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LAS GRANDES INTERROGANTES.

Quiénes somos?

Concesionarios, corresponsales, Reporteros, Productores de Revistas;
Queée hacemos por la sociedad?,

- Sector singular con decencia, pedagogia, vocacion, pasion por la comunicacion.

- Sector adicto a la comunicacion SSS.

Este sector comete excesos y satura, idiotiza, aliena al usuario.

Por quienes actuan asi se habla ya de una Obesidad Mental, que es peor que /la fisica.

De alli que se les exige que opten por una dieta mental a favor de la gente.

Son muchos los que partieron en tercera edad, ejerciendo comunicacion; pero aqui cabe

una precision si de esclarecer elcamino se trata.

A excepcion de pocos, como es el caso de NIXA que partio por vejez propiamente dicha (105
anos), asi como los veteranos Miguel Febres Fernandini; German Segura Salcedo; Juan
Barturén Duenas, que han partido sobre los 90 afios (por vejez) la mayoria ha partido por
causa de enfermedad, Ia que los aleja y priva de estar con su publico.

Es la osteoporosis, la obesidad, la migrana, diabetes, la que les impide ir al canal, a la radio.
Los sepulta un poco temprano el cancer, el infarto, lIa cirrosis, eftc..

Figuran Manuel Herrera Portilla; Hubert Limo Mendoza; Felipe Pacheco Barreto; Wilson
Rodriguez Luna; José Pacherrez Valverde; ellos no se van por ser de tercera edad digase

50, 60 o mas anos, sino por losmales a causa de una alimentacion incorrecta.




Queé hacer y hacia donde vamos?

Queda claro, que se impone una autocritica sobre

el asunto y asumir una decision por la salud y la vida.
Aqui en buena hora que instituciones como la anfitriona
reciba apoyo y gratitud de nosotros y logre sus altos
objetivos propuestos durante su trayectoria.

Debemos seguir la hoja de ruta y el cuadrante humano:
DIOS, familia, trabajo y entorno social.

Debemos optar por la capacitacion permanente...

La especializacion: Solo deporte, espectaculo?, No.
Debemos ampliarnos al:

Periodismo Municipal, Judicial, Politico, Turistico,
Cultural, etc.

Si el periodista puede y debe ser un agente de
cambio,

de transformacion, debemos estar mejor preparados.
. La agenda nacional no debe ser ajena en nuestro

| escritorio y saber.




NUESTRA SALUD

Causas de muerte:

Accidente.

Vejez

Enfermedad

OMS senala que el 70% de enfermedades se debe a que Ia humanidad

no sabe alimentarse.

Solo el 2% se nutre bien.

Aqui hay que trabajar mejor, si la voz es tener una vejez saludable.

Desconocemos la mejor maquina creada...

Grasa 25-30%

Agua 55%..... Vasos o litros por persona, peso por 4.

Que pasa si no hacemos esto? Agua...Calcio... Proteina....

Son 114 nutrientes que necesita el cuerpo...para que pueda éste producir 10 mil compuestos

por segundo para nuestros 300 trillones de células.

Ni 50 nutrientes en mesa diaria.

Con este cuadro de cosas podra regenerarse el 80% del cuerpo al afio?

Estrenimiento (infoxicacion, envenenamiento, que puede llevar al suicidio):

Resultado problemas en:

Pulmones, huesos, riiones, piel, migranas, hemorroides, halitosis, inmoralidad, eftc.

Partiendo de la estadistica mundial sobre las causas de muerte, no nos deberiamos preocuparnos
por la 3ra.edad en los medios, sino de la enfermedad en los medios....}

Porque podemos estar en tercera edad; pero saludables, y llevando también salud al recepftor y no
asi enfermos, viejos fisicos y mentales, arruinando igualmente a lectores, televidentes y
seguidores.

La cocina actual es cocina de la muerte...

Cocido es muerte...crudo es vida.

Nos urge una cultura de nutricion, una reforma de la salud.

BEBER AGUA

e R R R e L P
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AYER...

Stress
Gastritis
Estrefimiento
Mal caracter
Insomnio
Vejez prematura
Obesidad en casa
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L SER HUMANO puede ingerir a

modo de alimentoe casi cualquier

cosa, desde secreciones mamarias

{leche) hasta cristales minerales (sal
comun), pasando por frutos, flores, semillas.
tallos, hojas. raices, algas, hongos, huevos
de peces o de aves. y cuerpos muertos de
diversos animales.

Todos estos productos mas o menos proce-
sados, dan lugar a los miles de alimentos dife-
rentes que se expenden en el comercio.

