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EDICION No. 50

REALIZADO POR CLERA PATRICIA MARN C.

LOS HOMBRES Y LA CRISIS DE LA EDAD MADURA

. ™ | os hombres
= . etesdal llegar a la
- “ edad madura
sufren de cambios que alteran
sus emociones, conducta y vida
en pareja. Algunos se deprimen,
otros despilfarran sus ahorros
para la jubilacién, se hacen tras-
plantes de cabello, se depilan el
pecho con cera 0 se comportan
como cuando eran jovenes:
yéndose de juerga con los ami-
gos y coqueteando con mujeres
muchisimo menores que ellos.

Es una etapa en donde el hom-
bre suele sentirse ansioso y
confundido. La incidencia de
depresién aumenta entre los 35
y 55 afios, pero el problema no
solo es mental. También es un
periodo en que se deteriora la
salud fisica, sobretodo, si el
hombre pas6 su juventud be-
biendo alcohol y fumando.

Segun Ann Brelsford, consejera
de parejas y autora de un estu-
dio sobre los efectos de la crisis
de la edad madura en el matri-
monio, “los hombres experimen-
tan un temor repentino’
“Piensan: Ay, Dios, ya he vivido
media vida y no he hecho todas
las cosas que queria. ¢Aun
tendré tiempo? Es ahora o nun-
ca.

Con base en su experiencia
profesional, Brelsford afirma
que “los hombres se derrum-
ban méas que las mujeres a esa
edad. Su autoestima esta mas
ligada al trabajo que la de las
mujeres, asi que cuando su
vida laboral de pronto les pare-
ce carente de sentido, tienden
a caer en picada. Las mujeres
suelen tener redes sociales y
de apoyo mas fuertes, para
muchas de ellas la edad madu-
ra es una etapa en que se libe-
ran de la familia y buscan nue-
vos retos. “Es una oportunidad
para volver a disfrutar’, sefiala
Brelsford.

El tratamiento habitual para la
crisis de la edad madura son
los farmacos antidepresivos,
pero a muchos hombres puede
servirles mas la psicoterapia, la
cual permite reconocer que
estdn en una encrucijada y
buscar otras soluciones.

La edad madura puede ser una
oportunidad para crecer, pero
si el hombre no escucha su voz
interior puede caer en un com-
portamiento tipico de esa eta-
pa, no encontrara la satisfac-
cion que anhela y su conducta,
lo mas seguro, tendra un efecto
devastador en la familia.

Algunos hombres corren més
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riesgo de sufrir la crisis de la edad madura que
otros. Un estudio de la Universidad de Australia Me-
ridional definio dos tipos generales de personalidad
masculina: los que piensan légicamente y los que
confian en su intuicidn y sentimientos.

De acuerdo con el estudio, alrededor de 2/3 de lo
varones encajan en la primera categoria. Suelen
perseguir las tradicionales metas masculinas de
éxito en profesiones como la abogacia, las finanzas
0 los negocios, pero carecen de una vida interior
estimulante. Estos hombres alcanzan los objetivos
que se fijaron de adolescentes, luego, en la edad
madura, se dan cuenta que no son felices, pero no
saben como encauzar la segunda mitad de su vida.

Los de la otra categoria tienen mayor conciencia de
sus prioridades existenciales, y segun el estudio en
cuestion, es menos probable que pierdan la cabeza

y el rumbo al llegar a la edad madura.

Expertos en comunicacion educativa

ambiental del Centro de Educacion y

(T Capacitacion para el Desarrollo Sus-

tentable (CECADESU), han creado la
pagina www.fansdelplaneta.com.mx
el cual es un sitio de Internet donde nifias y nifios
comparten soluciones e ideas para cuidar la Tierra.
La pagina presenta videos y personajes virtuales
que explican, mediante un lenguaje sencillo, las
consecuencias negativas que las acciones de las
personas tienen sobre el planeta, y la forma de con-
trarrestarlas. Ademas, contiene juegos, material
para el colegio, y una comunidad para hacer nue-
VOS amigos.
Es un opcion para que nuestros hijos encuentren
diversion inteligente y a la vez, desarrollen una con-
ciencia ecoldgica. jBravo por sus creadores!
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DIEZ SENALES DE LA CRISIS DE LA EDAD MADURA EN LOS HOMBRES

Paige Kilponen nos presenta de una
forma amena y jocosa diez sefiales de
la crisis de la edad madura en los
hombres

e ®O

1. CAMBIO DE EMPLEO:
Esta es una sefal aterra-
dora de que la crisis es
inminente. Cuando el
hombre llega a la casa y

anuncia que va a dejar su carrera de .

