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CUANDO “ESCOPETA”
RECINOS Y SU SERVIDOR

DETUVIMOS LAS 2 =

ELECCIONES DE 1974

Manuel Lisandro Recinos, mejor conocido como
Escopeta Recinos era el representante del comité
gue postuld al padre Chemita como alcalde para la
ciudad capital en las elecciones de 1974. El centro
de votaciones se ubicaba en el sétano de la munici-
palidad capitalina, y Escopeta descubrio anomalias
en los libros donde se registraban los votos, todo PIN
era manual en ese tiempo. Aqui contamos como —
logramos detener el fraude en esas elecciones
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ASI SERA LA
PAPELETA CON LA
QUE SE VOTARA
POR ALCALDE

DE MIXCO

En exclusiva hemos conseguido la
papeleta con la que los vecinos de
Mixco votaran el domingo 25 de
junio para alcalde de Mixco para el
periodo 2024-2028.

Es una papeleta grande de color ro-
sado, que lleva los simbolos de los
partidos politicos con los que parti-
cipan los 28 candidatos a la alcaldia
de Mixco.

Es una papeleta de 4 columnas de
ancho por 7 columnas de alto. Es de-
cir, en cada columna a lo ancho van
4 candidatos o mejor dicho los sim-
bolos o logos de sus partidos. 4X7
igual 28 logos de CANDIDATOS de
los partidos politicos que compiten
por la alcaldia.

COMO VA
EL ORDEN

Como no va ni el nombre ni la foto-
grafia de cada uno de los candidatos,
sino solamente el logo o simbolo del
partido politico al que pertenecen,
explicamos la posicidén de quién va
en cada columna empezando de
arriba hacia abajo.
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EN LA PRIMERA COLUMNA:

en el primer lugar va Neto Bran por el Partido
Popular Guatemalteco. En segundo lugar, va
Ramon Lau del partido TODOS. En tercer lugar,
esta Francisco Ruiz del partido VAMOS. Y en
la cuarta posicion Ivan Diaz del partido AZUL.

EN LA SEGUNDA COLUMNA:

Jorge Mario Garcia del partido UNIONISTA, le
sigue Marta Yolanda Salguero del partido WI-
NAQ, sigue Victor Adolfo Lemus del partido
CAMBIO, y Kristian Lépez del partido NOSO-
TROS.

EN LA TERCERA COLUMNA:

Fernando Alcayaga del partido VIVA, Erick
Gomez del partido CABAL, Hans Ajuchan del
partido MLP, y Julio Rodas por el partido PROS-
PERIDAD CIUDADANA.

EN LA CUARTA COLUMNA:

Gustavo Coronado del partido PIN, Ma-
nuel Antonio Custodio del partido ELE-
FANTE, David Siekavizza del partido PAN
y Abraham Rivera del partido VICTORIA.

EN LA QUINTA COLUMNA:

David Quinto del partido PODEMOS, Ed-
gar Sandoval del partido CREO, Melanie
Miillers del partido VALOR, y Juanjo Es-
quivel del partido FCN Nacion.

LA SEXTA COLUMNA:

Otto Pérez Leal del partido UNION REPUBLI- ¢ [ .
CANA, Manuel Barrientos del partido BIEN, e

Pablo Rodriguez del partido SEMILLA, Erick

Ramazzini Gonzélez del partido VOS. Hugo Saban del partido FAMILIA, Efrain Avalos

del partido HUMANISTA, Derick Truijillo del par-
tido PODER, y Nilson Trabanino por el partido
UNE.



Por Pepe Estrada.
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CUANDO ESCOPETA
RECINOS Y SU

SERVIDOR, DETUVIMOS
LAS ELECCIONES DE 1974

Aungue actualmente ya nadie quiere leer de historia y
recuerdos personales, aun asi, me animaré escribir una
experiencia que vivimos con el gran Escopeta Recinos.

A Manuel Lisandro Recinos
mejor conocido como Es-
copeta Recinos, lo admira-
ba desde cuando jugando
en la seleccion guatemalte-
caanoto el gol en contra de
la selecciéon de México que
nos dio el Campeonato de
la CONCACAF en 1967. Ese
dia ibamos en excursion a
las playas de zipacate ce-
lebrando nuestra proxima
graduacion de bachilleres
con los companeros de
promocioén del colegio don
Bosco en un bus de aquella
época, bajo la supervisiéon
del padre Ballesteros. Un
buen grupo estdbamos de
pie cerca del amigo que
llevaba un pequefio radio
de baterias, escuchando el
partido. Cuando Escopeta
metid el gol, le dijimos al
chofer que se detuviera
en plena carretera de tie-
rra, y nos bajamos a cele-
brar, nos abrazabamos y
reiamos de la felicidad. Le
habiamos ganado a la se-
leccion de México que jugd

con su cuadro de titulares
y grandes estrellas.

