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Mas de 50 millones de estadounidenses sufren por alergias cada
afio. En particular, las alergias primaverales son una molestia
anual para muchas personas. Cuando las plantas comienzan a
florecer y los vecinos podan el césped con mayor frecuencia, las
personas alérgicas en todo el pais comienzan a moquear y
estornudar. Ademas, crece moho dentro y fuera de las casas, lo
que hace casi imposible escapar de los factores que disparan las
alergias.

Las alergias son la sexta

causa principal de

enfermedades cronicas en

los Estados Unidos, segiin el

Colegio Estadounidense de

Alergia, Asma e

Inmunologia.

Para algunas personas, los sintomas de la alergia pueden
consistir en estornudos un par de veces al afio. Pero para otras,
las alergias estacionales pueden causar congestion, secrecion,
picazon o taponamiento nasal, ojos llorosos, dolores de cabeza y
mas durante semanas o meses seguidos.

Afortunadamente, las alergias estacionales solo ocurren durante

ciertas partes del afio, generalmente en la primavera y el verano.

También hay formas naturales de controlar los sintomas de
alergia, ya que son provocados por alérgenos comunes como el
polen de los arboles, el césped, las malezas y el moho.

CAémo aliviar las alergias estacionales

Aligual que otros tipos de alergias, las alergias estacionales se
desarrollan cuando el sistema inmunitario del cuerpo detecta 'y
luego reacciona de manera exagerada ante una sustancia
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extrafia que considera perjudicial. Para reducir sus alergias,
tenga en cuenta las siguientes estrategias:

e lave la ropa de cama todas las semanas con agua
caliente para mantener el polen bajo control.

e Lavese el pelo antes de ir a dormir, ya que el polen
puede acumularse en el cabello.

e Limite la cantidad de alfombras para reducir el polvo y
el moho en su casa.

e Use guantes y mascara de pintor econdmicos al limpiar,
pasar la aspiradora o pintar para limitar la exposicion de
la piel y la inhalacion de polvo o sustancias quimicas.

e Paselaaspiradora dos veces por semana.

e Asegurese de que las alfombras que tiene en su casa
sean lavables.
e Cambie los filtros de aire de la calefaccidon o el aire
acondicionado con frecuencia.
Hay tratamiento para la mayoria de las alergias disponible cony
sin receta. Si sus sintomas de alergia son graves o crénicos, tal
vez requiera una serie de vacunas contra alergias. Hable con su
médico o alergdlogo para determinar qué opcién de tratamiento
para la alergia estacional es la mejor para usted.
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La dieta mediterranea encabeza la lista de las mejores dietas de U.S. News & World
Report por quinto afio consecutivo. Los expertos en salud de la publicacion también la
votaron como la mejor dieta para una alimentacion saludable, la dieta mas facil de seguir,
la mejor dieta saludable para el corazon, la mejor dieta a base de plantas y la mejor dieta
para la diabetes. La dieta mediterrdnea es un patrén de alimentacién que emula cémo las
personas de la region mediterranea han comido tradicionalmente, centrandose en
alimentos como los granos integrales y las grasas saludables para el corazon.

La dieta mediterranea puede ayudar a estimular la funcidn cerebral, promover la salud
cardiaca y regular los niveles de azlcar en sangre. Las investigaciones sugieren que este
plan de alimentacién bien equilibrado también puede ayudar a prevenir algunas
enfermedades crdnicas y aumentar la longevidad. Si bien no hay reglas concretas para
seguir la dieta mediterranea, consulte la infografia a continuacién para conocer las
pautas de la dieta.

Si tiene alguna pregunta sobre su dieta, hable con su médico.

La dieta mediterranea tiene que ver con la diversidad, y algunos alimentos se deben consumir
mas que otros. Estos son los alimentos que se recomienda consumir a diario, en forma semanal o
mensual:
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Consuma con frecuencia: Consuma con
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Consuma con poca

menos frecuencia: frecuencia:
- Frutas - Granos - Pescados y - Carne roja
integrales mariscos
- Verduras - Carne
- Grasas - Carne de ave procesada
- Legumbres saludables
para el corazdn - Lacteos - Dulces

- Frutos secos
y semillas

Un nuevo estudio revelé que si la mayoria de las personas, en particular los adultos
mayores de 40 afos, estuvieran activos solo 10 minutos mas al dia, podria salvar mas de
110,000 vidas estadounidenses cada afio. Los investigadores no observaron diferencias
en los beneficios en funcién de la raza o el sexo. No es de extrafiar que el estudio
sefialara ademas que un aumento de 20 o 30 minutos podria suponer salvar aun mas
vidas.

Las proyecciones del estudio se basan en 10 minutos adicionales de actividad fisica
moderada a intensa. Estas actividades incluyen andar en bicicleta, caminar a paso ligero,
bailar, hacer trabajos pesados de jardineria o jardineria, entrenamiento con pesasy
practicar yoga.

Los expertos en salud recomiendan caminar al aire libre o en una cinta para correr como
una de las mejores y mas simples maneras de incorporar actividad fisica a su vida.
Cualquier movimiento se puede sumar durante el dia, asi que encuentre lo que mejor se
adapte a su agenda vy estilo de vida. Recuerde siempre consultar a su médico antes de
comenzar cualquier programa de ejercicios.

Rinde: 4 porciones

Ingredientes

1 cucharadita de aceite de oliva

% taza de cebolla dulce (en rodajas)

1 diente de ajo (finamente picado)

3 patatas frescas (divididas en cuatro
partes)

% de taza de zanahorias (en rodajas)
% taza de esparragos en trozos

% taza de guisantes dulces o judias verdes
% taza de rédbanos (divididos en cuatro
partes)

% cucharadita de sal

% cucharadita de pimienta negra

% cucharadita de eneldo seco

Preparacion
1) Caliente el aceite en una sartén.
Cocine la cebolla durante dos minutos,
afiada el ajo y cocine otro minuto.

2) Incorpore las patatas y las zanahorias.
Tape y baje la temperatura. Cocine
hasta que esté casi tierno, alrededor
de cuatro minutos.

3) Silas verduras comienzan a dorarse,
agregue 1 o 2 cdas. de agua.

4) Agregue los esparragos, los guisantes,
los rabanos, la sal, la pimienta negra y
el eneldo. Cocine y revuelva con
frecuencia hasta que esté tierno
durante unos cuatro minutos mas.

5) Sirva de inmediato.

Informacion nutricional
(cantidades por porcion)

Calorias totales 138
Grasas totales lg
Proteinas 4g
Sodio 177 mg
Carbohidratos 29¢g
Fibra alimentaria 5g
Grasas saturadas Og
AzUcar total 4g

Fuente: MyPlate



