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"Gotas del Saber

Integra la Leche a tu dieta...

La leche contiene hidratos de carbono, proteinas, grasas, vitaminas y calcio. No se considera un
alimento completo sélo por que carece de hierro, explica Sandra Ortiz, nutricionista y dietista.
Un consumo adecuado de este producto puede ser a razén de 24 onzas en 24 horas. Es decir,
tres vasos diarios de ocho onzas, como minimo. Claro esta, explica Ortiz, cada quien optando
por el tipo de leche que se ajuste a su cuadro de salud.

Por su alto contenido de grasa, una persona con el nivel elevado de colesterol debe optar por su
version reducida en grasa, descremada o de origen vegetal. Lo mismo ocurre con los diabéticos
y quienes enfrentan problemas con el corazoén.

A continuacion, la dietista sugiere como usar la leche en la confeccién de un menu diario.

* Desayuno - en cereales calientes como cremas. Aporta mejor textura y sabor que el agua.
Ademas, en cereales secos o listos para comer, pancakes, waffles, tostadas francesas y batidos de
frutas.

* Almuerzo - en papas majadas, majado de viandas o sopas tipo crema.

* Cena - en la preparacion de salsas para carnes, pastas y ensaladas.

* Postres - es necesaria en recetas de flanes, cheesecakes y natillas.

* Meriendas - ideal para acompafiar con tostadas, galletas de avena. Un vaso de leche es ideal
antes de ir a la cama. El té también se puede preparar con leche en lugar de agua.

Para maximizar la vida del producto, Ortiz recomienda que debe guardarse en el refrigerador lo
mas lejos posible de la puerta. Asf se evita exponetla a cambios drasticos de temperatura. Asi
mismo, devuélvela a la nevera tan pronto la uses.

"No justifico el aumento en su precio, pero si vamos a invertir en un producto debe ser en
aquel que aporte valor nutricional", recalca, no sin mencionar que quienes no compren leche
pueden obtener el equivalente a una porcién en ocho onzas de yogur o dos onzas de queso.
"Tips' para usarse

* Para realizar unas albéndigas mas jugosas, remoja migas de pan del dia anterior en leche du-
rante 5 minutos, y afiddelas bien escurridas a la carne picada.

* El conejo no se debe cocer demasiado ya que su carne quedard fibrosa. Para hacerla mas jugo-
sa, ponlo en remojo con leche durante 24 horas.

* Si el guisado de carne o pollo ha quedado salado, lo mejor es afiadir un vasito de leche fria y
remover.

* Si el jamén ha quedado duro o reseco, ponlo unos minutos en un plato con leche. Esta es
también una solucién para suavizar el jamén demasiado salado.

* Si los ahumados quedan muy salados reméjalos en un plato con leche durante cinco minutos.
* Para desalar el bacalao se necesitan 24 horas. Hay que cambiar el agua 3 o 4 veces. El resulta-
do es mucho mejor si las tres ultimas horas cambiamos el agua por leche. Esto mejora la textura
y le da un color mas blanco.

* Tendras calamatres mas blandos si los mantienes sumergidos en leche dos o tres horas antes
preparatlos. Quedaran mucho mas tiernos y sabrosos.

* Para evitar el olor a pescado al freir, unta el pescado con limén o pasalo por agua con leche
antes de freirlo. Ademas de oler menos, ganara en sabor.

* Si al puré de papas le afiades leche quedara mucho mas suave y sabroso.

* Las yemas se conservan muy bien en un recipiente con leche o con aceite.

* Para aprovechar el pan duro, ponlo en remojo en leche y cuando esté tierno mezcla bien y
afiddele azicar, huevos y manzana fileteada (y/o pasas), remuévelo, mételo en el horno media
hora y tendras un estupendo pudin.

* Si el queso se ha quedado seco ponlo unos minutos en leche tibia y recuperard toda su frescu-

ra, quedando tierno y sabroso.
Fuente: www.pulevasalud.com
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SALUD AL DIA...

Sufres de zumbido en los oidos...
¢Qué es tinnitus?

Tinnitus es el término médico para ese chillido, zumbido y/o aleteo que se siente en el oido y que
tanto molesta. Principalmente, se origina en el oido interno y se puede sentir de forma leve y sola-
mente en ocasiones, aunque la mayoria de las personas que se quejan de tinnitus sienten un zumbido
fuerte que les interrumpe el suefio y las funciones del diario vivir.

¢Qué causa el tinnitus?

El tinnitus puede ser causado por exposicion a ruidos fuertes, como: explosiones, maquinas de cortar
grama, motoras, bocinas de musica a volumen exagerado y equipo pesado; en fin todo ruido mayor
de 85 decibeles. Otras causas son: presion arterial alta, trauma a los oidos o la cabeza, problemas de
circulacién, algunos medicamentos y también los sintomas de la tercera edad. En ocasiones, el tinni-
tus es también la primera sefial de pérdida de audicion.

