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Todo lo que necesita saber sobre Jannik Sinner: de la
derrota en semifinales contra Djokovic al No. 1 del mundo

Todo  lo que necesita saber sobre Jannik Sinner se puede resumir en las palabras que pronunció
inmediatamente después de su derrota  dolorosa contra Novak Djokovic en las semifinales aquí el
año pasado. "Voy a aprender de esto y espero poder mejorar".
Y  mejoró. Este tiempo el año pasado, Sinner ocupaba el puesto No. 8 en el mundo, un talento
obvio pero algo  eclipsado por el rápido ascenso de Carlos Alcaraz, quien ya había sido
clasificado No. 1 y se había convertido en  un ganador de títulos de Grand Slam. Mientras Sinner
lamía sus heridas, Alcaraz ganó su primer Wimbledon y la brecha  parecía estar aumentando.

Desde entonces, Sinner ha estado destrozando todo

Desde entonces, Sinner ha estado destrozando todo. Ha ganado seis títulos desde  Wimbledon,
ayudó a Italia a ganar la Copa Davis por primera vez desde 1976, ganó su primer título de Grand 
Slam y se convirtió en el primer italiano en encabezar las clasificaciones de la ATP. Tiene récord
de 38-3 en  2024 hasta ahora, con sus únicas derrotas contra Alcaraz (en dos ocasiones) y
Stefanos Tsitsipas. Después de recuperarse de una  lesión en la cadera, llegó a las semifinales
en Roland Garros y mostró su maestría en césped ganando en Halle  justo hace una semana.

La capacidad de Sinner siempre ha estado clara

La capacidad de Sinner ha estado clara desde que rompió  por primera vez al alcanzar los
cuartos de final en Roland Garros en 2024, dando a Rafael Nadal una buena  batalla. Desde
entonces, su progreso ha sido constante, si no espectacular, siempre buscando aprender,
siempre trabajando en cosas nuevas, siempre  buscando el próximo paso.

Bajo la tutela experta de Darren Cahill y Simone Vagnozzi, su servicio ha sido
reconstruido en el  último año

Bajo la tutela experta de Darren Cahill y Simone Vagnozzi, su servicio ha sido reconstruido en el



último año,  pero nunca ha apresurado su progreso. Como dijo Ivan Ljubicic, ex entrenador de
Roger Federer y miembro destacado del equipo  de comentaristas de Sky Italia, el verano
pasado: "No va a explotar de la nada. Es un pensador. Es alguien  que va a hacer movimientos
lentos allí arriba".
jogo de caminhão grafía: Asanka Brendon Ratnayake/AP

Lo que Sinner ha logrado en los  últimos nueve meses lo ha convertido en
una superestrella en Italia

Lo que Sinner ha logrado en los últimos nueve meses  lo ha convertido en una superestrella en
Italia. Ganar la Copa Davis por primera vez en casi 50 años fue  una cosa; convertirse en el
primer hombre de su país en ser clasificado No. 1 fue otra. Celebrado como las  estrellas del
fútbol de su país, Sinner es una noticia masiva en casa y ahora se siente como si tuviera  la
oportunidad de ganar Wimbledon por primera vez.
Su movimiento es de otro mundo. Andy Roddick, tres veces finalista en SW19,  dijo la semana
pasada lo impresionado que había estado con la cobertura de la cancha de Sinner en Halle, una 
cancha notoriamente difícil en la que moverse bien. Cuando está al máximo, sus largos brazos lo
ayudan a producir pleno  poder, y desde que Cahill se unió al equipo en el verano de 2024, su
voluntad de avanzar y su  habilidad en la red han sido evidentes. Sinner es el cuarto jugador que
Cahill ha llevado al No. 1, después  de Lleyton Hewitt, Andre Agassi y Simona Halep.
Pero quizás lo que más destaca es la humildad de Sinner. Inmediatamente después  de ganar el
Abierto de Australia en enero, habló con sus entrenadores sobre querer mejorar nuevamente,
nunca conformarse con lo  que ha logrado. Alabando a sus padres por no poner una presión
indebida sobre él, Sinner dijo: "Son los padres  perfectos".
Todo esto lo ha llevado a este punto, donde Sinner llega a Wimbledon como el favorito, junto con
Alcaraz, para  el título. Si las semillas se mantienen, la pareja se enfrentaría en las semifinales
por décima vez, con la mayoría  de los encuentros anteriores (Alcaraz ganando cinco)
espectaculares.
Este será el primer evento de Grand Slam de Sinner como el No.  1 del mundo, lo que trae sus
propias presiones. Y hay peligros en el camino, por supuesto. Comienza contra el  alemán
Yannick Hanfmann pero podría enfrentar a su compatriota y finalista de Wimbledon de 2024,
Matteo Berrettini, en la segunda  ronda. Pero con dudas sobre su cadera aparentemente atrás, se
ve como el jugador al que vencer.
"El año pasado jugué  las semifinales aquí, por lo que en mi mente sé que puedo jugar bien en
esta superficie también", dijo Sinner  aquí el sábado. "Solo estoy tratando de acostumbrarme a él,
construyendo mi confianza en esta cancha. Eso es todo. No  pienso en el sembrado o en el resto.
Todo el mundo quiere ganar y mostrar su mejor aquí. Solo estoy  deseando competir y, con
suerte, también podré mostrar algo de buen tenis".
"No doy nada por sentado. Me siento honrado de  pisar la cancha y solo quiero divertirme. Creo
que es lo más importante". Honrado, humilde y en forma ardiente.

