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TIENE TU HI1JO DIFICULTAD PARA PRESTAR ATENCION

Segun la Organizacion Mundial de
Salud, aproximadamente entre 5 y
10% de la poblacion infantil y juve-
nil, padece déficit de atencién. Esta
modificacion del comportamiento es
una variante neurologica, determi-
nada por la genética, es decir, que
no es una conducta adquirida, sino
que es heredada.

COMO IDENTIFICARLOS

La caracteristica principal que pre-
sentan los pequefios que sufren de
trastornos por déficit de atencion, es
la distraccién, la cual puede variar
entre moderada y grave. El nifio que
lo padece, se distrae con excesiva
facilidad, y su periodo de atencion
es muy breve, por lo que casi nunca
logra llegar a un estado de concen-
tracién. Generalmente se les dificul-
ta seguir las instrucciones de los
padres y profesores, cumplir con las
tareas y asignaciones, o realizar
actividades muy repetitivas, como

por ejemplo, quedarse sentados tranqui-
los en el salon de clases escribiendo o
leyendo.

AYUDA DE LOS PADRES

No sélo los mas pequefios son los que
sufren déficit de atencion; también suce-
de en muchos adolescentes y en adultos.

Muchos padres aprenden a encontrar la
forma de compensarlo, asumiendo un
control mas consciente por la tendencia
del nifio a la distraccion, ayudandolos en
aspectos cotidianos, como por ejemplo:

* Repasar con ellos diariamente lo visto
en clase, es de gran ayuda.

» Utilizar estrategias estudios.

e Marcarles rutinas, tanto de estudio co-
mo de habitos personales.

* Mucha paciencia y buena actitud
» Tener caracter firme pero no autoritario.

* Trabajar con ellos de manera constante
a partir de los juegos.

* Es necesario mantener una buena rela-
cion, tanto en casa como con los profe-
sores del pequefio, asi se esta al tanto
del estado del trastorno en el nifo.

NEUROTERAPIA

Es un entrenamiento que se aplica
para el control de las ondas cerebra-
les, y que ayudan a identificar mas
precisamente el momento y la forma
en que el nifio se distrae o pierde con-
trol de su comportamiento. Es un pro-
cedimiento que recomiendan los psi-
quiatras cuando el déficit de atencion
es excesivo y muy dificil de manejar.
Una vez aplicadas varias sesiones de
neuroterapia, se espera que el nifio
mejore su capacidad de atencion,
mantenga una actitud mas relajada y
tranquila, descanse mejor, y no actue
impulsivamente.

Es importante que los padres se infor-
men bien sobre el trastorno y, con el
apoyo de especialistas, encuentren
una manera de sobrellevarlo.

Articulo de Mercedes de La Rosa

“El ayer es historia, el mafiana es
un misterio, pero el hoy es un

obsequio, por eso se llama
PRESENTE...para que vivas, rias y
cantes pero sobre todo, seas feliz.”




Los frutos
o rojos, tam-
- bién cono-
cidos como
frutos  del
bosque, contienen sustancias precia-
das para la salud. Estos alimentos
estan cargados de vitaminas, oligoele-
mentos, antioxidantes, polifenoles y
otros componentes, que protegen de
numerosas patologias y son eficaces
en la prevencion de enfermedades
cardiovasculares, cerebrovasculares y
de la hipertensién, entre otras.

DIEZ FRUTAS

Conoce su variedad y multiples bene-

ficios

* FRESAS- Contienen més antioxi-
dantes y vitamina C que muchos
citricos. Ademas, fortalecen el siste-
ma inmunitario, y pueden reducir el
riesgo de un ataque cardiaco.

* MANZANAS-Pueden ser beneficio-
sas para evitar el dafo de las célu-
las del cerebro. Por su parte, contie-
nen pectina y polifenoles, reductores
del colesterol malo.

