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Los miembros del cuerpo de vo

Comparten con los Voluntarios del Runnells Specialized Hospita

lunios (Volunteer Guild) y personal del Runnells Specialized

Hospital en Berkeley Heights, compartieron una celebraciéon de reparticion de regalos para los
residentes, conjuntamente con miembros de la Junta de Freeholders del Condado de Union,
representada por los Freeholders Vernell Wright y Sergio Granados. Aparecen en la foto sentados,
desde la izquierda: Sharon Thomas, Runnells Volunteer Guild; Ernie Salvati, presidente del
Runnells Resident Council; Barbara Mc Mann, voluntaria; Patricia Scott, directora de activida-
des y servicios de voluntarios. De pie: Tish Sack, director de Servicios de Apoyo; Paul Thomas,
voluntario, Freeholder Vernell Wright, Anne Forgione, voluntaria; Sandra Adour, administrado-
ra; Leonard Forgione, presidenta de Volunteer Guild; Tommie Kelhoffer, Rose Anderson, Mark
Sely, Herbert Appenzoller, voluntarios y el Freeholder Sergio Granados. (Foto Jim
Lowney/Condado de Union).

Noticias utiles de AARP:
No a las ganancias excesivas por el trabajo posterior a Sandy

Por Jeff Abramo Director de Comunicaciones de AARP Nueva Jersey

Durante la Segunda Guerra Mundial, el presi-
dente Harry Truman se hizo famoso luchando con-
tra las companias que estafaban a los estadouni-
denses y danaban el esfuerzo de la guerra con la

especulacién.

Hoy, AARP quiere evitar que las companias se
beneficien con ganancias excesivas tras la super-
tormenta Sandy. Ya sea contra contratistas sin
licencia poco confiables, companias de seguros que
fastidian a los clientes para evitar el pago de recla-
maciones o incluso empresas de servicios publicos,
los consumidores merecen que se les defienda.

Las compaiiias como JCP&L y PSE&G no debe-

rian poder beneficiarse de manera excesiva por el
trabajo hecho tras la supertormenta Sandy. Estas
companias tienen el deber legal de brindar un ser-
vicio seguro, adecuado y confiable como condicién
de sus monopolios autorizados. No se les deberia
permitir exigir pagos “por adelantado’ con un
recargo especial o tarifa ligada a las facturas de los

usuarios.

Y los consumidores no deberian pagar los costos
de recuperacion tras la tormenta que se podrian
haber evitado con una adecuada planificacién,
administracion, y con mantenimiento continuo y

mejoras del sistema.

Como asar a

El Maestro Parrillero
Certificado Efrain Loé-
pez, se uni6 al equipo de
LongHorn Steakhouse
hace mas de 10 anos
como lavaplatos, y rapi-
damente descubri6 su
pasion por el asado
experto a la parrilla de
carnes. Con la expan-
sion de LongHorn en
Texas, Efrain fue llama-
do para asistir en el cre-
cimiento del restauran-
te en el 4rea de San
Antonio - y fue alli cuan-
do se uni6é al Gerente
Asociado David March-
lewski y al equipo Stone
Oak, cuando se abri6 el
restaurante hace mas
de dos anos.

Los maestros parrille-
ros como Efrain son una
parte crucial de la expe-
riencia de comer a la
parrilla, lo que corta a la
mitad la grasa que con-
sume y ofrece consejos
en la preparacién de un
correcto corte de carne,
conozcan la cantidad
adecuada de adobos
para aplicar, y sean con-
sistentes a la hora de
asar a la parrilla al
punto correcto de coc-
cién.

Los nutrientes que la
carne aporta al ser
humano; si a proteinas
se refiere a que la carne
proporciona entre un 15
y un 20%, consideradas
de muy buena calidad y
que ademads proporcio-
nan todos los aminoaci-
dos esenciales y necesa-

a parrilla de

El Maestro Parrillero
Certificado Efrain Lopez

ri08.-

Otras vitaminas que
aporta son del grupo B,
Zinc y Fosforo.-

En cuanto a alimen-
tos, es la mejor fuente
de Hierro y Vitamina
B12, aporta entre un 10
y un 20% de grasa, la
cantidad de Carbohi-
dratos en muy poca y
contiene entre un 50 y
casi un 80% de agua. -

Ademas de ser un
plato  exquisito, es
bueno saborear un buen
trozo de carne, asadaoa
la parrilla.—

Aun cuando asar a la
parrilla es sinénimo del
aire libre y el clima calu-
roso, los residentes del
area triestatal hoy dia
tan azotada por el frio
pueden disfrutar de una

ntro del hogar en invierno

carne asada a la parrilla
a la perfeccibn en la
comodidad de sus hoga-
res durante los frios dias
de enero y febrero.

Consejo 1: Seleccione
el corte y la sartén
correcta:

Elija cortes sin
hueso que sean tiernos,
como un solomillo o file-
te.

* Similar a la parrilla
plana de LongHorn, se
puede utilizar un sartén
de calidad para saltea-
do, para asar una carne
a la parrilla en espacios
interiores.

Consejo 2: Sazone la
carne para obtener un
sabor 6ptimo:

* Para obtener un
sabor clasico de “steak-
house”, sazone con los
“Grandes 4" sal,
pimienta, ajo en polvo y
cebolla en polvo - y alifie
enteramente por ambos
lados de la carne.

* Para un corte mas
“carnoso” como el solo-
millo, pase la carne dos
veces por el adobo. Para
filetes, es suficiente con
hacerlo solo una vez.

Consejo 3: Selle y coci-
ne a la temperatura
perfecta:

+ Agregue aceite de
Canola a la sartén y
coléquela sobre una hor-
nilla muy caliente (cerca
de 500 grados - o0 a la
configuracién mas alta
de su estufa).