Comer alimentos ultra-processados: é seguro ter algum
deles na pix bet copa dieta?

Dietistas compartilham pequenas trocas que farão uma grande diferença  para a pix bet copa
saúde.

1. Entenda o que realmente são alimentos processados

"Alimentos ultra-processados (UPFs) passaram por uma modificação e  processamento
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significativos pix bet copa pix bet copa forma original", diz Charlie Watson, dietista do NHS com
base pix bet copa Caversham e autora do livro  Cook Eat Run. "Eles geralmente contêm um
grande número de ingredientes, muitos dos quais você pode não reconhecer, incluindo
estabilizantes,  conservantes, cores e sabores artificiais."

2. Tenha ciência dos limites da categorização de UPFs

Alimentos são categorizados usando o sistema  Nova, explica Tew, que foi concebido pix bet
copa 2009 no Brasil e tem quatro níveis, do completamente não processado ao ultra-processado,
 com a categoria superior incluindo cereais altos pix bet copa fibras, iogurtes de frutas, nuggets
de frango e refrigerantes. "Não é realmente  bom o suficiente", ela diz, "mas é o melhor que
temos atualmente. Não acho que precisamos nos preocupar demais com  coisas como leites
vegetais, que são classificados como ultra-processados, ou pão comprado na loja, que é um
ingrediente básico pix bet copa  muitas cozinhas das pessoas. Trata-se de sentido comum pix
bet copa relação a não depender excessivamente de alimentos prontos, mas não significa  que
precisamos cortar tudo isso."

3. Tente não se preocupar pix bet copa evitá-los completamente

"Pesquisas mostram que mesmo aqueles que têm  os melhores resultados de saúde ainda
incluem alguns UPFs pix bet copa pix bet copa dieta", diz Sophie Medlin, dietista consultora
colorectal pix bet copa CityDietitians  pix bet copa Londres. "Isso se deve ao fato de eles serem
tão onipresentes e ser realmente difícil eliminá-los completamente de pix bet copa  dieta.
Ninguém espera que as pessoas sejam livres de UPFs. Nós apenas esperamos que as pessoas
tenham um pouco mais  de consciência sobre eles e reduzam pix bet copa ingestão." Mas,
acrescenta Medlin, "não é algo para se sentir paranóico ou excessivamente  preocupado. Se isso
está causando ansiedade excessiva e afetando suas vidas, então definitivamente vale a pena
procurar ajuda."

4. No  entanto, os UPFs devem ser consumidos com moderação

"As pessoas que comem mais UPFs têm uma taxa maior de obesidade  e doenças crônicas como
doenças cardíacas, diabetes e câncer, particularmente câncer colorretal", diz Linia Patel, dietista
e pesquisadora de saúde  pública que trabalha entre Milão e Londres. "Sabemos que há um link
entre UPFs e saúde pobre, mas não sabemos  por que. Isto pode ser devido ao fato de que os
aditivos pix bet copa alimentos ultra-processados estão afetando a saúde do  nosso intestino.
Isto pode ser devido ao fato de que o processamento afeta a estrutura física dos alimentos,
tornando-os mais  fáceis de comer, e, como resultado, esses alimentos podem ser consumidos
mais rapidamente, o que leva ao excesso de alimentação.  Isto pode ser devido ao fato de esses
alimentos conterem mais gordura
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