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Fundacion Tim Tebow expande atencion
de sobrevivientes de trata de personas

Jacksonville, Florida.
Christian Newswire. -
Her Song, un ministerio
de la Fundacion Tim
Tebow, que interrumpe
el ciclo de la trata de
personas en Estados
Unidos, anunci6 la ex-
pansién de su modelo de
atencion a los sobre-
vivientes a dos nuevas
regiones: Chattanooga,
Tennessee y Columbus,
Ohio.

El exitoso programa
Her Song comenzé en
Jacksonville, Florida, en
2013 y ha prestado ser-
vicios a mas de 2,000 so-
brevivientes, a través
del alcance y la atencion
de sobrevivientes. Este
programa se replicara
en estas nuevas ciuda-
des, para poder impac-
tar a mas mujeres que
han sido victimas de
trata.

Esta expansion se
produce después de que
la Fundacién Tim Te -
bow y Her Song forma-
ran una unién formal
en la lucha mundial
contra la trata de perso-
nas en septiembre de
2020. La relacién entre
estas dos organizacio-
nes comenzo en 2018,
cuando la Fundacién
Tim Tebow comenz6 a
caminar junto a Her
Song en el ministerio y,
finalmente, apoyando
econémicamente el cui-
dado de los sobrevivien-
tes. La relaciéon ha teni-
do un impacto significa-
tivo en la capacidad de
Her Song para expandir
la programacion en Flo -
rida durante el anfo
pasado.

Vida con propdsito

El programa Her
Song, un viaje de varios
afos, abarca una teoria
del cambio, basada en la
evidencia para ayudar a
las mujeres a pasar de
una existencia basada
en la supervivencia a
una vida autosuficiente
y con propésito. A las so-
brevivientes se les ofre-
ce un hogar seguro,
programas informados

Tim Tebow y su esposa Demi-Leigh Nel-

Peters

sobre el trauma y opor-
tunidades de crecimien-
to espiritual.

“Junto con la Funda-
cién Tim Tebow, hemos
podido hacer conexiones
y abrir puertas que nos
permitiran llegar a mas
mujeres, con la oportu-
nidad de vivir una vida
en libertad”, dijo Rachel
White, presidenta de
Her Song. “Cada dia su-
ceden cambios de vida
asombrosos en Her
Song. Las mujeres se es-
tan curando en cuerpo,
mente y espiritu. Estan
empoderadas para ter-
minar su educacion,
construir una carrera y
ver cumplidos sus sue-
fos de una vida flore-
ciente”, agrega.

La Fundacién Tim
Tebow ha sido un tre-
mendo catalizador para
que Her Song expanda
y escale su modelo de
atencion a las sobrevi-
vientes, de manera de
satisfacer la necesidad
urgente en todo el pais
de viviendas seguras
para las sobrevivientes
de la trata. El ano pasa-
do, se contratd a un Di-
rector Nacional de Par-
ticipacién, para supervi-
sar y administrar la ex-
pansién de Her Song en
todo el pais y ya ha esta-
blecido Coordinadores

de Participacion Comu-
nitaria en Tennessee y
Ohio, de manera de lide-
rar el esfuerzo local y las
asociaciones para Her
Song Chattanooga y
Her Song Columbus.
Estos mercados tam-
bién seran apoyados por
importantes asociacio-
nes de iglesias y asocia -
ciones con coaliciones lo-
cales, funcionarios gu -
bernamentales y otros
proveedores de servi-
cios, que crearan la base
y el apoyo para lanzar el
cuidado residencial.
“Invertir en el minis-
terio de atencion a los
sobrevivientes de Her
Song le ha permitido a
la Fundacién Tim Te-
bow continuar elevando
nuestro esfuerzo en la
lucha global contra la
trata de personas”, dijo
Tim Tebow, fundador y
presidente de la Funda-
cién. “Llevar este mode-
lo a més regiones, para
llegar juntos a mas
sobrevivientes, es una
gran prioridad para la
fundacion, y con el tra-
bajo adicional que esta-
mos haciendo para pre-
venir, rescatar y llevar a
los sobrevivientes a la
libertad en todo el mun-
do, estamos haciendo
retroceder la oscuridad.
Se necesitan muchas

personas para que esto
suceda y estamos agra-
decidos por todos los que
estan desempenando
un papel para que més
sobrevivientes reciban
la fe, la esperanza y el
amor que merecen’,
concluye.

