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Mes de la concientización sobre el accidente cerebrovascular


El accidente cerebrovascular es la causa principal de muerte en los Estados Unidos y es una de las mayores causas de discapacidad en los adultos. Existen dos tipos de accidentes cerebrovasculares que pueden ocasionar un daño cerebral al impedir el flujo sanguíneo; uno se denomina isquémico y el otro hemorrágico. Los accidentes cerebrovasculares isquémicos son causados por un coágulo de sangre, mientras que los accidentes cerebrovasculares hemorrágicos son causados por la ruptura de los vasos sanguíneos.


Si el accidente cerebrovascular ocurre en el hemisferio derecho del cerebro, puede afectar el lado izquierdo del cuerpo y de la cara, lo que puede producir parálisis, problemas en la vista y un comportamiento inquisitivo. Si el accidente cerebrovascular ocurre en el hemisferio izquierdo del cerebro puede producir parálisis en la lado derecho del cuerpo, problemas en el habla o del lenguaje y un comportamiento lento y cauto.








El accidente cerebrovascular está entre las causas principales de muerte en los Estados Unidos y es una de las principales causas de discapacidad en los adultos.








observables, mientras que reemplazar las grasas saturadas por grasas no saturadas redujo el riesgo de enfermedad cardíaca.


Por último, existen las grasas trans que se encuentran en los panes procesados, las mezclas para hornear, la margarina, los refrigerios y en los alimentos fritos. Al mismo tiempo, hay un poco de disenso —el consenso científico generalizado sugiere que las grasas trans son peligrosas—. El año pasado, la Administración de Drogas y Alimentos (Food and Drug Administration, FDA) de los Estados Unidos tomó la medida drástica de buscar redefinir las grasas trans artificiales como “generalmente no reconocidas como seguras”.


Con respecto a la obesidad, la tendencia es clara: si bien el porcentaje de calorías provenientes de la alimentación rica en grasas de los estadounidenses se ha reducido en los últimos 30 años, los índices de obesidad han aumentado vertiginosamente. Esto sugiere que restringir la ingesta de grasas no es la fórmula del éxito para perder peso.











Mitos sobre la grasa








“buenas”. Algunas de ellas, como los ácidos grasos omega-3, se consideran grasas esenciales que se deben ingerir regularmente porque el cuerpo no puede producirlas internamente.


Las grasas saturadas, que se encuentran en el queso, la manteca, las carnes rojas y algunos aceites, por mucho tiempo han sido consideradas las culpables de las enfermedades cardíacas y del colesterol alto.


La Asociación Americana del Corazón (American Heart Association), junto con la Escuela de Salud Pública de Harvard (Harvard School of Public Health), recomiendan restringir el consumo de grasas saturadas pero ser cuidadosos al elegir productos que reemplacen las grasas por azúcares y otros carbohidratos refinados.


De hecho, una reseña del año 2009 publicada en American Journal of Clinical Nutrition concluyó que reemplazar las grasas saturadas por carbohidratos no tenía beneficios 
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A la hora de hablar del consumo de grasa, a menudo parece que se habla mucho pero se dice poco acerca de cuánto debemos ingerir en realidad. Esto puede ser muy frustrante para las personas que intentan estar saludables y seguir las recomendaciones de los expertos, y resulta tentador olvidarse acerca de la ingesta de grasas y dejar que los expertos luchen contra eso.


¿Pero el problema es realmente la cantidad de grasa que usted ingiere? Según la Escuela de Salud Pública de Harvard (Harvard School of Public Health), es hora de ponerle fin al mito del bajo contenido graso. Las investigaciones han demostrado que la cantidad de calorías que se ingiere de las grasas, ya sea un alto o bajo contenido, no está relacionado realmente con las enfermedades. Lo que realmente importa es el tipo de grasa.


Las grasas no saturadas, que se encuentran en los frutos secos, los aguacates y en los aceites de pescados y vegetales, se consideran grasas 
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Pilates 101


Pilates es un tipo de actividad física que se ha hecho muy popular recientemente. Le proporciona al torso flexibilidad, fuerza  y resistencia muscular.


Su inventor y homónimo Joseph Pilates desarrolló el sistema en la primera mitad del siglo. Sacando provecho del fisicoculturismo, el yoga y la gimnasia, Pilates perfeccionó su sistema mientras estaba en un campo de reclusión durante la Primera Guerra Mundial. Tenía acceso solo a equipos esenciales y diseñó una primitiva serie de máquinas de resistencia; incluso en la actualidad, algunos equipos de Pilates se asemejan al mobiliario que podría encontrarse en un hospital penitenciario. Luego de la guerra, emigró a los Estados Unidos y abrió un taller en la ciudad de Nueva York donde se dedicó a enseñar hasta la década de los sesenta.


A pesar de ser una disciplina relativamente nueva en el entorno del bienestar físico, el método Pilates fue aceptado por el énfasis que pone en mejorar la coordinación y el equilibrio, además de fortalecer brazos, piernas, caderas, espalda y músculos abdominales.


Independientemente del nivel de estado físico todos pueden disfrutar de los beneficios del método Pilates, y puede ser parte integral de un programa de entrenamiento completo. El método Pilates ofrece diferentes ejercicios que se modifican según el grado de dificultad, desde principiante hasta avanzado. Con el tiempo, se puede aumentar la intensidad a medida que el cuerpo se acondiciona y se adapta a los ejercicios.


 





Ahorros para emergencias


�


Nadie puede predecir el futuro, pero es casi seguro que todos tendremos gastos inesperados. Si un gasto es lo suficientemente grande, puede colocar a una persona que no lo esperaba en posición de tener que pedir prestado dinero o retirar sus inversiones para cubrir los costos.


Las cuentas de ahorro para emergencias son precauciones increíblemente útiles para resguardarnos contra la incertidumbre. Al usar dinero extra de los cheques de pago, deberá hacer depósitos regulares hasta tanto haya logrado una suma lo suficientemente grande como para cubrir los gastos en una emergencia prolongada, por ejemplo facturas médicas importantes, reparaciones del vehículo o desempleo. La mayoría de los expertos recomienda ahorrar lo suficiente como para cubrir al menos tres meses de facturas y gastos básicos de subsistencia.








Sensacional cena de seis capas


Esta deliciosa cazuela proporciona un sabor tipo restaurante por solo una parte del costo ($1.03 por porción). Para una variante, use arvejas o maíz en lugar de habichuelas, o bien, use su sopa crema favorita en lugar de sopa de tomate.


2 papas medianas en rodajas


2 tazas de zanahorias en rodajas


¼ de cucharadita de pimienta negra


½ taza de cebollas en rodajas


1 libra de carne de res molida, dorada y escurrida


1½ taza de habichuelas


1 lata de sopa de tomate


Engrase levemente una fuente para hornear o rocíe con spray para cocinar. Coloque los ingredientes por capas en la fuente según el orden indicado. Cubra la fuente y cocine a 350 °F durante 45 minutos o hasta que esté tierno y bien caliente. Quite la tapa y hornee durante otros 15 minutos.


Rinde: 6 porciones. Cada porción aporta 260 calorías, 6 g de grasas, 2.5 g de grasas saturadas, 65 mg de colesterol, 480 mg de sodio y 3 g de fibra.


Fuente: Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (United States Department of Agriculture, USDA)













