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VITAMINAS PARA 
SENTIRTE BIEN

¿EN QUÉ ALIMENTOS LAS ENCONTRAMOS?

Existen 13 vitaminas esenciales para que el cuerpo funcione 
de manera correcta que pueden agruparse en dos categorías:
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tenue. Los betacarotenos –un pigmento 
orgánico de color rojo anaranjado intenso, 
abundante en hongos, plantas y frutas– 
se convierten en vitamina A en el cuerpo. 
Además, tienen efectos antioxidantes.
Esta vitamina puede encontrarse en:
lFrutas de color oscuro.
lHortalizas de hoja verde.
lYema de huevo.
lLácteos.
lHígado, carne roja y pescado.

2- VITAMINA D: Favorece la absorción 
del calcio. Se la conoce como “la vitamina 

LIPOSOLUBLES

Este tipo son las que se almacenan en el 
hígado, el tejido graso y los músculos del 
cuerpo. En este grupo se encuentran las 
vitaminas A, D, E y K que son las que se 
absorben más fácilmente por el cuerpo en 
la presencia de la grasa alimentaria.

1- VITAMINA A: Esta ayuda a la formación 
y mantenimiento de dientes, tejidos óseos 
y blandos, membranas mucosas y piel sa-
nos. También es conocida por favorecer 
la buena vista, especialmente ante la luz 
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lAceites de hígado de pescado.
lCereales enriquecidos.
lLácteos.
3- VITAMINA E: Indispensable para el de-
sarrollo fetal y en la niñez. Es un excelente 
antioxidante, conocida también como to-
coferol y es la que ayuda efectivamente 
al organismo a formar glóbulos rojos y a 
utilizar la vitamina K. Es muy útil en la pre-
vención de las enfermedades cardiovas-
culares, la aterosclerosis y tambien para 
el cáncer.
Algunos alimentos para obtener los be-

neficios de esta vitamina son:
lPalta.
lHortalizas de hoja verde oscura.
lMargarina.
lAceites (maíz y girasol).
lSemillas y nueces.

del sol” debido a que el cuerpo la produ-
ce luego de la exposición a la luz solar. Si 
alguna vez te pasó de tener baja el nivel 
de esta en el organismo, probablemente 
te hayan recomendado exponerte a la luz 
solar 10 o 15 minutos por al menos 3 veces 
a la semana. Esto se debe a que es difícil 
obtener suficiente vitamina D únicamente 
de alimentos. La importancia de esta vita-
mina radica en que ayuda al cuerpo a ab-
sorber el calcio para el desarrollo normal 
y el mantenimiento de dientes y huesos 
sanos. Asimismo, colabora a mantener los 
niveles sanguíneos apropiados de calcio 
y fósforo. 
Algunos alimentos que pueden colaborar 
a obtener vitamina D son:
lPescado (graso como salmón, la caba-
lla, el arenque y la perca emperador).
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del cuerpo a través de la orina y deben 
consumirse regularmente para evitar ca-
rencias o deficiencias en el organismo. La 
vitamina B12 es una excepción, puede al-
macenarse en el hígado durante muchos 
años.

5- COMPLEJO “B”: ayuda en la forma-
ción de glóbulos rojos.El complejo B es un 
grupo de vitaminas que intervienen en la 
producción de energía a partir de los ali-
mentos. Uno de los objetivos fundamen-
tales es la regulación del metabolismo, 
la síntesis de los glóbulos rojos, el creci-
miento y el mantenimiento de tejidos y el 
sistema nervioso. En este grupo se pue-
den mencionar B1, B2, B3, B6, B9 y B12.
Se pueden encontrar en:
lLácteos y huevos.
lCarnes rojas y blancas, mariscos, ostras 
y almejas.
lVegetales de color verde oscuro.
lCereales integrales y legumbres como 
porotos y garbanzos.
lFrutas.
lProductos de soja.

4- VITAMINA K: Clave en la coagulación 
de la sangre. Existe un estudio llamado 
“Vitamina K: El efecto sobre la salud más 
allá de la coagulación. Una visión general” 
donde se establece el rol importante y cla-
ve en la coagulación de la sangre. Algunos 
estudios también plantean que esta vita-
mina es importante para la salud de los 
huesos.
Los alimentos en donde se puede encon-

trar son:
lRepollo y coliflor.
lCereales.
lHortalizas y verduras de hoja verde os-
cura.
lPescado.
lCarne.
lHuevos.

HIDROSOLUBLES

El otro de los grupos en los que se pue-
den clasificar las vitaminas son las hidro-
solubles. Las 9 vitaminas hidrosolubles 
son vitamina C y todas las vitaminas B.
 Los excedentes de estas vitaminas salen 
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6-FOLATO. ACTÚA CON LA VITAMINA 
B12: Para ayudar en la formación de gló-
bulos rojos. Es necesario para la produc-
ción del ADN, que controla el crecimien-
to tisular y la función celular. Incluso, las 
mujeres embarazadas deben asegurarse 
consumir las cantidades adecuadas de 
folato, ya que los niveles bajos de ésta 
están asociados con defectos congénitos 
como la espina bífida. Es lo que se cono-
ce comúnmente como ácido fólico.
Podemos encontrarlo en:
lEspárragos y brócoli.
lRemolachas.
lLevadura de la cerveza.
lCereales fortificados.
lHortalizas de hoja verde.
lLentejas.
lNaranjas.
lPasta de maní.
lGermen del trigo.

7-VITAMINA C: Antioxidante contra los ra-
dicales libres. Esta vitamina es clave para 
el crecimiento y desarrollo adecuado, ade-
más de ser uno de los antioxidantes que 
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bloquean parte del daño causado por los 
radicales libres / moléculas que se acu-
mulan en las células y dañan otras como 
el ADN, los lípidos y las proteínas.
Entre ellos se pueden mencionar:
lBrócoli, repollitos de Bruselas, repollo y 
coliflor.
lCítricos.
lPapas.
lEspinaca.
lTomate.

8- BIOTINA: Esta es esencial para el me-
tabolismo de proteínas y carbohidratos, al 
igual que en la producción de hormonas y 
colesterol. 
Se puede encontrar en:
lChocolate.
lCereal.
lYema de huevo.
lLegumbres.
lLeche.
lNueces.
lHígado y riñón.
lCarne de cerdo.
lLevadura.

9- COLINA: Este tipo de vitamina ayuda a 
mejorar el funcionamiento del cerebro y el 
sistema nervioso. La falta de ésta puede 
causar hinchazón en el hígado. 
Entre los alimentos que puedes incluir 
para adquirir colina se pueden mencionar:
lCarne, huevo, pollo y productos lácteos.
lPapas y verduras crucíferas como repo-
llitos de Bruselas, brócoli y coliflor.
lAlgunas legumbres, nueces, semillas y 
granos enteros.
Ahora ya conocés cuáles son las vita-

minas más importantes para el funcio-
namiento del organismo. ¿Las conocías? 
¿Qué alimentos sumarás para incluirlas 
en tu alimentación?

Para TodoSalud: Vera Alaniz
Fuente:

www.bioguia.com

SEGUINOS EN NUESTRAS REDES
@diariotodosalud
           
          Instagram             Facebook            Twitter
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SEGUINOS EN NUESTRAS REDES
@diariotodosalud
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Necesitas hojas de plantas medicinales 
o flores, una jarra de cristal transparente y 
¡un día soleado!

PODEMOS HACERLAS CON: 

lRosa: Abre el corazón, es antidepresiva.
lHojas de menta: Refrescante, depurati-
va.
lLa lavanda, se destaca como relajante 
del sistema nervioso central, que ayuda a 
disminuir el estrés, la ansiedad y el insom-
nio. También es antioxidante, por lo que 
ayuda a tener una mejor digestión.
lTambién pueden hacerse con otras flo-
res (flor de azahar o jazmín, por ejemplo) 
y también con plantas medicinales.

¿CÓMO PREPARAR LA INFUSIÓN 
SOLAR?

lElegir las flores con las que quieras ha-
cer la infusión solar y sumergilas en agua 
fría.
lDejarlas macerar con el sol del mediodía 
durante 2 o 3 horas. El sol finalmente ca-
lentará el agua y en ese proceso extraerá 
el aroma y las propiedades curativas de 
las plantas.
lSi te gusta dulce, podés añadirle un 
poco de azúcar integral. 
lSi te gusta el limón podés añadir unas 
rodajas o un poco de su jugo, sirve como 
conservante, le da un toque fresco y de-
purativo.

