pero sera
minimo, y esto sera con el
software de digitalizacion, que
trasladara los resultados preli-
minares en tiempo real.

“Cuando hablo de minimo, es
porgue esto es lo Unico que va
avariary la certeza que nos va
a dar la biometria. Como Tri-
bunal reconocemos que nos
ha faltado informacion para
el ciudadano, pero hay una
campaia de desinformacion
gue ha manejado un voto
electrénico, pero esto no se
puede, porque la ley no lo

permitiria, pues recordemos
qgue la Ley de Electoral y de
Partidos Politicos es de rango
Constitucional y el Legislativo
tuvo la oportunidad de hacer
reformas, pero no lo hizo, por
lo que no hay ninglin cambio”,
puntualizo.

Aclaré que el sistema biomé-
trico no sustituira el padron
fisico, pues solo es una etapa
previa, pero garantizara la
identificacién del votante:

“Si el ciudadano por algiun ®
motivo no es identificado
por su huella, esta la se-
gunda opcién que es el re-
conocimiento facial, y si no
se puede, se usara el lector
del Documento Personal de
Identificacion (DPI). Ade-
mas, estara el padroén fisico,
no se esta cambiando nada.
Creo que existe una campana
de desinformacion, que no sé
gué fin persigue, pero no abo-
na en nada a la democracia y
a la fiesta civica que estamos
preparando para el 2023”.

JUNTAS DEPARTAMENTALES Y MUNICIPALES

“La designacion estara siempre en manos de los ciudadanos,
esa es la fortaleza del sistema electoral y no la podemos cam-
biar. Pero en el 2020 muchas juntas electorales no liquidaron
los fondos que les fueron asignados y dejaron un problema
financiero al Tribunal, por lo que esta vez no podran parti-
cipar, pero el resto de ciudadanos que llena los requisitos y
tiene la experiencia si podra participar”, expuso.

CAPACITACION

De acuerdo con la informacién proporcionada por Palencia,
al menos 400 mil personas participaran como voluntarios en
el proceso electoral del 2023.

“Nosotros ya definimos el perfil, y tenemos el procedimiento
gue esta en la ley, pero lo trasladamos a un documento para
estandarizarlo. Son 102 mil personas que integraran las juntas
receptoras de votos, si a esto se le agregan las juntas electorales
municipales y departamentales, estamos hablando de mas de
400 mil personas solo en esa logistica, y esperamos contar con
ellos, en enero y febrero para capacitarlos”, aseguro.

Ora. lrma Elizal afyy
Fa Henei 3 Ohrp I1rI

Sobre las empresas provee-
doras, la magistrada dijo que
la primera empresa tuvo tan-
tas observaciones, que la re-
chazaron, ahora lanzaron seis
eventos para que existan mas
oferentes.

“Elevento es breve, secierrala
recepcion de ofertas de los seis
eventos este 17 de noviembre
y luego tenemos cinco dias
que tiene la junta receptora
de ofertas para la calificacion,
luego se va al pleno de magis-
trados, para que auxiliados por
asesores externos con especia-
lidades y calificados con el ISO
2700, para que nos orienten.
Antes que termine el afio ya
tendriamos la decisiony luego

aesperar silos elegidos tienen
la capacidad de entregarnos el
producto, pero aceptariamos
entregas parciales”, afirma.

Palencia asegurdé que los cinco
magistrados trabajan por ga-
rantizar estas elecciones y las
proximas.

“Nosotros entregamos en el
2026, se vence nuestro perio-
do y nos vamos a nueve me-
ses de la siguiente contienda,
por lo tanto, lo que haremos
ahora sera trabajar para que
las elecciones sean seguras,
transparentes y agiles, garan-
tizariamos que los siguientes
comicios tengan la mesa lista
para el siguiente evento elec-
toral”, asevero.
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EL CENTRO UNIVERSITARIO
METROPOLITANO DE MIXCO FUE INAUGURADO
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El compromiso de la Municipalidad de Mixco, administracion de Neto Bran,
segun el convenio firmado con la Universidad de San Carlos de Guatemala fue
concluido e inaugurado el pasado sabado 12 de noviembre, en una ceremonia
muy concurrida, que conté con la participacion del representante del actual
rector Edwin Mazariegos, representantes de COCODES, Consejo Municipal y
publico en general, en su mayoria padres de familia y estudiantes universitarios
de dicho Centro. El Centro Universitario Metropolitano de Mixco (CUM Mixco),
se ubica en Monserrat, zona 4 de Mixco.