Paso el tiempo, Escopeta
se caso con Anabella Por-
tilla, la cantante y belleza
nacional, egresada del
colegio Sagrado Corazén,
en donde tuve el gusto
de conocerla. Por azaha-
res del destino Anabella
se divorcio de Escopeta,
dejandolo con una depre-
sion muy fuerte. Ya se ha-
bia retirado del deporte, y
estaba en los uUltimos afos
de la facultad de medicina
de donde se gradud de
Médico. Eran los tiempos
de los hippies, Escopeta se
destrabo, y se fue a vivir a
Atitlan a una comunidad
conformada por persona-
jes muy conocidos en el
pais, como Salvador Vitola,
entre otros. En esos tiem-
pos, Atitlan era un pueblo
turistico pero muy tran-
quilo, en donde la pobla-
cién tomabamos agua del
lago, cristalinay potable. Y
coexistian algunas comuni-

- Manuel Lisandro Recinos, alias Escopeta Recinos-

dades de extranjeros
europeos y gringos
muy respetuosos de
la comunidad. Pero
no falta la gente en-
vidiosa, que se quejo
ante las autoridades
qgue en tal casa ha-
bia mucha fiesta y
mucho movimiento.
Cayo la policia, con
tan mala suerte que
bajo la cama de Es-
copeta encontraron
una libra de mari-
huana. Y lo metieron
preso en la carcel. Y
paso en prision mas
de seis meses.

Situacién que lo
hizo al salir libre,
buscar la compaiia
y el asesoramiento

- Jorge Ramirez, Krishanda-

de un maestro yoga que te-
nia su centro en la zona 8 de
la ciudad capital. Era conoci-
do como Krishanda, pero su
nombre real era Jorge Ramirez
Valenzuela. Y se volvio su se-
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guidor. Un grupo de amigos y amigas espiritual, como si lo hicieron
que estadbamos jugando a ser hippies,y  Escopeta, Leonel Flores y su
que vivimos también en Atitlan en esa  grupo Terracota, Margarita, el
época, nos acercabamos al CentroYoga doctor Omar Estévez y espo-
para los domingos escuchar la platica sa, y otros muchos amigos y
del maestro Ramirez. En lo particular amigas de ese tiempo, hablo
nunca lo reconoci como unreal maestro  de los afios setentas.

LLEGO EL
MOMENTO DE LA

ELECCION EL 3 DE

SE FORMA EL MOVIMIENTO
DE RESISTENCIA PACIFICA
Y SE PROCLAMA AL PADRE
CHEMITA COMO CANDIDATO
A ALCALDE DE GUATEMALA

- El padre José Maria Ruiz Furlan, alias Chemita.

Bueno, pero para no hacer larga la histo-
ria, Jorge Ramirez y el padre Chemita eran
muy amigos, y en 1973 nacio la idea de
lanzar al padre Chemita como candidato
para la alcaldia de Guatemala. Y todo el
grupo, mas el publico que era numeroso,
sobre todo de clase popular, pero habia
sus excepciones; que asistia a las plati-
cas del maestro Ramirez, conjuntamen-
te con la gente numerosa también, que
seguia al padre Chemita en la zona 5 en
su parroquia: formamos un COMITE que
se denomind Movimiento de Resistencia
Pacifica. La verdad les cuento, en 1974

fuimos la primera organiza-
cién politica en Guatemala
gue en sus mitines monta-
ba todo un circo. Desmon-
tamos un trdiler y en donde
se lleva la carga, montdba-
mos la tarima gigante, alli
tocaba el grupo terracota, y
bailaban Regina Shumman,
Cristina Kennedy v los lide-
res del movimiento prepa-
rabamos a la gente para que
el padre Chemita hiciera su
presentacion. Eran mitines
con cientos de personas,
gue se aglutinaban para ver
el tremendo show que se ar-
maba. La realidad es que la
candidatura del padre Che-
mita fue tomando un auge
sorprendente.

Con sumodo cantinflesco de
hablar, se ganaba al publico,
y una candidatura que en un
principio los politicos de esa
época se burlaban de esta;
se dieron cuenta que crecia
como la espuma, y empeza-
ron a ponerle atencién, in-
cluso a ver como troceaban
la candidatura.

MARZO DE 1974

El Centro de votacidn se ubicaba en el sétano
de la municipalidad de Guatemala, alli estaba
el centro donde llegaban los libros con los
conteos de votos de toda la republica, y por
supuesto de la ciudad capital. Las elecciones
se llevaban a cabo de una manera rudimenta-
ria, no existian las computadoras ni la tecno-
logia actualmente existente, era todo manual.

