Enfermedad del higado graso

La enfermedad del higado graso no alcohélico
se produce cuando se acumula demasiada
grasa en el higado.

Esto provoca una inflamacion, que puede ser
la causa de la formacion de cicatrices, la
cirrosis y de una posible insuficiencia hepatica.
Puede ocurrir a cualquier edad; sin embargo,
tiene mayor prevalencia en personas de entre
40 a 60 anos que tienen otros factores de
riesgo, como la obesidad y diabetes tipo 2.

Por lo general, no existen indicios de la
enfermedad; no obstante, cuando los sintomas
se manifiestan incluyen fatiga, dolor,
inflamacién de abdomen e ictericia.

La enfermedad del higado graso se asocia a la
obesidad, la resistencia a la insulina, la
hiperglicemia y a los valores de triglicéridos
elevados en la sangre.

Otras afecciones, como el colesterol alto y la
apnea del sueno, aumentan el riesgo de
contraer la enfermedad del higado graso no
alcohdlico.

Para prevenir esta enfermedad, siga una dieta
que incluya productos de origen vegetal, que
searica en frutas y verduras y en cereales
integrales, ejercitese la mayoria de los dias de
la semana y mantenga un peso saludable.
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Elina tomates de color rojo intenso y firmes,
pero que cedan un poco a la presion.

Huela el tallo del tomate; debe tener un
aroma fuerte. Cuanto mas intenso sea el
aroma del tomate, mas sabroso sera.

Evite los tomates con arrugas, magulladuras o
manchas.

Guarde los tomates enteros y sin cortarlos, a
temperatura ambiente, fuera del refrigerador.
Las temperaturas frias matan los
componentes del sabor y los vuelven
harinosos.

Evite apilarlos, porque se pueden magullar.

Si los tomates todavia no estan maduros,
coloquelos dentro de una bolsa de papel hasta
que maduren.

Una vez que estén maduros, los tomates se
conservaran de 2 a 3 dias.

Luego de cortar un tomate, puede desarrollar
bacterias rapidamente. Coloque el tomate
cortado sobre una servilleta de papel dentro
de un recipiente, ciérrelo y refrigérelo hasta
por 2 dias.

Lave los tomates con agua corriente fria.

Quiteles el tallo con un cuchillo para pelar
pequeno.

Corte una rodaja pequena en uno de los lados
del tomate para crear una superficie plana
sobre la que apoyara el tomate.

Para cortar rodajas, use un cuchillo largo
aserrado y, con suavidad, corte rodajas
comenzando desde la parte inferior y
desplazandose hacia la parte superior del
tomate.
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Recetas Saludables

Ensalada griega de vegetales

Rinde: 4 porciones

Encuentre las palabras ocultas.
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3. Agregue el aderezoy el

queso feta y mezcle

ligeramente.

4. Sirva de inmediato o ,”

refrigere hasta el momento de
servir.

For more easy, delicious recipes, visit:

recoger. La planta puede producir tomates todos
los dias hasta la primera helada.
Lave los tomates antes de comerlos.
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