
    

        
            

	
		
			
				
					
					
						
							








								

									Radio Panamericana, Lo que el Perú quiere escuchar
									[image: Radio Panamericana, Lo que el Perú quiere escuchar]
								
							
						
					

					
					
						


	
	
			

							[image: img]

				
					
	

	
	
		
			
				
					EN VIVO
					
				
				
			


			


			
				
				
			

		
	

					


					
					
						
							SÍGUENOS EN

							NUESTRAS REDES

								
	
	
	
	 [image: tiktok] 


						

					

				
			
		
		
		
			
				
					
						
							  
							
								[image: imagen cabecera]
								
	Inicio
										

									
								
	LMM VERANO
										

									
								
	 Noticias
										

									
										
												
															
																Tendencias															
														
	
															
																Espectáculos															
														
	
															
																Internacionales															
														
	
															
																Tips y Salud															
														
	
															
																Virales															
														
	
															
																Canciones															
														
	
															
																Actualidad															
														
	
															
																Deportes															
														
	
															
																Estrenos															
														


										


																																				
																													


	[image: peru-vs-bolivia-los-mejores-memes-que-dejo-la-derrota-de-la-bicolor-eliminatorias-2026]
																
																		Perú vs. Bolivia: Los mejores memes que dejó la derrota de la Bicolor																	

															
	[image: lanzan-gran-campana-en-contra-del-abuso-escolar-no-mas-bullying]
																
																		Lanzan gran campaña en contra del abuso escolar “No más bullying”																	

															
	[image: que-pais-tiene-la-mejor-gastronomia-de-sudamerica-peru-colombia-o-venezuela]
																
																		¿QUÉ PAÍS TIENE la MEJOR GASTRONOMÍA de SUDAMÉRICA?: ¿PERÚ, COLOMBIA o VENEZUELA?																	

															



																									
																														[image: julian-zucchi-confirmo-que-le-fue-infiel-a-yidda-y-que-por-eso-terminaron-yo-no-queria]
																
																		Julián Zucchi confirmó que le fue infiel a Yiddá y que por eso terminaron: “Yo no quería”																	

															
	[image: jefferson-farfan-asegura-que-no-tiene-problemas-con-yahaira-plasencia-la-saludaria]
																
																		Jefferson Farfán asegura que no tiene problemas con Yahaira Plasencia: “La saludaría”																	

															
	[image: julian-zucchi-quemo-regalo-que-le-dio-yidda-eslava-y-lo-publica-en-redes-nuevo-comienzo]
																
																		Julián Zucchi quemó regalo que le dio Yiddá Eslava y lo publica en redes: “Nuevo comienzo”																	

															



																									
																														[image: gerard-pique-sobre-su-ruptura-con-shakira-la-gente-no-sabe-ni-10-de-lo-que-paso]
																
																		Gerard Piqué sobre su ruptura con Shakira: "La gente no sabe ni 10% de lo que pasó"																	

															
	[image: yahaira-plasencia-tendria-una-relacion-con-conocido-salsero-peruano-video]
																
																		¡Lo último!: Yahaira Plasencia CONFIRMA RELACIÓN con conocido SALSERO PERUANO | VIDEO																	

															
	[image: gerard-pique-es-captado-triste-y-escuchando-cancion-de-shakira-video]
																
																		Gerard Piqué es captado triste y escuchando canción de Shakira | VIDEO																	

															



																									
																														[image: 5-alimentos-que-reducen-el-riesgo-de-cancer-video]
																
																		5 ALIMENTOS que REDUCEN el RIESGO de CÁNCER | VIDEO																	

															
	[image: enfermedades-raras-o-huerfanas-como-saber-si-poseo-una-y-cuales-son-los-sintomas]
																
																		ENFERMEDADES RARAS o HUÉRFANAS: ¿CÓMO SABER si POSEO UNA y CUÁLES son los SÍNTOMAS? | VIDEO																	

															
	[image: recetas-de-loncheras-saludables-para-llevar-al-trabajo-video]
																
																		RECETAS de LONCHERAS SALUDABLES para LLEVAR al TRABAJO  | VIDEO																	

															