El representante de cada partido era el Unico
gue tenia acceso a ese centro, ademas de los
técnicos y autoridades que tenian a su cargo
la eleccidn. El representante del Movimiento
de Resistencia Pacifica era Manuel Lisandro
Recinos, conocido como Escopeta Recinos,
gue como siempre fue acucioso, revisaba li-
bro por libro que llegaba. Yo por ser periodista
con carnet de Diario El Grafico en donde labo-
raba, tenia acceso a todos los salones del Cen-
tro de Votacion. Y recuerdo esa noche como a
las diez de la noche llegué con Escopeta para
preguntarle como ibamos, équé tal vamos?
No vamos tan bien como pensaba, me con-
testo, pero seguiré supervisando, algo extra-
Ao esta pasando por aqui me dijo, vienen a
dejar los libros con el registro de la votacion,
y los dejan todos desordenados, apilados, y
se van, me comentd Escopeta.

Como a las once regresé de nuevo a plati-
car con Escopeta, y estaba enfurecido, imira
Pepe, estos libros, estan todos rotos y vueltos
a pegar con “tape”, y con las cifras cambiadas,
esto es totalmente irregular! jY mira todos los
libros que tengo aqui estan en igual condicio-
nes!y cabalmente los libros con los nimeros
de votos estaban con las hojas rotas y pega-
das mal con “Tape” Unos con boligrafo rojo, y
otros con azul, era algo totalmente irregular.
Espérame aqui le dije, ahorita te traigo las
camaras de television para que expliques a
la poblacion lo que estd sucediendo.



- Reportero de Teleprensa Carlos Bock Milla -

Subi corriendo las gradas que llevan al lobby prin-
cipal de la municipalidad, y busqué entre toda la
gente que se encontraba alli, al periodista estrella
de esa época del famoso telenaoticiero Teleprensa,
Carlos Bock Milla, y le grité, venite conmigo, te
tengo una exclusiva, no muy confiado, me pregun-
t6 de qué se trataba. Vos venite conmigo, traete
a tu camarografo enseguida. Bajamos de nuevo
al sétano, y alli nos esperaba Escopeta, que ya
tenia los libros apilados, y se pusieron de acuer-
do con Carlos Bock Milla, encendieron las luces,
camara, accion. Con su caracteristico estilo eu-
forico, Escopeta Recinos empieza a gritar frente
a las camaras, ijAQUI HAY FRAUDE ELECTORAL,
iSE ESTA COMETIENDO UN FRAUDE ELECTORAL,
y empieza a narrar su teoria, y a mostrar los li-
bros arrancados, sus hojas y pegados otras hojas
con cinta adhesiva! Y la verdad Escopeta se lanzé
con un breve, pero conciso discurso que levanté
a la poblacion. La verdad no me recuerdo si canal
once en ese tiempo ya contaba con unidad movil
para transmitir en directo, o si Carlos Bock Milla
tuvo que llevar el cassete de la grabacion al ca-
nal para que desde alli lo transmitieran a todo el
publico. Lo que si recuerdo con claridad es que a
los cuarenta y cinco minutos de haber realizado
las declaraciones Escopeta Recinos a las cdmaras
de canal once, las puertas de la municipalidad
eran somatadas por los grandes politicos de esa
época con todo y sus guaruras: Mario Sandoval,
del MLN, Enrique Peralta Azurdia del PID, Manuel
Villagran Kramert del PR, René de Ledn Schlotter
de la Democracia Cristiana, Leonel Ponciano Ledén
candidato a la alcaldia de |la Ciudad de Guatemala,
El Padre Chemita, en fin se volvié la de San Quin-
tin. Se detuvo el conteo de las elecciones.

ESA NOCHE FUE LARGUISIMA

Los organizadores del proceso
electoral de las elecciones gene-
rales de 1974 la verdad no me
acuerdo quiénes la conforma-
ban. No existia aun un Tribunal
Supremo Electoral como ahora,
en esa época, se denominaba
CONSEJO ELECTORAL. Lo que
es cierto es que se armé una
controversia entre todos los
lideres politicos que llegaron
a la municipalidad y los miem-
bros del Consejo Electoral. Mi
amigo del alma, Escopeta Re-
cinos con la adrenalina a cien
por hora, imagino asi se sintid
cuando metio el gol en contra
de México, subié conmigo al
lobby donde habia un sopor
subidisimo de tono. Recuerdo
que el alcalde de la municipa-
lidad el respetadisimo Manuel
Coldn Argueta llegd con Esco-
peta Recinos a tratar de verificar
personalmente la version, pero
en algun momento desafid lo
dicho por Escopeta, quien como
repito con la adrenalina hasta
el tope lo mando mil veces a
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la M...y entonces la seguridad,
gue no se sabia de quién era,
porque todos estaban armados
hasta los dientes, lo expulsaron
a la fuerza de las instalaciones
de la municipalidad. Yo lo acom-
pafié hasta la puerta, pero no
sali, porque ya nadie podia in-
gresar.

