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/! Es un reconocido atleta argentino, nacido en Nogoya
y radicado en Espaifia desde hace mas de treinta
anos. Sunombre esta inscripto en competencias
donde so6lo llegan los grandes deportistas, como
Mundiales y Juegos Olimpicos*Aun hoyconserva en
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cCuando tomar batidos de proteinas
para ganar masa muscular?

Atletas y entusiastas del fithess prefieren estas bebidas por su capacidad de proporcionar
proteinas de alta calidad tras el ejercicio. El macronutriente fundamental para desarrollar
los musculos se puede encontrar en alimentos de origen animal y vegetal.

Redaccion Bien!
coordinacion@eldiario.com.ar

os dos pilares basicos para

desarrollar musculos y lograr

los retos fisicos son el entre-

namiento de fuerza y la ali-

mentacion. En ese sentido, la
proteina es un macronutriente que tiene
un papel fundamental en el crecimiento
muscular. Y si bien a menudo se tiende
a pensar que la ingesta de proteinas
sOlo se encuentra en alimentos de ori-
gen animal, como la carne o el huevo,
lo cierto es que hay muchos alimentos
ricos en proteinas tanto de origen ve-
getal como animal.

En cuanto a las proteinas de origen
animal, los especialistas recomiendan
comer pescado con regularidad, que
tiene hasta 30 gramos de proteinas en
100 gramos y ademas es facil de cocinar
y digerir.

La leche de soja es una buena fuente de
proteina de origen vegetal, con 8 gramos
de proteina en un vaso. Otras fuentes
de proteina vegetal son las legumbres,
como las arvejas y el tofu, que se elabora
con semillas de soja y tiene una textura
similar al queso.

Los batidos de proteinas son un su-
plemento esencial para quienes buscan
aumentar su masa muscular de manera
eficiente. Su popularidad ha crecido en
los tltimos afos entre atletas, culturis-
tas y entusiastas del fitness, debido a su
capacidad para proporcionar una fuente
rapida y conveniente de proteinas de
alta calidad.

Estos batidos estan formulados para
optimizar la sintesis de proteinas en el
cuerpo, lo que es crucial para el creci-
miento y la reparacion muscular. Con-
sumidos principalmente después del
entrenamiento, ayudan a reponer los
nutrientes perdidos y a iniciar el proceso
de recuperacion muscular de manera
mas rapida y efectiva.

Ademas, los batidos de proteinas para
ganar masa muscular estan disponibles
en una amplia variedad de sabores y ti-
pos, como el suero de leche, caseina, soja
y guisante. Esto permite a los usuarios
elegir la opcion que mejor se adapte a

sus necesidades dietéticas y preferencias
personales, facilitando asi su integracion
en la rutina diaria de entrenamiento y
nutricion.

Lasproteinasayudana
ganar masamuscular

Un estudio cientifico que aborda la
relacion entre el consumo de proteinas y
el aumento de masa muscular, publicado
por la Sociedad Internacional de Nutricion
Deportiva (ISSN) en 2017, explica que el

consumo de proteinas, especialmente
después del ejercicio, mejora la sintesis
proteica muscular, lo que contribuye al
crecimiento y recuperacion muscular.

Expertos de la Escuela de Salud Publica
de Harvard sefialaron que “la proteina
se encuentra en todo el cuerpo: en los
musculos, los huesos, la piel, el cabello y
practicamente en cualquier otra parte o
tejido del cuerpo. Constituye las enzimas
que impulsan muchas reacciones quimi-
cas y la hemoglobina que transporta el
oxigeno en la sangre”.

“La proteina estd hecha de mas de

veinte bloques de construccién basicos
llamados aminoacidos. Debido a que no
almacenamos aminodacidos, nuestro cuer-
polos produce de dos maneras diferentes:
ya sea desde cero o modificando otros.
Nueve aminodacidos (histidina, isoleucina,
leucina, lisina, metionina, fenilalanina,
treonina, triptéfano y valina) conocidos
como aminodcidos esenciales deben
provenir de los alimentos”.

