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El AGUILA Y SU HISTORIA DE RENOVACION

«El  agui-
la es el ave
PFede  mayor
longevidad
W, de su espe-
\Jicie; llega a
vivir 70 afios,
pero  para
llegar a esa edad, a los 40 afios, de-
bera tomar una seria y dificil decision.

A las cuatro décadas de vida sus
ufias se vuelven apretadas y flexibles,
sin conseguir tomar a sus presas con
las cuales se alimenta.

Su pico largo y puntiagudo se curva
apuntando contra su pecho, sus alas
envejecen y se tornan pesadas y de
plumas gruesas. Volar se le hace ya
muy dificil. Entonces el aguila tiene
solamente dos alternativas: morir o
enfrentar su doloroso proceso de re-
novacion, que durara 150 dias.

Ese proceso consiste en volar hacia
lo alto de una montafia y quedarse
ahi, en un nido cercano a un paredon,
en donde no tenga la necesidad de
volar.

¢ Te encanta desayu-
nar con una tostada
caliente o saborear
,un pan recién hor-
neado... pero inevi-

Después, al encontrarse en el lugar, el
aguila comienza a golpear con su pico
en la pared hasta conseguir arrancarlo.
Luego de hacer esto, esperara el creci-
miento de un nuevo pico con el que
desprendera una a una sus ufias talo-
nes. Cuando los nuevos talones co-
mienzan a nacer, comenzara a desplu-
mar sus plumas viejas.

Finalmente, después de cinco meses
muy duros, sale para el famoso vuelo
de renovacion que le dara 30 afios mas
de viday.

Situaciones parecidas nos suceden a lo
largo de la vida. Hay momentos en que
parece que ya hemos dado en nuestro
trabajo, familia, comunidad, congrega-
cion, etc. todo lo que teniamos. Pare-
ciera como si hubiéramos agotado
nuestra creatividad y que ya no tene-
mos mucho que aportar.

Nuestra vida suele verse gris y enveje-
cida. jEstamos en un punto de quiebre!.
O nos transformamos como las aguilas
o estaremos condenados a morir. La
transformacion exige, primero, hacer un

tablemente le quitas la corteza? Si es
asi, jdetente! Uu estudio llevado a cabo
en Alemania revel6 que esa es la par-
te mas saludable del pan, pues contie-
ne- en cantidades hasta ocho veces

alto en el camino, tenemos que res-
guardarnos por algun tiempo. Volar
hacia lo alto y comenzar un proceso de
renovacion.

Solo asi podremos desprendernos de
esas viejas ufias y plumas para conti-
nuar un vuelo de renacimiento y de
victoria. Y ;cuéles son esas plumas y
ufias de las que tenemos que despren-
dernos? Pues, cada uno puede identifi-
carlas facilmente en sus vidas: son
aquellas actitudes, vicios y costumbres
que nos impiden el cambio, que nos
atan al pasado, a la mediocridad a la
falta de &nimo para empezar la lucha.

En otros puede tratarse de resenti-
mientos, complejos, baja o alta autoes-
tima, que nos nublan la vista y la capa-
cidad de ser objetivos con nosotros
mismos. Debemos desprendernos de
costumbres, tradiciones y recuerdos
que nos causan dolor. Solamente Ii-
bres del peso del pasado podremos
aprovechar el resultado valioso que
una renovacion siempre trae”.

Articulo de Javier Diaz para Emprendices

mayores que en la miga— del antioxi-
dante pronil-isina, que combate e
cancer. Este se forma al hornearse el
pan. Asi que no olvides: la riqueza
esta en la corteza.



En  Columbia
University Colle-
ge of Physicians
and Surgeons,
de Nueva York,
han realizado un estudio para
comprobar si es cierto que una
sencilla posicion de yoga duran-
te 90 segundos, realizada al
menos tres veces a la semana,
puede reducirle la curvatura de
la columna en apenas tres me-
ses a una persona afectada por
la escoliosis.

La posicion lateral consiste en
realizar una “plancha” del lado
hacia donde se dobla la colum-
na, con la piernas paralelas,
sosteniendo el cuerpo con un
solo brazo. Esto se deberia
hacer de 10 a 20 segundos
cada dia.

‘Hemos instruido a los pacien-
tes para que hagan los ejerci-
cios solo del lado debil. Asi se
fortifican los musculos de la
espalda del lado que necesita
ayuda para reducir la curvatu-
ra.”.

La Dra. Loren Fishman, de ese
centro de investigaciones, dijo
que la “escoliosis grave” tiene
una curvatura minima de 45
grados, y se opera; si la curva-
tura tiene menos de esos gra-
dos, no se opera. El reporte se
public6 en el boletin Global Ad-
vance in Health and Medicine.