El proceso electoral se detuvo
y hubo recuento de votos

La impresion general era que
después de lo mostrado por Es-
copeta Recinos ante el publico
por la televisidn, era evidente
gue habia fraude. Menos mal
gue el presidente, mi pariente
por parte de su esposa dofia Ali-
da, no llegd, porgue entonces
si hubiera estado la cosa peor.
La situacion no se dilucido esa
madrugada. Yo me fui a medio
dormir a mi casa. Luego me fui
al Centro Yoga en donde nos en-
teramos que el Consejo Electo-
ral habia decidido un recuento
de los votos. Que yo me acuer-
de, el recuento de votos se hizo
nada mas a nivel de eleccion de
municipalidad de Guatemala.



Periddico El Sol de Mixco del 18 al 24 de mayo de 2023

Porque al representante del comité del Pa-
dre Chemita, Escopeta Recinos, no lo querian

P . Resultados elecciones presidenciales del 3 de marzo de 1974
dejar ingresar a la sala donde se realizaba el
- Voto
reconteo de votqs. Y no fL.Je hasta Iuego de Voto publico | conareso
presentar una serie de escritos que lo dejaron Candidato Partido | _
entrar y atestiguar el reconteo. Pero, aunque Votos = % | Votos %
alegd y causo controversia, luego de muchas _ _ | | - :
hora,s de recontar Ios'votos mumupales, re- o b icied Dt 'n:ﬂ"Er:J 508,053 | 44,61 32| 100
sulté ganador el candidato del partido Fren- MLIN
te Unido Revolucionario Democratico, Leonel - -
. . 5 i ios
Ponciano. Pero la realidad es que el ganador ﬁzﬂ&mse Efrain Rios | gno 228.067 | 34,03 0 0
habia sido el padre Chemita.
Cor. Ernesto Paiz PR 143.111 | 21,36 = -
A NIVEL e = |
Votos invalidos/nulos 57.059 = £
PRESIDENCIAL e e e

Que sirva esta nota de pequeio
homenaje a Escopeta Recinos

Esta nota quiero que sirva
como un pequeiio homenaje
a una de las personas mas re-
cordadas por las antiguas ge-
neraciones de guatemaltecos,
mi querido amigo Manuel
Recinos, Escopeta Recinos,
excelente deportista, que
nos hizo ganar el campeo-
nato CONCAF, metiéndole
un supergol a la seleccion
mexicana jugando con todas
sus estrellas. Un excelente
doctor, de los primeros en
Centroamérica que se de-
dicé a medicar con plantas
naturales. Y un apasionado
por su querida Guatemala.

Que yo me acuerde no hubo recuento de vo-
tos a nivel presidencial, simplemente el Con-
sejo Electoral tomé la determinacion, de que
como ninguno de los candidatos presidencia-
les: habia obtenido el 50% de los votos, por
consiguiente, la eleccion quedaba en las ma-
nos del Congreso de la Republica, que tenia

- Escopeta Recinos con su Papa.

una mayoria de diputados del partido oficial Con Escopeta Recinos destapamos el fraude de las elecciones de 1974.
en donde fue elegido el general Kjell Eugenio Esta es la historia que yo vivi personalmente, y lo pueden atestiguar
Laugerud Garcia como presidente de la Repu- quienes fueron protagonistas en esas elecciones.

blica de Guatemala, y santos en paz.
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CONTESTAR AL WHASTSAPP
DEBE SER ALGO VOLUNTARIO

La coacciéon emocional a la
que nos someten las tecno-
logias de la inmediatez como
el WhatsApp, esta acabando
con los principios de una bue-
na comunicacion. Es habitual
encontrarse en nuMerosos
conflictos con personas que
exigen cierta fluidez en la
conversacion frente a otras
que afirman “no contesto al
WhatsApp de inmediato, no
me presiones”.

No estamos obligados a con-
testar, pero moralmente se
nos presiona para ello. Esto
termina por quemarnos y

hacer de nuestros contactos
con los demas una verdadera
odisea.

Por ello conviene elaborar es-
tos derechos tecnoldgicos y
hacer valer nuestros deseos.
Empecinarnos en cumplir las
expectativas de los demas aca-
ba por agotarnos, intoxicarnos
y mermar nuestra identidad.

*Contestar o no es tu deci-
sion*

Tenemos el derecho de no
contestar si no queremos o,
en su caso, de hacerlo cuando
nos convenga.

*NO CONTESTO AL WHATSAPP ENSEGUIDA*

Es cierto que dejar a alguien
en visto es de mala educacion
en algunas ocasiones. Nunca
esta de mas contestar en al-
gln momento, aunque sea
con una afirmacion de lo lei-
do. Sin embargo, esto no debe
convertirse en una fuente de
presion, pues las personas
acaban por sufrir y dejar de
hablar.

Tienes derecho a decir “no
contesto al WhatsApp. Una
persona que no contesta al
WhatsApp puede estar dur-
miendo, viendo la television,
leyendo un libro, comiendo,
respirando o, simplemente,
viviendo.

Todos podemos decidir si que-
remos 0 N0 queremos ser es-
clavos de la tecnologia.