« SANDIA-Contiene un elevado por-
centaje de vitamina C que protege el
sistema inmunoldgico. Reduce el

riesgo de infecciones; ayuda a los
huesos, la piel y el tejido conectivo.

* GROSELLA-Posee un elevado con-
tenido de vitaminas A, B, y C. Tam-
bién ayuda a curar lesiones de la
piel, eliminar el acido urico y fortale-
cer la sangre, ademas de tener pro-
piedades astringentes y diuréticas.

« ARANDONOS-Pueden ayudar a re-
ducir el colesterol en la sangre, y por
su alto contenido de flavonoides,
contribuyen en la prevencion de la
mayoria de enfermedades cardia-
cas.

* TOMATE- Contiene vitaminas A, C y
E, antioxidantes y una sustancia lla-
mada licopeno, que puede proteger
contra el cancer de prostata y
pulmon.

* CEREZAS- Al igual que el tomate
pueden contribuir en la lucha contra
el cancer, y también contra ciertas
enfermedades cardiacas.

* FRAMBUESAS- Poseen vitaminas
C y E, e igualmente tienen antioxi-
dantes fundamentales para el siste-
ma inmune.

* MORAS- Contienen fibra, protei-
nas, vitaminas A y C, ademas de
minerales como el fosforo y el calcio.

LAS LEGUMINOSAS RICAS EN PROTEINA
SACIAN MAS QUE LA CARNE

BENEFICIOS DE LOS FRUTOS ROJOS

* REMOLACHA- Es una fuente de pota-
sio. Contribuye a contrarrestar los
efectos negativos del sodio en la pre-
sion arterial, y favorece la comunica-
cion de los nervios y los musculos.

CANTIDAD IDEAL

Ningun alimento consumido de forma
aislada puede curar o prevenir ninguna
enfermedad, o propiciar una cantidad
desmedida de beneficios. Por ello, lo
que muchos especialistas recomiendan,
es agregar los frutos rojos a una dieta
rica en alimentos de origen vegetal, pero
nunca mantener un régimen basado Uni-
camente en ellos. Siempre deben estar
en la medida justa.

COMPUESTOS SALUDABLES

FLAVONOIDES- Juegan un rol impor-
tante en el organismo. Se ha comproba-
do que una ingesta elevada de este ele-
mento, se asocia con un menor riesgo
de desarrollar hipertension (lo reduce
hasta en un 12%).

ANTIOXIDANTES- Tienen la capacidad
de bloquear la accion de los radicales
libres, sustancias que provocan dafio
celular y estan implicadas en el desarro-
llo de enfermedades cardiovasculares y
cerebrovasculares, algunos tipos de
cancer, y trastornos degenerativos.

“Todo el mundo habla de paz,
pero nadie educa para la paz, la

Ademas de ser generosas
fuentes de proteinas vegetal, los frijoles,
los chicharos (guisantes) y otras legumbres
podrian dejarte méas satisfecho que la car-
ne. En un experimento realizado en Dina-
marca, los sujetos que comieron tortitas de

chicharo o frijol ingirieron 12 por
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ciento menos calorias en su almuerzo
siguiente que los que comieron tortitas de
camne de cerdo o de ternera. Esto quiza
se deba a que la proteina no es el Unico
nutriente que sacia; la fibra también lo
hace, y las legumbres y las verduras
estan repletas de ella.

gente educa para la competencia
y este es el principio de cualquier

guerra. Cuando eduquemos para

cooperar y ser solidarios unos con

otros, ese dia estaremos educando
para la paz.” Maria Montessori




Adelgazar €Caminandeo:
ia partir de cuantos pasos se pierden kilos?

Aunque correr es una de las activida-
des fisicas mas completas, "su practica
tiene un inconveniente con un claro
poder disuasorio: el impacto reiterado
que sufre el cuerpo”, explica Helena
Olsson, entrenadora personal
de Prorunners. Este obstaculo es una
de las principales razones por las que
poco a poco caminar le esta restando
adeptos al running. Ya que, "el impacto
es mucho menor, debido a que el cen-
tro de masas no asciende tanto como
al correr y a que la velocidad es infe-
rior", apunta Olsson.