Aligual que las grasas y los hidratos
de carbono, las proteinas son un macro-
nutriente esencial para el organismo. El
musculo es como una especie de reserva
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de proteinas, ya que no se pueden alma-
cenar en ningun otro 6rgano.

Qué alimentos
contienen proteinas

Algunos de los alimentos que contie-
nen proteinas son:

-Carnes: Pollo, pavo, vaca, cerdo, cor-
dero.

-Pescados y mariscos: Salmon, attn,
camarones, trucha.

-Productos lacteos: Leche, queso, yo-
gur, requeson.

-Huevos: Enteros o solo las claras.

-Legumbres: Lentejas, garbanzos, fri-
joles, soja.

-Frutos secos y semillas: Almendras,
nueces, semillas de chia, semillas de gi-
rasol.

-Granos enteros: Quinoa, amaranto,
farro.

-Proteinas vegetales: Tofu, tempeh,
edamame.

Momentos clave
paratomarbatidos

Hay varias opiniones acerca de cuando
conviene tomar el batido de proteinas
para alcanzar los resultados deseados.
Lo cierto es que, independientemente
del momento del dia en que se tome,
siempre se sacara beneficio de estos pre-
parados. Esto es porque los batidos de
proteinas se pueden tomar dependiendo
del objetivo de cada persona.

-Después del entrenamiento: Consumir

un batido de proteinas dentro de los 30 a
60 minutos posteriores al ejercicio ayuda
asuministrar los aminoacidos necesarios
para la reparacion y crecimiento mus-
cular, optimizando la sintesis proteica.

-Antes del entrenamiento: Tomar un
batido de proteinas antes de entrenar
puede proporcionar aminoacidos adi-
cionales que estaran disponibles durante
el ejercicio, ayudando a minimizar el
desgaste muscular.

-Entre comidas principales: Utilizar
los batidos de proteinas como refrigerios
entre comidas puede ayudar a asegurar
una ingesta proteica constante, lo que es
beneficioso para el crecimiento muscular.

-Antes de dormir: Tomar un batido de
proteinas de digestion lenta, como caseina,
antes de acostarse puede proporcionar un
suministro continuo de aminoacidos duran-
telanoche, apoyando la recuperaciony el
crecimiento muscular mientras se duerme.

Batidos de proteinas caseros

-Batido de banana. Es ideal para recu-
perar el cuerpo luego del entrenamiento
por ser rico en azicares naturales y pota-
sio. Para prepararlo, son necesarias dos
bananas, 500 ml de leche, tres cucharadas
de avena y cinco huevos cocidos. Poner
todos los ingredientes en una licuadora
y mezclar hasta que desaparezcan los
grumos y se consiga una textura homo-
génea. Se puede anadir hielo.

-Batido de nueces. Es ideal para inge-
rir una buena cantidad de carbohidra-
tos pero digerirlos ripidamente para
recuperarse post entrenamiento. Para
prepararlo, se necesita: 355 ml de leche
deslactosada, 1/2 vaso de agua, yogur bajo
en grasa, tres claras de huevo cocidas, 50
gramos de nueces, una banana. Mezclar
todos los ingredientes hasta que queden
homogéneos.

Foto: Juliana Faggi

-Batido de chocolate y banana. La mez-
cla de chocolate y banana figura entre
las mejores recetas de batidos caseros de
proteina. Para hacerlo, se necesita: una
banana madura, dos cubitos de hielo
(opcional), una cucharada de cacao en
polvo, una cucharada de proteina en
polvo, dos cucharadas de mantequilla
de mani. Como base de mezcla se puede
usar agua, leche de almendras, leche de
vaca o yogur. De acuerdo con la eleccion
que se haga, el batido tendra una mayor
proporcion calorica.

