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Su viaje de bienestar

Marzo es el Mes Nacional de la Nutricion
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Proteja su vision

Si sus 0jos se sienten sanos, es facil suponer que estan
sanos. Sin embargo, muchas enfermedades oculares no
tienen signos de advertencia. Ademas, su riesgo de
padecer algunas enfermedades oculares aumenta con la
edad. Afortunadamente, la deteccion temprana y el
tratamiento oportuno pueden ser exitosos y rentables a
largo plazo.

Estas son formas practicas en las que puede proteger su
vision:

o Realicese un examen regular. Los examenes de la
vista completos consisten en pruebas disefiadas para
evaluar la vision y verificar si hay enfermedades
oculares.

¢ Use gafas de proteccion. Cuando practique deportes
o realice una tarea que requiera el uso de gafas, use
lentes o gafas de proteccion para evitar lesiones en los
0jos.

e Pongase sus gafas de sol. Usar gafas de sol protege
la vista de los rayos solares dafinos. jNo olvide
ponérselas mientras permanece al aire libre!

o No fume. Fumar puede contribuir a una gran cantidad
de enfermedades oculares irreversibles, de manera
que deje de fumar o evite el habito para proteger sus
0jos.

e Descanse la vista. Mirar fijamente la pantalla de una
computadora durante mucho tiempo puede causar
cansancio ocular acompafnado de dolor. Siempre que
sea posible, intente dejar de mirar la pantalla por un
intervalo breve, o considere el uso de gafas con filtro
de luz azul.

Si tiene inquietudes sobre su vision, hable con un
profesional de atencién oftalmolégica.
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Saludable y nutritivo
Aumento de la absorcién de nutrientes

¢ Sabia que algunos nutrientes no se absorben de
forma éptima si los come solos? En su lugar, deben
combinarse con otros nutrientes para que su
cuerpo obtenga el maximo valor de ellos.
Afortunadamente, eso es tan simple como comer
ciertas combinaciones de alimentos juntos.

Los nutricionistas recomiendan las siguientes
combinaciones de alimentos comunes para
contribuir a la mejor absorcién de nutrientes:

e Frijoles y arroz: los frijoles y los garbanzos
estan repletos de proteinas y fibra, que pueden
equilibrar los almidones como el arroz. Cuando
se comen juntos, pueden ayudar a prevenir
picos de azucar en la sangre y choques
energéticos.

e Verduras de hoja y aguacate: las grasas
saludables (p. ej., de aguacate, aceite de oliva 'y
salmén) pueden aumentar la absorcion de
carotenoides en las plantas. Estos nutrientes
son esenciales para la salud de los ojos, la piel
y el sistema inmunitario. Las grasas saludables
son una excelente forma de condimentar
ensaladas y obtener nutrientes esenciales.

e Citricos y té verde: el té verde es rico en galato
de epigalocatequina (epigallocatechin gallate,
EGCG), que se asocia con un aumento del
metabolismo y una reduccion de la inflamacion.
Cuando se combina con citricos, como naranja
o limén, el cuerpo puede absorber mejor el
EGCG.

e Pescado y brocoli: la vitamina D y el calcio son
buenos para los huesos, pero son incluso mas
fuertes juntos. Considere la posibilidad de
acompanar el brocoli rico en calcio con pescado
rico en vitamina D, como salmoén o atun.
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