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LA'HIGIENE ES TAMBJEN
UN'ACTO DE CONCIENCIA

Nuestra sociedad ha avanzado
mucho en el concepto de higiene y
cuidado personal, llevGndonos a
cuestionar nuestros malos hdbitos
practicados a menudo. Hoy en
nuestras casas, implementos como
la toalla de bano, el peine y la cobija,
entre otros, son de “uso personal”.

Comparativamente, no prestaria-
mos nuestro cepillo de dientes para
que fuese usado por todos y en todo
lugar, ¢por qué entonces llevamos a
estra boca las cucharas que han
pasado por otras bocas en restau-
;(fntes, siendo que hay gérmenes
gue no se destruyen con los desin-
fectantes comunes? La invitacion es
entonses a reconocer que hay cier-

LA'QUINOA
\l&CEREAL VERSATILEN LA COCINA
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La quinoa es un alimento altamente
nutritivo, que ha ganado popularidad
en todo el mundo en los Ultimos anos,
debido a su valor nutricional y versatili-

tos implementos que son de uso ¢Sabias que la actividad fisicg/e dad en la cocina.

personal. gran aliado para mejorar la mémor; Yy /|

7 fortalecer el . Te presentamos una exquisita ensala-
hipocampo? Esta region es clave para el da:

aprendizoje \ la retencion de informa- - % taza de quinoq sin cocinar

cion. - % taza de maiz choclo

Cuando nos ejercitamos aumenta el - % taza de zanahoria O R ORC
flujo sanguineo hacia el cerebro, pro- - 12 tomates cherry 0 0 oOoC
porcionando oxigeno - % libra de espinch L
y nutrientes necesarios para su buen - 1 aguacate o o o o
funcionamiento; también se estimula la - 7-10 aceitunas verdes

produccién de una proteina conocida - Aceite de oliva

como BDNF, factor neurotréfico derivado
del cerebro, que promueve el creci- Preparacion:
miento de nuevas neuronas y la conec-
tividad de las células nerviosas del hipo- Lava bien la quinoa y cocinala en 1 taza
campo y de todo el cerebro. Ademas, la de agua hasta que esté blanda. En un
actividad fisica regular ayuda a reducir bowl mezcla la quinoa y el resto de los
el estrés y mejorar el sueno; puntos a ingredientes cortados en cuadritos
favor para fortalecer la memoria y las finos. Agrega aceite de oliva, sal al gusto
. e e e funciones cognitivas. y listo jA disfrutar!