En busca de la libertad

Her Song estd inte-
rrumpiendo el ciclo de la
trata de personas y lle-
vando a los explotados a
la libertad, a través del
cuidado de los sobrevi-
vientes, el alcance de las
victimas y la educacion.
Por medio de un progra-
ma residencial basado
en el trauma, Her Song
ayuda a los sobrevivien-
tes a encontrar la
libertad. El programa
emplea una teoria del
cambio basada en la evi-
dencia para ayudar a
las mujeres a pasar de
una existencia basada
en la supervivencia a
una vida autosuficiente
y con proposito. Para
obtener mas informa-
cién, visite www.hers -
ong.org.

Fe, esperanza y amor

La Fundacion Tim
Tebow existe para lle-
var fe, esperanza y
amor a aquellos que
necesitan un dia mas
brillante en la hora mas
oscura de necesidad.
Esta misién se esta
cumpliendo todos los
dias, a través de cuatro
enfoques principales, en
los campos de atencion
+ prevenciéon de huérfa-
nos, necesidades espe-
clales, nifos con necesi-
dades médicas profun-
das y lucha contra la
trata de personas.

Para obtener mas
informacién sobre cémo
la Fundacién Tim Te-
bow esta sirviendo a los
nifos y compartiendo el
amor de Dios, al luchar
por aquellos que no pue-
den luchar por si
mismos, visite www.ti -
mtebowfoundation -
.org.

Fuente:
Tim Tebow

Fundacién

e Qué es la salud mental?

La salud mental inclu-
ye nuestro bienestar e-
mocional, psicologico y
social. Afecta la forma en
que pensamos, sentimos
y actuamos. También
nos ayuda a determinar
como manejar el estrés,
relacionarnos con otras
personas y tomar deci-
siones. La salud mental
es importante en todas
las etapas de la vida,
desde la nifez y la ado-
lescencia hasta la edad
adulta.

Durante su vida, si
tiene problemas de salud
mental, su pensamiento,
4nimo y comportamiento
pueden verse afectados.
Muchos factores contri-
buyen a tener problemas
de salud mental, entre
ellos:

+ Factores bioldgicos,
como genes o la quimica
del cerebro

+ Experiencias de vi -
da: traumas o abusos

* Historia familiar de
problemas de salud
mental

Los problemas de sa-
lud mental son frecuen-
tes, pero hay ayuda dis-
ponible. Las personas
con problemas de salud

mental pueden mejorar
y muchos se recuperan
por completo.

Primeras senales de
advertencia

(No estd seguro si
alguien que conoce tiene
problemas de salud men-
tal? Uno o mas de los
siguientes sentimientos
0 comportamientos pue-
den ser la primera sefal
de advertencia sobre un
problema:

+ Comer o dormir mu -

cho o poco

+ Alejarse de las per-
sonas y las actividades
habituales

* Tener poca energia o
nada en absoluto

+ Estar insensible o
sentir que ya nada

importa
* Tener dolores o ma-
lestares  inexplicables

Sentirse desesperanzado

o indefenso Fumar, be -

ber o consumir drogas en
mayor medida que lo
habitual

+ Sentirse inusual -

mente confundido, olvi-
dadizo, nervioso, enoja-
do, molesto, preocupado
0 temeroso

* Gritar o pelearse con
familiares y amigos

* Tener cambios de
estado de animo signifi-
cativos que causan pro-
blemas en las relaciones

*Tener pensamientos
y recuerdos persistentes
que no puede sacar de la
cabeza

* Escuchar voces o
creer €osas que no son
ciertas

* Pensar en lastimar-
se o lastimar a otros

* No tener capacidad
de realizar las tareas dia-
rias, como cuidar a sus
hijos o ir al trabajo o la
escuela

Conozca mas sobre
problemas de salud men-
tal especificos y dénde
buscar ayuda.

Salud mental y bie-
nestar

La salud mental posi-
tiva le permite a las per-
sonas:

* Darse cuenta de
todo su potencial

+ Afrontar los proble-
mas de la vida

* Trabajar de forma
productiva

* Hacer contribucio-
nes significativas a sus
comunidades

Las formas de mante-
ner una salud mental

positiva incluyen:

+ Conseguir ayuda
profesional, si necesario

* Conectarse con otros

* Mantenerse positivo

* Participar en activi-
dades fisicas

* Ayudar a otros

* Dormir bien

* Desarrollar capaci-
dades para enfrentar
problemas
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6 Consejos para Ganar Masa
Muscular Eliminar Grasa

por Mark Hearris Nutricionista deportivo e investigador

Se podria decir que
ganar masa muscular y
eliminar grasa al mismo
tiempo es como el santo
grial del fitness. Todos
intentamos conseguir
un cuerpo atlético, mus-
culado, definido, fuerte y
sano, y todo ello al
mismo tiempo.