¢Qué bebemos hacer?

Lo primero es recibir una evaluaciéon audiolégica completa que incluya evaluacién de lesiones como
tumores en el oido interno y lesiones al sistema de balance, ademas de determinar si hay pérdida audi-
tiva.

¢Como se trata el tinnitus?

El uso adecuado de audifonos debidamente programados alivia el tinnitus porque cuando se tienen
puestos se oye de forma natural y clara, y no se nota el zumbido. Otra ventaja de usar audifonos es
que tienen un efecto residual al quitarse y, con el uso continuo, muchas personas reportan una dismi-
nucién del tinnitus hasta horas después de que se los han quitado.

La Hipertension Arterial

La hipertension arterial es una enfermedad crénica que generalmente no causa sintomas, pero que
puede causar complicaciones graves y letales, por lo que se ha denominado como el "asesino silencio-
so'". Se estima que ésta afecta un 30% de la poblacion.

Los valotes de presion atterial considerados 6ptimos son menotes de 120/80 mm Hg. Una presién
arterial entre 120/80 y 139/89 mm Hg se clasifica como prehipertension.

Todo paciente con presién arterial mayor de 120/80 mm Hg se beneficia de: reducir la ingesta de sal,
perder peso, dejar de fumar, limitar el consumo de bebidas alcohédlicas y aumentar la actividad fisica
aerdbica. La terapia farmacoldgica debe ser considerada en pacientes con hipertension severa, pacien-
tes con evidencia de dafio a algin érgano del cuerpo y pacientes con otros factores de riesgo cardio-
vascular, como diabetes, colesterol elevado, uso de tabaco e insuficiencia renal. El tratamiento esta
asociado con una reducciéon de infartos al corazén, insuficiencia cardiaca y derrames cerebrales.

ias Festivos en Enero

Actividad Dia
Dia de Afio Nuevo 1
Dia de Reyes 6
Dia de Eugenio Marfa Hostos 10
Dia de Dr. Martin Luther King, Jr. 17
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Conociendo el Pueblo de: Rincon

Se reconoce a Rincon como el
“Pueblo de los Atardeceres” y
“Capital del Surfing”.

Para 1520 operaba un ingenio
azucarero en los terrenos que
hoy ocupa el pueblo de Rincén.
San Juan de las Palmas, nombre
del ingenio, era una propiedad
que le pertenecia a don Tomas
de Castellén, y fue el primero en
utilizar fuerza hidraulica para
operar su maquinatia.

De Castellén posefa también una
hacienda, llamada Santiponce, y
un hato en el Valle de Oturao.
En estas propiedades trabajaban
mas de 100 esclavos e indios
tafnos dirigidos por dos mayor-
domos;Don Sancho de Archas y
don Gonzalo del Rincon. De
acuerdo a Fray Diego de Hierro,
sacerdote de la Villa de San Ger-
man, Castellén falleci6 a causa de
una enfermedad y dejé en here-
dad gran parte de sus propieda-
des a su mayordomo favorito,
Gonzalo del Rincén. Sin embar-
go, el ingenio no operd por mu-
cho tiempo, pues fue destruido
en 1528 durante un ataque fran-
cés.

Los pobladores del lugar conser-
varon la memoria de Del Rincén
y en el siglo18, don Pedro Arro-
yo bautizé el pueblo como Santa
Rosa del Rincon.

En el 1776, Fray Ifigo Abbad y
Lasierrra, en su ""Descripcion de
los Pueblos de la Isla escribi6 Se
fundd en agosto de 1772. Tiene once
casas con la iglesia, que es un hato

pobre; su vecindario, que asciende a
210 familias con 1,130 almas, habi-
tan en los cerros que median basta
Abiasco, en donde poseen algunos valle-
citos iitiles para la cria de ganados y
[frutos de la tierra, cosechan bastante
arrog y tabaco, que por la mayor par-
te pasa al Guarico. Las tierras de la
costa del mar son areniscas yestériles.
Este pueblo y el de SanCarlos de la
Agnadilla estan expuestos a cualquier
asalto de los corsarios, que se presenten
en la orilla del mar, sin ninguna defen-
sa.

Posteriormente, 1878, el pueblo
contaba con cinco calles, un ca-
llejon y una travesia que era el
paso hacia sus pueblos vecinos.
Veinte afios mas tarde, el 11 de
agosto de 1898, Rincédn fue inva-
dido por las tropas del ejército
estadounidense como parte de la
Guerra Hispanoamericana. Tres
afios mas tarde. la Ley de Conso-
lidacién de Ciertos Términos
Municipales propicié en Rincén
fuera anexado al municipio de
Afiasco. Esta situacion fue revo-
cada en 1905.

