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ESTRES

Consejos para reducir los niveles de estrés

e Deja algo de tiempo libre
entre lo que te estresa y tu
reaccion. Si cada vez que te
estresas te tomas un café, deja
pasar un tiempo hasta que te
relajes, y, con un poco de suer-
te, tu deseo de consumir mas
café desaparecera.

e No te tomes las cosas a
pecho. Si alguien cercano a ti,
un vecino o tu jefe en el trabajo
no son las personas mas agra-
dables del mundo, intenta que
sus comentarios sobre tu per-
sona no te afecten, porque por
ello no se va a resolver tu vida
ni se va a terminar el mundo.

e Respira profundamente.
Concéntrate en tu respiracion
cuando sientas que tu estrés
se esta manifestando, hasta
gue la sensaciéon de relajacion
vuelva. Una respiracion tranqui-
la y relajante puede eliminar las
mencionadas hormonas y real-
calinizar nuestro cuerpo, que se
ha podido convertir en acido.

e Tomatelo con sentido del
humor. Si te fijas en los pro-
blemas uno por uno, veras que
en si mismos, muchos de ellos
no son tan importantes; por lo
tanto, no permitas que granito
a granito se haga una montana
de problemas.

e Busca una solucion. Piensa
que el 85 por ciento de las co-
sas por las que nos preocupa-
mos son relativamente insigni-
ficantes o, incluso, son cosas
que tememos que sucedan,
pero que muchas veces no lle-
gan a ocurrir.

e Haz ejercicio fisico de for-
ma regular. No importa si es
correr, nadar, yoga, caminatas
0 bailar; mueve tu cuerpo con
frecuencia para eliminar las
hormonas del estrés.

e Aprende a quererte a ti mis-
mo. Eres especial, y como tal,
cuidate y evita que el estrés es-
tropee tu vida y tu salud.

Alimentos que ayudan a ba-
jar sus niveles

Aguacate, platano, pavo,
papa, yogur, almendras, semi-
llas de calabaza y lechuga, en-
tre otros, aumentan los niveles
de triptéfano, que es un ami-
noacido que produce la hormo-
na del “bienestar”: serotonina.

Pastas, pan, avena, no re-
finados; lentejas y la cebada
son, todos ellos, alimentos
“calmantes”.

El estrés “elimina” las pro-
teinas muy rapido, por lo tan-
to, asegurate de tomar entre
100-175 gramos de proteina

todos los dias; preferiblemente
en el desayuno y en la comida,
lo cual nos ayudara a mantener
un éptimo nivel de azlcar en
sangre.

Los aceites de los pesca-
dos, las semillas de calabaza
o de girasol son ricas en mu-
chos &cidos grasos esenciales
gue reducen la inflamacién ge-
nerada por el exceso de hormo-
nas del estrés.

El té verde tiene un impor-
tante aminoéacido denominado
L-teanina, que mejora la pro-
duccién de ondas Alfa en el
cerebro, dichas ondas se pro-
ducen cuando nos encontra-
mos en estados de relajacion.
Bebe seis vasitos de este té al
dia para mantenerte en calma,
pero sin dormirte.

Bebe infusiones relajantes
para tener un correcto funcio-
namiento de las glandulas su-
prarrenales. Valeriana y manza-
nilla son también beneficiosas.

Bebe como minimo ocho va-
sos de agua al dia para eliminar
las toxinas del cuerpo.

Alimentos que debes evitar

No subestimes cuanto tu dieta
puede afectar tus niveles de es-
trés y tu capacidad para comba-
tirlos. En la medida de lo posible
0, por completo, deberias elimi-
nar de tu dieta el alcohol, la ca-
feina, el aziicar y los endulzantes
artificiales.

Reduce tu ingesta de ali-
mentos refinados. Poseen mu-
chos aditivos y azucares, y ge-
neralmente son muy bajos en
otros nutrientes. Cuantos mas
alimentos consumas de este
tipo, més estresaras el higado,
el aparato digestivo y las glan-
dulas suprarrenales.

Reduce el consumo de car-
nes rojas, son dificiles de dige-
rir y prescindibles. Cuando nos
sentimos estresados, el prime-
ro que se resiente es nuestro
estdbmago y, por extension, su
funcionamiento y el del resto
del aparato digestivo.