1. Cémo ganar masa
muscular

El tejido muscular se
encuentra en un estado
constante de descompo-
sicibn y regeneracién
para eliminar las protei-
nas dafadas y sustituir-
las por proteinas nue-
vas. Este equilibrio
entre ambos procesos
determina si se gana
musculo, se pierde o se
mantiene.

Obviamente, una per-
sona que quiere ganar
masa muscular debe
mantener un estado de
sintesis de proteinas
musculares positivo, lo
que significa que la sin-
tesis de proteinas supe-
ra a la degradacién mus-
cular.

Las dos mejores for-
mas de conseguir un
estado  positivo de
sintesis de proteinas es
mediante el entrena-
miento con pesas y la
ingesta adecuada de
proteinas.

Ganar masa muscular

2. Entrenamiento con
pesas

El entrenamiento con
pesas es una muy buena
forma de estimular el
crecimiento muscular,
ya que contribuye a la
sintesis de nuevas prote-
inas musculares.

De hecho, parece que
entrenar con pesas man-

tiene la sintesis mus -

cular alta durante al
menos 24 horas después
de un entrenamiento y,
por lo tanto, es la base de
la construccién muscu-
lar.

3. Proteina

Cuando consumimos
proteinas (a través de la
comida o de los
suplementos) le estamos
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aportando al organismo
los “ladrillos” que necesi-
ta para la sintesis de
proteinas.? Para ser més
precisos, los 9 aminoaci-
dos esenciales son los
encargados de ese proce-
S0.

Para que esto sea
posible, la proteina que
consumes debe contener
los 9 aminoacidos esen-
ciales, presentes en la
mayoria de alimentos de
origen animal y lacteos,
ademas de en algunos
alimentos de origen
vegetal como la soja, la
quinoa y el trigo sarrace-
no.

Para maximizar el
crecimiento muscular, la
ingesta diaria de protei-
nas debe ser de al menos
1.6 g por cada kilo de
peso corporal, es decir,
unos 120 g de proteina
para un hombre de 75
kg en condiciones nor-
males.

Pero, ademas, el con-
sumo fraccionado de
proteina durante el dia
también ayuda a poten-
ciar el crecimiento mus-
cular, por lo que es acon-
sejable introducir una
raciéon de proteina en
cada comida.

4. Creatina

Durante un entrena-
miento con pesas, cuan-
do estas luchando por
sacar las ultimas repeti-
clones extra, la creatina
es uno de los sistemas
principales de energia,
ayudando a reponer
mas rapido los depdsitos
de energia gastados.

Aumentando las re-
servas de creatina intra-
muscular podras sacar
esas repeticiones extra
con mayor facilidad, por
lo tanto, es comprensible
que la suplementacion
con creatina de forma
regular ayuda a ganar
masa muscular, fuerza y
potencia.

Aunque podemos con-
seguir creatina de ali-
mentos de origen ani-
mal (en especial de la
carne roja), la suplemen-

tacion puede ayudar
ain mas a aumentar los
niveles de creatina y es
mas adecuada para
vegetarianos y veganos.

Si quieres notar sus
efectos més rapido, pue-
des llevar a cabo una
fase de carga inicial de 4
dosis de 5 g por dia
durante 5-7 dias, segui-
da de una tnica dosis de
mantenimiento de 3-5 g
por dia.

Si no quieres hacer la
fase de carga, puedes
consumir 3-5 g por dia,
aunque esto retrasard
los efectos unas 3 sema-
nas mas en comparacion
a la fase de carga.7

ganar masa muscular
y eliminar grasa

5. Cémo eliminar
grasa

Ahora que ya sabes
c6mo ganar masa mus-
cular, vamos a ver como
eliminar la grasa acu-
mulada que tanto nos
molesta.

Lo ideal es empezar
con un balance negativo
(déficit) pequeno, porque
sl empezamos con un
déficit grande, solo con-
seguiremos quedarnos
sin energia suficiente
para entrenar y eso
seria contraproducente
para nuestros objetivos.

Un déficit del 10% en
base a tus necesidades
diarias es suficiente
para empezar.

6. Como ganar masa
muscular y eliminar
grasa

Aunque es algo posi-
ble, hay que tener en
cuenta que este proceso
dependera de varios fac-
tores, como el estado fisi-
co actual (nivel de grasa
y musculo) o la experien-
cia en los entrenamien-
tos.

Por ejemplo, los prin-
cipiantes con un indice
de grasa corporal relati-
vamente alto lo conse-
guiran con mayor facili-
dad que una persona
que lleva afios entrenan-
do y cuenta con un nivel
de grasa mas bajo.