AGUAS DE FLORES
HIDRATÁS A TU ORGANISMO CON TODA LA ENERGÍA

La naturaleza, exuberante, nos llena de flores y de aromas. 
Para celebrarlo te ofrecemos estas refrescantes recetas.
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LIMONADA DE LAVANDA

Una de las grandes ventajas de la limo-
nada es que podemos elaborarla casi con 
cualquier fruta u hoja que se nos ocurra. 
Y esta regla aplica perfectamente tam-

bién para la lavanda.

Ingredientes: 
l1 cucharada de flores de lavanda.
l4 vasos de agua.
l1 y 1/2 de taza de jugo de limón.
lAzúcar a gusto (opcional).

Elaboración: 
lMezclar el azúcar con la lavanda fro-
tando bien, después poner agua caliente 
sobre el azúcar y remover hasta que se 
disuelva el azúcar. 
lColarlo con cuidado para eliminar los 
restos de lavanda y añadir despues el li-
món. 
lDejar enfriar bien con hielo y disfrutar 
despues de una limonada fresca y tonifi-
cante .

AGUA DE PEPINO, LIMA Y LAVANDA.

Ingredientes: 
l2 vasos de agua.
lHojas de menta y lavanda culinaria 
seca.
l4 pepinos pelados.
lJugo de 4 limas.
l2 vasos de soda.
lAzúcar (opcional).
 
Elaboración: 
lCalentar el agua con la lavanda, la men-
ta, y el azúcar si lo usamos. 
lCuando el agua esté infusionada, la qui-
tamos del fuego. 
lDejar reposar y después colar.
lEn una batidora licuar el agua con el pe-
pino y el zumo de lima y la soda. 
lDejar enfriar y servir con hielos o bien 
fría.

Para TodoSalud
Vera Alaniz

Fuente: www.infocampo.com.ar
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MENÚ DE RECICLAJE
Estas son algunas ideas para que logres reciclar aquello que quedó 
relegado en algún rincón de la heladera y no sabés cómo aprovecharlas.

DIME LO QUE TIENES Y TE DIRÉ CÓMO UTILIZARLO...

Hortalizas cocidas. 
(Zapallito, calabaza, zanahoria,
cebolla, ají, papa, batata, puerro, 
acelga, espinaca,etc.)

¿QUÉ TENÉS?.
Tortillas o revueltos: batir con huevo, 
ajo y perejil picado y especias.
Buñuelos: ídem anterior junto con ha-
rina, tomar porciones con una cuchara 
y llevar a horno fuerte o freír.
Croquetas: ídem anterior, formar una 
masa, mojaren huevo, rebozar y llevar 
al horno fuerte o freír.
Tartas.
Puré de superhéroes: mezclar puré 
de papa con acelga o espinaca hervi-
das hasta homogeneizar.
Puré de princesas: mezclar puré de 
papa con remolacha hervida y proce-
sada hasta homogeneizar.

LO USÁS PARA...1



MENÚ DE RECICLAJE
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¿QUÉ TENÉS?

LO USÁS PARA...

Frutas muy maduras,
arenosas o machucadas.

Mermelada: agregar 1 cucharada col-
mada de azúcar por cada fruta y her-
vir.
Jalea: hervir la piel, semillas y tallos 
de las frutas para preparar un caldo, 
colar yhervir nuevamente con azúcar 
al 70% y jugo de limón al 5%.
Compotas, hervidas, pisadas, licua-
dos.
Cocktails o tragos, con o sin bebidas 
alcohólicas.

¿QUÉ TENÉS?

LO USÁS PARA...

Harina de maíz cocida y fría.

Bocaditos: hacer bolitas, pasar por 
huevo, harina y freír.
Lingotes dorados: Cortada en rec-
tángulos grandes, pasar por huevo y 
dorar al horno.
Pizza de maíz: extender en asadera, 
cubrir con salsa, queso y orégano.
Se puede agregar fiambre u hortali-
zas.

2 3

¿QUÉ TENÉS?

LO USÁS PARA...

Verduras marchitas.
(Lechuga, acelga, espinaca,
rúcula, berro, radicheta, etc.)

Sopas.
Crema verde: Procesadas o picadas, 
con harina, leche y manteca,símil sal-
sa blanca.

4
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¿QUÉ TENÉS?

LO USÁS PARA...

Arroz o fideos cocidos.

Batidos con huevo, harina o pan ra-
llado y nuez moscada para preparar
tortillas, revueltos, croquetas o buñue-
los.
En ensaladas fríos o calientes.

5
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¿QUÉ TENÉS?

LO USÁS PARA...

Legumbres cocidas solas.

Pastitas para dipear: procesar o pi-
sar, con ajo, perejil, otras especias. 
Para una mejor consistencia agregar 
aceite, limón o crema de leche en can-
tidad a gusto.
Escabeche: mezclar con ají, cebolla, 
ajo, pimienta, laurel, vinagre y aceite, 
hervir.Enfriar y consumir.

¿QUÉ TENÉS?
Galletitas dulces húmedas
o bizcochuelo seco.

LO USÁS PARA...
Fondo de torta: procesar y mezclar 
con manteca, no necesita cocción.
Trufas: procesar y mezclar con dulce 
de leche y gotitas de leche o con que-
sountable o con crema de leche.
Topping para helados o yogur si se 
cortan en trozos.

6 7
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EXPLICACIÓN DE LOS ANTOJOS 
DE AZÚCAR

Cuando el azúcar se metaboliza, activa 
los centros de recompensa de nuestro 
cerebro, liberando opioides y dopamina, 
y nos da placer, ayudando a que nuestro 
cerebro se motive a repetir ese hábito. Se 
trata de un mecanismo de supervivencia 
incorporado que nos ayuda a elegir lo dul-
ce en lugar de lo amargo, lo que en mu-
chos casos en la naturaleza significaba 
seguro frente a tóxico.

DESEAR ALGO DULCE DESPUÉS DE 
UNA COMIDA PUEDE DEBERSE A UNA 
VARIEDAD DE RAZONES:

Es por costumbre. Cómo parar:

Son tres los componentes principales de 
un hábito: la señal, la rutina y la recom-
pensa. Tu señal puede ser la conclusión 
de la cena, la hora del día o cuándo te 
sentás a descansar por la noche. Tu rutina 
es comer algo dulce
Tu nueva rutina podría ser hacer cinco 

flexiones cada vez que sientas la nece-
sidad de algo dulce, o preparar una taza 
de té, tomar un baño relajante, comer una 
fruta o leer un buen libro. Identificar tu ci-
clo de hábitos y ser capaz de hacer algo al 
respecto requiere introspección y atención 
plena.

No comés lo suficiente y eso te da ga-
nas de algo dulce.
Aumentando tu cena con alimentos fi-

brosos, como frutas, verduras, legumbres, 

ANTOJOS DULCES
CONSEJOS PARA COMBATIRLOS

Terminaste tu comida, pero la comida no se siente completa 
hasta que comés algo dulce.



cereales integrales, frutos secos y semi-
llas. Además de la fibra, la proteína au-
menta la saciedad, por lo que 
es posible que también de-
bas aumentar tu consumo 
de proteínas. Las grasas 
como la palta, las nue-
ces, las semillas y el 
aceite son una mane-
ra fácil de agregar ca-
lorías a las comidas y 
aplastar los antojos de 
azúcar.

Comés demasiado rápido.
Cuando terminás una comida en 

unos pocos minutos, acabás tu propia 
experiencia de placer al comer. La ma-
yor parte de lo que probamos se basa en 
nuestro sentido del olfato, no nos toma-
mos el tiempo suficiente para inhalar to-
dos los aromas. Eso limita nuestra capa-
cidad para disfrutar de nuestra comida y 
obtener placer de la experiencia de comer 
(sin mencionar que digerimos y absorbe-
mos nutrientes de manera eficiente).
Cómo parar:Tomate tu tiempo en tu co-

mida. Recordá que un antojo dura solo 
unos minutos, así que distraete durante 
ese tiempo para superar la sensación in-
tensa. 