El compromiso de la Municipalidad de Mixco, de construir F ' l I

espacios y acondicionamientos, que incluye ascensores,
rampas para discapacitados, bafios, pupitres, lamparas ]
led en cada espacio, con un valor de siete millones de s '
quetzales, fue inaugurado. +__..-

con una moderna arquitectura el area de la Rectoriay 12

'

“Este proyecto es inmaculado,
este edificio es el mejor ejemplo ‘ k
de una buena ejecuciéon cuando
no hay corrupaon cuando no hay
comisiones”, manifesto Neto Bran
durante la i mauguracmn del Cen-
tro Universitario Metropolitano —
USAC Mixco.
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“La constructora es testigo que no se les
pidid comisiones, ni trinquetes, por eso
este edificio cuenta con el mejor hierro,
con el mejor cemento, con los mejores
sanitarios, con los mejores secadores de
mano, con el mejor sistema eléctrico,
con el mejor piso, con el mejor vidrio,

Posterior al discurso deinauguracion del alcaldeNeto £ &
Bran, y otras autoridades presentes, se procedié ala
entrega de reconocimientos a personalidades que

son protagonistas de la firma del convenio y cons-
truccion del edificio, como el alcalde Neto Bran,

el ex rector Murphy Paiz, el rector actual Edwin
Mazariegos. Luego el parroco de la iglesia de
Monserrat, recorrio el edificio bendiciendo sus
instalaciones, mientras la marimba de la mu-
nicipalidad entonaba las notas de la Chalana.

con un ascensor para los estudiantes con
capacidades especiales, con los mejores
acabados, con las mejores puertas y con
los mejores accesorios. Bien dice Nayib
Bukele, el pisto alcanza cuando nadie se
los roba. Este proyecto es limpio, es puro
y por eso es bendecido por Dios”.

AHORA TOCA PROSEGUIR A
LAS ACTUALES AUTORIDADES
DE LA USAC

Ahora toca a las actuales autoridades de la Uni-
versidad San Carlos, realizar el compromiso hecho
en el Convenio firmado, de la construccion de 2
modulos de 4 niveles para la implementacion de

80 aulas universitarias. La Direccidon de Planifica-
cion de la USAC ya tiene conocimiento y planos
de este proyecto. Por lo que se espera la pronta
provision de los recursos y empiecen a generarse
las bases de la construccion de la fase B.

YA SE IMPARTEN CLASES EN
ESTE EDIFICIO

Y mientras las actuales autoridades de la Universi-
dad de San Carlos inician la construccion de los dos
Modulos para aulas universitarias; se utilizaran estas
instalaciones para impartir clases, ya que tiene capa-
cidad para para albergar 600 alumnos. Y podra incluir
a los alumnos de la Facultad de Derecho y Facultad
de Economia, que ahora lo hacen de manera Virtual.

El Centro Universitario Metropolitano de Mixco es una
obra que perdurara por muchos afios y brindara la va-
liosa oportunidad de educacidn superior a los jévenes
mixquenos.
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27 PARTIDOS POLITICOS ESTAN

INSCRITOS. ;A CUANTOS CANDIDATOS
PRESIDENCIALES SUSPENDERAN?

Son un monton de fotos las que apareceran en las papeletas presidenciales en las proximas elecciones que se realizaran en junio
del 2023. Porque como usted se recuerda va la foto del binomio presidencial de cada uno de los partidos que compiten por la
“guayaba". Aunque pueda ser que el numero de candidatos presidenciales se reduzca, porque existe en la poblacion la creencia
de que el partido oficial tiene cooptado al Tribunal Supremo Electoral; y faltando unos meses para la eleccion, argumentando
campaia anticipada o problemas legales, les nieguen la participacion a candidatos fuertes que le pueden quitar votos.