-Batido con huevo. Es uno de los ba-
tidos de proteinas mas naturales y efec-
tivos para ganar masa muscular. Para
preparar este sano batido proteico se
necesita: un litro de leche, tres claras
de huevo (es recomendable que estén
cocidas), tres cucharadas de avena, una
banana. Batir todos los ingredientes pa-
ra conseguir un batido 100% proteico a
base de huevo.

-Batido de coco y almendras. Las al-
mendras son uno de los alimentos con
mayor proporcion de proteina, ya que 100
gramos de ellas suministran alrededor de
20 de proteina. Para hacer este batido se
necesita: coco seco, 20 o0 30 almendras,
un poco de canela en polvo, un pufiado
de semillas de lino, 250 ml de agua (pue-
de usarse también leche entera, yogur o
una combinacion de estos). Remojar en
agua durante una noche las almendras
y el coco seco. Al siguiente dia, moler
hasta formar una pasta que se incluira
en la licuadora. Agregar alguno de los
liquidos recomendados y los demas in-
gredientes. Se puede espolvorear canela
extra, si se desea.
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bl deporte, noble escuela
de amistad y salud

Antonio Silio es un reconocido atleta que nacio en Nogoya. Sus cualidades deportivas, la disciplina y la
humildad que sdlo los mas grandes ostentan, han sido su carta de presentacion en el mundo y con lo que
ha dado catedra en competencias internacionales. Auin conserva marcas nacionales que son imbatibles. El
entrerriano, radicado en Espana, estuvo de visita en Parana y charlo con deportistas locales.

Gabriela Gomez del Rio
ggomez@eldiario.com.ar

ntonio Silio naci6 en Nogoya,

ylogro llevar a la provincia

de Entre Rios y al pais a las

maximas competencias de

atletismo, como mundiales
y Juegos Olimpicos. Un hombre simple,
humilde, disciplinado y solidario, que
hace mas de treinta afios esta radicado
en Espafa. Sunombre es respetado en
el deporte. Ha conseguido importantes
titulos internacionales, y atin hoy po-
see marcas nacionales imbatibles en
pruebas atléticas. Su hombria de bien
lo ha llevado a escenarios inhdspitos no
solo deportivos. Fue parte de un grupo
de voluntarios que hace algunos afios
decidio rescatar y dar asilo en su casa a
refugiados ucranianos tras la guerra. La
realidad y la adversidad del otro nuncale
resultaron indiferentes. En su visita a la
capital entrerriana, se acerco al Thomp-
son a conocer al grupo de atletas que
entrenan en la pista de atletismo de 400
metros con los profesores Pablo Carussi
y Alejandro Agusti. Alli compartié una
tarde de entrenamiento, dio consejos,
repaso su vida de deportista y conto
como vive en Guadalajara.

—Dejo el pais para poder seguir
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creciendo en el atletismo y lo logro,
¢como fue la partida?

—Nunca pensé que con el deporte
tendria que emigrar a otro pais. Tenia
el recuerdo de mis abuelos cuando se
tuvieron que ir del Libano para buscar
un futuro mejor. No es facil adaptarse
a otra cultura y costumbres. Por suerte,
SOy una persona muy abiertay creo en-
cajar sin problema a la vida en Espana.

—¢COomo es su vida en Espana? ¢A
qué se dedica?

—Ahora disfruto mucho de mi casa,
que construi con mis manos junto a
Guillermo, mi hermano mayor.

Tengo un grupo de atletas que les doy
un plan de entrenamiento y también
llevo atletas a competir a maratones
por Europa.

Soy una persona muy austeray trato
de darle valor a las pequenas cosas y
momentos de nuestra vida.

Uno va aprendiendo de hacerlo que le
gusta y buscar un equilibrio en lo emocio-
nal, yo lo encontré a través del deporte.

Solidario en todos los terrenos

La guerra entre Rusia y Ucrania que
se inici6 en 2022, dej6 miles de nifios y
mujeres refugiados a la vera de las fron-
teras. El entrerriano no fue indiferente
al pedido de asilo de estas personas y

Abri tu cuenta 100% online.
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particip6 del rescate de nifios y mujeres
ucranianas.