No tenemos la obligacion de
estar localizables o en disposi-
cidon de mantener una conver-
sacion en cualquier momento.
Por eso es bueno que manten-
gamos el control sobre nues-
tra vida y no permitamos que
las redes sociales monitoricen
nuestra vida. Si pensamos so-
bre ello y establecemos los
limites que queramos de ma-
nera asertiva, nos invadira una
sensacion de libertad emocio-
nal maravillosa.

AUTOR ANONIMO
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SANDRA TORRES: "CARLOS PINEDA

Carlos Pineda y Sandra Torres contindan en
el ring politico envidandose fuertes mensa-
jes a través de redes sociales.

Sandra Torres, presidenciable por el parti-
do Unidad Nacional de la Esperanza (UNE),
arremetid una vez mas contra Carlos Pine-
da, postulado por el partido de Prosperi-
dad Ciudadana.

La presidenciable se refirid al incidente que
comentod Pineda con tal de llamar la aten-
cion de los medios de comunicacion.

Se trata del momento en que Pineda se
presentd a la reunién de fiscales y ma-
gistrados del Tribunal Supremo Electoral
(TSE). El presidenciable aseguré que solo
llegd a acompafiiar al fiscal que representa
a su agrupacion politica para apoyarlo y
para aprender de politica, pues no sabia
nada.

"Lo que demuestra es mucha improvisa-
cion, falta de preparacion, falta de serie-
dad. Lo que él ha demostrado es ser un
dictador. Prepotencia, falta de respeto. A
mi, en lo personal me ha faltado el respeto
y no solo a mi, a todas las mujeres guate-

ES UN APRENDIZ DE DICTADOR,
MITOMANO Y UN TIPO RUIN"

maltecas. Ademas,
miente todo el
tiempo, es un tipo
ruin. La gente tiene
gue pensar bien a
guién va a apoyar,
debemos buscar
seriedady respon-
sabilidad. A ese
sefior no lo miro
comprometido, lo
miro desesperado",
aseguro Torres.

Sandra aseguré que Carlos Pineda
se equivoco de lugar, pues debid
acudir a la Sala de Apelaciones en
donde se discute el amparo pre-
sentado en su contra. "Eso de-
muestra falta de experiencia. Lo
gue esta demostrando es que es
un aprendiz de dictador, un mité-
mano totalmente y un tipo ruin.
Esa es laverdad", concluyd Torres.

El candidato presidencial fue ex-
pulsado del salén en medio de
abucheos y gritos, y segun la pre-
sidenta del TSE, Irma Palencia, la
actitud de Pineda causo6 un recha-
zo entre quienes participaban en
la reunién, ya que la mismano era

PINEDA MIENTE

para candidatos.

"Esta reunidn es especifica para
fiscales nacionales de los partidos
politicos y la interrupcién tuvo un
rechazo rotundo no solo del ple-
no sino también de los fiscales,
porgue esa interrupcidon no esta
autorizada y la misma lo que pro-
voca es un clima distinto, no esta
permitido que entren candidatos",
dijo Palencia.

Ahora el pleno del TSE analizara
si la actitud de Pineda es motivo
para una sancioén, con el fin de
dejar un precedente y no permitir
actitudes similares de otros can-
didatos.

"Si amerita una sancion o no lo
vamos a analizar, efectivamente
nosotros hacemos un llamado
para que eso no vuelva a ocurrir,
mafana tenemos pleno para de-
terminar si tomamos una deci-
sion al respecto; sin embargo, si
nos causo un grado de extrafieza
y fue desagradable la interrupcion
y de ninguna manera avalamos
ese tipo de actitudes", concluyo
Palencia.

El candidato asegurd que queria aprender de politica; sin em-
bargo, para eso no era necesario llegar, pues todas las reuniones
del TSE han sido transmitidas en vivo por las redes oficiales del

maximo tribunal electoral.



Periddico El Sol de Mixco del 18 al 24 de mayo de 2023

ZURY RIOS LE ENVIA MENSAJE A AMLO

PRESIDENTE DE MEXICO: ““RESPETE NUESTRAS

La candidata presidencial le envid un fuerte
mensaje al presidente de México, Manuel
Lopez Obrador. “Se esta metiendo en la po-
litica de Peru, en la de Bolivia y ahora quiere
venir a decir a los guatemaltecos qué tene-
mos que hacer”.

Todoinicié cuando el gobernante mexicano, solicitd a Guate-
mala indulto para Julio César Macias Lopez, conocido entre
la guerrilla como “César Montes”, quien cumple una con-
dena de 175 afios de prisidn por asesinar a tres soldados.

Segun las declaraciones de AMLO, él busca que el gobierno
guatemalteco dé el perddn a Macias Montes, y que a cambio
se le daria asilo politico en México.

AMLO: Me contesté de manera agresiva

Luego de que la candidata a la presidencia de Guatemala
le pidié a Obrador, no intervenir en su pais, tras ofrecerle
asilo a César Montes, el presidente acusd que su postura "es
porque van a ver elecciones, es lo mismo en todos lados".