30 afios como abogado para poner un
negocio de cerveza casera, |0 mas
probable es que sera una aventura
loca y arriesgada.

2. CONDUCTA TEMERA-

RIA: Es igual de aterrado-

ra y tiene el potencial de

dejar una viuda. En este

caso, el hombre llega a la

cas y anuncia que va a
competir en carreras de autos, hacer
paracaidismo, practicar surfing o cazar
cocodrilos. “La vida es corta” dice con
filosofia. “No quiero morir sin haberme
lanzado desde un precipicio”.

3. ARREGLO PERSO-
NAL: Esto comienza un
dia en que el hombre se
ve en el espejo y este le
devuelve la imagen de
un “tipo viejo". Siente
panico y compra una tijeras para re-
cortarse los pelos de la nariz, cambia
a su fiel peluquero por un estilista que
le pone “luces” en el cabello, hace una
reservacion para depilarse la espalda
con cera y se compra todo un guarda-
rropa de elegantes prendas informales
y alguna locién con olor a almizcle.

4. VUELTA A LOS
2 HABITOS DE VEIN-
) TEANERO: Este intento
f de recuperar la juventud
L s

perdida suele manifestarse con un de-
seo subito de ir a festivales de musica
de tres dias de duraci6n, beber en exce-
so, dejar revistas y latas vacias en el
coche y comer solo productos chatarra.
A la larga esto conduce o da al traste
con el punto 5.

g

5. EJERCICIOS DESEN-
FRENADOS: Su ilusion es
0‘ fortalecer los musculos del
abdomen para sumir el
* estomago al pasar trotan-
- do junto a las bafista en la
playa. Va al gimnasio tres veces por
semana, y Ve su reflejo en la ventana
mientras saca del auto la nueva televi-
sion de pantalla plana. Este es uno de
los pocos sintomas de la crisis de la
edad madura que conviene alentar.

S

6. COMPRAS DIS-
PARATADAS: La
® esposa llega a casa
%ehel |/ encuentra una mo-

S {0 nueva, una lancha
de motor o un vehi-
culo todoterreno
frente al garaje, y una television gigante
de pantalla plana instalada en el cuarto
de trebejos. Se suponia que ese dinero
tenia que durarle al marido hasta que
llegara a los 90 afios, pero da gusto ver-
lo sonreir ...para variar

7. COQUETEOS: EI
hombre se hace la pre-
gunta clasica “¢Aun
puedo ligar?” Es una
duda obsesiva que lo
lleva a hablar con voz
afectada o presuntuosa, a sentarse con
desenfado en los escritorios de la recep-
cionistas y a alisarse con la mano el
pelo recién tefiido mientras dice cosas
como “Vamos a tomarnos unas copas”
a chicas mas jovenes que sus hijas. Es

un comportamiento inocuo en general,
pero puede sobre inflarle el ego o
hacer que lo acusen de acosador.

% 8. BUSCAR VIEJAS
PASIONES: Esto se
manifiesta de varias
| formas: tratar de locali-

zar a una novia del
bachillerato en Facebook, redescubrir
la emocion de la patineta o desempol-
var su guitarra eléctrica y su amplifica-
dor e invitar a los miembros de su an-
tiguo grupo de rock para tocar un po-
co. Es un intento desesperado por
recordar cémo era antes y por qué le
caia bien a la gente. Puede llevarlo a
vivir episodios de nostalgia narcisista
y a usar palabras obsoletas.

9. IRRESPONSABI-
LIDAD: Se hace un
vistoso tatuaje en un
V brazo que dice

“Espiritu Libre”, em-
pieza a comprar todo
a crédito y se desvela
hasta las 2 de la madrugada viendo el
futbol.

