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LA CANELA ES TU ALIADA EN LA COCINA Y EN TU

SALUD

F'Il W

La mayoria de las personas
considera que la canela es
solo un saborizante, pero la
realidad es que pertenece
desde hace mucho tiempo
a la medicina tradicional
china, donde se le atribu-
yen muchos beneficios
comprobados ya por estu-
dios cientificos: ayuda para
tonificar y mejorar la diges-
tién y la absorcion de ali-
mentos, combate diarreas
crénicas, ayuda a combatir
la flatulencias y la indiges-
tién, puede ayudar en cua-
dros de bronquitis y sinusi-
tis, mejora la menstruacién,
combate colicos menstrua-
les, tonifica la circulacién y
fortalece al corazén e in-
crementa la  energia.

Cinnamon burmannii en
una dosis de 6 g por cada
100 ml mostrdé propieda-
des para controlar la gluco-
sa en sangre n individuos
sanos y diabéticos. Este
efecto, se relaciona con sus
polifenoles solubles en
agua, los cuales poseen
una accién similar a la in-
sulina.

Su composicidon quimica
incluye aceite esencial (5 a
20 ml/kg) constituido ma-
yoritariamente por deriva-
dos fenilpropanicos: E-
cinamaldehido  (60-75%),
eugenol (1-5%), acetato de
cinamilo (1-5%) y numeros
componentes monoterpé-
nicos (linalol, cineol) y ses-
quiterpénicos (beta-
cariofileno) en menor con-
centraciéon. Contiene ade-

e

mas almidén, mucilago,
resina, acidos fendlicos,
diterpenos policiclicos y
proantocianidinas.

Te lo recomiendo como un
digestivo 30 minutos antes
de cada comida, ademas te
ayudara a controlar las va-
riaciones de glucosa en
sangre si padeces de dia-
betes o resistencia a la in-
sulina, incliyelo en forma
de té o como complemen-
to en tus postres; j1 cucha-
radita de canela solo tiene
6kcal!, agrégale este sabor
tan peculiar a tu dia adiay
mas ahora que empiezan el
invierno.

Master en Nutricion y BA.
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TIPOS DE QUESOS FRESCOS PARA TU DIETA

Estos quesos son productos frescos que se
fabrican a partir de la leche cuajada, retienen
gran parte de suero y no tienen proceso de
maduracién o refinado, por lo que siempre
son humedos (60-80% de ellos es agua), lo
que causa que sean muy poco conservables
y que su transporte en largas distancias sea
muy dificil.

Son ideales en dietas y postres, puesto que
aportan menos calorias que los quesos ma-
durados. Describiré los tipos de queso y las
calorias que contienen en 50g (aunque la
porcién habitual son 30g), para que te sea
mas facil elegir cual de todos es el que in-
cluiras en tu dieta sin que afecte tu ritmo y
que no abuses de su consume por ser menos
calérico.

Panela: Es el clasico queso fresco,
suave y blanco de leche de vaca
pasteurizada. Normalmente son
servidos como aperitivo o bocadi-
llos. Aporta 176kcaly su version
light 87kcal.

Oaxaca: Es un queso blanco medio
duro, tiene cualidades de fundido.
Aporta 177kcal y su versién light
107 kcal.

Quark: es un queso fresco de ori-
gen aleman, algo acido, que se
puede consumir untado en un
pedazo de pan. Aporta 96kcal.
Mozzarela: Es también muy popu-
lar. Procedente de Italia, es un
ingrediente esencial para elaborar
las sabrosas pizzas, aunque tam-
bién es exquisito en ensaladas de
tomate y orégano. Aporta 151kcal

Nutriterapias

Ricotta: Su sabor es muy suave, se puede
elaborar con leche de vaca u oveja. Se utiliza
mucho en los postres. Aporta 87 kcal y semi-
descremado 69 kcal.

Requesén: Principalmente se emplea en pos-
tres. Se hace con leche de cabra o vaca, y tie-
ne un sabor muy lacteo. Aporta 99kcal.
Cottage: Muy extendido en América, esta ela-
borado con leches desnatadas, lo que le hace
un alimento muy ligero. Aporta 40kcal y
Light 38 kcal.

Ahora entiendes por que tu Nutricionista te
recomienda ciertos quesos mas que otros.
Recuerda que aunque los alimentos light tie-
nen menos calorias, aun pueden arruinar tu
dieta si abusas de su consumo.

Master en Nutricion y Biotecnologia Alimentaria.
Bidloga Miryam E. Cuéllar

y descremado 74kcal.
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Las fiestas de final del afio normalmente estan llenas
de una gran variedad gastronémica que solo es tipica
de estas fechas; desde el tortas de bacalao, el pavo
relleno, la ensalada navidefia, romeritos con mole y
papas, el ponche y el champurrado, entre otros depen-
diendo de la tradicién familiar. Lo que convierte a esta
época del afo en una de las mas tentadoras en cuanto
a romper la dieta.