“Hice un comentario acerca de un dirigente preso en Gua-
temala, y una candidata, hija del expresidente Rios Montt,
me contestd de manera agresiva. Siyo lo Unico que planteé
es que familiares del dirigente preso vinieron a pedirnos
que por cuestiones humanitarias nosotros lo ayudaramos
y al parecer tiene que ver con el movimiento campesino de
mayor confrontacidén que hubo en Guatemala, en donde
participd mas el Ejército y donde hubo guerrilla, de esos
tiempos en los que se cometieron muchos abusos, aqui
estuvieron en México muchos refugiados guatemaltecos,
entonces hicimos un tramite para ver si se podia permitir
gue esta persona viviera sus ultimos dias en México, enton-
ces la candidata, porque van a ver elecciones, ya ven es lo
mismo en todos lados”, aseguro.

Tras sus declaraciones, la presidenciable volvié a responder-
le aclarando que Montes no es un dirigente, sino un asesino.

“El presidente Manuel Lopez Obrador se equivoca, nosotros
no llamamos dirigentes a los delincuentes. El seifior César
Montes fue condenado a 175 aios de prisién y no fue por el
tiempo del conflicto armado interno, fue por el delito de ase-
sinato que cometid en el 2019 y fue condenado en el 2022.
175 afos de prisidon por asesinato, un crimen vil y terrible co-
metido contra tres soldados. Tres dignos hijos de la patria. En
Guatemala quienes dirigimos somos los guatemaltecos y al
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pueblo se le respeta. Y quiero decirle
gue esto no es agresividad, pareciera
gue cuando una mujer quiere decir
algo, esto es caracter y determinacion
y lo que pido es respeto a nuestras
naciones”, manifestd Zury luego de
gue AMLO la mencionara en unas
declaraciones.

El presidente Alejandro Giammattei
le pidié también a AMLO que no in-
tervenga en un asunto interno.

“Recordamos que este es un tema
correspondiente a un asunto interno
del pais, sobre una persona que ya
fue vencida en juicio y actualmente
esta cumpliendo una pena de 175
afos de prision por el delito de ase-
sinato”, afirmo el gobernante.

¢QUIEN ES CESAR MONTES?

b

DECISIONES COMO GUATEMALTECOS"”
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Montes, fue detenido en
2020 en México por su par-
ticipacion en el asesinato
de tres soldados del Ejérci-
to, ocurridos en 2019. De
acuerdo con las autoridades,
el ex-guerrillero es el autor
intelectual del homicidio.

No obstante, Montes asegu-
ré que el Ejército en realidad
agredid a la poblacién y su
grupo respondio, por lo que
la situacion se salié de con-
trol. Sin embargo, si admitié
gue los integrantes de esa
organizacion fueron quienes
ejecutaron a los soldados.

Montes comenzd a ganar
fama en Guatemala a inicios
de los 60s al ser uno de los
fundadores de las Fuerzas
Armadas Rebeldes (FAR),
gue fue la primera organi-
zacion guerrillera del pais.
Fue el lider en 1966, pero
después abandond el pais y
se dice que se desvinculd de
la guerrilla.

Actualmente, Julio César
Macias Lopez tiene mas de
70 anos y enfrenta una con-
dena de 175 por los delitos
de homicidio y asesinato en
grado de tentativa
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¢ES MALO EL AZUCAR?

Si hay una palabra en alimentacion que genera AZUCARES I.IBRES, yen Iols .monos~aca.r|dos y los
h fusiG . Pod disacaridos afiadidos a los
mucha confusién, esa es azticar. Podemos en- LOS «<MALOS» alimentos por los fabricantes,

contrarla acompafiada de todo un listado de 4 . .
apellidos: refinado, integral, morena, natural, DE I'A PEI'ICUI'A Idos cocm§ros © I<|)s conlsuml—
afadido, libre .... Se hace complicado aclararse A Grosso modo, podriamos ©OTes, a3l co;no 03 azucalres
en mitad de este embrollo semantico, asi que resumir el asunto en que los Fresgr;ttlas d.e ogma natura eln
intentemos poner orden. azUcares libres son los que '3 MI€}, [0S jarabes, aunque fa

debemos evitar o, al menos, OMS es exagerada e incluye

LOS DOS SIGNIFICADOS DE «AZUCAR» reducir al maximo. Segun la @ los jugos de frutay los con-
Formalmente, la palabra aztcar tiene dos sig- Organizacién Mundial de la centrados de jugo de fruta
nificados. Desde el punto de vista nutricional, Salud (OMS), «estos inclu- (zumos)».

