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“..El hijode

Dios, el hom-
bre perfecto,
sin pecado, con una concien-
cia limpia y transparente, mu-
ri6 como el peor de los asesi-
nos solo por quebrantar las
leyes de los hombres de Jeru-
salén y sus tradiciones.

Junto a El estaban dos ladro-
nes; uno lo desafiaba dicien-
do: Si ta eres el Hijo de Dios
salvate y salvanos. No le im-
portaba, ni le interesaba arre-
pentirse, tampoco pedir
perdén por el mal hecho, por
el pecado que llenaba su co-
razén de odio y muerte, sélo
aspiraba a que Jesus le quita-
ra los clavos para bajarse de
la cruz y poder continuar ase-
sinando, robando y haciendo
lo que le viniera en gana.

El otro, no solo vio a un hom-
bre a su lado, vio mas alla,
tuvo la capacidad de ver la
divinidad de Jesus y no solo
su humanidad. Quizas habia

Nunca es demasiado temprano
para comenzar a combatir el
mal de Alzheimer. Y una exce-
lente “arma” para prevenirlo es
la vitamina C, que ayuda a
disolver las placas en el cere-

escuchado a Jesus en algu-
na ocasion, aunque no le
habia hecho demasiado ca-
SO, pero en su situacion, en
este momento extremo de su
vida le grito: “-Jesus, no te
olvides de mi cuando co-
miences a reinar. Jesus le
contesto: -Te aseguro que
hoy estaras conmigo en el
paraiso” Lucas 23: 42/43

Jesus paso por esta horrible
muerte solamente por amor
a nosotros y con el propoésito
de venir a morar en nuestros
corazones. Simplemente
debes reconocerlo como el
Sefior de tu vida y como tu
Redentor personal.

“Haz como el ladron que
no vio a Jestis como hom-
bre sino como Dios, no
pongas tu mirada sélo en
lo material, aquellas cosas
que sélo se pueden ver y
tocar, sino en las espiritua-
les, en las cosas de Dios”.

“..Bien dijo San Pablo cuan-
do escribié a los fieles de

CONSUME MAS FRUTAS

bro antes de que estas afec-
ten la memoria. Para mante-
nerlo en su mejor forma y
evitar esa enfermedad, co-
mienza por comer diariamen-
te por lo menos uno de es-
tos alimentos; fresas(1 taza)
piia o ananas (%2 taza),
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UNA REFLEXION DURANTE LA PASCUA

Corinto: "jSi nuestra espe-
ranza en Cristo no va mas
alla de esta vida, somos los
mas miserables de todos los
hombres"! (15,19) En efecto,
nuestra adhesion a Cristo
resucitado es un canto agra-
decido al Amor, vencedor de
la muerte, que promete y da
vida; un canto al Poder de
Dios, que inmortaliz6 al Cris-
to hecho hombre y nos ofre-
ce vivir con El y en El: y un
canto a la esperanza, que se
abre camino entre las nieblas
del tiempo e historia para
afincarse en el trono de la
eternidad, y eternidad ventu-
rosa

Esta es nuestra fe inque-
brantable: Cristo, el que vivio
con nosotros y para noso-
tros, ha resucitado de entre
los muertos; y El es la primi-
cia, el primero, la cabeza, el
mas excelso, el animador y
vivificador de todos los que
un dia moriremos para resu-
citar con El.”

Extractos: Reflexiones para el Alma José Luis Prieto/ Cinco Meditacio-
nes para Pascua-DOMINICOS. S.Gregorio. Valladolid

PARA TU MEMORIA

meldn cantaloupe (1 taza);
citricos (1 taza) kiwi (uno) y
papaya (1 taza). Una exce-
lente forma de incluirlos en tu
dieta es preparando una
gran ensalada de frutas y
disfrutarla como postre o
merienda.