El hecho de que podamos comer toda esta
variedad de alimentos. significa que son to-
dos ellos igualmente aptos para el consumo
humano? ;Existe acaso una alimentacién
idénea para los humanos, que ademds de
nutrir conserve la salud v evite las enfer-
medades?

Casualidad o proyecto
inteligente

El ingeniero ha terminado su trabajo. El re-
luciente motor acabado de construir se halla
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Alimentos
para los ojos
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Un érgano sorprendente...

El ojo es uno de los érganos mis sorprenden-
tes por su admirable precisién v su elevado
rendimiento.

Todos los miisculos del ojo se hallan en con-
tinto movimiento para realizar tres funciones
simultaneas necesarias para la vision
* exploracion del campo visual;

* apertura y cierre de la pupila segin la canti-
dad de luz (diafragmado);

* modificacion de la curvatura del cristalino
segun la distancia del objeto. de forma que es-
te se vea nitido.

Simulténeamente a todo ello, el ojo esta en-
viando de continuo informacion al cerebro a
través del nervio éptico. Se calcula que mien-
tras nos encontramos despiertos, el millon de
células nerviosas que forman la retina esta en-
viando de modo permanente al cerebro una
cantidad de informacion equivalente a 100 Mb
cada segundo.! En la actualidad dnicamente las
redes informaticas mas répidas pueden alcan-
zar semejante velocidad para transmitir infor-
macion,
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Alimentos para el
sistema nervioso
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Las vitaminas del grupo B son las que mas
influyen en el buen funcionamiento del cerebro
y del sistema nervioso en su conjunto. La caren-
cia de vitamina Bi. por ejemplo. produce imitabi-
lidad nerviosa y depresion, v la de B, nerviosis-
mo v fatiga

Los minerales también intervienen directa-
mente en la actividad de las neuronas. Asi.
por ejemplo, la carencia de magnesio produce
nerviosismo v ansiedad.,

Los a@cidos grasos insaturados, como ¢l
linoleico que predomina en los fnutos secos. son
necesarios para el desarrollo del sistema nervio-
so y del cerebro en los niiios.

Por el contrario. el consume excesivo de
azucar y de ciertos aditivos como los coloran
tes, afecta al sistemna nervioso y altera ¢l com-
portamiento.
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Alimentos

para el corazén
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NTENTE CERRAR vy abrir la mano con
fuerza de forma ritmica, una vez cada se-
gundo. A los pocos minutos posiblemente
va sentird alguna incomodidad, v no tarda-
ra mucho en cansarse y abandonar el ejercicio

Pues bien, el misculo del corazén realiza un
ejercicio muy similar al que se puede hacer
abriendo y cerrando la mano. Pero lo hace de
forma incesante, sin detenerse, desde que na-
cemos hasta que morimos, y sin cansarse nun-
ca; al menos mientras se conserva sano.

Esta capacidad del miocardio, el masculo que
forma el corazén, para trabajar incesantemen-
te y sin descanso, es uno de los hechos més sor-
prendentes tanto de la fisiologia animal como
de la humana.

Sin embargo, en realidad el corazén si que
descansa. Lo hace en el breve periodo de
tiempo que hay entre latido v latido. Durante
unas décimas de sequndo. el miocardio se rela-
ja v recibe sangre v nutrientes a través de las ar-
terias coronarias.
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Alimentos

para las arterias
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A SALUD de las arterias se halla inti-
mamente relacionada con la alimenta:
cion. Existen algunos componentes de
los alimentos que resultan nocivos pa
ra las arterias. mientras que ofros favorecen su
buen estado
* Componentes nocives: El sodio (procede
sobre todo de la sal de mesa): |a grasa satura-
da; v el colesterol, que se encuentra Gnica-
mente en los alimentos de origen animal
* Componentes favorables: Los antioxi-
dantes (se encuentran especialmente en las
frutas v hortalizas): la fibra soluble (en las fru
tas. hortalizas. lequmbres); v los &cidos gra-
sos insaturados (en los frutos secos, semillas

v aceites vegetales)

El colesterol, principal enemigo
de las arterias

* El colesterol resulta necesario para el orga
nismo. v no debe considerarse como una sus
tancia toxica en si misma



Alimentos para
el aparato digestivo
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N ESTE CAPITULO se abordan las

enfermedades del aparato digestivo

que no afectan especificamente al hi-

gado, a la vesicula biliar, al estomago
o al intestino, pues estas se abordan en su ca-
pitulo respectivo.