Estás comiendo demasiados carbohi-
dratos de absorción rápida.
Los carbohidratos simples y los que 

tienen un alto índice glucémico se digie-
ren rápidamente y aumentan el nivel de 
azúcar en la sangre rápidamente, lo que 
hace que el páncreas bombee insulina, lo 
que en última instancia hace que el azú-
car en la sangre baje o “colapse”. Algunos 
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ejemplos de carbohidratos simples son 
los alimentos a base de harina blan-

ca, los productos horneados, 
los postres, los dulces, los 

jugos y las gaseosas. Al-
gunas personas son 
más sensibles a estos 
cambios de azúcar en 
la sangre, especial-
mente aquellas que 
son prediabéticas o 

diabéticas, lo que hace 
que se sientan débiles, 

temblorosos, con náuseas 
o fatigados. Esto los envía a 

la caza de algo, es decir, un ali-
mento endulzado, para sentirse “mejor” 
en ese momento.
Cómo parar: Comer suficiente fibra to-

dos los días para minimizar cualquier 
cambio de azúcar en la sangre. Elegir car-
bohidratos complejos con más frecuen-
cia, como legumbres, granos integrales y 
verduras, que se digieren más lentamente 
y no requieren tanta insulina. ¡Y nunca lo 
carbohidratos solos! Agregar grasa y pro-
teína a su comida o merienda también 
puede ayudar. Cuidar también las porcio-
nes, de 1/2 taza a 1 taza (o menos) en 
las comidas satisface las necesidades de 
carbohidratos de la mayoría de los no at-
letas. Sustituir el azúcar regular con eritri-
tol, stevia o fruta fresca / congelada para 
reducir su consumo de azúcar refinada, lo 
que puede ayudar a prevenir esos cam-
bios bruscos.

¿SEGUÍS BUSCANDO LOS DULCES?

Si estás genéticamente predispuesto, 
eso no significa que seas una causa per-
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dida. Buscá fruta en lugar de postre o cho-
colate para apaciguar el gusto por lo dulce 
de una manera más saludable.
¿Comer dulces por causas emociona-

les? No estás solo. La próxima vez que 
se te antoje algo dulce, preguntate, ¿qué 
es lo que realmente estás buscando? ¿Es 
para recordar a tus abuelos? ¿Es para re-
compensarse por el trabajo duro o para 
celebrar un logro? Elaborá una estrate-

gia de formas saludables no alimentarias 
para obtener ese aumento placentero de 
dopamina, como hacer ejercicio, disfru-
tar de la naturaleza, hacer el amor con tu 
pareja, mostrar gratitud o elegí una forma 
preferida de cuidado personal.

Para TodoSalud
Vera Alaniz

Fuente: www.mindbodygreen.com
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SAUCE BLANCO
TRANQUILIZANTE NATURAL

El sauce blanco (salix alba) es un árbol originario de Europa, que crece 
en zonas cálidas del hemisferio norte, por lo que también se lo puede 
encontrar en el oeste de Asia, el norte de África y en algunas zonas de 
América septentrional. 

Ha sido utilizado desde épocas muy re-
motas, existiendo escritos de Hipócrates, 
que datan del siglo V a.C., donde se hace 
mención de sus propiedades. También se 
encontraron constancias de su uso por 
los nativos americanos, que la aplicaban 
para combatir dolores de cabeza, fiebre, 
dolores musculares y reumáticos. De su 
corteza se extrae, entre otros componen-
tes, la salicina, que es la base de la cual 
se deriva químicamente el ácido acetilsa-
licílico, más conocido como aspirina.
Numerosos estudios clínicos efectuados 

para comprobar las propiedades del sau-
ce blanco han demostrado su efectividad 
para el tratamiento del dolor y la inflama-



SAUCE BLANCO
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ción, estando especialmente indicado 
para los dolores musculares y articula-
res (artritis, osteoartritis). En razón que 
no posee contraindicaciones, salvo para 
aquellos que presentan reacción alérgica 
al ácido acetilsalicílico, puede ser utiliza-
da tanto en uso interno (tisanas, cápsu-
las) como externo (en cremas, ungüen-
tos, compresas).
Su principal componente, la salicina, 

posee propiedades analgésicas por ello 
es de gran efectividad para combatir las 
cefaleas, los dolores musculares, la fibro-
mialgia, la ciática, el dolor de oídos, los 
dolores reumáticos, los dolores pre y post 
menstruales, entre otros.
También se utiliza como antipirético, indi-

cado para estados gripales y de resfríos.
Además, la salicina se indica para la 

prevención de algunos tipos de enfer-
medades cardiovasculares, como los 
derrames cerebrales, la arteriosclerosis, 
los ataques cardíacos y la mala circula-
ción, en general, impide la formación de 
trombos o coágulos en el interior de las 
arterias o las venas por acumulación de 
plaquetas. También posee propiedades 
cicatrizantes, constituyendo un poderoso 
revitalizante epitelial, por lo que es muy 
recomendado para la mejoría y cura de 
heridas, quemaduras, cicatrices, arrugas 
y estrías, evitando la infección en lesiones 
cutáneas abiertas.
Es, además, un tranquilizante natural, 

por lo que reduce los estados de nervio-
sismo, el estrés, permitiendo un descanso 
nocturno relajado y reconfortante. El uso 
del sauce blanco, por no causar daños en 
las paredes del estómago, está especial-
mente recomendado para aquellas per-
sonas que sufren alguna de las dolencias 

mencionadas y que no pueden consumir 
aspirina o antiinflamatorios químicos, por 
padecer problemas o afecciones digesti-
vas o estomacales. Por sus propiedades 
analgésicas y antiinflamatorias es usado 
frecuente por deportistas que necesitan 
preparar sus músculos para el ejercicio 
físico, evitando que se produzcan des-
garros o rotura de ligamentos ante la exi-
gencia de la práctica, y también en forma 
posterior a la actividad, ya que desinflama 
y relaja las zonas del cuerpo que han sido 
sujetas a esfuerzo muscular.

24   VIDA SANA
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Además, es ideal para combatir las con-
tracturas que se generan, tanto a nivel 
cervical como dorsal y lumbar, por el tra-
jín diario, las largas horas de trabajo, las 
malas posturas ante la computadora o el 
excesivo estrés. Por todo ello, el sauce 
blanco resulta altamente recomendable 
como medicamento natural analgésico y 
antiinflamatorio.

ALGUNOS FORMATOS 
PARA CONSUMIRLO

Infusión: Se emplean las espigas y las 
hojas –si no se consiguen las espigas, 
solo las hojas-. Calentar agua hasta su 
primer hervor, se colocan 5 gramos por 
taza en un jarrito. Se deja reposar durante 
diez minutos y se toman tres tazas al día.
Tintura madre / Extracto fluido: Si la 

tintura es de corteza y hojas, se usarán 
de 20 a 30 gotas tres veces al día.
El extracto fluido se obtiene a partir de la 

inflorescencia, se debe tomar una cucha-
radita de café dos veces al día. 
Decocción: La corteza se hierve duran-

te diez minutos con una relación de 25 a 
50 gramos de corteza por litro de agua, 
dejando macerar durante 12 horas. Tomar 
de este preparado tres tazas al día.
Polvo: Extraído de la corteza, habitual-

mente se toma de 0,5 a 5 gramos al día; 
se puede tomar con miel o tu edulcorante 
natural opcional.
Las hojas, cortezas, polvo y tintura se 

pueden conseguir en dietéticas.

Material proporcionado por 
Alejo Oliver de la Redacción 

de TodoSalud

Sobre el autor:
Dr. Carlos Daniel Ducasse

doctorducasse@gmail.com
www.institutodemedicinaalternativa.com 

Facebook: ducassecremas
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El dolor es un mecanismo de protección 
que nos advierte de posibles amenazas 
a nuestro organismo. Es una respuesta 
del cerebro que una vez examina la infor-
mación que recibe de todo el organismo, 
envía una sensación dolorosa si alguna 
zona del cuerpo corre peligro. Muchas co-
sas pueden producir dolor, incluyendo los 
alimentos que comemos. El dolor de ca-
beza, el dolor de manos o piernas, el dolor 
abdominal, todos pueden estar relaciona-
dos con la alimentación. Por otro lado, una 
mejor alimentación también puede ayudar 
a aliviar el dolor. A nivel más básico, el 
propósito de los medicamentos es modifi-
car nuestra bioquímica. Pues, los alimen-
tos también modifican nuestra bioquímica 
al entrar en el organismo.
Algunos dirán: “No me interesa cambiar 

mi alimentación. Solo decime qué medi-
camento debo usar para librarme de esta 
sensación”. Pero no es tan sencillo. Mu-
chos médicos no explican a los pacien-
tes los efectos secundarios comunes de 
los analgésicos y de los antiinflamatorios 

RELACIÓN ENTRE 
ALIMENTACIÓN Y 
SÍNTOMAS DEL DOLOR

¿SUFRÍS DE DOLOR? ¿TE SENTÍS ABRUMADO 
POR TODOS LOS ANALGÉSICOS QUE ESTÁS TOMANDO?

