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¢El bicarbonato ¢ =
puedeacabar & &
siendo malo

para la salud gastrica?

Debes tener en cuenta que el bicarbonato sddico
es un medicamento (aunque se venda sin receta
médica). No debes tomarlo en los siguientes casos:

o Si has tomado otro medicamento por via oral
dos horas antes. El hacerlo puede impedir
que el otro medicamento funcione correctamente.

© Tomarlo durante un largo periodo
de tiempo. Se aumenta la posibilidad
de padecer efectos secundarios.

* Los pacientes con una dieta de sodio
restringido. Este medicamento
contiene una gran cantidad de sodio.

* Los pacientes que estan tomando este medicamento
como un antidcido. No debes tomarlo si tienes
alguna senal de apendicitis (tal como dolor,
retortijones, hinchazon o inflamacién del estomago
o de la parte baja del abdomen, nduseas o vomitos).

© No tomes este medicamento con grandes cantidades
de leche ni de productos lacteos. El hacerlo puede
aumentar la posibilidad de efectos secundarios.

© No tomes bicarbonato de sodio por
mads de 2 semanas o si el problema vuelve
frecuentemente. Los antiacidos sélo
se deben usar para el alivio ocasional,
a menos que tu médico haya indicado lo contrario.

Necesito algin

1 limoén.

remedio casero para

la faringitis. Me dice

el médico que es
cronica y se me hincha la

garganta con frecuencia.

Lo mas recomendado es consultar con un

foniatra para que te enseiie a modular

la voz y a no forzar tus cuerdas vocales.
En cuanto a la alimentacion, debes
aumentar los alimentos con vitamina €

y vitamina A (o betacarotenos), que
son protectores de los epitelios.

Un remedio de la abuela es hacer

gargaras con una mezcla en

un vaso de agua templada,

con una cucharada de miel

y el zumo de

” o
sComo puedo espesar una comida
in anadir hid d b ?

sin anadir hidratos de carbono?

un poco de gelatina elaborada con agar-agar.
También puede utilizarse para espesar
una salsa una rebanadita de

pan tostado (o frita o remojada),
incluso dependiendo

de la receta, una galleta.
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Una amiga me ha recomendado
jugo de perejil como relajante.

fuerte cuando esta concentrado
y puede ocasionar una alteracion
en el sistema nervioso. Unas ramitas
combinadas con el jugo
de zanahoria 0 alguna otra
verdura son suficientes
para beneficiarse de
sus propiedades. Licua
unas zanahorias y ponle
unas hojitas de perejil.

e e e 0000000000000

Los hidratos de carbono se emplean en cocina para espesar los guisos

y lo ideal es controlar la cantidad de agua que aiiadimos a un guiso para
no tener que espesarlo después, porque cualquier alimento que afiadamos
para espesar anadird mas calorias. Estos son algunos de los trucos mds
interesantes para cuando necesitemos saber como espesar salsas:

Para espesar salsas podemos sustituir la harina de trigo por la harina

de maiz, o harina de arroz. Si hemos cocinado una crema de setas

y nos ha quedados demasiado liquida, la pondremos al fuego, y en cuanto
rompa a hervir le echamos (en forma de lluvia) un poco de pan rallado,
removiendo a continuacion y dejando que hierva unos minutos mas.

Si se trata de una crema de verduras, puede aiiadirse un poco de patata
hervida o puré de patata. Una picada con frutos secos (almendras,
pifiones, nueces...) puede espesar salsas de cualquier tipo o guisos

de verduras, pescado o carne. En salsas para postres podemos aiadir

k] experto
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:Qué propiedades tiene y como se prepara?

El perejil es una verdura rica en potasio, magnesio, calcio y clorofila.
Sus propiedades son basicas para mantener el funcionamiento normal
de las glandulas suprarrenales y tiroides. Es un alimento que
optimiza el buen funcionamiento de los capilares y las arterias.
Es muy nutritivo para fortalecer Ia regién genital y las vias
urinarias. Su funcién medicinal actua principalmente en
el sistema circulatorio, Ia vejiga, el higado, los rifiones y la
espina dorsal, ademads de todo lo relacionado con la vista.
Para aquellos que consumen mucha carne, un jugo de
verduras con perejil no deberia faltar en su dieta, pues esta
verdura ayuda a eliminar también el cido drico producido
por la digestién. Es importante no consumir el jugo de perejil
solo, ni comerlo en exceso pues tiene un efecto realmente
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Me encanta el membrillo

pero dicen que engorda mucho. ;Es cierto?