Los primeros tramos
del conducto digestivo

La boca. la faringe, el eséfago v el estémago
son los primeros tramos del conducto digestivo
que recorren los alimentos. En este recorrido se
pueden ver afectados por las siguientes carac-
teristicas de los mismos:

* Composicion quimica: El azicar favorece
la caries dental; las sustancias cancerigenas que
se encuentran en ciertos tipos de carne asi co-
mo las bebidas alcohdlicas. favorecen el cancer
de boca, de eséfago v de estomago (ver pags.
364, 365).

« Textura fisica: Los alimentos duros que exi-
gen masticacion vigorosa, fortalecen las encias
v las piezas dentarias; pero, si no son bien mas
ticados, pueden irritar el eséfago y el estémago.
+ Temperatura: Los alimentos muy calientes
o muy frios irritan la mucosa digestiva, v pueden
ser incluso un factor causante de céncer.
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Alimentos para
el aparato locomotor
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A ALIMENTACION influye decisiva-

mente sobre el buen estado del apara

to locomotor, que incluye tanto los

huesos como las estructuras que
los rodean y que hacen posible el movimiento
corporal: miisculos, articulaciones, tendo-
nes v fascias o aponeurosis,

Existen alimentos cuvo consumo puede con-
tribuir a la salud del aparato locomotor de las
siguientes formas:

* Aportando los hidratos de carbono. las
vitaminas v los minerales necesarios para
que los musculos mantengan el tono correcto
V se contraigan con fuerza,

* Evitando el deposito de dcido trico en las
articulaciones. que causa su inflamacién v dete-
rioro (ver pag. 275, “Gota™),

* Reduciendo la artritis o inflamacian de las
articulaciones (ver pag. 302),

* Previniendo la ost I is. al aportar
el calcio. el fésforo v el magnesio necesa-
rios para la correcta mineralizacion del esque-
leto (ver pag. 300)
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L. CANCER es posiblemente la enfer-
medad mds temida y temible de
cuantas afectan al ser humano. Ingen-

tes esfuerzos se llevan a cabo en todo
el mundo para tratar de descubrir los factores
que lo causan.

El méas importante de esos factores. la ali-
mentacién incorrecta, va fue senalado por
Ellen G. White y otros lideres del movimiento
de reforma salutifera que se desarrollé en la se-
gunda mitad del siglo XIX partiendo de Estados
Unidos.!

Lamentablemente, la medicina oficial prestd
muy poca atencion a las propuestas de los par
tidarios de la medicina natural. De ahi que, has-
ta hace pocos aiios. se considerara un charlatan
a quien se afreviese a recomendar ciertos ali
mentos para la prevencion del cancer, o para
contribuir a su tratamiento

Ahora bien, en las dltimas décadas estan au
mentando rapidamente las evidencias cientificas
de que el consumo de ciertos alimentos tiene
mucho que ver con el cancer.?
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Alimentos para la piel
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A ALIMENTACION influve de forma
notable sobre el estado de la piel v de
sus estructuras anexas como las unas
vy el pelo. Esto es debido especial-
mente a tres caracteristicas fisiol6gicas de la
piel:
1. Sensible a las carencias nutritivas: Las

células que forman la piel se estan renc-

célulac g la piel
vando continuamente, por lo que se pre-
cisa un aporte constante de nutrientes para
la produccién de nuevas células.

Esto hace que la piel sea muy sensible a las
carencias nutritivas, especialmente a las de
proteinas. dcidos grasos esenciales,
vitaminas Ay C, hierro v cinc.
Organo de eliminacion: A la piel se le [la-
ma “el tercer rinén” pues participa acti-
vamente en los procesos depurativos del or-
ganismo. Por la piel pueden eliminarse nor-
malmente una cierta cantidad de toxinas que
circulan por la sangre. Sin embargo. la ca
pacidad eliminadora de la piel puede verse
superada cuando aumenta la concentracion
de toxinas debido a:

N
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- Salud fisica y espiritual
 Dinamismo y energia

« Emocion social
 Nuevo estilo de vida
 Unidad familiar

ES DECIR.. ESPECTACULA
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LA VEJEZ:

Es Ia edad de Ia jubilacion.
Es Ia ultima etapa de la vida de los seres vivos
antes que se produzca el fallecimiento
y es una inevitable consecuencia
del paso de los anos.
Edades:
Biologica, psicologica y social.
Teorias:
Sobre un envejecimiento satisfactorio tenemos
la teoria de Ia desvinculacion y Ia de la actividad.
Teoria de Ila estratificacion por edades:
De Ia continuidad:
De la subcultura:
Del intercambio social:
Critica de la economia politica:
Del contexto social:
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Problematica:

El rubro social:

Peéerdida del funcionamiento intelectual, afecto e interés por otros.
El aislamiento, la muerte social

La marginacion de los jovenes a los viejos.