COULISDE
MANGO Y RON

Sobre el hela-
do de vainilla,
&7 un trozo de
bizcocho una pechuga
de pollo asada, esta sal-
sa o Coulis de mango y
ron es rica y muy elegan-
te. Un coulis se hace tri-
turando alimentos para
concentrar su sabor y
después se pasa por un
colador. Vas a necesitar:
360 gramos (12 onzas)
de mango cortado en
cubos (sin cascara), 30
gramos (1 onza) de azu-
car. 2 cucharadas de
jugo de limén y 2 cucha-
radas de ron oscuro. Pon
los cubos de mango en la
olla y afiade el azucar y
el jugo de limén, revuél-
velos bien y agrega el
ron. Caliéntalos, y cuan-
do rompa el hervor, baja
el fuego a mediano-bajo
y cocinalos durante 10
minutos. Notards que
parte del alcohol y del
liquido se habran evapo-
rado. Quita la mezcla del
fuego y batela hasta ob-
tener una crema, que
debes pasar por un cola-
dor. Deja enfriar el coulis
a temperatura ambiente
antes de wusarlo. TIP:
Puedes sustituir el man-
go por otra fruta, como
las fresas o los melocoto-
nes (duraznos)
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FORMAS CREATIVAS DE PELAR TUS FRUTAS Y VERDURAS

\y PELA CON

! ‘ ARTE UNA
y ﬁ MANDARI-
NA. Pela las

partes superior e inferior
de la mandarina de modo
que solo quede una tira de
cascara en medio. Luego,
usa las ufas de los dedos
para hacer una muesca en
la cascara, abre la fruta y
separa cada gajo sin des-
prenderlo. Tendrds una
franja de jugosos gajos
listos para ser arrancados.

A9 PELA UN
fk\ MANGO
| CON UN VA-

~~ 80. Corta el
mango por la mitad, a lo
largo; luego, toma una de
las mitades y usa el borde
de un vaso de vidrio para
separar la cascara de la
pulpa. Empuja la fruta
hacia abajo. Si lo haces
bien, la cascara se des-
prendera completa, y en el
vaso quedara sélo la pul-
pa fresca.

s MELOCOTON
“ SIN  PIEL.
& (Quieres pelar
rapidamente la

fruta y dejarla lista para
una tarta? Hierve los me-
locotones dos o tres minu-
tos, y ponlos de inmediato

ALTERNATIVAAL
BISTURI

Si te interesa con-
servar una aparien-
cia juvenil y libre de
arrugas y lineas de
% expresion, la palabra

/

-
| |

en un recipiente con agua
helada; esto evitara que
se cuezan demasiado y
les aflojara la piel. Una
vez que estén frios, haz
un corte pequefio en la
piel con un cuchillo y des-

préndela con los dedos.
A g» REBANA PA-
/%A |PAS EN SE-
N S GUNDOS  Usa
~ el cortador de
manzanas para rebanar
una papa. Tendras reba-
nadas del tamafio perfecto
para hornear.
. DESHOJA
/ UNA MAZOR-
A ‘4 CA. Quitarle las
hojas a las ma-
zorcas de maiz puede re-
sultar tedioso. Corta unos
tres centimetros de la ba-
se del elote; mete este en
el horno de microondas y
déjalo cocer de dos a cua-
tro minutos (0 mas tiempo
si son varias mazorcas).
Luego, haz girar la hoja
hacia los lados hasta que
se desprenda (usa un
guante porque estara ca-
liente). El vapor te permi-
tira arrancar facilmente los
"pelos’ de los granos, y
entonces podras cocinar
el elote.

) DES , RAPIDO.

Ahorra tiempo a
preparar ensalada. Consigue
dos tapas de plastico iguales
o de tamafio similar. Acomo-
da los tomates sobre una de
ellas, pon encima la otra ta-
pa y sujétala con firmeza.
Con un cuchillo bien afilado,
corta todos a la vez.

CUBITOS DE
, AGUACATE.
Y 0 En vez de
preparar gua-

camoles, si
gue estos sencillos pasos:
corta la mitad, a lo largo.
Con cuidado, saca el hueso
con el filo del cuchillo. Haz
varios cortes horizontales y
verticales en la pulpa, pero
no separes ésta de la casca-
ra. Usa una cuchara grande
para sacar todos los cubitos

alavez.
P
e
< CHARA. Corta
los extremos
del kiwi; luego, mete una
cuchara entre la cascara y la
pulpa y deslizala alrededor
de toda la fruta hasta que el
kiwi salga limpio.

PELA KIWIS
CON UNA CU-

Fuente: Reader’s Digest

clave no es bisturi, sino jmiell. Has leido bien.
Un estudio llevado a cabo en la Universidad de

California descubrié que las personas que con-

sumieron cuatro cucharadas de miel al dia du-
rante un mes, al final tuvieron en su torrente san-
guineo hasta un 50 % menos de los radicales
libres que causan arrugas y enfermedades. Es-

\ TOMATES CHE- |
RRY EN MITA-

tos resultados se deben a que la
miel esta repleta de nutrientes y
polifenoles, unos potentes anti-
oxidantes muy beneficiosos pa-
ra tu organismo. ;Qué esperas
para endulzarte la vida?
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La talasoterapia es una disciplina que
emplea todas las propiedades del mar y
los elementos que lo componen, para sa-
nar enfermedades, tratar problemas esté-
ticos, o simplemente relajarse tras una
jornada de intenso trabajo y carga de
estrés. Toda su riqueza puede ayudar a
conseguir el equilibrio perfecto para dis-
frutar de una vida més saludable.

