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[SALUD M
DIETA O EJERCICIO

EL RINCON DEL ESTOMAGO!

Ya estamos acabando el 
verano y de poco servirán 
nuestros consejos para 
mostrar una bonita figura 
en la piscina, pero pode
mos ir concienciándonos 
para la próxima tempora
da veraniega poder lucir 
nuestro tipo  sin grasas.

Los hábitos de vida es
tán cambiando en nuestra 
sociedad, nos vamos ha
ciendo cada vez más seden
tarios, lo que hace peli
grar las costumbres en lo 
referente a la actividad 
física de las personas. Día 
a día vamos confiando 
más en la mecanización y 
por lo tanto ejercitamos 
poco nuestro cuerpo y va
mos acumulando grasas 
y estropeándonos.

Para volver a tener de 
nuevo figura juvenil, se 
suele tener la creencia de 
que lo más ¡mportnte es 
hacer una dieta rigurosa, 
pero para recuperar o 
mantener un peso que re
sulte saludable para nues
tro organismo hay mejores 
y más eficaces métodos 
que el ayuno voluntario o 
la dieta martirizante.

Un programa de ejerci
cio físico adecuado puede 
rebajar el peso de forma 
natural, en cambio el hacer 
dieta a la larga casi siempre 
falla. Incluso las mal llama
das técnicas de reducir k i
los en determinadas áreas 
del cuerpo por medio de 
sofisticados aparatos no 
son útiles, ya que, aunque 
contribuyen a aumentar 
el tono muscular no pro
vocan pérdida de grasa. 
Algo parecido ocurre con 
el hábito de tomar saunas 
o baños turcos para adel
gazar; esta práctica sólo 
elimina grandes cantidades 
de líquido corporal y aun
que aumenta el ritmo car
díaco no gasta calorías ni 
grasas en absoluto.

Resulta mucho más efi
caz seguir un programa de 
ejercicios aeróbico, como 
por ejemplo, nadar, correr 
o andar a buen ritmo . 
Gastar energía física en ha
cer ejercicio es mucho más 
productivo que malgastar 
energía mental en seguir 
una dieta. El ejercicio es 
un medio para usar nues
tro  cuerpo de forma agra
dable, mientras que el ha
cer dieta siempre es moles
to y habitualmente se aca
ba cediendo y con sensa
ción de perdedor.

El ejercicio aeróbico exi
ge la utilización de más 
oxígeno y para hacerlo po
sible el corazón late más 
rápido, los pulmones se
expansionan y los vasos san- 
guíneos se abren más; en 
orden a transportar más 
sanyre cargada de oxígeno 
a las células. Una mayor 
cantidad de oxígeno usado 
implica una mayor canti
dad de grasa quemada co
mo parte importante del 
aporte de energía necesa
ria. Entre los ejercicios ae- 
róbicos más populares es
tán la natación, el ciclismo, 
bailar, correr y andar.

El andar sirve para adel
gazar y pnerse en mejor 
forma. Por muchos moti
vos parece el ejercicio más 
fácil de llevar a cabo con 
regularidad, aunque habrá 
que seguir ciertas condi
ciones cómo hacerlo duran
te 40-50 minutos al día, 
cuatro-cinco días a la se
mana. A la vez que perde
mos grasa añadimos mús
culo, por lo que no debe-, 
mos obsesionarnos con la 
balanza, lo que haremos 
será controlar (medir) la 
cintura, el pecho, las cade
ras. :
"Empieza corriendo", no
sotros somos más modes
tos y sólo decimos "co
mienza a andar".

PERDICES EN 
ESCABECHE

Perdices en escabeche es 
un plato muy socorrido y 
fácil de preparar que pode
mos hacer en reserva, por 
si nos sorprenden huéspe
des en alguna ocasión que 
estemos desprevenidos o 
para comerlo cuando no 
tengamos muchas ganas de 
guisar. Se conservan en 
un sitio fresco, a parte de 
que en nuestra tierra tene
mos bastantes perdices, y 
más que podríamos tener 
si todos protegiéramos la 
caza.

PREPARACION: Des
pués de arregladas las per
dices se les pone sal, ajo 
y pimienta negra, en el ¡n-

Como limpiar las viejas 
fotografías.

Si estas harta de ver có
mo el polvo se acumula en 
esa vieja fotografía que col
gaste en la pared de tu ha
bitación, y quisieras lim 
piarla, porque la suciedad 
está a punto de hecharla 
a perder, debes empapar 
un algodón en alcohol y 
frotar la fo to  con toda 
suavidad, la suciedad se 
irá fácilmente, sin que su
fra daño alguno.

Pollo más sabroso

Para que el pollo en pe
pitoria te salgo más sabro
so hay un truco muy sen
c illo  y barato. Antes de 
trocearlo para ponerlo en 
la cazuela, debes rociarle 
con un poco de vinagre y 
dejarlo en maceración du
rante una media hora.

terior. Se colocan bien en 
una olla procurando que 
estén apretadas, se les echa 
aceite de oliva, cuando reo- 
guen otro poco de sal, 
laurel, unos ajitos y un po
co de agua, también es con
veniente poner cebolla. Se 
coloca al fuego y cuando 
creamos que están hechas 
se abre la olla y se prueba. 
Este guiso debe estar un 
poquito fuerte para poder
lo conservar. Después se 
pone en tarros de cristal, a 
ser posible recubierto de 
salsa, y cuando esté frío  
se puede guardar.

De igual forma se hace 
el conejo y también está 
muy rico.

Como limpiar un mueble 
encerado

Si está todo sucio, se le 
pasa por la superficie a§a 
jabonosa, utilizando un oe 
pillo fino o un trapito, in
sistiendo sobre las partes 
más afectadas. Durante la 
operación, se debe cambiar 
el trapo o limpiar el cepi
llo varias veces. Insiste has
ta que veas la madera per
fectamente limpia, y ense
guida elimina el jabón u ti
lizando un cepillo o un tra
po seco. Si el mueble en
cerado está muy sucio, pue 

oes limpiarlo con esencia 
de trementina. Paralas par
tes esculpidas te irá muy 
bien una brocha de las que 
utilizan Tos hombres para 
afeitarse. Una vez seco otra 
vez, ya puedes volverlo a 
encerar.
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