}% 10. REMEMORAR

* EN_EXCESO LOS
VIEJOS TIEMPOS:
Puede repetir infini-
dad de veces: “Te
acuerdas cuando
fuimos a tocar a aquel festival de
musica y nos pasamos toda la noche
bebiendo cerveza y hablando de que
algun dia hariamos...” A su esposa 0
pareja tal vez no le convenga unirse a
él en la nostalgia y recordar con carifio
a sus ex novios (excepto, quizas, al
que tiene enfrente)

“La edad madura es aquella en la que
aun se es joven pero con mas esfuer-
z0”  Jean- Louis Barrault
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LA HALITOSIS

Olvidese de la menta.
En general, la halito-
sis no es causada por
los alimentos fuertes,
sino por una bacteria
anaerobia que produce en la boca
compuestos volatiles de azufre
hediondos (CVA). La acumulacién de
bacterias puede deberse a gingivitis,
caries, boca seca y problemas de se-

LA VITAMINAD

Los niveles bajos de
vitamina D han sido
B asociados con la
osteoporosis, la di-
abetes, la hipertension y el cancer, y
ahora se dice que los adultos que no
reciben suficiente “vitamina del sol”
tienen 26% mas de probabilidades de
morir prematuramente.

Un estudio de 12 afios con 13,000
hombres y mujeres no sefialdo una
causa de muerte concreta, “porque el
impacto de la vitamina D en la salud
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+ Nos vemos y nos sentimos bien por que hemos adelgazado las libras de mas que teniamos. Ahora, lo importante es #

nos nasales. Para resolver las causas:
1.

Cepillese sus dientes y use hilo
dental dos veces al dia y que su
dentista le haga limpiezas regu-
lares.

Utilice un limpiador de lengua
dos veces al dia. “ es como con
las alfombras; las de algunas
personas son mas dificiles de
limpiar”, dice el doctor Anthony
Dailley, del Centro para el Tra-

es muy amplio, dice el doctor Michael
Melamed, de la Facultad de Medicina
Albert Einstein, en el Bronx. Ademas
de tomar leche fortificada, sugiere:

Tomar Sol: 10 a 15 minutos a medio
dia (entre las 11:00 a.m. y las 3 p.m.)
varios dias a la semana (después de
eso aplique bloqueador)

Tomar Suplementos: Los rayos inver-
nales en climas septentrionales pue-
den ser demasiado débiles. En esos
casos, los suplementos pueden ayu-
dar muchisimo: un analisis de 18 estu-
dios demostré que quienes tomaban
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tamiento del Aliento, cerca de San
Francisco.

Use un neti pot (una especie de
tetera que limpia las cavidades) o
un irrigador nasal electronico de
alta tecnologia.

Evite los enjuagues a base de
alcohol; al secar la boca, dice el
doctor Dailley, empeoran el pro-
blema. Beba mucho agua para
eliminar las bacterias.

“Ne es mas fuente la
wazén porque se diga a
grites”  Alejanduo Cascna

suplementos de vitamina D vivian mas
que quienes tomaban un placebo. Pa-
ra los adultos se considera seguro un
consumo de 800 . La Academia de
Pediatria duplicd hace poco, a 400 IU,
la cantidad que recomienda para
bebés, nifios y adolescentes. Para
una mayor potencia y absorcion, bus-
que en farmacias y supermercados
productos que indiquen contenido en

4

% mantener el peso al que con tanto esfuerzo hemos logrado llegar. Contar con un grupo de apoyo es de gran ayuda. :
# Nos mantiene positivos y enfocados a no sabotearnos a nosotros mismos. El grupo puede ser formal, como el que se
j§ daenlas reuniones de Weight Watchers, o informal, como el formado por un grupo de familiares o amigos j
SRR A O A O A O O i

Es Taichi es un excelente arte marcial, llamado por algunos “la meditacién en movimiento. Con-
siste en hacer una serie de movimientos lentos, que relajan el cuerpo y el sistema nervioso. Exis-
... ten varios tipos de Taichi, y uno de los mas populares es Yang, que tiene 24 movimientos distin-
@ tos que se pueden hacer en unos 10 minutos. Si hacemos el estilo mas complicado, con 108 mo-
vimientos distintos, nos toma unos 49 minutos hacer la rutina ( si la hemos aprendido bien). La
clave del Taichi es mantener una continuidad en la respiracion y el ritmo del cuerpo. En Asia lo
practican personas de todas las edades. Porque no requiere grandes esfuerzos, y se puede prac-
ticar de acuerdo con nuestro cuerpo y estado de salud.
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EL YOGUR
¢, Sabia  usted,
que el yogur

ademas de ser
sano y delicioso,
puede reducir a
la mitad el riesgo
de padecer
cancer de la vejiga? Investigado-
res del Instituto Karolinska en
Suecia, monitorearon a 80 mil
personas durante nueve afos,
haciendo un seguimiento de su
dieta y sus problemas de salud.
Los resultados fueron alentadores:
comer yogur a diario redujo el
riesgo de padecer cancer de la
vejiga en un 45% en la mujeres, y
en un 36% en los hombres. Inclu-
yalo en su dieta, como postre o