El membrillo es una fruta con un escaso contenido de aztcares,

y por tanto un bajo aporte calérico. El inconveniente que presenta es que
en la mayoria de las ocasiones se consume en forma de dulce de membrillo,
que lleva azdcar anadido, por lo que el valor calérico de este producto

se dispara. De su contenido nutritivo apenas destacan vitaminas

y minerales, salvo el potasio y cantidades discretas de vitamina C.

No obstante, al consumirse habitualmente cocinado, el aprovechamiento
de esta vitamina es irrelevante. Las propiedades saludables del membrillo
se deben a su abundancia en fibra (pectina y mucilagos) y taninos,
sustancias que le confieren su propiedad astringente por excelencia.

¢La hinchazén en las
piernas puede indicar
un trastorno mas serio?

El edema de las piernas puede
indicar una insuficiencia venosa,
linfética, un problema hepdtico,
cardiaco o problemas renales. Consulta
a tu médico para que te puedan
realizar las pruebas de diagndstico
para identificar la causa
y poner el tratamiento mas adecuado.

iPor qué es
buena la siesta?

Varios estudios muestran
que una siesta de 26
minutos (no la siesta de
horas), ayudaria a mejorar
un 34 por ciento

el rendimiento de los
trabajadores y reforzaria
su estado de alerta

un 54 por ciento.

e puede curar la
incontinencia urinaria?

En adultos la incontinencia
urinaria puede resolverse
en primer lugar realizando
tratamientos conservadores
como ejercicios pélvicos,

tratamiento médico

de inyecciones de toxina
botulinica, o en tGltimo lugar
con tratamiento quirurgico.

Envianos tus preguntas y la doctora Barba estara

encantada de asesorarte. Ponte en contacto con

nosotros en el teléfono 91 298 61 70, o a través
del email: redaccion@euroimpala.es

Van a darme quimioterapia,

. Algunas personas, usualmente mujeres, aumentan
. de peso durante la quimioterapia. Aunque no estamos -
- sequros de la razén, es cierto que esto ocurre.

: Puede estar relacionado con los deseos intensos

. de comer que se desarrollan a pesar de las nduseas.

- Tanto si hay aumento como disminucién de peso,

: una buena nutricion es muy importante durante

. el tratamiento. Las personas que se alimentan bien

- pueden tolerar mejor los efectos secundarios y pueden :
: combatir mejor las infecciones. Ademds, sus cuerpos -
- pueden reconstruir los tejidos saludables con mds

- rapidez. Alimentarse bien durante la quimioterapia
 significa optar por una dieta balanceada que contenga -
- todos los nutrientes que el cuerpo necesita. :
- Debe incluir alimentos de cada uno de los siguientes

. grupos: Frutas y vegetales, aves, pescado, carne,

- cereales y productos lacteos. Ademds, se deben

. consumir suficientes calorias para mantener el peso,

. asi como suficientes proteinas para fortalecer :
- y reparar la piel, el cabello, los musculos y los érganos. :
. Las investigaciones sobre el cancer no han :
. demostrado que tomar suplementos de vitaminas

- de forma individual proporcione una mayor

. proteccion que el consumo de frutas y vegetales.
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vida sana

como una ayuda de la salud

es del ano 2737 A.C. El té era
una costosa bebida en la antigua
China. Su uso fue limitado a los
segmentos opulentos de la pobla-
cion. Solamente en la dinastia
Ming, después de la caida del Im-
perio Mongol, el consumo de té se
extendié a la plebe. Cuando China
fue la mayor potencia naval del
mundo (1405-1433), el té estaba
entre 1as provisiones indispensa-
bles de los marineros. La cantidad
de vitamina C que contenia la be-
bida de té consumida por los na-
vegantes en ese tiempo, era
suficiente para prevenir el escor-
buto, el cual maté a muchos mari-

I_a mas remota referencia al té

NOS europeos.

[a

* Utilizado desde |a
antigiedad en®
China como bebida

medicinal, hoy & y COMO TOMARLO
se continua > - y

El té verde es una bebida que

. / puede ser consumida de mdltiples
consumiendo parad . maneras y segiin el gusto de
> cada uno. Generalmente se bebe
promover la salud_ —_— infusionado a 70-80 grados
durante no demasiados minutos.
= é_ de mente Y CUEI'pO. - Pero puedes beberlo frio, con
= 3 ; menta, conformando el clasico

té moruno... Incluso puedes
preparar comidas con él, como

el arroz al té verde, el licor

de té verde... Ademas de infusion,
el té verde puede tomarse

en capsulas con fin adelgazante
durante las comidas.