Aprende a cuidarte y siem-
pre recuerda buscar ayuda
especializada.
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EGUN opinan varios especialistas, resulta nece-

sario aprender a transmitir claramente nuestras
opiniones, incluso las menos aceptadas por los
demés, sin herir a nadie ni que supongan agra-
Vio ni menoscabo para nuestros interlocutores, ni
aceptarlos hacia nosotros mismo, claro.
e E| respeto hacia los demas es imprescindible,
pero lo es también el respeto hacia nosotros mis-
mos: quien al hablar obvia sistematicamente lo
que siente y no atiende a sus sentimientos o emo-
ciones, deja de respetarse.
e Nuestra posicién de “no quiero que me cam-
bies” nos obliga a aceptar la de “no quiero cam-
biarte”. Desde aqui estableceremos una relacién
enriquecedora y basada en la realidad.
e Los peores habitos para unas relaciones enri-
quecedoras y satisfactorias son: la intransigencia,
el llevar las cosas a los extremos, el manigueismo,
la visceralidad, el dramatismo, primar los aspec-
tos negativos, y, sobre todo, querer ganar siempre,
creer tener siempre la razon.
e Discutir sin irritarnos nos evita malos ratos y fa-
vorece la relacion social. Al final, hay que convivir.

PLATANOS

‘ ® 4 platanos
N i . 4

FLAMBEADOS
Ingredientes: (4 personas)

e 2 cucharadas de aztcar

DISCUTIR BIEN NO ES TAN DIFICIL

Necesitamos de la convivencia, también en un es-
pacio de diferencias de opinién, de sentimientos y
de posicionamientos ante la vida. Es mas lo que nos
une que lo que nos separa.

e No hay fatalismo que valga. Podemos cambiar y
mejorar mucho como personas. Somos inteligentes
y capaces de evolucionar, de aprender nuevas for-
mas de estar y de ser.

e Utilicemos nuestra capacidad de pensar, discipli-
nandonos en nuestra forma de interpretar la realidad.
Una discusion es una confrontacién de pareceres, no
una guerra. Si el otro ataca, estard emocionalmente
mal para necesitar hacer dano. Todos nos comporta-
mos en funcion de las circunstancias, intentemos com-
prender las que rodean al otro. Aunque también debe
el otro reconocer las que nos condicionan a nosotros.
e Usemos nuestros recursos corporales: en las dis-
cusiones, no aparquemos el cuerpo, nos puede ayu-
dar a procesar las emociones profundamente antes,
durante y después de la confrontacion. Relajémonos
muscular y mentalmente. Todo esto ayuda a que
el cuerpo sea un aliado y el inductor de reacciones
emocionales proporcionadas.

-----------------------

Preparacion:

Con las manos mezcla la yuca
y el coco sin amasarlos, agrega
los demas ingredientes. Des-
pués de calentar el horno, pon
el contenido en un molde refrac-

cortados en cuadritos

e 4 tazas de arroz

e 8 tazas de caldo de ave

Preparacion:

Frie los pimientos en una
sartén. Anade el arroz y frie un
poco el arroz con los pimientos
y su aceite. Si queda mucho
aceite, escurrelo. Anade el cal-
do hirviendo, sazona y termina
de cocer. Primero a fuego fuerte
y después a fuego suave para
que quede seco y no se queme.
Se puede terminar la coccion al
horno.

: e 1 pizca de canela tario a hornear durante 30 minu-
Papel de aluminio tos a 350 grados Fahrenheit.
ARROZ CON PIMIENTOS :
FRITOS * 2 cucharadas de ron HIERBAS DE OLOR
Preparacion: ) PARA COCINAR (2)
Ingredientes: (4 personas) Pela los platanos, colocalos
e 200 gr. de pimientos fritos enteros y juntos encima de un Tomillo

trozo de papel de aluminio. Ro-
cia con el ron, azicar y canela.
Cierra el papel bien doblado y
sin agujeros. Ponlo encima de
una bandeja de hornear y méte-
la al horno a 180 grados de 10
a 12 minutos.

TORTA DE YUCA

Ingredientes: (6 personas)

e 2 libras de yuca rallada,

e 1 libra de coco rallado,

e 1 taza y media de azucar,

e 2 cditas. de extracto de
anis.

Esta planta con hojas peque-
nas tiene un aroma muy intenso
y especiado que se combina
generalmente con laurel y mejo-
rana. Se utiliza para acompanar
carnes, vegetales y grasas.

Tiene propiedades antisép-
ticas, expectorantes y es muy
bueno para la memoria.
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