El dolor es una de las quejas más frecuentes en los centros de atención 
primaria. Pero, ¿qué es y cómo se relaciona con la alimentación 
y la medicación?
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RELACIÓN ENTRE 
ALIMENTACIÓN Y 
SÍNTOMAS DEL DOLOR

esteroideos y no esteroideos. Incluso los 
analgésicos de venta libre se han asocia-
do con problemas cardíacos, digestivos 
y renales. Las preguntas que debe plan-
tearse un paciente son: ¿cuánto estoy 
dispuesto a pagar por tratar mi dolor con 
medicamentos?, ¿estoy preparado para 
experimentar un nuevo síntoma por no 
abordar las raíces del dolor?

¿QUÉ ALIMENTOS Y BEBIDAS 
DESENCADENAN EL DOLOR?

lComidas de origen animal (carne roja y 
blanca, leche y productos lácteos, pesca-
dos, huevos)
lAzúcar refinado (bebidas gaseosas, 
productos de repostería muy procesados, 
caramelos, etc.)
Alcohol

¿QUÉ ALIMENTOS SON ANALGÉSICOS 
(ALIVIAN EL DOLOR)?

lVegetales de hojas verdes: kale, espi-
nacas, acelgas, lechugas.

lVegetales crucíferos: repollitos de Bru-
selas, brócoli, coliflor
lFrutas y verduras de colores vivos: 
pimientos dulces, zanahorias, tomates
lFrutas:especialmente las de colores in-
tensos como los arándanos, las cerezas y 
las uvas
lFrutas con alto contenido en grasa: 
aceitunas y paltas
lFrutos secos: almendras, nueces, pis-
tachos, nueces de Brasil, castañas de cajú
lSemillas: lino, chía, girasol, calabaza
lEspecias: jengibre, cúrcuma
lTé: verde, blanco, azul
¿Cuáles son los efectos secundarios de 
este alivio del dolor? Un festín de sabores.

Para TodoSalud
Vera Alaniz

Fuente: www.nutritionstudies.org



REPELENTES 
CASEROS 
CONTRA INSECTOS

CON EL CALOR LLEGAN LOS MOSQUITOS ¿QUE HACEMOS?

Cuando llega el verano, la naturaleza revive y los campos y jardines 
se llenan de flores y plantas. Si tenemos un verano lluvioso aparecerán 
más que nunca los molestos mosquitos y sus picaduras, ese insoportable 
zumbido que te despierta de la siesta, o en medio de la noche
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Todos hemos sufrido su picadura más de 
una vez, o nos han desvelado durante una 
noche de verano dando vueltas a nues-
tro alrededor con su irritante zumbido. Los 
mosquitos no son sólo una molestia, algu-
nos de ellos también pueden transmitir un 
buen número de enfermedades. 

ALGUNAS RECETAS DE REPELENTES

1. De Clavo de Olor
Ingredientes: 1 litro de agua, 100 cm3 de 
aceite para bebé, clavos de olor (20 unida-
des) Método de preparación y aplicación: 
Hacer una infusión con el clavo de olor y 
mezclar con el aceite hasta hacer una cre-
ma consistente, aplicar en toda la piel que 
esté expuesta a los insectos voladores. 

2. De Eucalipto
Ingredientes: 1 litro de agua y 1/4 de euca-
lipto. Método de preparación y aplicación: 
Hervir durante 45 minutos hasta que las 
hojas desprendan toda la esencia, así ca-
liente colocar en varios recipientes en zo-
nas húmedas y ventanas durante la noche 
para evitar la presencia de mosquitos. 

3. Repelente para bebés
Ingredientes: Aceite de almendras, esen-
cia de albahaca, esencia de geranio. Mé-
todo de preparación y aplicación: Hacer 
una mezcla consistente entre 100 ml de 
aceite y 20 gotas c/u de esencia de alba-
haca y esencia de geranio aplicar en ni-
ños menores.

4. De Lavanda
Ingredientes: Aceite de lavanda, cualquier 

crema para piel. Método de preparación y 
aplicación: Hacer una mezcla con el acei-
te de lavanda y la crema para piel. Aplicar 
sobre la piel. Produce una sensación de 
frescura y sirve de protección frente a la 
picadura de insectos.

5. De Aceite de Citronela
La planta de citronela se utiliza mucho en 
la preparación de velas, inciensos y repe-
lentes líquidos de mosquitos. También se 
recomienda su siembra en los jardines y 
en terrazas y balcones para ahuyentar los 
mosquitos de nuestros hogares.

6. De Aceites de Eucaliptus
Tiene un olor agradable y su eficacia es 
proporcional a la medida de aplicación en 
la piel. Tiene una duración de 6 horas. 

7. Tomillo, albahaca, poleo y limón. Esta 
mezcla de aceites esenciales para prepa-
rar repelente se puede diluir en el aceite o 
la crema que usemos habitualmente para 
el cuerpo y aplicarse generosamente en 
la piel.



REPELENTES 
CASEROS 
CONTRA INSECTOS

8. Vinagre y aceite esencial de limón di-
luidos en agua y aplicados sobre la piel 
son otro remedio anti insectos.

9. Agua
Por alguna extraña razón, una bolsa trans-
parente con agua colgada en el centro de 
un cuarto ahuyenta moscas y mosquitos. 
Alguno que otro resistirá a la trampa del 
agua, pero este popular remedio será in-
eludible cuando estemos al aire libre.

10.Vinagre Colocar una taza, llena hasta 
la mitad de vinagre, cerca de las ventanas.

11. Hervir agua con hojas de limón o de 
naranja para preparar una infusión con las 
mismas. Una vez que la infusión se enfrié, 
mezclar con vinagre y rociar aquel espacio 
de la vivienda que se quiera proteger de 
los mosquitos.

12.Limón mediano por la mitad y colo-
carle un clavo de olor a cada una de las 
mitades. Se puede poner el limón con el 

clavo de olor dentro de las habitaciones 
para evitar que los mosquitos se acerquen 
a las mismas.

Investigación de Vera Alaniz
Para TodoSalud

www.todosaludonline.com.ar
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El aloe vera, también conocido como 
sábila, es una planta suculenta que se 
cultiva en climas cálidos y se ha utilizado 
tradicionalmente en diversas culturas por 
sus propiedades medicinales. La parte 
más beneficiosa de la planta se encuentra 
en sus hojas carnosas, donde se alma-
cena el gel translúcido que contiene una 
variedad de compuestos bioactivos. Estos 
incluyen vitaminas, enzimas, minerales y 
antioxidantes que contribuyen a los bene-
ficios para la salud del gel.
En términos de composición química, 

el aloe vera contiene vitaminas A, C y E, 
que son conocidas por sus propiedades 
antioxidantes. Estas vitaminas ayudan a 
combatir los radicales libres, reduciendo 
el estrés oxidativo en la piel. Además, el 
gel es rico en enzimas como amilasa y li-
pasa, que tienen propiedades antiinflama-
torias y ayudan en la descomposición de 
los azúcares y grasas.

El uso del gel de aloe no se limita solo 
a las quemaduras solares; también es 
eficaz en el tratamiento de diversas afec-
ciones cutáneas, como eccema, psoriasis 
y acné. Su capacidad para penetrar pro-
fundamente en la piel proporcionando nu-
trientes esenciales contribuye a la mejora 
de la salud general de la piel. Además, 
el aloe es conocido por estimular la pro-
ducción de colágeno, ayudando así en la 

regeneración celular y reduciendo los sig-
nos del envejecimiento.
En el ámbito cosmético, este gel refres-

cante se ha convertido en un ingrediente 
clave en numerosos productos para el cui-
dado de la piel. Desde cremas hidratan-
tes hasta geles para después del afeitado, 
la versatilidad del aloe lo hace adecuado 
para todo tipo de piel. Su capacidad para 
equilibrar la producción de aceite en la piel 
lo convierte en un aliado eficaz para aque-
llas personas con piel grasa, mientras que 
sus propiedades hidratantes benefician a 
quienes tienen piel seca.
El aloe vera no solo beneficia la piel ex-

terna; también se ha utilizado internamen-
te para promover la salud digestiva. Se 
ha informado que el consumo de jugo de 
aloe vera ayuda en la digestión y alivia los 
problemas gastrointestinales como el sín-
drome del intestino irritable y la inflama-
ción intestinal.
En términos de aplicación, el gel se 

puede aplicar directamente sobre la piel 
afectada o incorporarse en productos cos-
méticos existentes. Además, algunas per-
sonas optan por cultivar sus propias plan-
tas de aloe vera para tener acceso directo 