Las reuniones familiares, los reencuentros anuales, las
fiestas de fin de aflo en empresas y con los amigos ha-
cen que no solo comas mas, sino en repetidas ocasio-
nes. Sin embargo si existen algunos Tips que puedes
llevar a cabo para que estas fiestas no arruinen el es-
fuerzo de todo el afio.

e Toma 2 vasos de agua antes de comer; esto provoca-
ra que te sientas mas lleno y ayudara a que no te
sobrepases en cantidad.

e Evita las bebidas con alto contenido de azlcar como
los refrescos.

e Procura solo tomarte una copa en los brindis.

e Evita los ayunos; puedes consumir una fruta, un yo-
gurt natural, un vaso de leche o una ensalada antes
de ir a la fiesta.

e Intenta evitar el recalentado. Es recomendable que
solo hagas comida suficiente para el dia de la festivi-

TirS: TEMPORADA DECEMBRINA

dad.

e Intenta comer fruta (papaya o pifia) con avena, linaza o ce-

real integral en la mafiana, te ayudara a digerir mejory a
depurar tu organismo.

Prepara entradas ligeras como: ensaladas, pechuga de pavo,
queso panela, mariscos hervidos, carnes magras; te ayuda-
ran a quedar mas satisfecho y son saludables.

El pavo se puede consumir con moderacién, en realidad lo
que contiene mas calorias es el relleno o las salsas y guarni-
ciones, dependiendo de su preparacion.

Si recibes alimentos extras o chocolates, intenta compartir-
los en diversas ocasiones no en una sola sentada.

No le pongas aderezo a las ensaladas, procura usar aceite
de olivo y vinagretas.

Intenta no llenar de mas tu plato. LIénalo segun las porcio-
nes habituales.

Come despacio, con tranquilidad y masticando bien los ali-
mentos.
iDisfruta con tu familia sin arrepentimientos!

Master en Nutricion y Biotecnologia Alimentaria.
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EL BACALAO

La presentacion méas conocida del bacalao es sometido a un pro-
ceso de desecacién por sal, lo cual permite que se pueda conser-
var por varios meses.

El aceite de bacalao es rico en aceite omega-3, vitamina Ay D, lo
cual ayuda a la fijacién del calcio en los huesos.

Su contenido en acidos grasos ayuda a prevenir enfermedades
cardiovasculares. Es una excelente fuente de proteina animal de
alto valor bioldgico (lo que hace de facil digestion), vitaminas (A,
E, B1, B2, B3, B6 y B12) y sales minerales (potasio, sodio, fésforo,
selenio y magnesio).

Toma en cuenta que:

100g de Bacalao fresco aporta 75 kcal

100g de Bacalao Salado aporta 310kcal; sin embargo aporta mas
gramos de proteina, microgramos de calcio, foésforo y hierro, ast
como de vitamina A, B2 y B12.

Precaucion: Consulta a tu médico si padeces de hipertensién o
hipertiroidismo.
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Bacalao a la Vizcaina

(Porciones 8)

1kg Bacalao

2 kilos de jitomate, 2 cebollas picadas

1 rajita de canela, %2 taza de hojas de perejil pica-
das

Y2 taza de aceite de oliva, chile gliero al gusto

+ 5 dientes de ajo, 1 pimiento morrén rojo en
rajas

Aceitunas al gusto

Coloca el bacalao en un recipiente grande y cu-
brelo con agua fria. Deja remojar 24hrs, cambian-
do el agua cada 8 horas para desalar. Enjuaga el
pescado remojado y cuece en agua limpia hasta
que se suavice, entre 10 a 15 min. Desmenuza
finamente y reserva 1 tazad de agua de coccién.
Pica en juliana las cebollas y reserva. Pica fina-
mente los jitomates, perejil y ajo por separado.
Calienta el aceite de oliva en un recipiente gran-
de a fuego moderado, agrega el ajo, la cebolla y
el perejil; sofrie hasta que la cebolla se vea trans-
parente y el jitomate este bien sazonado.

Master en Nutricion y Biotecnologia Alimentaria.

Bidloga Miryam E. Cuéllar
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= Bidloga Miryam E. Cuéllar D. Master en Nutricion y Biotecnologia Alimentaria.
Escribe en la revista electrénica EME de Mujer del Universal, brinda asesorias alimentarias en

SHIZEN, con un amplio conocimiento en nutricién, salud y fitoterapia.

Contacto: ntsalud@gmail.com

= Bidloga Natalia del Toro Ruiz. Experta Universitaria en Fitoterapia, Aromaterapia y Nutricion (en

curso).

Brinda asesorias alimentarias en SHIZEN manejando nutricién, fitoterapia y la microbiota.

Contacto: nutrybiotec@gmail.com

= Psicologa Nalleli Cepeda. Maestria en Hipnosis y Terapia Familiar Breve Sistémica (en curso).

Cuenta con una experiencia clinica en terapia breve sistémica e hipnosis clinica aplicada a nivel
familiar, parejas e individual. Expositora de casos clinicos en diversos congresos.

Contacto: psic.nace@gmail.com