APRENDE A PREPARA UN BUEN TE

Calentito, para los dias mas frios, o bien helado, para
combatir el calor, te contamos algunos trucos para
saborear un buen té:

:k Elige agua mineral en lugar de agua del grifo,
ya que esta Gltima tiene cal, y a menudo, cloro.

# Cuando el agua se esté calentando, repara en las
pequenas ampollas de agua que se forman en el fondo
de la tetera. Esto significa que el agua estd a 70° (,
la mejor temperatura para una infusion de té verde.
Para el té negro, una temperatura de 90° C,
es mas adecuada.

:# Para conseguir un té de calidad,
tres minutos es el tiempo de infusién indicado.
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Las cualidades medicinales del té verde
son numerosas. Ayuda a disipar los efectos

nocivos del alcohol, cura enfermedades

de la piel,, apaga la sed, ayuda en caso

de indigestion, previene la fatiga y mejora
las funciones urinarias y del cerebro.

El té verde contiene importantes cantidades de
L-teanina, una sustancia nootrépica y adaptogénica
que potencia la actividad cognitiva, induciendo la neurogénesis,
y mejorando procesos cognitivos tales como memoria,

atencion, concentracion y aprendizaje.

El té verde reduciria el estrés y estimularia la produccion de ondas alfa.
Se piensa que es debido al alto contenido en antioxidantes

y a la presencia de L-teanina, un andlogo de glutamato presente

en el té verde que puede atravesar la barrera hematoencefalica

y reducir la excitotoxicidad del glutamato durante el estrés

y la isquemia que, junto con la L-carnitina es un suplemento
quemagrasa después del ejercicio. Produce un aumento

de la lipoxidacion (ayuda al organismo a utilizar

la grasa como fuente de energia) y del metabolismo.

Muchos estudios han investigado un vinculo entre el consumo
de té verde y una menor incidencia de una variedad de canceres
en la poblacion, con resultados mixtos.

Los amantes del té verde asocian sus beneficios para la salud con:
% Mejora de la cognicion.

+ Detencidn de ciertas enfermedades neurodegenerativas, tales como
el Alzheimer.

<% Prevencion del cancer.

+ Tratamiento de la artritis.
& Tratamiento de esclerosis multiple.

= Ayuda para impedir la degradacion de las membranas celulares
mediante la neutralizacion de la propagacion de los radicales libres
(que se producen durante el proceso de oxidacién).

= Aumento de la lipoxidacion (ayuda al organismo a utilizar la grasa : =
como fuente de energia) y aumento del metabolismo.

+ Reduccion de colesterol LDL (a dosis altas en pruebas de laboratorio). Té Ve rd e CO n m a n Za n a

% Prevencion del descenso de células T inmunes por causa del VIH - en
pruebas de laboratorio, la sustancia EGCG, que se encuentra en el té
verde, impide que el VIH ataque las células T. Sin embargo, no se sabe = de' agua
si esto tiene un efecto similar sobre los seres humanos todavia. = 1 bolsita de té verde
= 200 ml de zumo de manzana
= cubitos de hielo y menta al gusto
Segun una publicacion del American Journal of Clinical Nutrition,
las mujeres adultas que consumen con frecuencia té verde,
tienen menos riesgo de desarrollar cancer de colon, estomago Hierve el agua y afiade la bolsita de té verde. Deja reposar durante

y garganta que quienes no lo toman. siete minutos v, a continuacion, retira la bolsita de té.

El té verde en la actualidad es motivo de intensos estudios referidos Una vez esté preparado, aiiddele el zumo de manzana y unas
a la salud en general, ya que posee un gran potencial antioxidante !

natural, demostrando ser efectivo para la prevencion y el tratamiento hf)J'taS de menta. Coloca la bebida en una jarra y sirve con mucho
de diversas dolencias, entre las cuales se encuentra también hielo.
la salud oral, segun los Gltimos estudios realizados en este campo.

Un estudio que examiné la salud dental de 940 hombres, encontré
en aquellos que regularmente bebian té verde una mejor salud oral
comparandolos con los que no lo bebian.