Asi que, si a esta ventaja le sumamos
la posibilidad de adelgazar sin el es-
fuerzo que supone correr, muchos
habran encontrado, por fin, el ejercicio
que buscaban para estar en forma y, al
mismo tiempo, perder esos dos kilos de
los que querian deshacerse desde
hace tiempo.

Camine como si tuviera prisa

Aunque caminar pueda ser la respues-
ta a las plegarias de muchos, es una
respuesta con matices. Y en este caso,
dos de ellos son fundamentales: el
numero de pasos y la cadencia con que
se dan. Asi, el National Center for Bio-
technology Information fija en 10,000
pasos el minimo exigible para que esta
actividad fisica se traduzca en benefi-
cios significativos para la salud. Lo que
se traduce, dependiendo de la zancada
de cada uno (la media esta en 75 cm),

en aproximadamente 8 Km. Pero,
ademas de recorrer esa distancia o
caminar 10,000 pasos, si queremos
adelgazar, deberiamos hacerlo a un
ritmo moderado, que segun el Colegio
Americano de Medicina del Deporte
(ACSM), para un adulto seria entre
los 4,8 Km/h y los 6,4 Km/h.

De este modo, ya se puede empezar
a hablar de estar quemando calorias.
Pero, ¢cuantas? Segun Olsson, la
respuesta no es sencilla, ya que
"cualquier actividad fisica tiene un
gasto caldrico que varia en funcion de
varios factores: la intensidad, el sexo
y la condicién fisica del que la practi-
ca, el peso o la masa magra, entre
otros". Sin embargo, a modo orientati-
vo podemos tener en cuenta los datos
que revela un estudio elaborado por
el ACSM, en el que se dice que un
hombre que recorre 1,600 metros
quema entre 124 y 88 calorias, mien-
tras que una muijer, entre 105y 74.

¢ Bajar peso o eliminar
masa grasa?

Aunque lo parezca, no es lo mismo.
La entrenadora nos recuerda que "es
posible perder dos kilos en una mis-
ma sesion de entrenamiento. Sin em-
bargo, seran en su mayor parte liqui-
do, el cual repondremos rapidamente
con una correcta hidratacion. Por eso,
lo mejor seria hablar de pérdida de un
porcentaje de masa grasa corporal y
no de peso".

Puestos los puntos sobre las ies, para
perder esos kilos, Olsson aconseja
hacerlo "de forma progresiva y contro-
lada, sin olvidar una dieta equilibrada
y una buena hidratacién". Para ello,
es imprescindible caminar con regula-
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ridad (tres o cuatro veces por sema-
na) y combinar esta actividad con
ejercicios de fuerza general donde los
gestos sean amplios y controlados. Y
es que, "si queremos consumir mas
calorias en un mismo margen de
tiempo, tendremos que realizar cam-
bios de ritmo en nuestra marcha o
incorporar algunos ejercicios donde
se implique la mayor musculatura po-
sible", apunta.

Por la arena, maximo 10 minutos

Una buena forma de hacer que inter-
vengan mas musculos es caminando
sobre la arena de la playa, lo cual "es
una actividad que tonifica mucho mas
que andar sobre el asfalto o la tierra,
ya que es mas exigente a nivel mus-
cular", asegura Soraya Casla, doctora
en Ciencias de la Actividad Fisica y el
Deporte. Sin embargo, si ha pensado
en aprovechar estos dias de vacacio-
nes en la costa para "dar el primer
paso" en esto del power walking, ten-
ga en cuenta que "si no estd acos-
tumbrado, es mejor comenzar con 5 0
10 minutos y combinar la arena con el
asfalto para que los musculos no se
sobrecarguen y evitar lesiones", ad-
vierte la experta.