GEL REFRESCANTE
ALOE VERA

El gel refrescante de aloe vera ha ganado popularidad debido a sus 
múltiples beneficios para la piel y propiedades refrescantes. 
Extraído de las hojas de la planta, este gel transparente ha sido utilizado 
a lo largo de la historia por sus propiedades curativas y calmantes. 
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ASPECTOS MÁS DESTACADOS 
DEL GEL DE ALOE VERA 

Su capacidad para aliviar quemadu-
ras solares y otras irritaciones cutá-
neas. Gracias a sus propiedades an-
tiinflamatorias, el gel ayuda a reducir 
la inflamación y promueve la cicatriza-
ción de la piel. Además, su naturaleza 
refrescante proporciona alivio inme-
diato y ayuda a calmar la piel irritada.



al gel fresco.
Un tesoro de beneficios para la piel res-

paldado por su rica composición química. 
Desde la cicatrización de quemaduras so-
lares hasta el tratamiento de afecciones 
cutáneas crónicas, el aloe vera se ha ga-
nado su lugar como un ingrediente esen-
cial en el cuidado de la piel. Su versati-
lidad y propiedades curativas hacen que 
este gel sea un recurso valioso para todos 
los que buscan mejorar su salud cutánea 
de manera natural y efectiva.

Investigación de Alejo Oliver, 
para TodoSalud.
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RECETA 
Compartimos esta receta 
de @guidaimagia:
1.Cortá una o dos hojasde aloe vera y 
colocálas en agua para extraer el aceite 
de aloe. 
2.Retirá las tiras laterales y realizá un 
corte transversal para retirar el gel. 
3.Procesar el gel por completo, mez-
clándolo con agua mineral o un hidrola-
to hidratante. 
4.Mezclá el gel con hidrolatos de man-
zanilla, eucalipto o menta, que ayude a 
enriquecerlo. 
5.Colocá toda la mezcla en un frasquito 
atomizado y guardálo en la heladera por 
aproximadamente una semana antes 
de aplicarlo sobre la piel y disfrutarlo.
¡Gracias Vane!
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MOMENTO IDEAL PARA HABLAR DE EMOCIONES

En las reuniones con familia y amigos, compartimos el balance 
de lo realizado durante el año. 

BALANCE DE AÑO
Pero los sentimientos se mezclan: apa-

recen alegrías por logros obtenidos, triste-
za por quienes no están, apuro por cosas 
que pensamos que deberíamos haber he-
cho, pero no pudimos hacer. Sin embargo, 
muchas personas no hablan de sus emo-
ciones y eso las puede enfermar.
Desde la medicina se ha comprobado 

que la imposibilidad de reconocer, expre-
sar o encauzar las emociones genera pa-
decimientos en las personas, deja huellas, 
influye en la recuperación por las enferme-
dades, en los pos-operatorios y en la po-
sibilidad de sostener un tratamiento hasta 
el final. En esta época en los consultorios 
vemos que mucha gente se entristece, se 
pone ansiosa, se agravan algunas dolen-
cias y comienzan a aparecer síntomas 
físicos. Llamamos emoción a un estado 
que incluye la movilización de la energía 
psíquica, junto a cambios orgánicos que 
llevan a la acción y que surgen como res-
puesta inmediata a un estímulo externo o 
interno.

¿EXISTEN EMOCIONES NEGATIVAS 
Y POSITIVAS? 

Si bien cada cultura premia algunas emo-
ciones sobre otras, todas ellas son meca-
nismos de supervivencia esenciales para 
la vida: 
l El miedo nos pone en alerta y nos per-
mite alejarnos del peligro. 

l La ira proporciona la energía suficiente 
para cambiar situaciones que pueden ser 
adversas para el grupo o para uno mismo.
l La tristeza da el espacio para metaboli-
zar una pérdida, poder capitalizarla como 
experiencia vital y traducirla en crecimien-
to.
l La alegría nos permite disfrutar de los 
regalos de la vida y mirar positivamente a 
nuestro alrededor. 
Cualquier emoción puede perjudicarnos 

por exceso, defecto, injustificación, inade-
cuación, pero sobre todo cuando somos 
incapaces de reconocerla, expresarla o 
canalizarla. Las emociones nos sirven 
para realizar nuestros deseos, pero para 
ello hay poder regularlas. Sin embargo, 
no nos han enseñado a hablar de lo que 
sentimos. Y normalmente no vemos como 
un problema que las personas no puedan 
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BALANCE DE AÑO
CREMA DE AVENA

regular sus emociones, decir con educa-
ción lo que les molesta, saber “escuchar” 
sus sentimientos y los de los demás. Por 
eso, proponemos escuchar los sentimien-
tos, aprender a ponerlos en palabras y de-
dicar tiempo a escuchar a otros, para que 
puedan compartir sus emociones. Y sobre 
todo practicar el amor, el mejor afecto para 
la convivencia, la emoción del intercambio 
y la generosidad recíproca. 
Una familia o un grupo prosperan si en-

tre ellos hay mucho más amor que agre-
sividad. Para ello las competencias y los 
temores han de reconducirse hacia pactos 
generosos en los que todos cedan para 
ganar todos. Podemos comenzar a transi-
tar un nuevo aprendizaje, si aprendemos a 
reconocer más a fondo las emociones, las 
nuestras y las de los otros, para comenzar 
a leer y escribir una nueva realidad.

Sobre la autora:
Dra. Alejandra Sánchez Cabezas 

(MN 68385)
Directora de Proyecto Surcos

www.proyectosurcos.org

Fácil y rica. 

INGREDIENTES:
Sólo necesitamos avena y agua.

PREPARACIÓN:
l Dejamos avena en remojo durante míni-
mo 4 horas.
l La enjuagamos, la ponemos en un bol y 
agregamos la misma cantidad de agua (ej.: 
por 1 taza de avena agregamos 1 taza de 
agua).
l Mixeamos y la colamos con una bolsita 
de lienzo. Y ya tenemos la leche de avena.
l Calentamos en una ollita a fuego medio, 
revolviendo constantemente con cuchara de 
madera hasta que hierva y espese.
lPodés endulzarla a gusto y agregarle 
esencia de vainilla o ralladura de limón.
l La podés dejar enfriar a temperatura
ambiente y después llevarla a la heladera.

Y LUEGO EL POSTRE QUE MÁS TE GUSTE:
Con bananas cortadas en rodajas, con man-
zanas, con manteca de maní, con nueces, 
con almendras o con la variable saludable 
que elijas.
¿Vos con qué la vas a hacer?
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Muchas personas no se defienden porque 
no saben. Sienten que se les falta el respe-
to, pero desconocen cómo poner límites y 
defenderse con seguridad y habilidad. 
No saber defenderse lleva a sentir baja 

autoestima, ya que la persona termina sin-
tiéndose merecedora de ese trato. Otras 
personas piensan que si se defendieran 
podrían correr el riesgo de alejar de sus 
vidas a los ofensores, piensan que podría 
poner la relación en peligro y prefieren no 
arriesgar. La baja autoestima, la timidez, 
las carencias en la capacidad para rela-
cionarse socialmente y la dependencia 
emocional suelen ser los motivos de estos 
comportamientos. Nadie merece ser trata-
do de forma irrespetuosa, pero somos no-
sotros los únicos que podemos poner fin a 
este tipo de actuaciones. Si sos de los que 
sufren este tipo de comentarios y te ves 
sin recursos, la comunicación es tu mejor 
arma. Podés contestar con alguno de los 
siguientes consejos:

IGNORAR CON LA PALABRA 
Y CON LOS GESTOS 

Ignorar es la mejor manera de no dar va-
lor al comentario. Ni pidas una explicación, 
ni te enojes, ni mires con ojos ofendidos. 
Simplemente ignora. Muchas de las provo-
caciones buscan que reacciones. No ha-
cerlo es la mejor respuesta.

NO RAZONES, NI TE JUSTIFIQUES, 
NI TE MUESTRES DOLIDO

Decir un simple “Ok” es suficiente. Imagi-
ná un comentario con humillante del tipo 
“¿y para esto estuviste todo el fin de se-
mana trabajando?”. Si contestas con un “… 
no lo había pensado”. Además de quedar 
absurdo y descolocar a quien critica, te 
permite mantener el control.

DESVIÁ EL TEMA

Ante la situación anterior, mismo comen-

tario, también podrías contestar. “Gracias, 
sí, pasé una mañana genial llevando a los 
chicos a la plaza, ¿y tú fin de semana?”. 
Date cuenta que en estas situaciones sos 
vos el que manda. También podés contes-
tar a un comentario impertinente con un re-
frán gracioso que no tenga nada que ver 
con el tema: “es cierto, y una golondrina no 
hace verano”.