MOMENTOS DULCES

Endulza con aztcar a tu gusto para darle un sabor mas rico.
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Las infusiones » il Amaranto
de ciertas plantas gl ObOSO

tienen el poder i : |
de calmar dOIOI'ES A |V|o.pa(a atosyla ronquerfl
Las infusiones de amaranto globoso estan

y otras molestias indicadas para el alivio de la tos, el catarro y la
y ronquera. Profesionales que utilizan la voz,
Pero estas _ como por ejemplo locutores de radio,

television, actores y cantantes, utilizan mucho
esta infusion para “limpiar” y “aclarar” la voz.

no son toda _-
Sus propiedaes. - i @ 0000000 OOOOROIOOOOIOOOOIPOPOOOIPONPOOONONPOOINONOIOIOIONOITS O

Pon 12 flores en una tetera y vierte dentro 8
dl de agua hirviendo. Deja que repose 4
minutos y sirve. Endulza al gusto. Esta

. infusion queda muy buena si, justo antes
de servir, anades a cada taza una cucharada -
sopera de jarabe de frutos rojos.
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INFUSIONES DE
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Amaranto

LUCHA CONTRA
EL COLESTEROL

También conocido

con el nombre de Kiwicha,
esta bebida es originaria
de China y es ideal

para bajar el colesterol,
ya que inhibe la enzima
responsable de su
aumento, ayudando

en la prevencion de
enfermedades
cardiovasculares,
osteoporosis y cancer.
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CALMANTE NATURAL

Las propiedades sedantes

de esta planta hacen que

se consuma en infusién como
un calmante eficaz antes

de dormir y es maravilloso
contra el estrés. La manzanilla
también se indica para los
que padecen problemas

de higado o estémago.

Su eficacia es buena en casos
de personas con problemas
en las articulaciones,

y alivia los sintomas de ciertas
enfermedades respiratorias
como resfriados, gripe 0 asma.
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Pon una flor

en cada una de

las tazas de té y

vierte 2 dl de agua
hirviendo en cada una.
Aguarda unos cuatro
minutos y sirve

de inmediato.
Endulzar con miel.

Lleva a ebullicion 8 dl de
agua con dos cucharadas
soperas de flores de
manzanilla.

Deja hervir a fuego lento
durante 30 segundos

y apaga el fuego.

Tapa y deja reposar

5 minutos, después cuela
la infusion. Sirvela
endulzada

al gusto. Mezcla las flores
de la manzanilla con
hierba Luisa y obtendras
un calmante mas poderoso. |
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OTRAS INFliSIONES BENEFICIOSAS para la salud
= & Especias
. | BT'"fM"I'.A . tl)li\:itlr'els'e‘:pecias con excelentes propiedades

terapéuticas: La canela, ideal para los que padecen de diabetes
tipo 2, ya que regula los niveles de azdcar en la sangre, facilita
la digestion y estimula el apetito; el cardamomo, que trata

las infecciones de las encias y previene las enfermedades

de la garganta y la congestion pulmonar, y por dltimo,

el anis estrellado, cuya accion antiséptica, antiinflamatoria,

| sedante, digestiva y diurética estd comprobada.

Coloca en un mortero 2 anises estrellados, 2 palos de canela ‘
y 3 semillas de cardamomo. Machaca todo. Pon al fuego

8 dl de agua y cuando rompa a hervir, aiiade las especias

molidas. Deja hervir durante tres minutos. Apaga el fuego —
y deja en infusion durante siete minutos, tapado. :
Cuela la infusion y sirve endulzada al gusto. Aumenta

el poder medicinal de ésta infusion afiadiendo 3 ldminas
finas de jengibre fresco, cuando el agua rompa a hervir.

SINTOXIC
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Menta

FACILITA
LA DIGESTION

Ademads de ayudar a perder
peso, esta infusion tiene
una funcion antibacteriana,
alivia la tos, los dolores
estomacales, resfriados,
problemas de estémago

y dolores musculares.
Después de las comidas,
ayuda en la digestion

y ataca los trastornos
intestinales.

....................................)

Pon al fuego 8 dl de agua.
Lava una ramita de menta
fresca y afiade al agua
hirviendo. Déjalo a fuego
lento durante dos minutos
y apaga el fuego. Tapa

y cuando pasen cinco
minutos, cuela la infusion
y sirvela, afiadiendo

a cada taza, unas hojas
de menta fresca lavadas.
Endulza al gusto. Cuando
hierva el agua, anade

un trocito de piel de lima.