A esta altura, cuando faltan
dos meses para la convo-
catoria a elecciones gene-
rales por parte del TSE, y
siete meses para la vota-
cion; los candidatos presi-
denciales que todavia no
pueden promoverse como
tales, por la controvertida
prohibicion de campaia
anticipada; pero que todos
sabemos van tras la guaya-
ba, tenemos entre los mas
sonados a : Zury Rios por
el partido Valor en alianza
con el partido Unionista.
Sandra Torres por el parti-
do UNE. Por el momento,
pero pensamos que lo van
a sustituir, Manuel Conde,
por el partido Vamos con
alianza con el partido PAN.
Lo que es evidente es que
lo van a sustituir por un
personaje que jale mas en
las encuestas. Aqui con el
partido oficial VAMOS todo
puede suceder, hasta el ex-
tremo de que hicieran una
alianza con el partido UNE
y fuera su candidata Sandra
Torres. Pero esto es una es-
peculacién nuestra. Lo que
es evidente es que Manuel
Conde no sera el candida-
to del partido VAMOS, que

quiere por primeravezenla
historia nacional, repetir el
triunfo de hace cuatro anos,
y estan dispuestos a todo.

Otro candidato que suena,
aunque su partido CABAL
no sea tan conocido, es Ed-
mond Mulet. Y no podemos
dejar de mencionar a la iz-
quierdista Thelma Cabrera
del partido PLP. Habra que
esperar si sale a la luz otro
candidato que sea conocido
y que jale a las masas.

De los candidatos antes
mencionados podria ser,
aunque esperemos que
no; les saguen tarjeta roja
a alguno o algunos, como
hicieron con Zury Rios en
las elecciones pasadas, y
suspendan su participacion
por cualquier argumento
para boicotear su eleccion.
Se supone que en esta oca-
sion cuando el caso legal
de Zury llegue a la Corte de
Constitucionalidad, apro-
vechando la coyuntura de
gue es magistrado de la CC
su excompafiero de for-
mula de hace cuatro ainos,
Roberto Molina Barreto,
aprueben su participacion
electoral.

LOS PARTIDOS CON MAS AFILIADOS

Como aparece en la grafica que publicamos, los
partidos politicos con mayor cantidad de afiliados
son: La UNE con 89,801. VAMOS con 42.842. PAN
con 42,036 . CABAL con 33,810. VALOR con 31,230.

Por el momento la poblacion no quiere saber nada
de elecciones politicas, esta muy concentrada en
trabajar, en ver c6mo sale adelante para conse-
guir el sustento de sus familias. Y ademas tiene la
idea de que todos los politicos son unos ladrones
y mentirosos. Por eso es que la campaiia electoral
aun el proximo aio costara que levante. Si es que
levanta, y la abstencidn sea gigantesca.

FOTOS DE ARCHIVO.
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REGISTRO DE CIUDADANOS
Organizaciones Politicas

Partidos Politicos -
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14 DE LOS 27 PARTIDOS POLITICOS

VIGENTES SE ENCUENTRAN BAJO

INVESTIGAQI(')N POR POSIBLE
CAMPANA ANTICIPADA

El pasado 7 de noviembre la Unidad Especializada Sobre Medios de Comuni-
cacidony Estudios de Opinidon hizo de conocimiento del pleno de magistrados
del TSE sobre varios expedientes que se trasladaron a la Inspeccién General
para su investigacion, donde destacan 14 agrupaciones partidarias.

Los expedientes se remitieron luego de las detecciones en torno al “posi-

cionamiento” de personas o partidos politicos en medios de comunicacion
en época no electoral, segun el oficio.

Con las investigaciones, la Inspeccion General debe determinar si estos
partidos estan incurriendo en campaia anticipada, y al darle tramite debe

otorgar un plazo no mayor a cinco dias habiles para que las agrupaciones
presenten sus pruebas de descargo.