Los terapeutas piensan que no tienen nada que ofrece.

El paciente puede morir durante el tratamiento.

Los terapeutas se sienten disminuidos en su esfuerzo

por sus propios colegas.

Cada cultura produce su propio tipo de envejecimiento.

Cada viejo es el producto de sus propias series complementarias.
La posicion de los viejos no puede ser mejorada con meras explicaciones.
Solo aquellos que hagan conciencia de la situacion real de la vejez tendran la oportumdad ins —
de vivir una mejor vejez, en la medida que la sociedad le permita.

La soledad de los ancianos es un empobrecimiento de la calidad de sus relaciones sociales

ocasionado por la reduccion de la comunidad de experiencias vitales con los suyos”

En nuestro mundo la vejez es causa de conflictos.

La pérdida de Ia actividad profesional y de la convivencia con los hijos que se van situa al

anciano en el desamparo y le hace sentirse sin objetivo en la vida.

Si se combatieran los prejuicios existentes respecto a la edad, se lograria que ain con todo

Yy cambios el anciano viviera mas feliz y satisfecho con su edad.

Es una importante mision de la generacion joven dar a los ancianos un lugar en la sociedad"”

Reeducacion sobre la Tercera Edad.

Rol de todos. Estado y Sociedad.
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REFLEXIONES, TERCERA EDAD Y MEDIOS:

S/ tenemos tercera edad en los medios.

Si tenemos aportes dados con amor por esta tercera edad.
Nos urge capacitacion general.

Asimismo especializacion

Urge también capacitar en salud.

Mas que tercera edad en los medios, es la enfermedad el tema
en sus miembros.

No debemos sumar anos a la vida, sino vida a nuestros anos.
Mientras se suene, se brinde servicio, hay juventud, hay vida.

Los jovenes...

Una buena empresa...necesita del joven; pero también del adulfto.

Del primero su entusiasmo, energia, su inquietud; del segundo, su saber, tolerancia,
Sus suenos, obras; experiencia y conciencia.

Los jovenes son fuertes, hay musculo, hay corazon pa rato; pero hay debilidad:

Falta de lectura; oratoria, redaccion, politica, deporte, arte.

Falta madurez.

Si se puede ..

Lo han hecho pintores, poetas, maestros, politicos, religiosos,

Teresa de Calcuta, Miguel Angel, Mandela, Lincol, eftc.

Muchos de ellos después de los 80 anos estuvieron produciendo, aportando al
mundo, mucho bien.

!
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EXPERIENCIA PERSONAL

Universidad de Ia Vida:

Infancia: Mozo ...

Ninez y adolescencia: campesino ...época de
pobrezas, explotacion y patrones.

Juventud: ayudante de carpinteria y gasfiteria,

Yy oficinista en Cia. Construcftora.

Adultez; Periodista, Locuftor, publicista, producftor,
docente, poeta, autoridad municipal, Jefe de
Imagen CSJLA.

Produccion: Programas romanticos, agrarios,
musicales, periodisticos, artisticos.

2 libros, varias revistas; varios folletos
romanticos, 3

poemarios por publicar.

Actualmente Prensa Judicial: LR, Boletines, cronicas,
memorias institucionales., Radio, TV. Web, efc.
Maestro de ceremonias, efc.

En Numeros:
Familia:

Labor:

Residencia:

Salud:
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A manera de decaloqgo:

1.- DIOS: Todo con El, nada sin EJI.

2.- Familia: Nuestras razones.

3.- Trabajo: Toméemoslo como una bendicion.

4.- Salud: Sin ella qué somos.
Cadaveres que deambulan.

5.- Pueblo: “Te quiero tanto pueblo mio,
como la estaca clavada en la herida.

6.- Organizacion: Agenda, direccion a nuestros suenos.

7.- Capacitacion: Leemos? Redactamos? Sabemos debatir?

8.- Liderazgo: Ser ejemplos de mistica, honestidad, de
iniciativas, de vida

9.- Arte: Necesario para sensibilizarnos, conocernos y abrir
el alma al pueblo.

10.- Solidarios: El projimo clama nuestra ayuda.




Y cuando DIOS nos pregunte
si sembramos un arbol,
procreamos un hijo

y escribimos un libro
respondamos Sl; pero ademas:

¢ DIOS PADRE...
QUE MAS
ME ORDENAS HACER?




