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Disfruta la Primavera Cuidandote con Antioxidantes

Por Erick Recinos, Nutricionista Certificado y Experto en Salud

iSe acerca el comien-
zo de la primavera, asi
que aprovechemos para
celebrar el renacer que
vivimos cada afo!

Preservar la belleza,
juventud y Dbienestar
por mas tiempo depen-
de, en buena medida, de
seguir una alimenta-
cién sana, variada y rica
en nutrientes que eviten
la oxidacion de las célu-
las de nuestro cuerpo.
Sobre todo porque en el
envejecimiento celular
intervienen una buena
cantidad de procesos
quimicos que se gene-
ran en el interior de
nuestro organismo.

Y, de hecho, varios de
ellos estan relacionados
con la produccién de
radicales libres que son
el resultado de procesos
fisiologicos propios de

nuestro cuerpo tales co -

mo el metabolismo de
los alimentos, la respi-
racién y el ejercicio, asi
como también de facto-
res ambientales como la
contaminacién y la ex-
posicién al sol. Por for-
tuna, la naturaleza ofre-
ce mecanismos de de-
fensa contra los radica-
les libres denominados
antioxidantes; elemen-
tos que estan presentes
en verduras, oleagino-
sas frutas y sus deriva-
dos (ugos y néctares).
Incluso son reconocidos

como protectores de las
células, debido a que
ayudan a retardar el
envejecimiento y previe-
nen enfermedades. Se-
guro que también has
escuchado sobre el po-
der natural de los gra-
dos de ORAC, pero jqué
significan y para qué
son? Los grados ORAC
son numeros asignados

en una escala para me-
dir la actividad antioxi-
dante de un alimento.
Cuanto mayor sea el
numero ORAC, mayor
el potencial antioxidan-
te.

Por ello, para que los
antioxidantes siempre
estén presentes en tu
vida, es recomendable
incluir en tu dieta frutas

como Acai.

El Acai es una fruta
tropical del amazonas
perteneciente a la fami-
lia de moras. Contiene
un grado de 3,000
ORAC, uno de los mas
altos en el mundo de lo
natural. Y mas all4 de
su delicioso sabor, el
Acai es la fruta con
mayor poder antioxi-
dante que puedes con-
sumir diariamente gra-
clas a su pigmento (pur-
pura intenso) y otros 16
componentes que, en
conjunto, le otorgan un
lugar privilegiado.

Otros alimentos con
altos niveles de antioxi-
dantes son las fresas
con un ORAC de 1,540,
la espinaca con 1,260, el
brécoli con 890, las
moras con 2,036 y los
pimientos rojos con 710,
entre otros. Para adqui-
rir altos niveles de
antioxidantes a diario,
un licuado de jugo de
Acai, moras, fresas y
platano permitirda in-
cluir los méximos bene-
ficlos en una forma
refrescante y deliciosa.

Empecemos esta pri-
mavera  preparando
nuestra piel para bata-
llar el sol del verano y
luchando contra el enve-
jecimiento prematuro
agregando antioxidan-
tes a nuestra dieta dia-
ria.

Comidas y Cenas Saludables para Bajar de Peso

i

4. Coloca el pescado
en un refractario de
vidrio para hornear y
1lévalo al horno.

5. Hornea durante
aproximadamente 15
minutos.

6. Adorna con perejil
y sirve.
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Dias pasa

Do_nan Sangre para The Blpod Center of

Newark y The Blood Center of New Jersey

llevaron una campana conjunta en la cual el publico general doné san-
gre para su banco de sangre. Los donantes recibieron un certificado de
$10 para consumir en Shop Rite. La campana tuvo una recepcion muy
positiva como se puede apreciar en la foto donde el ténico Dani Negassi
se prepara a extraer sangre de Digna Lopez, secretaria administrativa de
la Ciudad, y una de las cientos de personas que participaron. “ Este es el

mejor regalo que se le puede hacer a alguien”,

dijo la senora Lopez.

“Puede salvar una vida”. Las personas interesadas pueden llamar al
(973) 676-4700, extension 600.

Y no olvide que la
miel es un energizante
totalmente natural que
se puede consumir para
enfrentar un dia de
gran actividad y tam-

bién disfrutar como una
dulce recompensa des-
pués de un largo dia de
trabajo. Sin importar si
la actividad que realizas
es 1r al gimnasio o salir

MURGADO & CARROLL Estg.

Abogados

Abierto de Lunes a Viernes, incluso
citas por la noche

Le ayudaremos en todo tipo
de caso legal:

ACCIDENTES - INMIGRACION
DIVORCIOS < CORTE MUNICIPAL
ACCIDENTES DE TRABAJO

La Consulta es Gratis para Casos
de Accidentes
761 Westifield Avenue
Elizabeth, New Jersey 07208

(908) 659-0101

a caminar, una cucha-
rada de miel en el agua
que tomas te dara ese
impulso que necesitas
para mantenerte con
motivacién y energia.