se refiere a los hidratos de carbono simples,

es decir, de tan solo una o dos unidades (mo- La OMS apunta
nosacdrido/disacarido). Los mas habituales son ' también que «los
la glucosa, la fructosa, la lactosa, la maltosa y - adultos que consu-
la sacarosa (sucrosa). Pueden ser anadidos o ' men menos azuca-
naturales y son los que aparecen en el etique- res tienen menor
tado nutricional de los productos. peso corporal» y

que «el aumento
de la cantidad de
azucares en la die-
ta va asociado a un

Por otro lado esta el aztiicar de mesa, ese que
todos tenemos en casa y que solemos afiadir
al café, la leche. También se afiade a produc-
tos procesados y es en un 99% sacarosa. En los

ingredientes aparece tan solo como «aztcar». aumento comparable del
peso». Por ello recomienda que «el consumo de azucares li-

bres se deberia reducir a menos del 10% de la ingesta caldrica
total». Ademas, dice que lo ideal es bajarla a menos del 5%
de la energia diaria.

Estas definiciones son insuficientes para de-
terminar si estos azlcares son 0 no recomen-
dables. Para averiguarlo es necesario conocer
algo mas: de qué tipo son y su origen.

En términos practicos, un vaso de zumo (el zumo es lo que
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se obtiene de algunas frutas,
verduras o hierbas ya expri-
midas), ya alcanzaria ese 5%
de la ingesta caldrica. Por lo
tanto, si optamos por esta be-
bida, no hay cabida para mas
azucares libres en todo el dia.

Dicho esto, élos azucares afia-
didos son los que debemos
evitar, pero podemos tomar
cuantos queramos de los na-
turales? Es cierto que todos
los azucares anadidos son
libres. En cuanto a los natu-
rales, depende de su proce-
dencia.

Los azucares naturales de las
frutas, verduras, hortalizas
frescas y leche no son consi-
derados libres y, por lo tanto,
son recomendados. Los del
azucar de mesa, la miel, los
zumos, los jugos de fruta y
los concentrados de jugos de

fruta (zumos), si son aztcares
libres y debemos evitarlos.

Llegados a este punto con-
viene hacer una aclaracion
importante: todos los zumos
son considerados azucares
libres, incluidos los exprimi-
dos. Es cierto que, de tomar
zumos, es preferible que sean
exprimidos y sin filtrar.

Uno de los motivos por los
gue los zumos si son azu-
cares libres y las frutas de
origen no, es la pérdida de
nutrientes (fibra, vitaminas
y minerales) que tiene lugar
en el proceso. Ademas, que
la ingesta caldrica en forma
de zumo es mayor que en for-
ma de fruta. Cosa distinta son
los batidos, porque al hacerse
con piezas de frutas enteras
no se pierde nada.

A
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ho Natural |
Frts Te= wo Natural
Leche ¥ yogdr no edulcorado = e
Verdura y hortalizas frescas 1
Audvar de mesa, blanca, refinada, panela, & Natura
s mtc?ldo‘} | i {los aAadidos) Afadido
== de cereales i Afadido
Cereales azucarados, Darriias ce ; c
bolleria, galetas, pasteles -
Chocolate, crema de cacag, turrones, dulees, si Afiadido
golosinas - —
Mermeladas, confitumsy almibares - Madmmm
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COMO IDENTIFICAR LOS AZUCARES
LIBRES DE LOS PRODUCTOS PROCESADOS

Una vez familiarizados con los
azucares libres de los alimen-
tos naturales, la dificultad es-
triba en identificar los azuca-
res afiadidos de los productos
procesados.

Es obligatorio indicar la canti-

dad de azucar en el etiqueta-
do nutricional de los alimen-
tos.

Una iniciativa muy intere-
sante y que puede ayudar a
visualizar la cantidad de azu-
cares libres de los productos

es «sinAzucar.org». Aun-
gue no estdn todos los del
mercado.

Los azucares pueden ana-
dirse a los productos a tra-
vés de toda una coleccion
de ingredientes. Los mas
habituales son los azuca-

res de cualquier tipo y los
jarabes, aunque también
se recurre con frecuencia
a los siropes y la miel. Glu-
cosa, fructosa o dextrosa
también aportan azucares
afadidos vy libres.

INGREDIENTES QUE APORTAN AZUCARES LIBRES A LOS PRODUCTO!

Concenfrado
-
m
Cercales
- ~
m

* Cualguicr tipo de azdcar, jarabe, sirope ¢ miel

AZUCAR
INTEGRAL,
PANELA Y MIEL

El consumidor en general es
consciente de que el azucar
anadido no es recomen-
dable. En el mercado de la
alimentacion, el azicar mo-
reno, el integral de cana o la
panela se presentan como
alternativas saludables. Pero
realmente tampoco lo son.

En principio, estos tres tipos
de azucar contienen mas mi-
nerales que el azucar blanco,
que pierde gran parte duran-
te el refinado. Sin embargo,
sus azucares siguen siendo
libresy, porlotanto, son ali-
mentos no recomendables.
Lo mismo sucede con la
miel, que contiene mas agua
gue el azucary, en lugar de
ser todo sacarosa, gran par-
te es glucosa y fructosa.