MUSICA PARA
EL CORAZON
Expertos del
Centro  Médico
de la Universidad
Maryland, en Bal-
timore, aseguran
que los vasos
sanguineos de quien escucha su
musica preferida se dilatan casi
igual que cuando se toma un me-
dicamento cardiaco con ese obje-
tivo. El doctor Michael Miller, di-
rector de cardiologia preventiva de
dicha Institucion, dijo que , duran-
te su investigacion, noté que los
vasos sanguineos se dilataron al
escuchar musica agradable, tanto
como cuando se hacen ejercicios,
o cuando se toman estalinas.

BENEFICIOS DEL
AJO PARA CURAR
EL CATARRO ¢

De acuerdo con el libro
“Garlic:The Super Cu-
re” (El Ajo: La Supercu-
ra), de Lynn Allison,
James F. Scheer y Charles Fox,
un estudio llevado a cabo en
Japon reveld que el extracto de
ajo es bueno para aliviar los sinto-
mas del catarro. A los participan-
tes del estudio, que en esos mo-

.’ \" l
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mentos tenian los sintomas, los
investigadores les dieron suple-
mentos de ajo. Los resultados

', fueron positivos, mas del 90 %

N\ de ellos reportaron una mejoria.
v . .
=~ Por lo tanto, si no tiene una

contraindicacién médica y pue-
de tomar el suplemento de ajo,
hagalo. Estos se venden en farma-
cias o tiendas de alimentos natura-
les. Ademas, segun los expertos,
el ajo natural también es efectivo

“ Hay quienes se cansideran perfectos, peno es sila porgue

exigen menos de s¢ mismas”

), COCINAR AL
VAPOR
c - Cocinar al vapor

€s una opcion sa-
na, sabrosa y baja
en calorias;
ademas de ser una técnica de co-
cinar de la manera mas sencilla y
econdémica posible.

Todo lo que se cocina al vapor
conserva mas sus sabores y nu-
trientes. Ademas, hoy en dia hay
cazuelas e instrumentos que nos
permiten hacerlo con gran facili-
dad, incluyendo vegetales y comi-
das que vienen empaquetadas de
forma que pueden cocinarse al
vapor jEn el microondas! Pode-
mos cocinar al vapor todo tipo de
alimentos (vegetales, pescados,

FHenmann Fesse

carnes, arroz, etc.) y no soélo elimi-
namos grasas, sino que la comida
resulta mas jugosa y el proceso es
muy rapido jLa clave? Que los ali-
mentos sean de la mejor calidad
posible.

Después de cocerlos, podemos
afiadirles condimentos con un
minimo de calorias — y un sabor
delicioso — como el vinagre balsa-
mico, especias de todas partes del
mundo (India, China, Francia, lta-
lia, etc.), alinos de hierbas variadas
con un toque de aceite de oliva,
una cantidad minima de queso par-
mesano rallado, un toquecito del
potente queso chévre, un toque
dulzén con una Salsa Teriyaki o
una de soya baja en sal.

LOS NINOS Y LAS CAJAS: A los nifios les encanta jugar con cajas. Aparte de ser una

_

manera sencilla de entretenerse, también les desarrolla las destrezas motoras, la imagina-
cion, el pensamiento critico y el juego simbolico. Nosotros podemos establecer un area en
+. nuestra casa con cajas vacias, ya sean grandes o medianas, para que nuestros nifios jue-
~ guen, experimenten y sean creativos: jugando a las escondidas, pretendiendo “escalar una
montafa” o guardando un “gran tesoro”. Construyendo casitas, buses o trenes. Las posibili-
dades son infinitas. Todo es cuestion de IMAGINACION.
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REVISE SU NARIZ SI SE SIENTE CANSADO Y ADOLORIDO

o 3° Si se siente cansa-
o do y adolorido seria
bueno que revisara
su nariz, especifica-
mente su senos
paranasales. De
acuerdo con el Dr. Alexander C. Ches-
ter, de la Universidad de Georgetown,
la mitad de las personas que sufren
de sinusitis crénica padecen de dolor
corporal y fatiga intensos. El dolor
puede ser general, pero se acentla en
hombros, cuello y cadera. Incluso, la
sinusitis puede ser la causa de la sen-
sibilidad y el dolor en los dientes.