* Coloque la carne en
el centro de la sartén,

volteandola constante-
mente cada 3-4 minutos
para asegurarse de que
ambos lados tengan
igual nivel de calor.

* Cocine al nivel dese-
ado de coccién.

Consejo 4: Alifie su
carne con un excelente
aderezo o guarnicion.

* iSea creativo! Long-
Horn complementa sus
solomillos - El Rancher’s
Sirloin - con tocineta, un
huevo frito blando, y
salsa bordelesa.

* Los actuales menus
Peak Season y Chefs
Showcase que rotan
cuatro veces al afno para
celebrar los sabores
frescos de cada tempo-
rada y la creatividad
culinaria, contienen un
bistec complementado
con comida de mar en el
Blue Crab & Meyer
Lemon Filet, ademas de
suculentos vegetales de
la temporada con un
Roasted Butternut
Squash Risotto.

* Cree una salsa para
carnes hecha en casa
inspirada por la salsa
insignia para Carnes de
LongHorn, preparada
en la mesa en sus res-
taurantes. Vea la barra
lateral para obtener
una receta hecha en
casa.

Para més informa-
cién acerca de Long-
Horn Steakhouse, visite

el sitio electrénico
www.LongHornSteakh
ouse.com.
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La Vitamina E podria retrasar
la enfermedad de Alzheimer

Seglin recientes inves-
tigaciones cientificas, la
vitamina E podria ayudar
a retrasar los efectos de la
enfermedad de Alzheimer
y por eso los doctores debe-
rian incluirla en los trata-
mientos que recomiendan
a sus pacientes.

De acuerdo con un
estudio publicado en el
Journal of the American
Medical Association,
aquellos pacientes reci-
biendo dosis altas de vita-
mina E durante dos afios
lograron retrasar la pro-
gresion de la enfermedad
degenerativa del cerebro
en alrededor de 6,2 meses,
en comparacion con los
que recibieron un placebo.
Este éxito induce a pensar
que ingerir vitamina E
seria un buena opcion,
sobre todo en las primeras
etapas de tratamientos
contra el Alzheimer.

La vitamina E actGa
como un antioxidante que
puede prevenir o retrasar
el dario celular, e incluso
reforzar el sistema inmu-
noldgico. Este nuevo estu-
dio es el primero donde se

confirma que la vitamina
E parece reducir la
progresion de la

enfermedad en pacientes
con enfermedad de
Alzheimer en una etapa
moderada  del  pa-
decimiento y también el
primero en demostrar que
puede ayudar a los
pacientes sufriendo
formas mas leves, dijo
Maurice Dysken, el autor
principal de la investiga-
cion.

“Haber obtenido un
retraso en seis meses
durante dos afios es muy
significativo”, explico
Dysken, un profesor de
psiquiatria en la Uni-
versidad de Minnesota.

Dysken, quien es
ademéas ex director del
Gerlatric Research,
Education and Clinical
Center, una institucién
que forma parte del siste-
ma de salud de
Minneapolis, aclaré sin
embargo que su estudio
no tiene nada que ver con
las potencialidades de la
vitamina E para prevenir
la  enfermedad de
Alzheimer en personas a
las cuales no le han diag-
nésticado dicho padeci-

miento.

El estudio encabezado
por Maurice Dysken
observo a 613 personas de
la tercera edad que reci-
bieron vitamina E y el
placebo Namenda fa-
bricado por los laborato-
rios Forest. Todos los pa-
cientes padecian la
enfermedad de Alzheimer
en etapas moderadas o
severas. La vitamina E
utilizada en el estudio fue
una dosis 20 veces mayor
que la que normalmente
se encuentra en una mul-
tivitamina.

Todos los pacientes del
estudio estaban recibien-
do ademas algin tipo de
medicamento contra el
Alzheimer como por ejem-
plo Aricept de la firma
Eisai o Razadyne de
Johnson & Johnson. Lo
que se pretendia mo-
nitorear era si en los
pacientes se apreciaba un
mejoria a la hora de reali-
zar sus actividades coti-
dianas.

Los cientificos notaron
que la vitamina E dismi-
nuy6 el empeoramiento
de la enfermedad en un
19% al afio en compara-
cién con el placebo. La
investigacion ~ también
mostré que quienes to-
maron la vitamina E
necesitaron menos tiempo
de cuidados que aquellos a
los que se solo se le sumi-
nistro el placebo
Namenda.

Mas de 5 millones de

estadounidenses ya pade-
cen la enfermedad de
Alzheimer pero segin la
Asociacion de Alzheimer
esa cifra podria triplicarse
para el afio 2050.

La vitamina E se en-
cuentra de forma natural
en una variedad de ali-
mentos, incluidos el aceite
de germen de trigo, las
semillas de girasol, las
espinacas y el brécoli.
Aunque algunas investi-
gaciones han relacionado
la vitamina E con un
mayor riesgo de cancer y
derrame cerebral, no se
observaron problemas de
este tipo en el estudio.

En la opinién de Denis
Evans, un profesor del
Departamento de Medi-
cina Interna en el Rush
University Medical Cen-
ter de Chicago, los resulta-
dos del estudio son aun
“modestos” y se necesitan
mas investigaciones sobre
todo en lo concerniente a
la prevencién de la enfer-
medad.

El hallazgo “probable-
mente significa o repre-
senta el techo de nuestra
capacidad actual para
estudiar la enfermedad’,
dijo Evans. “Esto plantea
ahora la cuestion de si
debemos enfatizar mas en
la busqueda de metodos
para prevenir la enferme-
dad o dedicar m4s tiempo
a los tratamiento contra el
mal. Probablemente debe-
riamos centrarnos en el
aspecto de la prevencion”.
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