																									
																														[image: daniela-darcourt-se-hace-viral-por-este-detalle-al-cantar-si-me-ibas-a-dejar-video]
																
																		Daniela Darcourt se hace viral por este detalle al cantar “Si me ibas a dejar” [VIDEO]																	

															
	[image: andres-hurtado-fue-al-concierto-de-luis-miguel-y-jura-que-lo-confundian-con-el-sol-de-mexico]
																
																		Andrés Hurtado fue al concierto de Luis Miguel y ‘jura’ que lo confundían con el ‘Sol de México’																	

															
	[image: la-noche-que-duro-10-dias-por-que-del-4-de-octubre-se-paso-al-15-del-mismo-mes]
																
																		La noche que duró 10 días: ¿Por qué del 4 de octubre se pasó al 15 del mismo mes?																	

															



																									
																														[image: las-5-mejores-canciones-de-pedro-suarez-vertiz]
																
																		Las 5 mejores canciones de Pedro Suárez-Vértiz																	

															
	[image: 5-mejores-canciones-de-jose-alberto-el-canario-para-celebrar-sus-65-anos]
																
																		Las 5 mejores canciones de José Alberto ‘El Canario’ para celebrar sus 65 años																	

															
	[image: cielo-torres-y-karol-sevilla-lanzan-salud-hermana-en-version-salsa]
																
																		Cielo Torres y Karol Sevilla lanzan "Salud hermana" en versión salsa																	

															



																									
																														[image: caja-huancayo-lanza-universidad-corporativa-en-alianza-con-la-upc]
																
																		Caja Huancayo lanza universidad corporativa en alianza con la UPC																	

															
	[image: vota-por-la-mas-mas-del-verano-y-llevate-una-increible-moto-gracias-a-radio-panamericana]
																
																		Vota por ‘La Más Más del Verano’ y llévate una increíble moto gracias a Radio Panamericana																	

															
	[image: caja-huancayo-supera-los-8-mil-millones-de-soles-en-colocaciones]
																
																		Caja huancayo supera los 8 mil millones de soles en colocaciones																	

															



																									
																														[image: los-5-principales-favoritos-para-ganar-la-proxima-eurocopa]
																
																		Los 5 principales favoritos para ganar la próxima Eurocopa																	

															
	[image: seleccion-peruana-confirmo-amistoso-contra-paraguay-previo-a-la-copa-america]
																
																		Selección Peruana confirmó amistoso contra Paraguay previo a la Copa América																	

															
	[image: copa-libertadores-2024-a-que-hora-y-donde-ver-el-partido-entre-alianza-lima-vs-fluminense]
																
																		Copa Libertadores 2024: ¿a qué hora y dónde ver el partido entre Alianza Lima vs. Fluminense?																	

															



																									
																														[image: mimy-y-tony-succar-estrenan-videoclip-oficial-de-hoy-es-tu-dia]
																
																		Mimy y Tony Succar estrenan videoclip oficial de “Hoy es tu día”																	

															
	[image: gaby-zambrano-estrena-nueva-cancion-snda-de-su-nuevo-disco-camaleonica]
																
																		Gaby Zambrano estrena nueva canción “SNDA” de su nuevo disco “Camaleónica”																	

															
	[image: mimy-y-tony-succar-estrenan-el-videoclip-de-un-disco-viejo-homenaje-al-dia-de-la-cancion-criolla]
																
																		MIMY Y TONY SUCCAR  ESTRENAN EL VIDEOCLIP DE ‘UN DISCO VIEJO’,  HOMENAJE AL ‘DÍA DE LA CANCIÓN CRIOLLA’																	

															



																							
										

									
								

									ranking
										

									
	Canciones
										

									
									
								
	Galeria
										

									
										
												FOTOS 
	VIDEOS 


										


											
																									


	[image: el-grupo-revelacion-de-puerto-rico-nklabe-estuvo-en-cabina-de-radio-panamericana-deleitando-a-nuestros-seguidores-con-sus-mejores-exitos]
														
																El grupo revelación de Puerto Rico N'Klabe, estuvo en cabina de Radio Panamericana deleitando a nuestros seguidores con sus mejores éxitos															

