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Momentos críticos

embarazo. Este momento crítico 
dura más o menos 48 horas y se 
contrarresta tomando más líqui-
do y poniendo el bebé al pecho 
aún más que antes.

–La tercera crisis suele surgir 
en el tercer mes, período en que 
probablemente se vuelva a ovu-
lar, los senos disminuirán de ta-
maño y el bebé debe comenzar a 
mamar durante menos tiempo, o a 
hacerlo más espaciado. No es que 
se tiene menos leche sino otro 
tipo de leche, ideal para el cre-
cimiento del bebé. Como en los 
otros casos, la recomendación es 
seguir poniendo el bebé al pecho 
como usualmente, tomar mucho 
líquido y tener paciencia.

Es su derecho y le otorgará un 
placer incomparable: amaman-
tar a sus hijos es lo mejor que 
puede hacer por ellos y por us-
ted misma. Los verá crecer sanos 
y fuertes, nutridos con alimen-
to y con amor.

SE conocen con el nombre 
crisis del amamantamiento 

a los momentos conflictivos 
en los cuales las mamás dudan 
acerca de seguir alimentando 
a sus hijos de manera natural, 
por distintos motivos. Según 
los especialistas:

–La primera crisis se produce 
después del parto con la baja-
da de la leche, se demora entre 
tres y cinco días. Para evitarla, 
hay que poner el bebé al pecho 
inmediatamente después del 
parto y cada vez que lo solicite, 
para que tome el llamado calos-
tro, primer líquido que brota del 
pecho materno que lo nutre per-
fectamente hasta que aparezca 
la leche. 

–La segunda crisis sucede, 
aproximadamente, en el segundo 
mes, cuando termina el puer-
perio, etapa que comienza tras 
el parto y en la que el organismo 
vuelve a estar como antes del 

–El ojo del avestruz es más 
grande que su cerebro. 
–El vuelo más prolongado 
de un pollo ha sido de 13 
segundos. 
–La orina de gato brilla en 
la luz negra. 
–Solo una persona en dos 
billones vive para tener 116 
años o más. 
–El nombre Wendy se in-
ventó en el libro Peter Pan. 
–Si tú pudieras gritar du-
rante ocho años, siete me-
ses y seis días generarías 
sufi ciente energía para ca-
lentar una taza de café a 60 
grados centígrados.
–El corazón humano ge-
nera tanta presión cuando 
bombea la sangre fuera del 
cuerpo que podría espar-
cirla hasta 10 metros de 
distancia. 
–Es imposible estornudar 
con los ojos abiertos. 
–Un cocodrilo no puede 
sacar la lengua. 
–Una hormiga levanta 50 
veces su peso y hala 30 ve-
ces su peso y –cuando 
muere intoxicada o enve-
nenada– cae siempre so-
bre su lado derecho. 
–Los osos polares son 
zurdos. 
–Una pulga salta 350 veces 
su longitud, es como si un 
humano saltara la longitud 
de una cancha de fútbol. 

Datos 
curiosos
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RECETA DE PAPAS BRAVAS
 
Ingredientes: (para 4 personas)
•4 papas medianas
•2 dientes de ajo
•1/2 cebolla
•1 cucharada de pimentón pi-
cante
•1 chorrito de vinagre
•50 g de tomate frito
•1/2 cucharada de harina
•Alrededor de 100 ml de caldo 
de pollo o jamón
•Sal y pimienta
•Aceite

Preparación: 
En una cazuela pon a calentar 
a fuego medio un chorrito de 
aceite. Cuando esté caliente, 
añade los dientes de ajo y la ce-
bolla bien picados. Salpimenta 
y remueve, por unos 10 minu-
tos, hasta que se haya ablanda-
do la cebolla un poco. Después 
añade el pimentón picante y 
remueve durante unos 5 se-
gundos. Posteriormente añade 
el chorrito de vinagre y vuelve 
a remover otros 20 segundos. 
Hecho esto, introduce el toma-
te frito, vuelve a mezclar y deja 
cocinar 5 minutos más.

Seguidamente añade la ha-
rina para darle cuerpo a la sal-
sa. Mezcla nuevamente todo y 
déjalo cocinar, siempre a fuego 
moderado, unos tres minutos, 
para tostar la harina y quitarle 
el sabor a crudo.

Cuando esté listo añade el 
caldo. Si no tienes, puedes utili-
zar una pastilla de caldo y agua, 
o solamente agua, aunque el sa-
bor no va a ser el mismo. Vuelve 
a mezclar todos los ingredien-
tes y tritura la salsa. Debe que-
dar más bien líquida, pero con 

cierto cuerpo. Si te ha quedado 
muy gruesa, añade un poco más 
de caldo (intenta no echar mu-
cho antes de triturar para poder 
corregir después).

Pela las papas y las cortas 
en trozos grandes. Las fríes en 
abundante aceite unos 10 mi-
nutos, hasta que queden bien 
doradas y crujientes.

Las retiras. Le agregas una 
pizca de sal y pasados un par de 
minutos las sirves echando en-
cima unas cucharadas de nues-
tra salsa brava.

Benefi cios terapéuticos 
del reino vegetal
SE cultivan y consumen en 

todo el mundo y debes saber 
cómo usarlas mejor para bene-
fi ciar la salud.

Coles: la puedes comer sin 
cocción, cortándolas en tiras fi -
nas; hervidas al vapor y también 
agregándoles papas o huevos 
duros. Es ideal para las palpita-
ciones del corazón, enfermeda-
des de la piel, artritis, gota, asma 
y vías respiratorias.

Romero: en té acciona con-
tra las debilidades del corazón 

(enfermedades cardíacas) y for-
tifi ca todos los órganos. Se reco-
mienda para el insomnio, reuma 
y gota.

Menta: esta hierba es muy 
utilizada en todas las cocinas de 
los países del oriente; la puedes 
agregar a todas las ensaladas de 
verduras. El té fortifi ca el co-
razón, combate el mal aliento, 
alivia los nervios, facilita la di-
gestión, y también se usa contra 
el malestar del estómago y el do-
lor de cabeza.Foto: elpais.com.co

A la cocina