¢ QUE HACER? Ensaye con un atomi-
zador salino, un descongestionante o

un antihistaminico. El atomizador de
capsaicina parece prometedor. Mante-
nerse bien hidratado permite que las
secreciones fluyan libremente y evita
las obstrucciones que podrian provo-
car una infeccion. Si los sintomas per-
sisten, hable con su médico. Los anti-
bidticos curan infecciones bacterianas
y reducen la inflamacion.

El doctor Chester sugiere considerar
la cirugia endoscépica de senos para-
nasales luego de tres meses de trata-
miento infructuoso. En los Estados
Unidos se realizan al afio més de
200,000 cirugias de este tipo para
ampliar los conductos y mejorar el
drenaje y su tasa de éxito es del 85%.
La cirugia dura una hora y se hace
con anestesia local o general.

“La pear prisidn es un carazin cevada”

LA COCINA EN
ORDEN

fia sea su cocina,
mas ordenada debe
estar. Estas sugerencias podrian ayu-
darle:

1. En lugar de amontonar en el fregade-
ro ollas y utensilios sucios, vaya fregan-
dolos a medida que cocina. Al terminar
solo tendra que poner las cosas en su
sitio.

2. Cubra las superficies que no estan a
la vista (anaqueles cerrados, parte su-

Juan Pabte I

perior del refrigerador, etc.) con un
forro plastico. Estas areas, que tien-
den a ensuciarse muchisimo con la
grasa y el polvo, quedan inmaculadas
solo con sustituir el plastico viejo por
uno nuevo.

3. Procure que los alimentos quepan
holgadamente en ollas y sartenes pa-
ra reducir las manchas y las salpica-
duras.

4. Tenga a la mano una bolsa plastica
0 un bote de basura para poder botar
cascaras, huesos de frutas y otras
cosas desechables sin tener que mo-
verse de la cocina.
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PROBLEMAS DE
SENOS PARANASALES:
Como distinguir si tiene una infec-
cion bacteriana (las cuales se
tratan con antibiticos) o una in-
feccion viral (que deberia curarse

sola

BACTERIANA:

. Dolor en un lado de la cara

. Secrecion nasal densa de
color verde o amarillo oscu-
ro

. Siente mejoria después de
una semana, pero despues
empeora.

VIRAL:

. Dolor en ambos lados de la
cara, molestia generalizada

. Nariz que no deja de mo-
quear, ojos llorosos

. Ha estado enfermo menos
de 10 dias

5. Cuando vaya a pelar papas, colo-
que en el fregadero un par de pliegos
de periodico. Pele las papas de modo
que las cascaras caigan sobre ellos, y
limitese luego a hacer un envoltorio y
ponerlo en la basura.

6. Si tiene lavadora de platos, ensefie
a los nifios (y adultos) a que enjua-
guen el vaso o utensilio que utilicen y
lo coloquen dentro, en lugar de dejarlo
en el fregadero.

7.Instale un corddn extralargo en el
teléfono, y podra ordenar las cosas
mientras recibe o hace alguna llama-
da.

Le parece que su sala se ve demasiado seria y “encerrada’. Hagala méas informal, con pocos recursos. Coloque en ella
algunos detalles propios del exterior, de colores alegres. Accesorios tales como objetos de junquillo de madera, jarrones
con flores frescas, plantas de interior y alguno que otro objeto (una estola, unos guantes o un sombrero de paja) dejado
como al descuido en un soféa o0 en un mesa, contribuyen a darle a la habitacion un aire alegre e informal.
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QUE HACER SI ESTA SOLO Y SE PRESENTAN LAS SIGUIENTES
SITUACIONES DE EMERGENCIA

OBJETO CLAVADO EN EL CUERPO:Si esta solo y se le clava un objeto en cualquier parte del cuerpo, incluso en el ojo,
no intente sacarselo, aconseja el doctor Richard O'Brien, vocero del Colegio Estadounidense de Médicos de Urgencias.
“El objeto podria estar comprimiendo una arteria, y al sacarlo hay peligro de que esta sangre a chorros”. Si se le clava una
rama u otro objeto mas o menos largo, corte la parte que sobresalga de su cuerpo, pero no lo saque todo.