A la fecha son ocho los poli-
ticos que han sido advertidos
por parte del TSE sobre que
podrian no ser inscritos en las
proximas elecciones si conti-
nudan con actividades que se
enmarcan en posible “campa-
Aa anticipada”.
Se trata de Neto Bran, Rober-
to Arzu, Arcenio Pérez, Elmer
Hernandez, Sandra Torres,
Thelma Cabrera, Edmond Mu-
let y Fernando Alcayaga.
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BOLSA VERDE

Orgdnico

Residuos o desechos de origen
biolégico, que provienen o
formaron parte de un ser vivo

EJEMPLOS

Restos de comida

Cascara de frutas o verduras
Pelo

Césped, maleza o plantas
Tierra o polvo

Acerrin

Huesos

nﬁ
'.H.'Mixco

Clasifica
y Recicla

BOLSA NEGRA

Inorgdnico

Residuo o material compuesto
por sustancias o materiales sin
vida, que ha sido transformado
de forma industrial para su uso

EJEMPLOS

Papel, carton
Plastico

Vidrio

Metales

Tela

Maderas procesadas
Envases multicapas
Bolsas de frituras
Ceramica

Juguetes

Calzado
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y

CONTROVERTIDOS DE LA HISTORIA

El tiempo se pasa volando y ya faltan solo unos dias como Lionel Messi o Cristiano Ronaldo.
para que arranque el Mundial de Qatar 2022 que por
primera vez se disputara en los meses de noviembre
y diciembre y en un pais de Medio Oriente.

Faltan escasos dias para que inicie la Copa del
Mundo en Qatar, ya que el encuentro mundial co-
menzard el domingo 20 de noviembre con el par-
De entrada, Qatar es el territorio mdas pequeno en tido entre Qatar y Ecuador en el Estadio Al Bayt.
celebrar un Mundial de Futbol, con solo 11.581 km
cuadrados de superficie, mas pequefio que

Petén, y menos de 3 millones de ha-

bitantes, entre los que el futbol
no estd muy arraigado. Y una
muestra de esa falta de
cultura futbolistica es
que los gataries tu-
vieron que construir
siete estadios, que
después del mun-
dial tendran poco
uso.

El Mundial de
Futbol ha gene-
rado una serie de
preguntas sobre
gué esta permitido
por las leyes del pais
arabe que a diferencia
de las ediciones pasadas
limitara a los fanaticos
desde la forma de vestir,
las celebraciones e incluso
el contacto fisico entre parejas.

En el evento donde cantan artistas reconocidos in-
ternacionalmente y normalmente es un honor ser
invitado a ser parte de un evento tan especial.

-' \“Sb:%\ Este, no parece ser el caso de la inaugu-
/ﬁ/ \&\\ racion del Mundial de Qatar 2022,

del cual en las ultimas semanas

se ha hablado de su falta de

compromiso hacia los dere-
chos humanos.

Shakira y J Balvin son dos
de los artistas que hasta
el momento parecian
confirmados para la gran
cita, pero la historia pa-
rece tomar otro rumbo.
Después de que varios
artistas de talla interna-
cional anunciaran que no
se presentaran, como es
el caso de Dua Lipa y Rod
Stewart...los colombianos po-
drian seguir sus pasos, aunque
no esta confirmado.

La FIFA otorgara al equipo que re-
sulte campedn del mundo la canti-
dad mas grande hasta ahora otorgada,
de 42 millones de ddlares americanos.

Cabe destacar que Qatar ha tra-
bajado desde hace 10 afios desde
que sobornd a los miembros principa-

les de la FIFA, para lograr ser la sede de la
fiesta del futbol que sera la ultima oportu-
nidad para ver jugar en un mundial a astros

Todo esta listo para que inicie este, uno
de los mundiales que sera de los mas con-
trovertidos de la historia.
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NUESTRO INTESTINO TIENE SU PROPIA

AUTONOMIA PARA TOMAR DECISIONES POR
ESO LE APODAN: “EL SEGUNDO

Nuestros intestinos tiene mas

neuronas que la espina dorsal y
actua independientemente del
sistema nervioso central.

Por eso desde unos afios muchos lo apodan "el segundo
cerebro".

Ese cerebro "independiente" en nuestras entrafias y su
compleja comunidad microbiana influyen en nuestro
bienestar general.

Asi que los médicos tienen cada vez mas claro que la fun-
cién de nuestro sistema digestivo va mucho mas alla de
simplemente procesar la comida que ingerimos. Es mas,
los médicos estan investigando si se podria usar para el
tratamiento de enfermedades mentales o del sistema
inmunoldgico. Esta surgiendo una nuevay controvertida
teoria que sostiene que las bacterias intestinales alteran
de forma invisible nuestro cerebro.

La ciencia estd buscando entender cdmo los trillones
de microbios que viven en nuestro interior y exterior
—nuestro microbioma— afectan nuestra salud fisica.

