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El g「upo de los ldc†eos es la

m手jo「 fuen†e de caIci0.

Mucha gen†e sabe que el

Calcio es un mine「al que

ayuda a cons†「ui「 huesos

fue巾es y dien†es, Pe「O, Us†ed

COnOCe que el calcio…

. Ayuda a sus mdsculos a

COn†「ae「Se y reiaja「Se,

. Ayuda a su co「az6n a la†i「・

. Ayuda su sangre a

COagula「Se,

. A叩da a sus ne「Vios a envia「

mensajes.

Pe「O, qu6 pasa si Us†ed no

SuPle su cuerpo con la

Can†idad necesa「ia de calcio

Pa「a CumP=「 †odas es†as

funciones? Su o「ganismo puede

†oma「 el calcio que necesi†a de

SuS huesos,

Si su die†a p「OPOrCiona bas†an†e

Calcio, Su Cue「PO deposi†a

alguna can†idad en eI sis†ema

OSe○○

Si es baja en calcio, Su Cue「PO

hace un re†i「o del mismo desde

SuS huesos.

Ev什ese un saido en rojo, †enga

Calcio de sob「a en su cue「P○○
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LAC丁EOS
LECHES FERMEN恥DAS:

un de†alle pa「a †u salud!

EI yogu「 CoIan†a es la bebida ldctea de mds

Variedaddesabo「esymds紀ciidedige血AIosniFIOS

y j6venes les apoha p「o†einas y los nし輔en†es

「eque「idos para su c「ecimien†o y desarrolio. Evi†a ia

O§†eoporosis y para las ges†an†es es fundamen†aI

PO「quePOSeeai†os nivelesdecalcio,

Pe「o Ias bondades del YOgur nO Se limi†an

dnicamen†e a la saiud, en la an†igdedad era

u冊ado para p「ese「varia cameen inviemo ycomo

COSmく謝coparaIasmujeres.

ELYOGURTE DEF惟NDE

Fロ「a ob†ener eI ypgu「 CoIan†a, Se COagUIa la leche

PaS†erkada, POr medio de dos bac†erias que la

fermen†an: e=ac†obaci=us bulga「icus y eI

S†leP†ococcus †e「mophilus,しas bac†e「ias se

impIan†an en Ia flora冊e§†inai para mejo「a「 la

absoroi6n de nu輔en†es y contribui「 a Ia diges胎n. asi

des†ruye compues†os †6xicos pa「a nues†「o

Organismo y evi†a Ia aparici6n de infecciones・しa

O「gankaci6n Mundial de la Salud 「ecomienda su

COnSumO en CaSO de diarrea in†es冊al, PO「que ia

「ed uce ,

Pc)r aumen†a=as capacidades de defensa dei

O「ganismo, Se 「eCOmienda luego de †oma「 un

an†ibidico po「vfa oraL ya que 6s†e con†ra「es†a ias

defensas.
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覚的助e祝ね
Hace mucho †iempo camjnaba por ei sendero

de Ia vida y encon†「6 un le†「e「O que decia: ‘‘La

†inda deI cielo′′. Me ace「que y la pue巾a se

ab「i6 1en†amen†e. Cuando me di cuen†a vo ya

estaba aden†ro.

Vi muchos dngeles pa「ados en †odas pa巾es.

Jno de ellos me en†「eg6 una canas†a y me

dijo: |さn, COmPra COn Cuidado, †odo Io que un

c「istiano necesi†a es†d en la tienda’’.

Prime「o compre la paciencia・ El amo「 estaba

en la misma fiIa. Mds abajo habfa comp「esi6n

que se necesita po「 donde uno vcrya・ Comp「6

dos cajas de sabidu「ia y dos boIsas de fe. Me

encan†6 eI empaque deI pe「d6n・

Me de†uve a comPrar fue「Za y COraje pa「a

ayuda「me en es†a carre「a que eS la vida. Yd

†enia cas川Sta la canasta cuando 「eco「d6 que

necesitaba g「acia y que no podk〕 Olvidar la

salvaci6n, que O什ecia= g「afis. En†onces †ome

bas†ante pa「a salva「me y salva巾e.

Camin6 hacia el caje「o pa「a paga「 ia cuen†a

pues crei que ya †en了a †odo Io que el c圃ano

necesita, Pe「O Cuando iba a =egar v‖a o「aci6n

y la puse en mi canas†a repleta po「que sabfa

que cuando salie「a la iba a uSa「" La paz y la

fe血eidad es†aban en ios es†an†es peque百os aI

iado de Ia caja y ap「ovech6 pa「a coge「las‘ La

aleg〇千a co-gaba del †echo y a「「anqu6 una pa「a

m佃egu6 ai cajero y le p「egun†6:

Cudn†o debo?

日SOn「i6 y me con†est6: “LIeva †u canas†a a

donde vayas“
“sL pe「o cudn†0 1e debo?“

EI o†ra vez me son「i6y me dijo: “No †e

preocupes, Jes心s pag6 †u deuda hace mucho
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I Queso C「ema C01an†a de

230 g「

l Poc掴O de ieche condensada

l Poc冊O de zumo de naranja

l Poc冊O de agua ca=en†e

l Caja de gela冊a de 170 g「

2　　Cucharadas de C「ema de

Leche C01an†a

La geIa†ina se p「epa「a en eI agua

ca=en†e y se ie ag「ega el zumo de

na「anja. La leche condensada se

licda c○n el queso c「ema a al†a

velocidad y se le ag「ega la geIa冊a y

la c「ema de leche; Se aPaga y Se

「epite la =cuada a ai†a velocidad pr)「

dos veces.

Se vacia a un moIde hdmedo v se

=eva a la neve「a PO「 4 ho「as"

Se desm01da yse ado「na c○n hojas v

Cdsca「as de na「anja,


