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La entrada al año nuevo se acerca rápidamente
y con él mucha gente aprovecha para establecer
nuevos propósitos, muchos de ellos relacionados
con un cambio de estilo de vida más saludable.

La primera celebración de año nuevo de la
que se tiene constancia tuvo lugar en Babilonia
hace ya 4000 años, por entonces se celebró
en el mes de Marzo. Posteriormente los
romanos continuaron con la tradición, aunque
el calendario fue sufriendo cambios durante
siglos.

En el 46 A.C. Julio Cesar desarrolló un
calendario que reflejaba con mayor precisión
los cambios de estación, fue entonces cuando
estableció de manera arbitraria el 1 de Enero
como fecha oficial para la celebración del
cambio de año. El primer mes del año fue
nombrado Janus en honor al Dios de los
comienzos y guardián de las puertas y entradas.
Él se representaba siempre con dos caras, una
mirando hacia el pasado y otra hacia el futuro.

Los romanos empezaron también la tradición
de hacerse regalos para año nuevo, creían
entonces que hacer estos regalos traía buena
fortuna.

En la Edad Media, los Cristianos cambiaron la
fecha de año nuevo al 25 de Diciembre para
hacerla coincidir con el nacimiento de Jesus,
posteriormente trasladaron la celebración al 25

Con la llegada de las Navidades aparecen muchas
más ocasiones de satisfacer a nuestras papilas
gustativas. Uno de los productos de mayor
consumo en estas fiestas es el chocolate, la
buena noticia para sus amantes es que en realidad
éste nos ayuda a mejora nuestro estado de
salud, siempre y cuando elijas sabiamente lo que
consumes.

Los beneficios saludables del chocolate negro

El chocolate fue descubierto por los Mayas hace
ya más de 3000 años. Realizaban una bebida
a base de semillas del cacao (original de Sudamérica)
torradas y fermentadas. A esta bebida la
llamaron Xocolatl que traducido significa “agua
amarga”. Pese a lo que su nombre indicaba, los
exploradores españoles lo introdujeron en Europa
donde rápidamente su consumo se puso de moda
entre la nobleza. No fue hasta el siglo XIX que

se desarrolló la forma sólida del chocolate que
conocemos hoy en día; la revolución industrial
lo hizo accesible a las masas

Tras años de ser desprestigiado, considerado
como nocivo para la salud, los investigadores
han demostrado ahora que comer chocolate
puede generar ciertos beneficios para la salud.
De hecho no es el chocolate el que es malo
para la salud si no los ingredientes añadidos
al cacao durante el proceso de elaboración
como el azúcar. Está demostrado que el cacao
por sí mismo ofrece diferentes beneficios para
nuestro cuerpo como:

- Reduce la presión
- Antidepresivo
- Anticancerígeno
- Restringente

El chocolate es un alimento complejo, creado
por más de 300 componentes. Los principales
beneficios del chocolate derivan de los flavanoides
que contiene el cacao que actúan como
antioxidantes.  Los antioxidantes protegen
nuestro cuerpo frente al envejecimiento

Sabias que...

Dr. Nathalie Jacquelin-Ravel
Especialista en Micro-Nutrición.
Genolier, Suiza

DE LA EXPERTA

©
ar

-
im

ag
es

El momento perfecto para establecer objetivos saludables

Propósitos para el año nuevo

Chocolate, nunca más volverá a ser pecado!

…el agua se expande un 9% cuando se
congela? Ésta es la única sustancia no
metálica conocida que se expande
cuando se congela. Cuando se congela
las moléculas del agua se cristalizan, lo
que las convierte en menos eficientes
(en términos de volumen) que el agua
en estado líquido. Como resultado, el
agua congelada tiene menos densidad
que la líquida, es por eso que el hielo
flota.