Sobre esta experiencia cont6 a BIEN!:
“Con un amigo, Ricardo Vera, de Uru-
guay, que también es ex atleta, finalista
olimpico en Barcelona 1992, decidimos
ir a buscar una familia a la frontera con

Ucrania. Al final, se unieron mas volun-
tarios, fuimos en cinco furgonetas y nos
quedamos una semana. Hicimos mas
de 6.000 kilometros entre ida y vuelta.
Trajimos a cincuenta y seis nifios ucra-
nianos, junto a alguna madre y alguna
abuela. En casa se qued6 una familia de

FY U

Foto: Sergio Ruiz

seis personas, una abuela, una madre,
dos hijos y dos sobrinos, que estuvieron
un ano y medio. Se fueron en septiembre
del afio pasado. Fue una experiencia
linda porque a pesar de ser una cultu-
ra diferente, se pudieron adaptar. Los
chicos empezaron a estudiar el espafiol
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Carreraspara
recordar

Las participaciones de Antonio
Silio en atletismo y los titulos
comenzaron en la adolescencia.
De su trayectoria deportiva,
recordo: “Como carrera, el
subcampeonato del mundo de
media maratéon en Newcastle en
Inglaterra, que fue lasegunda
marca del mundo en ese
momento, 1hora 0040”. Gano el
atleta de Kenia, Benson Masias,
y ahi me di cuenta que estaba
luchando codo a codo conlos
mejores del mundo. Después
haber ganado lamaratén de
Hamburgo en el 95, y haber

sido el primer argentino que
bajo las 2 horas 10 minutos en
esa maraton. En Alemania me
llevé un premio importante,

yo venia de un fracaso enlos
Juegos Panamericanos de Mar
del Plata. La verdad, mela jugé
mal la Secretaria de Deportes de
la Nacién en ese momento, hubo
resentimientos y me habian
hecho pagar el tema de haberme
venido a Espaiia sin pedirles
permiso a ellos. Pero bueno, son
cosas que sucedieron en esos
momentos”, comento.

y aprendieron muchisimo. Ahora sigo
en contacto con esa familia”, narro el
entrerriano.

EnParana

Antonio Silio estuvo recientemente,
en el pais y de visita por Parana. Concu-

Sigue en la pagina 6
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PARANA



Antonio Silio charlé con los
deportistas locales de la Escuela
Municipal de Atletismo.

Viene de la pagina 5

rri6 al Thompson, donde diariamente
los profesores Pablo Carussi y Alejan-
dro Agusti, de la Escuela Municipal de
Atletismo y de Duatlon llevan a cabo
sus entrenamientos. Con respecto al
espacio que ocupan los atletas locales,
dijo: “La verdad que el lugar donde es-
tan entrenando, donde est4 la pista de
ciclismo, no es el adecuado. Ojala las
autoridades municipales y provinciales
puedan darle una mano al atletismo
y se pueda hacer una pista. No se ne-
cesita mucho, s6lo que tenga un buen
drenaje para que se pueda entrenar
en invierno porque en dias de lluvia
muchas veces hay que esperar varios
dias para que se seque. Pero cuando
hay ganas ya vemos que se puede en-
trenar en muchos sitios, pero sobre
todo hay que tener, como el caso de
Pablo (Carussi), esa dedicacion que
tiene con ese lindo grupo de gente en
Parand”, destaco Silio.

—¢Qué nos falta para seguir cre-
ciendo en lo deportivo?