PREGUNTALE SI SE SIENTE MEJOR

 “Cuando hacés este tipo de comentarios, 
¿te sentís bien?”. Algunas personas agre-
sivas buscan dañar y minusvalorar al otro, 
pero saben que eso está mal. Hacerles esa 
reflexión hará que recapaciten sobre sus 
expresiones. Hacé la pregunta con un tono 
de voz conversacional, como si no estuvie-
ras ofendido.

HACÉ REFERENCIA AL LENGUAJE

“Me encanta tu riqueza de vocabulario”. 
Esto es una forma de cortar por lo sano.

PEDÍ QUE REFORMULE 
SU COMENTARIO

Si te hicieran un comentario del tipo “tu 
trabajo es ridículo”. Quedáte en calma, y 
preguntá: “Qué significa que mi trabajo es 
ridículo”.

VERIFICÁ

“Imagino que tu comentario de que soy 
un tonto se refiere a que no compartís mi 
forma de llevar este tema”. Es otra manera 
de mostrar madurez frente a la infantilidad 
y carencia de habilidades sociales y de co-
municación de quien trata de ofenderte.

DECÍ QUE TE SENTÍS OFENDIDO 
Y PEDÍ UNA DISCULPA. 

Si creés que vale la pena, la persona o el 
momento, decí algo como “lo que dijiste es 

Son expresiones y palabras asesinas del lenguaje aquellas formas 
de expresarnos a través del autoritarismo, dogmatismo, agresividad, 
comentarios humillantes, descalificativos y reproches, 
que nos hacen sentir mal y poca cosa.

COMUNICACIÓN SANA
CÓMO DEFENDERTE DE QUIÉN TE OFENDE
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ofensivo y quiero que te disculpes”.

SÉ SINCERO Y EXPRESÁ LAS 
CONSECUENCIAS CON LA PERSONA 
QUE SIGA OFENDIENDO.

 “Cuando hablás de esta manera boico-
teás la comunicación”.

SI NADA DE LO ANTERIOR FUNCIONA, 
PONÉ LÍMITES.

“Con tu forma de expresarte y de hacer 
crítica no estoy dispuesto a seguir con esta 
reunión”. Y abandoná físicamente el lugar 
de la reunión.
Con estos consejos sí que podés presu-
mir del refrán “no ofende quien quiere sino 
quien puede”. Que no puedan contigo.

Para TodoSalud
Vera Alaniz

Fuente:
www.otrasmanerasdevivir.elmundo.es

¿Estás por mirar una peli y querés acom-
pañarla con algo dulce y saludable? ¿Qué 
te parecen unos coquitos sin azúcar? 

l ¿QUÉ NECESITÁS PARA 12? 
l 1 taza de coco.
l 2-3 huevos.
l Edulcorante a gusto.

l PREPARACIÓN:
l Batí los huevos e incorporá el resto de 
los ingredientes.
l Mezclá bien hasta humedecer todo el 
coco.
l Dale forma de pirámide con la mano o 
podés aplastar las pelotitas y darle forma 
de galletitas.¡Animate a probar formas!
l Cociná en el horno 10 a 15 minutos a 
fuego moderado.
l Dejá que se enfríen y empezá a ver la 
peli acompañada/o de esta delicia.
l En la heladera se conservan 3 o 4 días. 
l También los podés freezar.
¿En qué preparaciones te gusta el coco?

COQUITOS
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Para la medicina oriental una hermosa 
coloración de la piel, refleja una excelente 
salud en general, resultado de la armonía 
corporal. Trabajando sobre los bloqueos 
energéticos y mejorando la circulación 
general del organismo con Shiatsu, se 
ejerce una significativa influencia sobre la 
lozanía de la piel. Los factores específi-
cos que contribuyen a mantener un cutis 
hermoso son la buena circulación, tono 
muscular y practicar respiración profunda.
Además de recuperar el brillo del ros-

tro, a través de la presión en 
puntos localizados desde el 
tórax hacia arriba, el Shiat-
su Facial actúa también so-
bre toda la salud del cuerpo. 
Es que, en estas zonas del 
cuerpo, se encuentran los 
puntos relacionados de los 
brazos, piernas, y órganos. 
Este sistema de puntos 

relacionados se denomina 
KanRenBui y es una técnica milenaria ja-
ponesa para equilibrar el flujo de la ener-
gía vital de manera muy veloz. También 
una piel saludable y llena de vida depen-
de del buen funcionamiento del intestino. 
Hay un error recurrente en los medios 
masivos de comunicación, que insisten 
en la importancia de las dietas, pero se 
olvidan de resaltar la importancia funda-
mental de los procesos de eliminación 

de las toxinas. El intestino debe funcionar 
como mínimo una vez por día para evitar 
el cúmulo de heces antiguas que gene-
ran las toxinas nocivas para toda la salud. 
Eso se refleja claramente en el brillo de la 
piel que recubre el rostro humano.

OTROS BENEFICIOS 
DEL SHIATSU FACIAL:

l Mejora la circulación sanguínea en el 
rostro a través de la oxigenación de las 

células, lo que favorece y 
recobra el brillo de la piel.
l Relaja los músculos ten-
sos del rostro, atenuando 
y previniendo las llamadas 
arrugas de expresión.
l Alivia la expresión de 
cansancio.
l Tonifica la musculatura y 
evita la flacidez.
l La piel absorbe mejor las 

cremas de tratamientos estéticos.
l Ayuda al tratamiento de Bruxismo (há-
bito nocturno de crujir los dientes).
l Relaja las tensiones musculares de los 
maxilares.

Sobre las autoras:
Teresa Morón- Graciela Fidis

info@okidoargentina.com
Facebook: Okido Terapias Argentina

Instagram: @okidoargentina

El Shiatsu es primordialmente un medio para conservar la salud, 
la vitalidad y la serenidad. Hace que la persona parezca más joven, 
eso se consigue mejorando el color y la textura de la piel. 

SHIATSU FACIAL
TERAPIA OKIDO
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SHIATSU FACIAL

Se lo puede comer en forma natural y 
se utiliza para hacer dulces, tortas, pla-
tos calientes y fríos. Se destaca por sus 
cualidades hipocalóricas, antioxidantes, 
nutritivas, medicinales, etc., es uno de los 
alimentos que contiene más vitamina “A” y 
“C” en un alto porcentaje, potasio y fibra. 
Los antioxidantes absorben los radicales 
libres, que son los que dañan el “ADN” 
causando el cambio celular, oxidando el 
colesterol bueno y por ende provocan-
do envejecimiento prematuro tanto físico 
como mental.
El arándano es uno de los mejores be-

rries que podemos ingerir, como su con-
tenido en calorías es muy bajo tiene gran 
importancia en las dietas, reduce el azú-
car en sangre y tiene propiedades anti-
inflamatorias. La coloración azul violácea 
de su piel, se debe a los polifenoles (an-

tocimas y flavonas) que son poderosos 
antioxidantes, de los tejidos retardando su 
envejecimiento. El potasio, la vitamina “C” 
interviene en la formación de colágeno, 
glóbulos rojos y a la resistencia a las in-
fecciones. El arándano es el fruto con más 
alto valor antioxidante.
Su aplicación en cosmética: por sus acti-

vos ricos en plifenoles, minerales y vitami-
nas, favorece y retarda el envejecimiento 
celular, mejora la micro-circulación, au-
menta la resistencia y controla la permea-
bilidad capilar e interviene en el equilibrio 
de agua dentro y fuera de la célula.

Sobre la autora: 
Deborah Domínguez 

bellezadeborah@hotmail.com
Instagram: @bellezadeborah

El arándano o blueberry es un fruto 
considerado para el consumo 
humano, tiene una forma esférica, 
de color azul y sabor agridulce.

COSMÉTICA ORGÁNICA NATURAL

ARÁNDANO:
UN FRUTO 
CON MUCHAS 
PROPIEDADES

Te vamos a enseñar a hacer una infusión para 
aprovechar todas las propiedades del jengibre, 
que además es súper refrescante gracias al 
hielo del melón, la menta y la sandía. 

INGREDIENTES
Para el AGUA INFUSIONADA:
l1/2 limón.
l1 trozo jengibre (4 cm) cortado en trocitos.
Para el HIELO DE SANDÍA Y MELÓN:
l1 trozo de sandía grande.
l1 trozo de melón grande.
l1 manojo de menta.