Técnicas Naturales

Aprovecha las bondades de la naturaleza,
para lograr tu sanacion integral. Hay una
variedad de alternativas que puedes ele-
gir segun tus gustos y necesidades espe-
cificas.

AGUA DE MAR: El efecto

mecanico de las olas del mar,

asi como la resistencia fisica
que ejerce la persona mientras estas rom-
pen sobre el cuerpo, produce una especie
de masaje que tiende a mejorar notable-
mente los problemas circulatorios, los
musculares y los dermatol6gicos.

SOL. La helioterapia (bafios de
sol) ofrece grandes beneficios
terapéuticos, siempre y cuando
se tomen las debidas precauciones como
la aplicacién de protector solar y el cuida-
do de los ojos. La accion antiséptica y
bactericida del sol, es una solucién para
las afecciones de la piel como el acné y
los eczemas.

=L CLIMA Cuando se esta en la
) playa se puede disfrutar de un
clima realmente agradable, bas-
tante célido, pero a la vez fresco y ventila-
do, ayudando al organismo a mejorar sus
funciones. La climatoterapia aprovecha
la pureza del aire, para fomentar la relaja-
cion y respiracion.

PSS AIRE. Con la aeroterapia se
e busca favorecer la circulacion

superficial y el aspecto de la
piel, otorgando una mavyor firmeza y elas-
ticidad. Los bafios de aire se efectuan a

= A A

LA TALASOTERAPIA-BENEFICIOS Y DESVENTAJAS

una temperatura especifica, no mayor
de 18 grados, y no menor de10.

€. ARENA. Estos bafios consis-
‘/// ten en cubrir una parte o una
totalidad del cuerpo con arena
de playa, seca y tibia. Para
garantizar su efectividad la persona de-
be acostarse durante un tiempo aproxi-
mado de una hora, en un hoyo previa-
mente climatizado. La cabeza permane-
cera fuera del hoyo, humedecida de
manera permanente con compresas
frias.

Multiples Aplicaciones

La terapia esta altamente
indicada en diversos pro-
cesos patologicos, tales como:

® Procesos de reumatismo crénico, 0s-
teoporosis, y patologias de la columna
vertebral. En patologias del aparato
locomotor y sistema musculo-
esquelético.

® Postoperatorios por casos relaciona-
dos con traumatismo.

* Véarices y edemas; en estos casos la
accion de los procedimientos favorece
la circulacion y desinflama.

* Dolor general y en zonas especificas,
por su importante factor analgésico.
Afectacion neurologica, o cualquier
patologia en la que se indique recupe-
racion del tipo funcional.

® Procesos asmaticos, faringitis, y otras
afecciones relacionadas con el siste-
ma respiratorio.

* Psoriasis, acné, dermatitis atopica,
flacidez, envejecimiento prematuro,
manchas, y otras condiciones derma-
tologicas.

* Malestares de la menopausia, trastor-

nos menstruales, enfermedades
fungicas, vaginitis de origen viral
0 bacteriano y periodo postparto.

¢ Estados de ansiedad o alteracio-
nes del estado de animo, estrés,
insomnio, depresiones, cansan-
cio y fatiga.

® Secuelas originadas por acci-

dentes cardiovasculares o pro-
ducidas por la enfermedad de
Parkinson.

Contraindicaciones
$

» ¥ —Estados caquécticos,

relacionados con extre-
ma desnutricion, atrofia muscu-
lar y deterioro funcional en per-
sonas que no buscan perder
peso activamente.

=Procesos reumatoldgicos de
caracter agudo.

=Casos de flebitis (inflamacién de
una vena) o trombosis
(obstruccion de un vaso sangui-
neo por un coagulo de sangre)
desarrollados recientemente.

=Insuficiencia del higado o renal
muy avanzada.

=Patologia aguda del corazon
reciente como |IAM o angina.

=Procesos respiratorios desarro-
llados con caracter descompen-
satorio.

=Todas aquellas enfermedades
que ameritan un tratamiento psi-
quiatrico.