													
	[image: aldo-miyashiro-le-puso-sabor-a-la-cabina-de-las-chicas-de-escapate-de-noche]
														
																Aldo Miyashiro le puso sabor a la cabina de las chicas de Escápate de Noche															

													
	[image: el-club-revolver-disfruto-la-noche-al-ritmo-de-radio-panamericana]
														
																'El club Revolver' disfrutó la noche al ritmo de Radio Panamericana															

													




											
																										[image: you-salsa]
														
																You Salsa															

													
	[image: radio-panamericana-y-son-tentacion-ponen-a-bailar-al-publico-de-la-choza]
														
																Radio Panamericana y Son Tentación ponen a bailar al público de La Choza															

													
	[image: yahaira-plasencia-presente-en-la-activacion-del-mall-del-sur]
														
																Yahaira Plasencia presente en la Activación del Mall del Sur															

													




											
																											[image: ]
															
																	Vicky Corbacho en Radio Panamericana																

														
	[image: ]
															
																	Joseph Fonseca visitó la cabina de Radio Panamericana																

														
	[image: ]
															
																	El Gran Combo te invita a votar por Callao Puerto Querido																

														




											
																											[image: ]
															
																	Víveme - You Salsa																

														
	[image: ]
															
																	Mis Ojos Lloran Por Ti - You Salsa																

														
	[image: ]
															
																	Radio Panamericana premia tu distrito																

														




										

									
								
								
									Programas
										

									
										 PROGRAMACIÓN 
	 FRECUENCIAS 


								


									Concursos
										

									
	Radio en vivo
										
											Radio en vivo
										

									

								
	 
										
											
														


											

										


								


						

					
				
			
		

	
        

        
            
                
                                            
                                    


            

            
                
                                            
                                    

            

        


        

            
                
                                            
                                    

            


            
                
                    	
                            
                                Portada
                            
                            

	
                            
                                Noticias
                            
                            

	
                            Tips y Salud
                            


                        
                            Maria Sharapova: Conoce su secreto jamás contado para mantener su figura

                        

                        ¡Regia!

                        
                            
                                Redacción 

                            

                            
                                Wednesday, 09 de March 2016 | 6:05 PM                            
                        




                        
                            
                                                                                                                                                                                        
                                                


[image: Maria Sharapova: Conoce su secreto jamás contado para mantener su figura]
                                                
                                                    
                                                        Maria Sharapova: Conoce su secreto jamás contado para mantener su figura                                                    

                                                
                                            
                                                                                                                                            
                            
                        

                    
                    
                    
                        Comparte en: 
                        
                            [image: ]
                        
                        
                            [image: ]
                        

                    

                    
                    

                    
                                                                        
                            Maria Sharapova sacó a la luz el secreto jamás contado para tener una buena figura.
LEE TAMBIÉN: Baja 4 kilos en un semana con la dieta del atún
La tenista rusa señaló que no todo se trata de entrenamiento, sino de una buena alimentación. 
"Suelo beber medio litro de agua antes de las comidas. Y lo primero que hago por la mañana es beber un vaso de agua con limón recién exprimido para comenzar fresca. Siempre tengo una botella de agua en mi mesita de noche", indicó Maria Sharapova en una entrevista con la revista The Coveteur.
Asimismo, Maria Sharapova resaltó que el desayuno debe ser sano y completo. 
"Comienzo con un jugo verde y un tazón de frutas con bayas. Entonces un trozo de pan de centeno con un poco de queso de cabra y jamón magro", dijo.
LA DIETA DE MARIA SHARAPOVA
Por la mañana
	Agua con limón para despertar
	Jugo verde
	Fruta con bayas

Por la tarde
	Medio litro de agua antes de comer
	Arroz con verduras
	Sopa de pollo

Por la noche
	Pan de centeno
	Queso de cabra
	Jamón magro

"Me gusta un buen plato mixto de arroz de verduras con proteínas o una simple sopa de arroz con pollo, pero cuando mis amigos se reúnen, nos gusta experimentar a partir de un libro de cocina… ¿Mis platos favoritos? las almendras crudas y, dada mi herencia rusa, ¡también me encantan las sopas!", finalizó Sharapova.
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