—Bueno para seguir creciendo creo que
una ayuda mas del Estado, del gobierno,
pero también tenemos que buscar nues-
tro propio recurso. En mi caso, yo me
tuve que venir a Espafa por mi propio
medio. Tuve que hacer mi camino. Creo
que también las autoridades, tanto de
la CADA, de la Federacion de Atletismo
Argentino tienen que buscar su propio
recurso para apoyar al atletismo de ba-
se. Esto es, sobre todo, lo que mas hace

Brevebio

Antonio Silio nacié en Nogoya, en
la provincia de Entre Rios, el 9 de
mayo de 1966. Esta radicado en
Guadalajara, Espafia. Esta casado
con Jacqueline Ouvruer Buffet

y tienen dos hijos, Nahuel (29) y
Matias (26).

Posee todos los récords argentinos
en pruebas de fondo, y en el caso
delas competencias deruta,en
todaslas distancias desdelos 10
kilémetros hasta lamaratén: 5.000
m,10.000 m, 10 ki (ruta), 15 kin
(ruta), Media maraton, 25 ki (ruta),
30 km (ruta) y Maratén con un
registro de 2h09m57s conseguido
en 1995, en Hamburgo. En tanto, su
récord nacional de medio maratén
es de1hO0m45s,logrado en1998 en
Zurich-Uster (Suiza).

Fue subcampeén mundial de media

falta, apoyar a los chicos para que salgan
futuros deportistas.

Estan muy olvidados los colegios y
se ensefia lo basico. Los profesores no
se involucran mucho en las escuelas y
hace falta una politica que fomente el
deporte. Estuve hablando con Sebastian
Uranga, quien tiene una mirada hacia
c6mo mejorar el deporte en general. Si
bien el atletismo es la disciplina base,
sirve para que los chicos empiecen a
hacer deporte y mejora la coordina-
cion. También hay que mejorar la ali-

maratén en Newcastle-South Shields
(Gran Bretaiia) en 1992, en la edicion
inaugural de dicha competiciondela
IAAF, escoltando al keniata Benson
Masya. Posteriormente estuvo en

el top ten de dicho campeonato con
sextos puestos en Bruselas (1993) y
Zurich-Uster (1998).

Ademas de sus muiltiples titulos
iberoamericanos, sudamericanos
y nacionales, fue finalista olimpico
delos 10 mil metros llanos en

los Juegos Barcelona 1992 y del
Mundial 1993 en Stuttgart, donde
ocupo el octavo puesto. También
obtuvo la medalla debronce de

los 5.000 metros en los Juegos
Panamericanos de La Habana 1991.
Ademas integro el equipo nacional
enlos Juegos Olimpicos de Atlanta,
en1996.

mentacion, que tanta falta hace en estos
tiempos en tantas familias por los pocos
recursos que hay.

—¢COomo encontro a suNogoya natal?

—Bueno, a mi Nogoya la encontré un
poco estancada. Necesita muchas me-
joras, las calles estan practicamente, un
poco olvidadas. No ha habido dinero
del Estado para mejorarla.

Es una ciudad donde viviamos de la
ganaderia, donde habia una fabrica de
lacteos, de leche Nestlé, que luego paso a
ser otra fabrica que la compro una firma

Foto Gentileza: Subsecretaria de Deportes Municipalidad de Parana.

de Rosario y se fundio. También habia
un molino, y la verdad es que hay poco
trabajo hoy en Nogoya. Se necesita mas
gente que vaya a invertir a esta ciudad,
a estos pueblos que han quedado un
poquito atras.

Recomendacion

—Sigue entrenando todos los dias,
¢qué puede decirle a aquellos que
aiin no han adoptado el deporte, la
actividad fisica como estilo de vida?

—Asi es, sigo entrenando, todos los
dias que puedo salgo a correr. Tengo
tiempo, entonces, lo que hago es salir
cuarenta, cincuenta minutos, una hora,
depende de como esté ese dia. Trato de
cuidar el cuerpo y lo hago para mante-
nerme bien, atender la salud y llegar,
como siempre digo, a la vejez de lamejor
manera, animica y fisicamente lo mejor
que pueda. El deporte te ayuda muchi-
simo a despejarte mentalmente, y eso
eslo que le aconsejo a los chicos y a la
gente. El deporte es invertir en calidad
de vida, por eso les digo que dediquen
un tiempo a correr, a hacer cualquier
actividad fisica, que se puede realizar
en conjunto, que distraey te saca de la
rutina diaria.