=Procesos infecciosos.

=Fiebre.

=Ulceras o heridas en la piel.

=Embarazo entre el primer y ulti-
mo trimestre.

Fuente: Revista ARROCHA
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" En Austria
4""ha comen-
zado a ensayarse en
pacientes una nueva
vacuna contra el mal de
Parkinson. La misma,

desarrollada por el con-
sorcio biotécnico austria-
co AFFIRIS AG, ataca la
proteina alfa-sinucleina,
que juega un papel clave
en el desarrollo y la pro-
gresion del Parkinson. La
vacuna podria modificar

la progresion del mal,
en vez de s6lo mejorar
los sintomas, como
hacen los medicamen-
tos que se utilizan en la
actualidad.

El Dr. Dieter Volc,
quien lleva a cabo el
ensayo en Viena, ha
dicho: “La PDO3A es
uno de los primeros
medicamentos en el
mundo que tratan de
modular la via metabd-

VACUNA CONTRA EL MAL DE PARKINSON

lica de la alfa-
sinucleina. Tiene el
potencial de tratar las
causas del mal, no
sblo sus sintomas”.

La ciencia cree que el
mal de Parkison lo
causan los depdsitos
de formas patoldgicas
de alfa-sinucléina en el
sistema nervioso. Al
reducir sus niveles se
impide el avance de la
enfermedad.

LIMITA EL USO DE LOS EDULCORANTES

Si tu médico te ha advertido que
tus niveles de azucar en la san-
gre estan elevados y no te expli-
cas por qué, ya que prefieres los
endulcorantes artificiales, quizas ahi esta la
raiz del problema. De acuerdo con un re-
porte publicado en los Estados Unidos, los
endulcorantes artificiales que usas en lugar
de azucar alteran las bacterias intestinales
que regulan la forma en el organismo de
regular la glucosa. Por lo mismo, estos se
deben usar con moderacion. Si padeces de
diabetes o prediabetes, consulta con tu
meédico antes de hacer cualquier cambio.

Aparte, corta el pimentdn en tiras y separa los
tallos de las hojas de la col china. Corta las
hojas a lo largo y los tallos en tiras delgadas.
Calienta el aceite restante en una sartén
grande a fuego medio y saltea los tallos de
col chino y el puerro por 2 minutos, hasta ca-
ramelizarlos. Adiciona el pimenton, las hojas
de col, condimenta con sal y pimienta, y coci-
na por 2 minuto mas.

ROLLO DE CARNE RELLENO

=1 cucharada de panela rallada
=1 cucharada de vinagre de vino tinto
=3Sal y pimienta al gusto.

Preparacion

Precalienta el horno a 380°F (190°C). Ca-
lienta una cucharada de aceite de oliva a
fuego bajo y saltea el ajo por 30 segun-
dos. Sube el fuego a medio y adiciona la
salsa para carne, el vino tinto, el aji en
hojuelas, el tomillo, sal y pimienta. Deja
reducir por 4 minutos, retira del fuego y
reserva.

[ .
Eiso Ny
.

Ingredientes

—2 cucharadas de aceite de

oliva
Acomoda la carne en una placa para hornear

y distribuye la mezcla de vegetales en el cen-
tro de esta. Enrolla la carne formando un cilin-
dro con lo vegetales en el centro y amarra el
rollo de care con hilo de algodon. Condimen-
ta con sal y pimienta. Lleva al horno por 15
minutos. Dale vuelta a la carne y hornea por 5
minutos mas, para alcanzar un término medio
de coccién. Retira del fuego, deja reposar
durante 10 minutos y corta en medallones. En
un sartén a fuego medio, reduce la salsa res-
tante durante 5 minutos y adiciona la panela y
el vinagre de vino. Sirve la carne con la salsa.

=3 dientes de ajo picados

—2 cucharadas de salsa
para carne

=% de taza de vino tinto
=% cucharadita de aji en

hojuelas Con la ayuda de un cuchillo afilado, abre
la sobrebarriga a la mitad en forma de li-
bro, haciendo un corte horizontal desde
una punta hasta la otra, sin cortarla total-
mente. Bafa la sobrebarriga con la mitad
de la salsa de vino y déjala marinar en
refrigeracion por 30 minutos como mini-
mo.

=1 cucharada de tomillo

=1,5 Ib de sobrebaririga sin
grasa

=1 pimenton rojo asado

=10 hojas de col china o
bok choy

=1 puerro cortado en tiras



