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Chocolate, nunca mas volvera a sel pecado
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se desarrolld la forma solida del chocolate que
conocemos hoy en dia; la revolucion industrial
lo hizo accesible a las masas

Tras afios de ser desprestigiado, considerado
como nocivo para la salud, los investigadores

Con la llegada de las Navidades aparecen faclesmostrado ahora que comer chocolate
mas ocasiones de satisfacer a nuestras pgayi@s generar ciertos beneficios para la salud.
gustativas. Uno de los productos de malperhecho no es el chocolate el que es malo
consumo en estas fiestas es el chocolateata la salud si no los ingredientes afiadidos

buena noticia para sus amantes es que en r

ahlideho durante el proceso de elaboracion

éste nos ayuda a mejora nuestro estadocdmo el azlcar. Esta demostrado que el cacao
salud, siempre y cuando elijas sabiamenteforcgienismo ofrece diferentes beneficios para

consumes.
Los beneficios saludables del chocolate

El chocolate fue descubierto por los Mayas
ya mas de 3000 afios. Realizaban una be

nuestro cuerpo como:

negro Reduce la presion
- Antidepresivo
-hace Anticancerigeno
bida  Restringente

a base de semillas del cacao (original de Sudamérica)

torradas y fermentadas. A esta bebida la

El chocolate es un alimento complejo, creado

llamaron Xocolatl que traducido significa “gapranas de 300 componentes. Los principales
amarga”. Pese a lo que su nombre indicabtzereficios del chocolate derivan de los flavanoides
exploradores espafioles lo introdujeron en Eguepzontiene el cacao que actian como

donde rapidamente su consumo se puso deantidgidantes. Los antioxidantes protegen

entre la nobleza. No fue hasta el siglo XIX

questro cuerpo frente.al fRvgiesimiento

El momento perfecto para establecer objetivos saludables

Agua de hinvierno Trivia

Sabias que...

Propositos para el ano nuevo

e aEIJU;’;‘ se exparrdg un 9% cuando s¢ 5 entrada al afio nuevo se acerca rapidamente
congela? Esta es la Unica sustancia no con é| mucha gente aprovecha para establecer

metalica conocida que se expande
cuando se congela. Cuando se congel

nuevos propositos, muchos de ellos relacionados
8on un cambio de estilo de vida mas saludable.

las moléculas del agua se cristalizan, 1o

que las convierte en menos eficientes
(en términos de volumen) que el agua
en estado liquido. Como resultado, el

agua congelada tiene menos densida

que la liquida, es por eso que el hielo
flota.

www.edensprings.com

La primera celebracién de afio nuevo de la
gue se tiene constancia tuvo lugar en Babilonia
Bace ya 4000 afios, por entonces se celebro

n el mes de Marzo. Posteriormente los
romanos continuaron con la tradiciéon, aunque
el calendario fue sufriendo cambios durante
siglos.

Los romanos empezaron también la tradic

En el 46 A.C. Julio Cesar desarrollé dm hacerse regalos para afio nuevo, cre
calendario que reflejaba con mayor prec@ifonces que hacer estos regalos traia bu
los cambios de estacion, fue entonces cuangma.
establecié de manera arbitraria el 1 de Enero
como fecha oficial para la celebracionktela Edad Media, los Cristianos cambiar
cambio de afio. El primer mes del afiofeeha de afio nuevo al 25 de Diciembre ps
nombrado Janus en honor al Dios deHaserla coincidir con el nacimiento de Je
comienzos y guardian de las puertas y entradateriormente trasladaron la celebracion a
El se representaba siempre con dos caras, una
mirando hacia el pasado y otra hacia el futuro. continued on next page
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provocado por los radicales libres, quie
pueden dafar nuestras células. El chog

negro contiene las mayores cantidades|de

antioxidantes y cacao, solo se considera
si contiene por lo menos un 65% de ca
El procesamiento del cacao y sus aditiy
como la leche o el aztcar hacen dismin
niveles de flavanoides, por lo que redug
también sus beneficios para la salud

Pese a los beneficios que el chocolate
nos pueda generar, debemos, sin emi
comerlo con moderacidon. La mayoria d
estudios realizados recomiendan no com
de 100g de chocolate negro al dia para
éste resulte realmente beneficioso. La
ingesta no mejorara nuestra salud, al con
hara disminuir los posibles beneficios re
Por otro lado, no olvidemos que cada ta
de chocolate tiene cerca de 400 caloriag
lo que debemos contrarrestar estas cal
de méas modificando nuestra dieta para h
lo mas equilibrada posible.

En referencia a las cualidades afrodi
del chocolate, éstas estan mas asocia
placer que genera comer chocolate g
cualquier prueba concreta. No obstante,
demostrado que el chocolate estimu
produccion de endorfinas y éstas si que g
placer.

ElI momento perfecto para establecer
Propdsitos para el aino nuevo
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objetivos saludables.

1.-Crea un plan — Proponerse un objetivo
sin.un plan a seguir no son mas que ilusion
opositos se pueden desglosar en
efios pasos a seguir para llevarlos ¢
completamente. Con este sistema
mas asequible los objetivos son un 22%
A Desde entonces permanecio la entrada demgrs]oalcanzable.
el 1 de Enero, pero solo en aquellas cultygr_ ea tu plan ahora mismo — Aprovecha
nedig® se rigen con calendarios solares de|36pgtivacién que te proporciona el inicio
»argbas. Los Chinos, por ejemplo, usan un cal o para establecer tu plan de accion
e Idgnar que consta de menos de 365 dias PokF&s| paso del tiempo nos volvemos mas
er M#§ meses se basan en las fases IUN§RSHsos v acabamos por no organizarno
a Eiempo.
es la
’%I—@é realista — Ponte objetivos asequible:
&% mantener tu nivel de motivacion.
entos
MACBa%specifico — Describe tus intencione:
a superagQsrminos especificos. Por ejemplo, en
ar de decir “haré mas ejercicio”, intenta
9ré al gimnasio tres veces por

nedig Marzo para hacerlo coincidir con la Anun
raoy Ya en el S.XVI, el Papa Gregorio XIII re u
os €l calendario de Julio Cesar y devolvi\gjgo
uir kRJebracion all de Enero.

e

qu ~

sobfRese a que la fecha de afio nuevo no
trarfpisma para todas las culturas, todas
cibig@igciden en celebrarlo con rituales para
bletif buena suerte. Los inicios de afio son mo
, pdeleales para plantearse nuevas metas,
orige ellas relacionadas con |

acerla . |
¢ Te estas planteando nuevos retos para eéj

que entra? Un estudio reciente demuestrague, 4 yn objetivo mesurable es much
tan solo el 12% de la gente consigue JQsc tacil de alcanzar
objetivos propuestos a inicio de afo. ¢Como ’
puedes asegurarte de que cumples tus Prop@sif§sompén tu objetivo en otros mas
Sigue los siguientes consejos: pequefios y faciles de conseguir — por
ejemplo, en lugar de decir “perderé 10
Kg.” prueba con “perderé 2 Kg. por
mes” hasta que consigas tu objetivo inicia

Los 10 propositos mas tradicionales para afio nuevo:
1.Perder peso
2.Ponerse en forma
ue 3.Dejar de fumar
lgf 4.Beber menos alcohol
~ne5.Mejorar la dieta
6.Saldar una deuda
7.Ahorrar dinero
8.Conseguir un trabajo mejor
9.Reducir el estrés
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