La doctora Megan Rossi, una especialista australia-
na en salud intestinal, comenta algunas cosas para
explorar por qué debemos prestarles mas atencion
a nuestras barrigas.

Aqui te presentamos algunos datos
sorprendentes sobre nuestro "segundo
cerebro":

1. Un sistema nervioso autonomo

"A diferencia de cualquier otro érgano de nuestro cuer-
po, nuestro intestino puede funcionar solo. Tiene su pro-
pia autonomia para tomar decisiones, no necesita que
el cerebro le diga qué hacer", explica la doctora Rossi.

CEREBRO"”
(=

Si le tienes miedo a una comida en particular y la comes, pue-
des fisicamente desarrollar sintomas intestinales, aunque no
le tengas alergia ni intolerancia, dice la doctora.

Lo que gobierna al intestino es el sistema nervioso entérico
(SNE), que es una "sucursal" del sistema nervioso autbnomo,
encargada de controlar directamente el aparato digestivo.

Ese sistema nervioso se extiende por el tejido que reviste el
estémago y el sistema digestivo, y tiene sus propios circuitos
neuronales.

Aungue funciona independientemente del Sistema Nervio-
so Central (SNC), se comunica con él a través de los sistemas
simpatico y parasimpatico.

2. El 70% de las células de nuestro sistema inmune

vive en el intestino

Segun la doctora Rossi eso hace que la salud de nuestro intes-
tino sea clave para nuestrainmunidad ante las enfermedades.

La especialista dice que las investigaciones mas recientes su-
gieren que si tienes problemas intestinales es mas probable
gue seas mas vulnerable ante enfermedades comunes como
una gripe, por ejemplo.
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3. El 50% de las heces son bacterias

Distintos microbios prosperan con distintos alimentos y por eso el
p microbioma intestinal mejora con una dieta diversa.

No son solo restos de comida: alrededor de la mitad de nuestras
heces fecales son bacterias.

Muchas de esas bacterias son buenas y por eso los trasplantes de he-
ces pueden ser una forma de tratamiento vital para algunos enfermos
con un microbioma intestinal debilitado.

Por otro lado, hablando de heces, la doctora Rossi dice que de acuerdo
a las investigaciones se considera normal defecar desde 3 veces al dia

Una dieta variada ayuda

4. Guanto mas diversificada la dieta, mas diverso

el microbioma

En nuestro intestino viven trillones de microbios, a los que
les gustan distintos alimentos.

Estos microbios son clave para la digestidon porque su activi-
dad le permite a nuestro cuerpo absorber ciertos nutrientes
de los alimentos.

"A mi me gusta decir que los microbios son como nuestras
pequeilias mascotas internas, asi que las quieres cuidar y
nutrir”, dice la especialista.

Distintos microbios prosperan con distintos alimentos y por
eso el microbioma intestinal mejora con una dieta diversa.

Un microbioma rico y variado esta asociado a una mayor salud
intestinal, segun Rossi, y en consecuencia a un mayor bienestar
general.

Por otro lado, las personas que siempre comen lo mismo tienen
un microbioma mas pobre.

5. Tu intestino esta ligado a tus niveles de es-
trés y a tu estado de animo

Si tienes problemas intestinales, segin Rossi,

"algo
clave que necesitas hacer es observar cuanto estrés
tienes".

"En mi practica clinica yo siempre le digo a los pacien-
tes que hagan 15 o 20 minutos al dia de meditacién o
relajacion. Después de hacerlo a diario durante cuatro
semanas, y de convertirlo en un habito, veo que solo
con eso ya mejoran los sintomas".

Asi que "desestresarse es muy, muy importante", dice
la especialista.

hasta 3 veces por semana.

Las personas que siempre comen lo mismo tienen un microbioma intestinal mas pobre que

las que siguen una dieta diversificada.

Es interesante también
pensar que la mayoria de
la serotonina del cuerpo, se
estima que en torno al 80%
0 90%, se encuentra en el
tracto gastrointestinal.

La serotonina es un neu-
rotransmisor que afecta
a muchas funciones cor-
porales, como el peristal-
tismo intestinal. También

esta asociada a muchos
trastornos psiquiatricos. Su
concentracion puede verse
reducida por el estrés e in-
fluye en el estado de dnimo,
la ansiedad vy la felicidad.