Nuevas alternativas a los
azucares en los productos
procesados son los azlicares
de la fruta, concentrados de

frutas, siropes de cereales o
los cereales dextrinados de
los alimentos infantiles. Pero
hay que tener en cuenta
gue, una vez mas, los azu-
cares que aportan son con-
siderados libresy, por tanto,
no mas saludables que el
resto.

El consumo excesivo de azu-
car no solo puede conducir
a un diagnostico de diabe-
tes, sino que también puede
aumentar el riesgo de enfer-
medades cardiacas, presion
arterial alta, inflamacion
crénicay enfermedad hepa-
tica no alcohdlica. Una dieta
alta en azucar puede hacer
gue usted gane peso.

En conclusidn, los azucares
presentes de forma natural
en frutas, verduras, hortali-
zas frescas y leche son reco-
mendables. Los del azucar, la
miel, los zumos, los siropes
y los afadidos son azucares
libres y debemos evitarlos.

*Este articulo fue publicado origi-
nalmente en The Conversation .
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ORACION PARA
SANACION INTERIOR

El fuego del Espiritu Santo
puede quemary sanar los
malos recuerdos que a veces
nos atormentan. Veamos
algunos ejemplos:

Pueden ser momentos de
soledad o de abandono en la
infancia, haber sido insultado,

ignorado o despreciado;
puede ser falta de carino
de los padres, desprecios

y celos de los hermanos o

comparfieros, momentos
de verglienza, experiencias
sexuales molestas, haber sido
rechazado por alguien que
yo amaba, sufrimientos por
no tener cosas que los otros
tenian, accidentes, muertes
de seres queridos, sustos,
enfermedades dolorosas,
prolongadas o repetidas,
fracasos, etc.

Ahora hagamos una pequeia
oracion para sanar nuestros
recuerdos enfermizos:

_"Ven Espiritu Santo, aqui
estoy, con todo mi pasado
dentro de mi, para pedirte la

paz.

_Mira Sefior que las
cosas que he vivido estdn
lastimandome por dentro.
Mira esas angustias y dolores
que aparecen a causa de ese

pasado que no me deja ser
feliz.

Ven, Espiritu Santo, a
invadir todo mi pasado
para transfigurarlo y
renovarlo. Pasa por todo mi
ser iluminando, sanando y
liberando.

Toca todos mis recuerdos
y cura todo el dolor y la
inquietud que producen en mi
existencia.

Pasa, Espiritu de amor,

y saname por todos los
momentos tristes y dolorosos,
por aquellos dias en que no me
senti amado, o fui despreciado,
maltratado, lastimado,
utilizado, calumniado,
olvidado, ignorado. Cura mis
recuerdos.

Pasa con tu amor y restaura
todo lo que se ha danado en
mi corazon. Cura mi interior y
mi cuerpo por todas las malas
experiencias que vivi. Deja solo
tu inmensa paz y tu ternura.
_Como si fuera una herida
que se cierra y desaparece, asi
se sana todo mi ser de esos
recuerdos. Y aquello que me
hizo sufrir ya no existe. _

_Pasa Espiritu Santo, alivia,
cicatriza, restaura. _

Ameén."

=~ MONOLOGO

e Siendo P...
~ me.fue melor
' CON: _:

VIVIAN
 MARROQUIN

4
1DE
JUNIO

2443-1528 / 2258-7590
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De Q0 o miles de  TURBOCASH “YcREA
iQUEtZﬂIES en min utOS! Las adic -’.’.ill_;ll'! es pueden

generar cambios en tu cerebro.
Recibes tu préstamo & >
en 3 horas por tu C

carroo motoy lo
sigues usando.
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MAS INFORMACION
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KM23I3CAR.£?E!EDAAFRA1]ANE5 3077-6832

jEscribe o llamal

MULTICORTINAS 3
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Confeccion de Cortinas )
Instalacion, Venta y Mantenimiento -
de cortinas, Galerias, alfombras,
o persianas, cobertores -
y divisiones de Tablayeso. * ;
o Se elaboran Toldos con armadura @ @
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® Tels. : 5090-6946 < Consulta < Cirugia
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. < Alimentos
Al presentar tu CinePlus+ PNC Llamar al 120

Denuncias < Tramites de exportacion

Confidenciales

Llamaral 110 3ra. calle 6-31, Gasolinera Don
Arturo, Z. 8 de Mixco, Ciudad
VBcl)mI?er'os San Cristébal, Local 3-4.
oluntarios
Llamar AL 122 Tel. 2443-1207
¢Conoces el
potencial de alcance

e " ; para tumarca?

=X g’ Con nuestra plataforma web podrds llegar
. 4 a clientes potenciales de manera efectiva.
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Puedes donar:

- Alimentos no perecederos
- Articulos de higiene
personal y de limpieza

Nos encontramos en:

10ma Calle 7-62, Nueva
Montserrat zona 3 de Mixco
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