INFARTO: Si experimenta un dolor opresivo en el pecho (que puede extenderse o no al brazo izquierdo), pérdida del
aliento o sensacion de muerte inminente, puede ser sefial de infarto (las mujeres tienden a presentar otros sintomas, co-
mo la fatiga intensa, nauseas, acidez y sudoracion profusa). Llame al nimero de emergencia y mastique una aspirina de
325 miligramos sin capa entérica, para que entre rapidamente en la sangre, esto inhibe la coagulacién y puede evitar que
ocurra el infarto. Mientras espera, acuéstese para reducir el esfuerzo del corazén, aconseja la médica de urgencias San-
dra Schneider. Si siente que va a desmayarse, trate de toser fuerte; esto cambiara la presion en el pecho y puede tener el
mismo efecto que las compresiones de la reanimacién cardiopulmonar (RCP), explica la doctora.

Si otra persona sufre un paro cardiaco, aplique la RCP sin dar respiracion boca a boca. Llame al numero de emergencias,
y luego comprima fuerte y rapidamente el pecho de la persona hasta que llegue la ayuda.

ATAQUE DE UN OSO:Si se topa con un 0so, no corra; eso lo incita a atacar. En vez de huir, retroceda lentamente, sin
ver al animal a los ojos. Hablele sin gritar. Si lo embiste, trate de parecer los mas corpulento posible: saque el pecho, alce
los brazos y separe las piernas. Ahora si, grite para ahuyentarlos.

Si lo va a atacar, tirese al suelo, boca abajo, y entrelace las manos detras de la nuca. Hagase el muerto, y no se levante
hasta estar seguro de que el 0so se ha ido. Si va a un lugar donde hay muchos 0sos, lleve gas lacrimégeno en aerosol.
Cercidrese de que el viento sople en direccién opuesta a usted, y cuando el oso esté a 10 0 12 metros de distancia, rocie
hacia él durante uno o dos segundos.

PLATANOS CONGELADOS  ; Acab6 de alfombrar una habitacién o toda la casa?

Un postre ideal para los nifios, o pa- No bote los pedazos sobrantes
ra servir en una fiesta infantil. Pele
los platanos (bananos) y déjelos en-

teros, o cortelos por la mitad, si asi lo . ) _
desea. Insérteles ahora, por el centro, pinchos o < Haga una alfombrita de area para colocar junto a la puerta, y pro-

brochetas de cocina, y sumérjalos en crema agria teger la alfombra del polvo de la calle que siempre traen los zapatos.

sin batir. Péselos entonces por almendras pica- ~/ Recortelos y coloque pequefias piezas bajo el platillo de las plan-
das, coco rallado o chocolate triturado (o por una tas de interior para proteger las mesas y superficies del agua.
combinacion de los tres). Pdngalos en seguida en

el congelador. Cuando estén congelados, saque- »
los y envuélvalos en papel de aluminios. Congéle- \ Utilicelos para formar figuras sobre una tela de fondo, enmarque

los de nuevo hasta que los vaya a servir para que Su “obra de arte” y cuélguela de la pared.
adquieran ese sabor especial de esta receta. \ Forre con un pedazo mas grande el interior del cajén de sus hijos.

@)

\/ Cubra con ellos una caja de cartén fuerte, y utilicela para poner
los pies y descansar cuando se siente.

\ Limpie con ellos persianas y cortinas de plastico
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	MÚSICA PARA EL CORAZÓN

	Expertos del Centro Médico de la Universidad Maryland, en Baltimore, aseguran que los vasos sanguíneos de quien escucha su música preferida se dilatan casi igual que cuando se toma un medicamento cardíaco con ese objetivo. El doctor Michael Miller, director de cardiología preventiva de dicha Institución, dijo que , durante su investigación, notó que los vasos sanguíneos se dilataron  al escuchar música agradable, tanto como cuando se hacen ejercicios, o cuando se toman estalinas.

	carnes, arroz, etc.) y no sólo eliminamos grasas, sino que la comida resulta más jugosa y el proceso es muy rápido ¡La clave? Que los alimentos sean de la mejor calidad posible. 

	Después de cocerlos, podemos añadirles condimentos con un mínimo de calorías – y un sabor delicioso – como el vinagre balsámico, especias de todas partes del mundo (India, China, Francia, Italia, etc.), aliños de hierbas variadas con un toque de aceite de oliva, una cantidad mínima de queso parmesano rallado, un toquecito del potente queso chévre, un toque dulzón con una Salsa Teriyaki o una de soya baja en sal.

	COCINAR AL VAPOR

	Cocinar al vapor es una opción sana, sabrosa y baja en calorías; además de ser una técnica de cocinar de la manera más sencilla y económica posible. 
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