—¢Volveria a vivir en Argentina?

—Hasta hace unos afios tenia un mi-
nimo de esperanza de que nuestro pais
saldria adelante. Creo que el crédito
se fue agotando y pienso que mis ul-
timos afios los haré junto a mi familia
en Espana.

DOMINGO 23 DE JUNIO DE 2024
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Dracula”

se metio entre 1o mas visto

Tiene 10 anos de antigiedad pero se metio en el top 10 de 1o mas visto en Argentina. De que trata.

omo ocurre con frecuencia en
la popular plataforma Netflix,
un viejo titulo sorprendio a
mas de uno al ingresar en el
top 10 de lo mas visto, pese
a tener 10 afnos de antigiiedad.
“Dracula, la historia jamas contada”,
también conocida como “Dracula: La
leyenda jamas contada” en algunos pai-
ses, es una pelicula estadounidense de
accion y terror del afio 2014, dirigida
por Gary Shore y protagonizada por
Luke Evans.

De qué trata“Dracula,la
historiajamas contada”

A diferencia de las tipicas historias
de Dracula, esta pelicula se centra en
los origenes del vampiro, explorando la
transformacion del principe Vlad Tepes
en el monstruo legendario.

La trama principal gira en torno a:

-La lucha de Vlad Tepes contra el Im-
perio Otomano: Vlad, principe de Tran-
silvania, debe enfrentar la invasion de
los turcos liderados por Mehmed I1. Para
proteger a su pueblo y su familia, Vlad
toma una decision drastica: hacer un
pacto con una fuerza demoniaca que
lo convierte en un vampiro.

-La transformacion de Vlad en Dracula:
El pacto con la oscuridad tiene un pre-
cio. Vlad debe luchar contra su propia
humanidad y las terribles consecuencias
de su transformacion.

-El amor prohibido: A pesar de su con-
dicion de vampiro, Vlad se enamora de
unajoven llamada Mina Harker. Este amor
prohibido lo atormenta y lo enfrenta a
una dificil decision.

“Dracula, la historia jamas contada”
ofrece una perspectiva diferente del
mito de Dracula, presentandolo como
un héroe tragico que toma decisiones
dificiles para proteger a su pueblo. La
pelicula combina elementos de accion,
terror y romance, con una ambientacion
medieval oscura y sangrienta.

Datos adicionales

“Dracula,lahistoriajamas
contada”

Ao de estreno: 2014

Director: Gary Shore
Protagonista: Luke Evans
Reparto: Sarah Gadon, Dominic
Cooper, Diarmaid Murtagh,
Samantha Barks

Género: Accion, Terror, Fantasia
Duracién:1hora y 32 minutos
Plataforma: Netflix
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+ ] destino del Litoral con selva,

saltos de agua y mucha naturaleza

Mocona, a 320 kilometros de Puerto Iguazu, en Misiones, combina
propuestas de aventura con tradiciones y sabores guaranies

n vigje a la profundidad de

la selva. Sin filtros, con la

exuberancia del verde y la

naturaleza en toda su ex-

pansion. En contacto directo
con las aves, los animales y la vegetacion.
Mocond, al centro-este de Misiones, resu-
me estas cualidades, y muchas mas. Con
sus saltos como grandes protagonistas, el
destino atesora mucho mas que la joyita
burbujeante que domina el Parque Pro-
vincial Mocond, dentro de la Reserva de
la Biosfera Yaboti, que en guarani significa
tortuga. A orillas del rio Uruguay, frontera
con Brasil, Mocona propone experiencias
inmersivas para palpitar la selva con todos
los sentidos.