El Deporte mas practicado

El Faro

Playa

El Atardecer desde Rincon

Planta Nuclear

¢Buscas Empleo?

Puede traer su
RESUME para ingresar
a nuestro Programa de
Banco de Talento. En el
mismo, su resumé sera
incluido y podra tener la
oportunidad de ser
solicitado por alguna
empresa, comercio u
organizacion, entre otros
y también se le haran
gestiones de empleo.

Puede traerlo a
nuestras facilidades
personalmente, enviarlo
via facsimil al (787) 898-
7857 o por corteo e
lectréonico a
cperez@cudcc.otg. Co-
muniquese al (787) 262-
3722.

Solicita un Plan
Médico
CUDCC ofrece a sus
miembros, comerciantes
y a la~ comunidad en
general opciones en los

planes de salud. Para
mayor informacion, favor

comunicarse al
(787) 262-3722 o
emendez@cudcc.org.

iAhora!, con —una
alternativa mas
econdémica y variada en
Planes-Médicos:

MAPFRE
PUERTO RICO
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Rollitos de pollo y platanito maduro
Ingredientes:

3 filetes de pechuga de pollo adobados

3 lascas de queso suizo

3 lascas de jamén

1 pimiento morrén cortado en tiritas

1 platano maduro cortado en tiritas y frito

6 lascas de tocineta

Procedimiento:
Aplana los filetes de pechuga de pollo y adoba a tu gusto.

Sobre un filete de pechuga de pollo coloca una lasca de jamén, una lasca de
queso suizo, una tirita de pimiento morrén y unas tiritas de platano madu-
ro frito. Enrolla y cubre con las tocinetas. Repite el procedimiento con
cada filete de pechuga de pollo.

Calienta el horno a 350 grados. Coloca los rollitos en una bandeja de horno
con parrillita.

Hornea por 35 a 40 minutos.

Tomado: www.cielitorosado.com

Sopa de Letras

Chistes

¢Qué hace un loco gateando en el supermercado?
Buscando precios bajos.

Un par de monjas de un asilo de ancianos llaman a la
puerta de una casa y les abre una nifia

- Nos podrian dar algo para el asilo?

- Abueelo, salll!

Un indio en el registro civil:

¢Es usted casado?

Si senior.

«Con prole?

No senior, con Lupe.

iProle quiere decir HIJOS!

Ah si, tengo un prolo y una prola.

El nifio a su papa:

iPapa, papa, vinieron a preguntar si aqui vendfan un
burro!

aY qué les dijiste, hijo?

Que no estabas.

Leche Zumbido Rincén

Dieta Hipertension Rollitos

Oido Arterial Pollo
LECHIEHDOE S DIETAQUZP SE
EPM THXCUAETWQBASOTUDO
QI P OLLOBAPXTPWNSXPYVBI
UBQ ZWTPHGJXTOVQANHTRD
TGS PIOUMEI X RMWEHI KLTTIO
ZUM B IDOMWD AOVYBQEVXXM
MQX M JEOY X P QWXZASYZAQLZ
ZHC YRINCONTIXZASNT]JKC
MUH WAQDVFL O S YZXNTOFWHA
EGH P J KOEKLMNQWLOSLZU
YBI OPDFF K A RTERTIALPOM
QY P X WQR S N O SGDGBERAWC
JIWMNC]J]ROLTULTITOSOSKTFZX
CTHXWEBNMOXASDFBLMAQN
YWP YUI YOCGWLDZSALYHDO
HI P ERTENS I ONOWQENLUP

Reflexion...

Yo caminaré lento, pero nunca doy marcha atras. —
Abraham Lincoln

La formacion del cardcter comienza en nuestra infancia y
continta hasta la muerte. —Eleanor Roosevelt

Somos lo que hacemos repetidamente. La excelencia no
es un evento, es un habito. —Aristoteles

Sélo tenemos dos manos: una para ayudarnos a nosotros
mismos; la otra para ayudar a otros. —Autor Desconocido

Hagamos lo que tememos hacer y sigamos haciéndolo...
esa es la forma mas rapida y segura descubierta hasta la
fecha patra conquistar el miedo. —Dale Carnegie

Nuestra filosoffa no se expresa mejor en palabras; se
expresa en las opciones que tomamos. A la larga, confor-
mamos nuestras vidas y a nosotros mismos. El proceso
nunca termina hasta que morimos. Y las opciones que
tomamos son, en ultima instancia, nuestra propia respon-
sabilidad. —Eleanor Roosevelt

Tomado: www.renuevodeplenitud.com




