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LA COCINA DE BEBA
POSTRE DE FRUTILLAS

1/2 kg de frutillas lavadas y licuadas.
2 cucharadas de gelatina sin sabor.

1 cucharadita de vainilla.

2 tazas de crema de leche.

1y 1/2 tazas de azucar.

1 cucharada de jugo de limon.

Preparacion

1. Disolver la gelatina sin sabor en 1/4 taza de agua caliente. Agregar las
frutillas licuadas, el jugo de limodn, la vainilla y el aztcar.

2. Anadir la crema de leche y batir en la licuadora a baja velocidad.

3. Colocar la mezcla en un molde himedo y llevar al refrigerador hasta
que cuaje.

4. Desmoldar y decorar con frutillas.

NU‘!M Y SALUD Dr. Alberto Cormillot
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OS ALIMENTOS 2

Lalima
* Aporta al organismo: Hidratos de carbono - Fibra - Betacarotenos -
Vitamina C - Potasio - Fitoquimicos (de la familia de los citricos).
* Es buena para: Proteger los vasos sanguineos y el corazén - Aumentar
las defensas - Mantener la piel y vista saludables - Prevenir el
envejecimiento prematuro de las células - Regular la presion arterial.
¢ Consumo aconsejable: 100 g que equivalen a 35 calorias.

Los garbanzos secos
* Aporta al organismo: Hidratos de carbono - Fibra - Proteinas - Grasas
no saturadas - Vitaminas del complejo B (menos B12) - Potasio -
Magnesio - Fosforo.
* Son buenos para: Brindar energia - Regular la funcién intestinal -
Proteger el aparato cardiovascular.
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¢ Consumo aconsejable: 100 g que equivalen a 340 calorias.

La endivia
* Aporta al organismo: Hidratos de carbono - Fibra - Betacarotenos -
Potasio.
* Es buena para: Brindar valor de saciedad - Prevenir la constipacion -
Proteger la piel y la vista - Mejorar la circulacion.
* Consumo aconsejable: 100 g que equivalen a 20 calorias.

El salmon fresco
* Aporta al organismo: Proteinas - Grasas omega 3 - Vitaminas del
complejo B - Hierro - Selenio - Fosforo.
* Es bueno para: Ayudar a bajar el colesterol sanguineo - Mejorar la
circulacion - Proteger el corazon y las arterias - Aumentar las defensas -
Mejorar el funcionamiento cerebral.
* Consumo aconsejable: 100 g que equivalen a 180 calorias.

Colaboracion de ALMA La Plata. Cuarta Parte

EL ESTRES PERSONAL Y EMOCIONAL DEL CUIDADOR

Cuidar a un ser querido con déficit cognitivo es muy estresante. Cada
persona reacciona frente a su estrés de manera individual.

Lo que sigue es una lista de reacciones posibles. Si usted responde “si” a
cualquiera de estas preguntas, es que esta sufriendo el estrés de las
personas que cuidan de estos enfermos. Cuantas mas sean las respuestas
“si”, mas cerca estara de agotarse.

Témese un tiempo para considerar cémo podria cuidarse mejor a si
mismo.

¢Se ha apartado de amigos intimos?

¢Ha renunciado a sus pasatiempos favoritos?

:Se
desesperanzado?

siente persistentemente desanimado, irritable, impotente,
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(Lo hacen llorar los menores contratiempos?

(Lo enfurecen los menores contratiempos?

¢Ha aumentado o bajado mas de dos kilos en los ultimos meses?

(Tiene problemas para dormir?

(Se siente exhausto todo el tiempo?

(Le parece que se esta enfermando mas frecuentemente de lo que solia
hacerlo?

¢Ha desarrollado recientemente algin problema cronico de salud?
(Alguna vez piensa “no soporto mas esto”?

Existen técnicas que aplicadas a distintas situaciones contribuirdn a
moderar el estrés que usted padece. Recurra al apoyo y asesoramiento
médico, como también de profesionales e instituciones especializadas
que le ayudardn a lograr una mejor calidad de vida para usted y para
su ser querido.

A.L.M.A. La Plata - Asociacion de Ayuda contra el Mal de Alzheimer y
Alteraciones Semejantes. Reunion: primer sdbado de mes a las 10
Hospital San Roque de Gonnet, Aula de Docencia e Investigacion. Calle
18 e/ 508 y 509, 1° piso (esc. caracol).

BELLEZA Gisela Bianchi, Cosmeatra

COMO DISIMULAR LAS OJERAS

Las ojeras son manchas producidas por el aumento o falta de pigmentos
(hiperpigmentacion o hipopigmentacion) de la melanina. Asi se
observan cambios en el color de la piel. Para combatirlas se utilizan
distintos tipos de correctores, en crema o liquidos.

Los correctores en crema son de textura densa, por lo cual su aplicacion
debe realizarse con pincel, sin colocar mucha cantidad, y luego se
imprime con la yema de los dedos.

Corrector amarillo: cubre ojeras con pigmento marrén intenso. Cuando
las ojeras presentan este tipo de pigmentos puede deberse a la falta de
descanso o problemas hepaticos, ya que la piel es el reflejo de nuestros
organos internos. En algunos casos las ojeras tan acentuadas se deben a
carcteristicas étnicas,

Corrector beige: este corrector nos ayudard con las ojeras claras,
amarillentas (que denotan un problema de colesterol) o blancuzcas.
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Estas tltimas nos indican una posible aparicién de bolsas.

Consejos utiles
Cuando al despertar nota los ojos hinchados u ojeras, coléquese
compresas de algodén humedecidas con te de cola de caballo, o castafio
de Indias frio, y deje reposar diez minutos. Luego petafiee seguido. Esto
ayudara a drenar el liquido que se acumulo6 durante las horas de suefio.

i a W UES'T | PARA TENER EN CUENTA
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¢ Tener a la salud en primer lugar en su escala de valores.
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porque estos alimentos contienen antioxidantes.

e Practicar estilos de vida saludables.

L RIE oh * Lavarse las manos meticulosamente con agua y jabon durante 15 a 30
o segundos cada vez, ayuda a prevenir el resfrio.
\a resiliencia ¢ Caminar 30 minutos por dia estimula la circulacion de la sangre,
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facilita el transporte del oxigeno y aumenta la capacidad respiratoria.

* Generar una ocupacion que desarrolle su experiencia, habilidades y
destrezas.

® Detectar y controlar factores de riesgo que lo expongan a las
enfermedades.

e Controlar la salud cada 6 meses como minimo.

* Tener una actitud constructiva en la vejez.

B | ¢ Nuestras acciones deben estar dirigidas a optimizar nuestra calidad de
vida.
j : A Z@ ¢ Tener y compartir una sonrisa lo hara sentirse mucho mejor.
AP CT L e La vida no es un problema para resolver...Es un misterio por vivir.
PEMER VERMES ' o ) _

BE CADA MES. * Envejecer es algo inevitable. Pero cdmo llegamos a nuestra vejez
FOMOINSL QOtte. | depende mucho de nosotros.
:'“ “T 77T » Mas vale prevenir que lamentar.
i CUPONES || rcve: Bosetin Calidad de Vida, Pro-Vida, Per.
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