La ruta costera, apretada entre tanta
vegetacion, parece un tallarin. O mas bien
un hilito gris que serpentea el camino ro-
deado por tierra colorada, el tinico acceso
que después de tomar la ruta nacional 12
desde Puerto Iguazu atraviesa El Sober-

bio y otras localidades para terminar su
trayecto en Mocond. Son 320 kilometros
entre arboles como el cedro, lapacho,
guatamb y petiribi que se recorren, y
disfrutan, en cuatro horas y media en
auto. La travesia funciona apenas como
antesala de lo que vendra. Anticipa que los
colores rojo y verde iran transformando
la paleta cromatica pero siempre mante-
niendo sus tonalidades esenciales, las que
conforman el ADN del Bosque Atlantico.

En el municipio de San Pedro, con una
superficie aproximada de 253 mil hecta-
reas, Mocona se posiciona como una al-
ternativa aventurera al clasico destino de
las cataratas del Iguazi. Y tiene con qué.
El diagrama de actividades y experiencias
van desde tirolesa, rapel sobre arroyos
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y paseos en kayak por el arroyo Yaboti
hasta tiro al blanco, fogones nocturnos,
avistaje de aves y senderos interpretati-
vos que rescatan la cultura guarani. Al
ser un refugio natural, las aves como el
yacutinga (penacho blanco y pechorojo),
tucanes y perdices o mamiferos como
el acuti, carpinchos, zorritos y venados
forman parte del paisaje cotidiano. Por
la pureza del aire abundan las mariposas
multicolores y de gran tamaro.

De hecho, en 2022 se declararon cinco
especies como Monumento Natural y de
Interés Publico. Las androgeo, mariposa
88, monarca, seda azul y panambi son de
la partida, con el objetivo de lograr su pre-
servacion, conservacion y reproduccion.
Al igual que el yaguareté, una especie
emblematica en extincion, que también
fue declarada Monumento Natural de la
Argentina. El rey de la selva tropical esta
custodiado por distintas organizaciones
que promueven su cuidado.

Adrenalinanautica

Es clave consultar dia a dia si el acceso
alos saltos de Mocona esta abierto, ya que
su habilitacién depende de factores clima-
ticos, como lluvias abundantes, y también
delaapertura o cierre de las represas del
lado brasilero. En la web https://misiones.
turar/mocona/ se actualiza la informacion
diariamente, que permite programar la
visita a esta maravilla natural conforma-
da por cataratas de hasta 10 metros de

altura que interrumpen durante unos
tres kilometros el curso del rio Uruguay.
Los paseos en gomoOn que llegan hasta el
pie de los saltos no solo son seguros sino
que recorren el trayecto de tal forma que
la experiencia resulta entretenida. Y ade-
mas, es la tinica alternativa para verlos de
frente, sin cruzar a Brasil. Pura adrenalina
nautica que refresca la jornada.

La gastronomia misionera y las cos-
tumbres guaranies que atin se mantienen
intactas en distintas comunidades locales
se pueden conocer a partir de distintas
propuestas ofrecidas en la region.

Entre las leyendas y relatos que iden-
tifican el lugar, el de Yasi (luna) acapara
toda la atencion, junto con la historia del
trabajo esclavo al que estuvieron someti-
doslos guaranies para la cosecha de yerba
mate. La infusion iconica que funciona
como puente, también se toma en forma
de tereré misionero, bien frio y con jugos
naturales.

En cualquiera de las hosterias, hoteles y
cabarias de Mocona la historia de la yerba
mate vive en relatos que se transmiten de
generacion en generacion. El pasadoy el
presente se funden en las actividades que
aun sostienen las cuatro comunidades gua-
ranies, herederas de técnicas ancestrales
y saberes, como la construccion de casas
de tacuara (con plantas de bambu), tram-
pas y redes para pescar. Sustentabilidad
y conciencia ecologica son los pilares de
Mocona, el destino a pura selva que pone
el foco en la preservacion del areay en el
rescate de la historia.