EL CAMINO PARA TU SALUD

| Los cham-
" pifiones,
hongos o
setas - ya sean maitake,
shiitake, enokitake u otras
variedades - cada dia son
mas populares entre los
fanaticos de la buena me-
sa. Y es que ademas de su

=3Si te gustan las sopas
frias como la vichyssoise
0 el gazpacho, recuerda
que necesitan un poco
mas de sazén que las
calientes. Por eso, justo
antes de servirlas, che-
quea el sabor, pues posi-
blemente requieran un
poco mas de sal y hasta
un toque extra de pimien-
ta. Aunque ten presente
que la pimienta en exce-
so puede “dominar’ el
sabor del plato, asi que
agrégala poco a poco y
con cuidado.

=3i has cocinado un pollo
asado o un lomo de cer-
do, corta en rebanaditas
lo que sobre del pollo o

rico sabor, tiene un gran
beneficio para la salud.
Varios estudios realizados
en Japon han hallado que
estan repletos de unos
compuestos llamados poli-
sacaridos, que regulan la
produccion de insulina y
ayudan a los musculos a

de la carne y prepara una
rica sopa, a la que debes
afiadir caldo de pollo o de
carne en cubitos, cebollas,
ajos, tomates, pimientos
(ajies) amarillos, zana-
horias, apio y todos los
vegetales que tengas en tu
despensa.

=Puedes darle “color” y un

poco de sabor extra a la
sopa con unas hebras de
azafran.

=Los fideos estilo “cabello

de angel” son ideales para
afadir a la sopa y hacerla
aln mas apetitosa y espe-
sa.

=Cualquier sopa de pollo o

de carne es aln mas rica

A COMER MAS MAS HONGOS

quemar carbohidratos. Esta
accion es capaz de reducir
el nivel de azucar en la san-
gre (hasta en un 22%) en
solo cuatro semanas. Para
lograrlo, solo tienes que co-
mer 1/2 taza de hongos al
dia.

Conversa en voz baja con tu bebé mientras lo tienes en tus brazos;
hazle cuentos y hablale del dia, para que se acostumbre a conversar
= contigo desde pequefio.

RICAS SOPAS FRIAS O CALIENTES

4
-
si agregas frijoles y gar-
banzos, de los que viene
en lata.

=El secreto de una rica
sopa de pollo es cocinar-
la a fuego alto, dejarla
hervir unos 5 minutos y
después bajar el fuego
para que los ingredientes
‘suelten” sus sabores en
el agua que usas como
base para a sopa. Para
un toque distinto, sirvela
con croutons tostados vy,
si te gusta el queso,
agrégale a cada tazon de
sopa caliente 1/2 cucha-
radita de queso parmesa-
no rallado.



UNA IDEA PARA UNA CENA ORIGINAL

En estas fies-
tas de fin de

afo tendras

muchas oca-
siones para ser un anfitrion.
Comprar piezas de sushien
tu restaurante japonés fa-
vorito 0 en un supermerca-
do es una excelente idea
para ofrecer una cena origi-
nal. Rollos estilo California,
los tipos Boston de salmon
ahumado y queso crema, y
los de camarones son per-
fectos para los invitados
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que no comen pescado
crudo.

Complementa la cena con
dumplings japoneses (los
venden congelados en mu-
chos mercados) como los
shumai, que calientas facil-
mente al vapor, y el bol de
edamame o frijoles de so-
ya cocidos y acompanados
de sal de mar. Tu fiesta
sera mas genuina si los
ofreces en platos creados
especialmente para servir

una variedad de sushi. Al-
gunos vienen en forma de
hojas y otros rectangulares,
y siempre debes comple-
mentar la mesa con los pali-
tos japoneses y con peque-
nos platitos para la salsas.
Hay personas que sirven el
sushi de una manera mas
sencilla, colocandolo sobre
pequefias vendejas de ma-
dera 0 mimbre que venden
en tiendas de cocina orien-
tales.

PRONTO NO NECESITAREMOS LENTES

Investiga-

- dores de
L’/(. la Univer-
sidad de California en Ber-
keley, del Instituto Tec-
noldgico de Massachusetts
y de Microsoft crearon un
prototipo que puede hacer
que la pantalla digital corri-

dres pue-

den distra-
er a los muchachos que
conducen, aun sin estar
presentes. En un reciente
estudio de mas de 400
adolescentes  presentado

ja la visién del usuario.
Luego de ajustar un filtro a
un teléfono, tableta electro-
nica u otro aparato, la per-
sona descarga un progra-
ma e introduce los datos
de su graduacion de len-
tes. Interactuando con la
pantalla, el filtro reproduce

en un congreso de la Aso-
ciacion Estadounidense de
Psicologia, 53% de los que
hablaban por teléfono al
conducir lo hacian con sus

padres; otros dijeron seguir
el ejemplo de éstos al usar
el teléfono al volante. Por

entonces la imagen corregi-
da que los lentes crearia.
Los investigadores esperan
que el dispositivo se lance al
mercado dentro de wunos
cinco afos; el filtro podria
costar menos de 20 ddlares,
y el programa, sélo unos
cuantos.