Varios estudios con huma-
nos y animales han mos-
trado evidencias de dife-
rencias en el microbioma
intestinal de los pacientes



Periddico Digital El Sol de Mixco del 17 al 23 de noviembre de 2022

con trastornos mentales como la depresion.

Por eso un drea incipiente de investigacion psiquia-
trica tiene que ver con la prescripcion de "psicobio-
ticos": en esencia un coctel probiotico de bacterias
saludables, para mejorar la salud mental.

6. Si te da miedo un alimento, sentiras que te
hace daiio

"En la clinica veo constantemente cémo las creen-
cias pue den desencadenar problemas intestinales".

Hay mucha gente que cree, a veces por una moda
pasajera, que el gluten o la lactosa les va a hacer
dafio, sin que tengan realmente una alergia o una

intolerancia.

Las neuronas no estan solo en nuestros cerebros.

Es cierto que hay unos intestinos mas sensibles que otros, pero segun la doctora Megan
Rossi hay investigaciones recientes sorprendentes que sugieren que si le tienes miedo a una
comida en particular y la comes, puedes fisicamente desarrollar sintomas.

- 7. Ta puedes mejorar tu salud
digestiva y tu microbioma intestinal

Segun Megan Rossi estas son algunas acciones
gue puedes tomar para mejorar tu salud
intestinal:

¢ Seguir una dieta diversa para diversificar el microbioma intestinal

¢ Bajar el nivel de estrés, haciendo meditacidn, relajacidon o yoga

e Sj ya tienes sintomas de algun problema intestinal es mejor evitar el alco-
hol, la cafeina y las comidas picantes y todo lo irritante, porque pueden
exacerbarlos.

¢ Trata de dormir mejor: un estudio demostro que, si cambias o interrumpes
el reloj biolégico alterando tus patrones de sueno, también interrumpes
el de los microbios de tu intestino, y lo que quieres mas bien es mimarlos.
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Cuando el soldado romano tenia que enfrentarse al enemi-
g0, se ponia unas botas claveteadas: necesitaba estar bien
clavado al suelo para no retroceder en la batalla cuerpo a
cuerpo. El que vive el Evangelio, tiene paz con Dios, con los
demas y consigo mismo. Esa paz que nos da la vivencia del
Evangelio nos trae seguridad, nos impide retroceder ante el
embate del enemigo.

Jesus quiere que confiemos en él, en sus muchas y preciosas
promesas. Eso nos da seguridad, confianza en Dios en y en
nosotros mismos. Un soldado temeroso se turba en el mo-
mento de la batalla: se le olvidan las tacticas militares de su
general y es un estorbo para todo el batallon de soldados.
Un cristiano asustado es presa facil del enemigo espiritual.
El Evangelio de la paz nos trae la paz que Jesus quiere para
nosotros. Nos da seguridad, confianza en la victoria. Saldre-
mos mas que vencedores en Jesus.

Antes de la batalla crucial de la pasidn, Jesus, les dijo a los
apostoles: “No se turbe el corazon de ustedes; confien en
Dios: confien en mi” (Jn 14,1). Les pedia paz, confianza para
gue no fueran enredados por el maligno con los lazos de la
turbacion, del escandalo de la cruz. Turbarse, en el contexto,

EL CALZADO DEL

EVANGELIO DE LA PAZ

significa:” No se dejen llevar de un
lado a otro como las olas del mar”.
Los apdstoles perdieron la paz, se
dejaron llevar de un lado para otro
por la tentacién: el espiritu del mal
los zaranded, los llevo a desconfiar
de Jesus, los hizo perder la fe.

El salmo 40 expresa la experiencia
de David durante una crisis en su
vida. El salmista se sentia patinar
en el fango; iba hacia el abismo. De
pronto sintié la mano de Dios que
lo salvaba del abismo y que afirma-
ba sus pies sobre una roca. Se sintio
seguro en medio de la tribulacién.
El evangelio de la paz esta simboli-
zado por las botas claveteadas que
nos ayudan a clavarnos en la

roca, que es Jesus, y a sentirnos fir-
mes con su poder, a salir mas que
vencedores.
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