En cuanto a si es mejor caminar des-
calzo o con zapatillas, Casla asegura
que "hacerlo descalzo es muy bueno
para fortalecer la planta del pie. Sin
embargo, al estar acostumbrados a
llevar el pie completamente protegido,
puede resultar muy agresivo para la
musculatura". Razén por la cual, "lo
ideal es no caminar mas de 10 minu-
tos sobre la arena seca, 20 minutos
en el caso de la arena mojada y no
mas de 30 sobre el césped”, conclu-

ye.

Articulo de Eva Carnero Chamén. elpais.com



PARA EL FILETE

=1 filete de res

=1 cucharada de sal

=1 cucharadita de pimienta

=2 cucharadas de jugo de limén
=Y taza de cerveza

=2 dientes de ajo

=2 cucharadas de aztcar morena

FILETE DE RES CON
SALSA DE AGUACATE

—1 cucharadita de comino
—2 cucharadas de salsa china
= 2 cucharadas de salsa inglesa

PARA LA SALSA DE AGUACATE

=1 aguacate majado

=Y taza de cilantro

=2 dientes de ajo picaditos

=2 cucharadas de aceite de oliva
=2 cucharadas de cerveza

=1 cucharadita de sal

Phone: (562) 364-1250
Email: info@eccafs.org
http://www.eccafs.org
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PREPARACION

=Mezclar los ingredientes del
marinado y colocar en el mismo el
filete, por 24 horas,

=Cocinarlo en un sarten bien
caliente, o en una parrilla.

=Aparte mezclar bien los
ingredientes de la salsa de
aguacate.

=Una vez el filete esta listo,
rebanarlo y servirlo con la salsa
de aguacate por encima

KEBABS DE POLLO €ON PINAY €0€O

INGREDIENTES

=2 pechugas de pollo grandes corta-
das en cuadritos.

=1 taza de pifia en trozos

=2 pimentones rojos en cuadros
=1 lata de leche de coco

=1 cucharadita de curry

DE
 €EREZA

INGREDIENTES

=3 tz de harina de avena
=1/3 tz de cacao en polvo
=2 cdta de polvo de hornear
=1/4 cdta de sal

=1tz de puré de manzana
=1 tz de miel

=1 jalapefio picadito

=1 cucharada de sal

=1/4 taza de jugo de limén
=1 cucharadita de jengibre
=1 cucharadita de pimienta
=1/4 taza de cilantro picadito
=Palitos para BBQ

PREPARACION

=En un bol colocar la leche de coco,
la sal, el jugo de limén, el curry, el
jalapefio, la pimienta y el jengibre.

=4 huevos
=1/4 taza de jugo de cereza

=1/4 tz de leche de coco ligera (de
carton, no de lata)

=2 cdta de extracto de almendras
=2 cdta de vinagre

=Chocolate derretido
=Almendras picadas

PREPARACION
=Calienta el horno a 350° F.
=Mezcla los ingrediente secos.
=Afade el resto de los ingredientes y

=Revolver bien y agregar las pechu-
gas de pollo

=Dejar marinar durante dos horas.

=Para hacer los kebabs, comenzar
con un pedazo de pollo, luego uno
de pifia, un pimentén y otro de pollo,
asi hasta rellenar el palito de barba-
coa.

=Llevar cada uno al grill bien caliente
y dejar cocinar durante ocho a diez
minutos por cada lado.

=Una vez listos, servir y decorar con
cilantro fresco por encima.

Receta Chef Annie Paz

bate bien (a mano o con batidora).
=Con una manga para decorar, vierte
la mezcla en moldes para donas. Se
recomienda usar un molde con silico-
na. Hornea de 10 a 12 minutos.
=Decora con el chocolate derretido y
las almendras picadas.

En este caso utilizamos jugo de cere-
za fresco, pero dependiendo del gusto
y la disponibilidad puede ser reempla-
zado por jugo de naranja, pifia 0 man-
zana.

Receta Chef Elisa Lyew