ello, de hoy en adelante,
cuando tus hijos te llamen o
tu los llames; o te envien
mensajes de texto, pregun-
tales si estan conduciendo,
y diles que vuelvan a comu-
nicarse cuando hayan llega-
do a su destino

ACOMPANA TU COMIDA
CHINA CON VINO

uy.;‘g" Aunque muchos

g o piden  cerveza

Dol (Que va muy
bien) o simplemente té de
jazmin, hay vinos recomenda-
dos por expertos para acompa-
fiar la comida china: el Gruner
Veltliner Aturo, de Reinhard
Waldschitz, en Austria, es un
vino blanco, versatil, mezclado
con aromas citricos y de hier-
bas, que va muy bien con mu-
chos platos de la cocina china
o tailandesa. También el Con-
drieu L’Enfer, del Domaine de
Georges Vernay, en Francia,
un vino blanco seco y ligera-
mente dulce, con duraznos
(melocotones), miel, etc. Igual
que el Riesling Spatlese, de
Schloss Johannisberg, en Ale-
mania, cuyo sabor entre dulzén
y seco, de pifia, duraznos y
jengibre, es ideal para la cocina
asiatica.

Y
\

No olvides los be-
neficios del estira-
miento o ejercicios
de “stretching” pa-
ra despertar tu cuerpo cada
dia. Mueve la cabeza de lado a
lado, estira el torso lo mas que
puedas y mueve los brazos y
las piernas; sera el primer paso
para enfrentar un nuevo ama-
necer positivamente.
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HAZ QUE TUS ALIMENTOS SEAN MAS SANOS Y NUTRITIVOS

HORNEA CON AGUA-
'@ CATE, EN VEZ DE

MANTEQUILLA. Mas

del 75% de la grasa que
contiene el aguacate Hass es saluda-
ble, y puede afadir cerca de 20vitami-
nas, minerales y fitonutrientes a las
recetas de pasteles y galletas. Aun-
que la proporcion varia un poco
segun la receta, puedes sustituir una
taza de mantequillas por un puré de
aguacate.

W2we. ANADE GAJOS DE

=—. ———

%“s.;:-i TORONJA A LOS BA-
< TIDOS. Mezclar esta
fruta en la licuadora rompe sus pare-
des celulares y libera su contenido de
licopeno, sustancia que ayuda a pre-
venir el cancer. Puedes agregar tam-
bién un poco de espinaca; la vitamina
C de la toronja (o cualquier otro citri-
co) te ayudara a absorber el hierro
presente en las verduras de hoja ver-
de oscura.

ESCOGE LAS MAZOR-
CAS MAS AMARILLAS.
Obtendras 7% de tu re-
querimiento diario de vita-
mina A (el maiz blanco no aporta na-
da de ella). Agrega también chile pi-

cante a las recetas que lleven maiz:
esta combinaciéon mejora la capacidad
de digerir la proteina de cereal, y es
un sencillo remedio para la indiges-
tion.

COCINA ENTERAS
LAS ZANAHORIAS.
Asi conservan hasta
25% mas falcarinol, un
compuesto anti cancerigeno. Rebanar
las zanahorias expone mas su super-
ficie y hace que sus nutrientes se
queden en el agua de coccion. Y las
zanahorias cocidas son mas nutritivas
que las crudas al calentarlas, ayuda a
tu organismo a absorber una mayor
cantidad de betacaroteno que contie-
nen.

TROCEA LA LECHUGA
CON ANTICIPACION.
Una investigacion reciente
reveld que cortar la lechu-
ga varias horas antes de servirla pue-
de duplicar su contenido de antioxi-

dantes.
Para aprovechar al

\{
Lt\’ -
maximo los compuestos

medicinales de este bulbo aromatico

PICA EL AJO; Y
DEJALO REPOSAR.

(anticancerigenos, antooxidantes y vi-
tamina C), déjalo reposar 10 minutos
en la tabla de cortar después de picar-
lo, trituralo 0 machacarlo. Cocinar el ajo
sin dejar que repose reduce sus propie-
dades anticancerigenas.

- ) REFRIGERA LA PAPAS.
@ @ Cuece las papas (rojas o
blancas), y refrigéralas

unas 24 horas antes de

comerlas. Consumirlas asi reduce en-
tre 30 y 37% la respuesta glucémica
del organismo a este tubérculo, lo ayu-
da a estabilizar los niveles de glucosa
en la sangre ( y a disminuir el apetito)
En un estudio, comer papas rojas coci-
das y después refrigeradas hizo que la
glucosa pasara del nivel alto al bajo. Al

parecer, comer papas frias reduce su
valor de indice glucémico.

() CONSUME MAS TOMATES
... ENLATADOS. Aunque no lo

W: creas, los tomates mas nutri-
= tivos jno son los frescos! El
procesamiento de este fruto, en forma
de puré, por ejemplo, lo hace suma-
mente rico en licopeno, un carotenoide
relacionado con una menor incidencia
de cancer, cardiopatias y degeneracion

macular. Fuente:Reader Digest