PASO A PASO:
lPara preparar el hielo de sandía:
Triturá perfectamente la sandía, llená una 
cubetera y congelá durante un mínimo de 4 
horas.
lPara preparar el hielo de melón:
Trozalo y extraé el jugo o también podés tritu-
rarlo junto con las hojas de menta. Llená una 
cubetera y congelá.
lPara infusionar el agua:
Colocá una olla al fuego con: 1 litro de agua, 
el jugo y la corteza del limón y el jengibre. 
Llevala a ebullición. Retirá del fuego. Una vez 
frío, colá y verté en una jarra grande.
¡SACATE LA SED!
lServí llenando 1/3 de la jarra con los hielos 
de melón y sandía.
lPodés agregar rodajas de limón.

Podés ver esta y otras recetas en:
@diariotodosalud

AGUA DE JENGIBRE 
CON HIELO DE 
MELÓN Y SANDÍA
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Es fundador y miembro activo de la CAPS 
(Cámara Argentina de Productos Saluda-
bles), que nuclea a las empresas 
del sector de alimentación salu-
dable, hacedores de productos 
que circulan en dietéticas, tien-
das saludables, supermercados 
e hipermercados.
Además de su actividad empre-

sarial es un ferviente admirador 
del entrenamiento Fit y de todo 
lo concerniente a lo saludable 
(alimentos, bebidas, cosmética y 
suplementos).
Viaja constantemente, nutrién-

dose en exposiciones y ciudades 
de diferentes países, para generar nuevas 
propuestas de negocios en nuestro país. Ase-
sora y da consultorías privadas de privilegio, 
para lograr efectividad en las inversiones de 
grandes compañías y emprende-
dores.
Desde hace un tiempo desde 

TodoSalud nos hemos contac-
tado con Ezequiel para propo-
nernos una sinergia de trabajo, 
intercambio de ideas, posibilida-
des de generación de negocios 
y desarrollo de diferentes ideas 
para el futuro del sector en nues-
tro país.
Por un motivo ajeno al sector 

hoy tenemos a Ezequiel en el 
candelero de los medios, debido 
a la participación de su hermana Furia en el 
exitoso programa de TV, Gran Hermano. En 
todo momento qué ha podido lograr meter el 

bocadillo, ha mencionado su participación en 
la cámara cómo obviamente el rol en su em-
presa.
Es un gran logro para el sector que todo esto 

no sea simplemente una pequeña mención, 
sino una gran acción.
Tenemos que aunar motivaciones, para que 

este movimiento individual no quede sola-
mente como una acción solitaria.
Muchas personas, miles de personas, millo-

nes de personas ven, escuchan y van toman-
do algunas palabras de lo que Ezequiel va 
forjando en estos medios masivos.
Casi sin una propuesta formal, prácticamen-

te como una charla de café, nos propusimos 
con, del que estamos hablando, 
a realizar una nota para explicar 
este movimiento. ¿Qué saldrá? 
¡¡¡Allá vamos!!!
Ezequiel qué tenés para con-

tarnos:
Te cuento que invertí todos mis 

recursos, todo, toda mi econo-
mía y todo mi tiempo, toda mi 
economía y fuerza vital para 
entregarme al desarrollo de mi 
propósito de vida: que es masifi-
cación la alimentación saludable 
y consciente, que haya mejores 

productos en todas las góndolas de nuestro 
país, mi interés es federal. 
¿Cuál es tu propósito?
Mi propósito es que los empresarios de todo 

el país exporten productos de 
calidad, porque tenemos están-
dares de muy alta calidad, ideas 
de de innovación y buen nivel de 
desarrollo para ser grandes ex-
portadores. Esa es mi parte del 
propósito, me interesa escuchar 
y ayudar a todas las empresas 
y emprendedores que están ini-
ciando. Porque creo que tengo 
una visión transitada y trabajo 
mucho para que esa visión se 
vaya cristalizando. 
¿Cómo es tu trabajo?

Trabajo para el desarrollo de este mercado, 
me levanto a las 5 de la mañana y atiendo el 
teléfono y a los clientes hasta las 21 horas, 

Ezequiel Scaglione, avizora un nuevo 
rumbo en el formato de alimentación 
de los ciudadanos argentinos y países 
limítrofes. Aparte de ser un hiperactivo 
creativo, genera las millonarias ventas 
masivas, para la familia Valente como 
Director Comercial de Almadre 
Alimentos, sin aditivos ni 
conservantes, lo que se conoce 
como CLEAN LABEL(Etiqueta limpia). 

EL GURÚ DE 
LOS PRODUCTOS 
SALUDABLES

“LA VENTA ES SAGRADA Y EL SERVICIO ES DE VOCACIONAL”
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son 16 horas por día, 140 horas semanales. 
Porque soy un ejecutivo de alto rendimiento, 
de efectivo real. Estoy escribiendo un libro 
cuyo título sorprende: “La venta es sagra-
da y el servicio es devocional”. Para que 
te vaya bien y vender muchísimo, y ser exito-
so en el mundo de la salud, tenés que hacer 
servicio, entregarte por completo y amar mu-
cho el hacer. 
Sos un todo terreno ¿Qué más desarro-

llás?
También las acciones con todo un Obser-

vatorio comercial que posee un setup de tec-
nología para las tareas digitales que fundé y 
armé, estudiando desembarcos en góndolas 
de productos saludables, con campañas. 
Visitando provincias, viajando, mirando, pe-
regrinando y convocando a todos a formar 
parte de esta idea. Realizando estrategias de 
competitividad y de jerarquía para lograr po-
sicionamiento. 
¿Quiénes te ayudaron a sostener este 

proyecto?
Fernando Aguirre, Ricardo Zorzón y Rosa 

Amoia, de la CAS (Cámara Argentina de Su-
permercados), me apañaron, me enseñaron 
y me guiaron en la Cámara. Me dieron un 
lugar, me entendieron, les llevé el proyecto 
y gracias a ellos yo tengo también el poder 
de vincularme con todos los supermercados 
regionales, de visitarlos y hacerles produc-
tos bajo los volúmenes, ¡Lo que le permite 
a cualquiera tener su propia marca!. Como 
hacen los sectores retail tantos años, ganan-
do fortuna sin hacer nada. Eso genera más 
variedad de oferta en las provincias  y más 
consumo, como más rentabilidad para los re-
gionales de todo el país.

¿Cuál es tu visión de este momento?
Estamos en el mejor momento, en el lugar 

indicado, en el momento indicado para em-
prender en productos saludables, para ha-
cer nuevas marcas, para animarse a hacer 
buenos productos. Porque la gente, toda la 
gente quiere vivir más, estar más sana, con-
sumir más saludable. Todo el mundo investi-
ga, se informa de lo que son los aditivos, los 
conservantes. Ya hay mucha información, se 
avecinan grandes negocios, grandes ganan-
cias y grandes rentabilidades en el sector 
saludable. De hecho, las empresas tradicio-
nales, ya empiezan a venir para este nicho. 
¿Cuál es tu rol en la CAPS?
Como fundador y miembro de la CAPS, lo 

que hago es ayudar a que todas las marcas 
vendan más, invitar e incorporarlos, a com-
partir contactos, a brindar cursos. Desarro-
llamos la Escuela Argentina de Supermerca-
dos, ya iniciamos un curso de Diplomatura 
en Alimentos Saludables con título oficial 
avalado por el Ministerio de Educación.
¿Y cómo empresario, ofrecés tus cono-

cimientos?
Disfruto mucho, que se me acerquen mar-

cas nacionales o extranjeras, para ver cómo 
se hace un desembarco de góndola, de in-
corporaciones de producto. Tengo muy claro 
todo eso, es una unidad de negocios que ela-
boré tomando todas las aristas de la puesta 
a punto de un producto, desde su nacimiento 
hasta su llegada al público consumidor.
Muchas gracias Ezequiel por compartir 

estas experiencias y que el sector se vaya 
enterando de estos avances. 

Para más información:
@scaglione_ezequiel
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ALIMENTACIÓN SUSTENTABLE

EVALUANDO SALUD

La ganadería impacta sustancialmente 
en la salud de la población y del planeta. 
La producción de carne requiere grandes 
cantidades de agua, tierra y otros recur-
sos, agotando y degradando así el medio 
ambiente. La carne es un componente 
central de la dieta en muchas culturas. 
El aumento de la demanda de carne 
amenaza el bienestar y la salud de 
los consumidores y del ganado.