Agua de hinvierno Trivia
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provocado por los radicales libres, quienes
pueden dañar nuestras células. El chocolate
negro contiene las mayores cantidades de
antioxidantes y cacao, solo se considera negro
si contiene por lo menos un 65% de cacao.
El procesamiento del cacao y sus aditivos
como la leche o el azúcar hacen disminuir los
niveles de flavanoides, por lo que reducen
también sus beneficios para la salud

Pese a los beneficios que el chocolate negro
nos pueda generar, debemos, sin embargo,
comerlo con moderación. La mayoría de los
estudios realizados recomiendan no comer más
de 100g de chocolate negro al día para que
éste resulte realmente beneficioso. La sobre
ingesta no mejorará nuestra salud, al contrario,
hará disminuir los posibles beneficios recibidos.
Por otro lado, no olvidemos que cada tableta
de chocolate tiene cerca de 400 calorías, por
lo que debemos contrarrestar estas calorías
de más modificando nuestra dieta para hacerla
lo más equilibrada posible.
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de Marzo para hacerlo coincidir con la Anunciación
y ya en el S.XVI, el Papa Gregorio XIII revisó
el calendario de Julio Cesar y devolvió la
celebración al1 de Enero.

Desde entonces permaneció la entrada del año
el 1 de Enero, pero solo en aquellas culturas
que se rigen con calendarios solares de 365
días.  Los Chinos, por ejemplo, usan un calendario
lunar que consta de menos de 365 días porque
sus meses se basan en las fases lunares.

Pese a que la fecha de año nuevo no es la
misma para todas las culturas, todas ellas
coinciden en celebrarlo con rituales para atraer
la buena suerte. Los inicios de año son momentos
ideales para plantearse nuevas metas, muchas
de ellas relacionadas con la superación.

¿Te estás planteando nuevos retos para el año
que entra? Un estudio reciente demuestra que
tan solo el 12% de la gente consigue los
objetivos propuestos a inicio de año. ¿Cómo
puedes asegurarte de que cumples tus propósitos?
Sigue los siguientes consejos:

El  momento perfecto para establecer objet ivos saludables.

Propósitos para el año nuevo

 En referencia  a las cualidades afrodisíacas
del chocolate, éstas están más asociadas al
placer que genera comer chocolate que a
cualquier prueba concreta. No obstante, está
demostrado que el chocolate estimula la
producción de endorfinas y éstas si que generan
placer.

Chocolate, nunca más
volverá a ser pecado.
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Fuente: Profesor Serge Renaud
Ref 1/ Arch Intern Med. 2006 Dec 11-

Los 10 propósitos más tradicionales para año nuevo:
1.Perder peso

2.Ponerse en forma

3.Dejar de fumar

4.Beber menos alcohol

5.Mejorar la dieta

6.Saldar una deuda

7.Ahorrar dinero

8.Conseguir un trabajo mejor

9.Reducir el estrés

1.-Crea un plan – Proponerse un objetivo
sin un plan a seguir no son más que ilusiones.
Los propósitos se pueden desglosar en
pequeños pasos a seguir para llevarlos a
cabo completamente. Con este sistema
más asequible los objetivos son un 22%
más alcanzable.

2.-Crea tu plan ahora mismo – Aprovecha
la motivación que te proporciona el inicio
del año para establecer tu plan de acción,
con el paso del tiempo nos volvemos más
perezosos y acabamos por no organizarnos
a tiempo.

3.-Sé realista – Ponte objetivos asequibles
para mantener tu nivel de motivación.

4.-Sé específico – Describe tus intenciones
en términos específicos. Por ejemplo, en
lugar de decir “haré más ejercicio”, intenta
con “iré al gimnasio tres veces por
semana”; un objetivo mesurable es mucho
más fácil de alcanzar.

5.-Descompón tu objetivo en otros más
pequeños y fáciles de conseguir – por
ejemplo, en lugar de decir “perderé 10
Kg.” prueba con “perderé 2 Kg. por
mes” hasta que consigas tu objetivo inicial.
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