Salmoén Glaseado a la
Miel

4 porciones

Ingredientes:

1 % cucharada de
miel

1 cucharada de man-
tequilla light para untar

3 cucharadas de mos-
taza Dijon en grano

4 cucharaditas de
perejil fresco picado

4 filetes de salmén

Una pizca de sal y
pimienta

Preparacion:

1. Precalienta el
horno a 400° F.

2. En un tazén mezcla
la miel, la mantequilla y
la mostaza.

3. Sazona los filetes
de salmén con sal y
pimienta y barnizalos
con la mezcla de miel y
mostaza.

Noticias utiles de AARP: Aproveche al maximo
el dinero destinado al cuidado de su salud

(Busca maneras de
estirar el presupuesto
destinado a su aten-
cién médica? Tome en
cuenta estos ocho con-
sejos practicos:

1. Aprenda cémo
funciona su plan de
salud: Averigie lo que
esta y lo que no esta
cubierto. Sepa cudles
son sus deducibles,
copagos y otros gastos
de bolsillo antes de
recibir servicios médi-
cos 0 surtir una receta.

2. Visite a prestado-
res de la red: Los pro-
veedores participan-
tes, también conocidos
como médicos de la
red, cobran tarifas de
descuento a los socios
del plan.

3. Use la sala de
emergencias en verda-
deras urgencias: Si su
médico no esta dispo-
nible cuando usted
necesita atencion, con-
sidere un centro de cui-
dados de urgencias
leves antes de correr a
la sala de emergencias
del hospital. A menu-
do, el copago es menor.
Ademas, la atencién
en un centro de cuida-

dos de urgencias leves
podria ser mas rapida
que en una sala de
emergencias.

4. Hagase tiempo
para los examenes pre-
ventivos: Estos exame-
nes ayudan a diagnos-
ticar enfermedades
antes de que usted
tenga sintomas. Los
chequeos de la presién
sanguinea y las prue-
bas de colesterol alto
son algunos ejemplos.
De acuerdo con la ley
de reforma del sistema
de salud, la mayoria de
las personas que cuen-
ten con seguro médico
pagaran menos costos
de bolsillo por atenciéon
preventiva como
mamografias, inmuni-
zaciones (vacunas) y
controles para la detec-
cién temprana de can-
cer y pruebas de diabe-
tes.

Si usted es beneficia-
rio de Medicare, exis-
ten beneficios preven-
tivos que podrian estar
disponibles gratis,
como pruebas de dia-
betes, mamografias y
colonoscopias. Los nue-
VOS servicios preventi-

vos se suman al che-
queo médico gratuito
de Dbienvenida a
Medicare, a disposi-
cion de todos los nue-
vos beneficiarios de
Medicare durante su
primer afo en el pro-
grama. Si usted es
beneficiario de un plan
Medicare Advantage,
consulte si sera res-
ponsable por copagos o
deducibles por los exa-
menes o pruebas.

5. Vacunese:
Deberia recibir la
vacuna contra la gripe
todos los afios, ademas
de la vacuna antiteta-
nica y contra la tos feri-
na (tos convulsa).
Asimismo, si tiene
65 afos 0 mas, vacune-
se contra la neumonia.

6. Sea prudente con
los medicamentos
recetados:  Busque
alternativas mas eco-
nomicas con la
Herramienta  para
ahorrar en medica-
mentos, de AARP, dis-
ponible en
www.aarp.org/drugsa
vings. Consulte a su
médico sobre sus opcio-
nes, incluidos los medi-

camentos genéricos.
(Sabia  usted que
podria ahorrar entre
un 10 % y un 15 % en
la compra de medica-
mentos por correo?
Use una farmacia de
pedidos por correo
slempre que sea Posi-
ble para asi ahorrar
dinero y tiempo. Y

7. Use su FSA (cuen-
ta de gastos flexibles):
Si su empleador ofrece
una FSA en la que
puede ahorrar dinero
antes de  pagar
impuestos y destinarlo
a la atencién médica,
usela. Recuerde plani-
ficar con prudencia. El
dinero de las FSA se
usa o se pierde anual-
mente.

8. Lleve un estilo de
vida saludable: Los
habitos  saludables
como hacer ejercicio
con regularidad, comer
bien y no fumar pue-
den mejorar su salud y
vitalidad, y disminuir
el riesgo de contraer
ciertas enfermedades.

Por Dave Mollen,
Presidente estatal de
AARP Nueva Jersey
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