El consumo excesivo de car-
nes rojas y procesadas es un 
factor de riesgo de enfermeda-
des metabólicas y no transmisi-
bles, algunos tipos de cáncer, obe-
sidad y mortalidad. El elevado consumo 
de carne implica el sacrificio de muchos 
animales y requiere una producción in-
dustrializada de carne, lo que promueve 
condiciones problemáticas para la cría de 
animales. Por tanto, reducir la demanda 
de productos animales puede ayudar a 
crear un sistema alimentario equitativo y 
sostenible.

Sustituir la carne por alternativas cár-
nicas de origen vegetal puede reducir el 
consumo de productos de origen animal. 
Si bien la demanda mundial de carne es 

alta, la popularidad de estas alternativas 
ha aumentado notablemente. Sin embar-
go, existe evidencia limitada sobre la per-
cepción del consumidor sobre el valor nu-
tricional y la salubridad de las alternativas 
a la carne. 

Por este gran motivo, uno de tantos, la 
empresa Veggieland líder en insumos va-
riados Plant Bassed veganos, larga a la 
cancha todo tipo de adaptaciones, como: 
l Panceta ahumada vegana. 
l Chorizo vegano. 

l Salchichas veganas. 
l Patitas veganas. 
Entre tanta variedad que retrata 

la creatividad de la misma. 

Los investigadores de este plan-
teo que nos interpela, plantearon 

un cuestionario que constaba de cua-
tro partes, en la primera de las cuales se 
abordaban preguntas relacionadas con el 
comportamiento de compra y el estado de 
salud. La segunda parte incluyó preguntas 
sobre la frecuencia de consumo de carne 
y alternativas a la carne. También se pidió 
a los participantes que indicaran con qué 
frecuencia buscaban información diferen-
te en los envases de los alimentos, como 
el valor saludable, la vida útil y el precio.

Se presentaron aleatoriamente cuatro 
productos cárnicos y cuatro alternativas a 
la carne a los participantes de ambos gru-

Un estudio reciente evalúa cómo 
los consumidores de la Argentina 
tienden a las alternativas que ofrece 
la carne de origen vegetal.
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pos para indicar su acuerdo con las decla-
raciones relacionadas con los respectivos 
productos. En el grupo de reclamos, a los 
sujetos se les mostraron estos productos 
con el reclamo nutricional de ser ricos en 
proteínas. Lo que es un punto fundamen-
tal en Veggieland, los alimentos ricos en 
valores saludables es una filosofía de vida 
a largo plazo que se puede ver en cada 
uno de los productos. 

La tercera parte del cuestionario fue di-
señada para explorar las creencias de 
salud relacionadas con la carne y sus al-
ternativas, mientras que la cuarta parte 
incluyó preguntas sobre datos sociode-
mográficos, como edad, sexo, dieta y nivel 
educativo.
Las declaraciones y valores nutricionales 

se obtuvieron de tres cadenas de super-
mercados. Se realizó un análisis de varie-
dad para determinar si los participantes 
percibían las alternativas a la carne como 
más saludables que la carne y cómo la 
afirmación nutricional influía en su percep-
ción.
Se puso disposición de los participantes 

a comprar cualquiera de los productos y 
sus percepciones sobre el contenido es-
perado de sal, proteínas, grasas y fibra en 
los productos. También se analizaron las 
características del producto que los con-
sumidores probablemente considerarían 
al evaluar el valor para la salud. Los va-
lores nutricionales de las alternativas a la 
carne.
Los participantes generalmente percibie-

ron las alternativas a la carne como el sei-
tán, como más saludables que la carne. 

Los participantes del estudio también 
percibieron un mayor contenido de pro-
teínas en cualquiera de los productos que 
figuraban en la declaración nutricional. 
Veggieland especifica en las etiquetas de 
los envases todo su valor nutricional deta-
llado como la base de una confianza con 
el cliente que necesita que los productos 
que estén al alcance de sus manos, con-
tenga todo lo que busca de una manera 
saludable y armoniosa para el cuerpo. 

Hubo varias diferencias en los valores 
nutricionales de las alternativas a la carne 
y la alternativa de la misma. Las alterna-
tivas a la carne tenían niveles significati-
vamente más bajos de grasas saturadas 
y proteínas; sin embargo, estos productos 
tenían niveles más altos de fibra y la sal 
perfectas cantidades sin sobrepaso. Los 
participantes buscaron principalmente el 
precio, la vida útil, los nutrientes y la can-
tidad y rara vez consideraron información 
de salud al comprar productos.

Hay un momento de nuestras vidas dón-
de evaluar y poner en la balanza costo-ca-
lidad de vida y una de las opciones viables 
que pudimos observar es Veggieland, por 
qué reiteradamente se superan en cali-
dad, valores nutricionales, packaging y 
presencia. Seguramente en el mercado 
haya mucha más variedad, pero aquí pue-
den encontrar salud con disciplina y con-
vicción.

Material proporcionado 
por Veggieland 

para TodoSalud.



El aceite vegetal usado se usa para gene-
rar biodiesel, un combustible sustentable 
que se produce a partir de residuos. A su 
vez, disminuye la contaminación provocada 
en los flujos de agua por el vertido en la red 
cloacal, en donde se llega a contaminar casi 
1000 litros de agua, por cada litro de aceite 
usado que se tira. El aceite es un alimento, 
pero, una vez usado en las frituras, se con-
vierte en un residuo de lo más molesto. Una 
familia de cuatro miembros genera anual-
mente entre 18 y 24 litros de aceite usado 
que suelen acabar en el desagüe. Favorece 
al tapado de las cañerías en la propia casa, 
pero lo más grave ocurre en las depurado-
ras municipales, pues los procesos para se-
parar el aceite del agua son muy costosos. 
EN EL JARDÍN DE CADA HOGAR:
Se puede, por ejemplo, elaborar un pul-

verizador-insecticida mezclando 250 ml de 
aceite, tres o cuatro cucharadas de gel de 
ducha o jabón líquido natural y 50 ml de 
agua caliente. El aceite también puede ver-
terse directamente en pequeñas cantidades 

BENEFICIOS PARA EL MEDIO AMBIENTE

RECICLAR ACEITE

y en diferentes puntos sobre la pila de com-
post. Si se echa demasiado, existe el riesgo 
de que la deseable descomposición de los 
restos vegetales se haga más lenta.
Podemos disponer el aceite vegetal usado 

en algún envase (Ej.: botella de plástico). 
Asegurándonos que este frío, y que no ten-
ga partes de alimentos u otros materiales 
sólidos. No mezclar con agua u otros líqui-
dos y no mezclarlo con aceite de motor.

¿Dónde reciben el aceite usado?
Podés llevarlo a los Puntos Verdes 
Móviles o a los Puntos Verdes con 

atención personalizada de tu barrio. 

Para más información:
Llamar a la línea gratuita 147.

Para empresas y negocios:
https://buenosaires.gob.ar/tramites/

aceites-vegetales-usados 

Investigación: Vera Alaniz 
Equipo de Redacción TodoSalud

A veces, por no decir siempre, reciclar 
conlleva muuucho de nuestra parte: en 
mi caso, primero necesito 
“dar” con esos textiles, los 
encuentro por cuevas, los 
compro en ferias y casas 
de antigüedades, en via-
jes o cruzo kilómetros para 
retirarlos, allí, en dónde al-
guien me los ofrece de co-
razón y cada una de esas 
veces, implica desarmar, 
lavar, descoser etiquetas, 
planchar...y luego combi-
nar, diseñar, coser, volver 
a armar. Es un proceso un 
poco más lento que cuan-
do compro en una sedería, 
es más...es muy bello, por-
que asisto a la magia de la alquimia: con 

LAS VINCHAS MAS LINDAS ESTÁN HECHAS A MANO 
Y A MÁQUINA DESDE LA AUTOGESTIÓN

ALUCINETAS
amor y paciencia, esas cosas dejan ya de 
ser lo que fueron y se transforman. ¡Nace 

algo nuevo! Como al com-
postar...podemos ver el 
ciclo de la vida que busca 
la Vida, recreándose a sí 
misma, convirtiendo los 
“desechos”, en tierra bue-
na...fértil. ¡En la naturale-
za, todo está en constan-
te re-cicle! “Alucinetas” 
es, entonces, ese rezo de 
cuidar los recursos, de re-
valorizar el pasado, y de 
comprender que todo lo 
que es visto con ojos nue-
vos es susceptible de ser 
transformado...
¡Incluso nosotros!

Seguime en @alucinetas

En lugar de tirarlo en la pileta de la cocina, 
el aceite usado se puede emplear para distintos usos.
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