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Gripe

3Quién es el responsable de la gripe

| virus de la influenza, responsable de la gripe, se encuentra en

animales salvajes, domésticos y en humanos. Pasa de unos a ofros
si las condiciones son apropiadas (defensas bajas, bajas temperaturas,
etc.). Por eso a lo largo del afio afecta @ ambos hemisferios del
planeta (norte, en otofio-invierno, y sur, en primavera-verano).

3Por qué puede afectarnos todos los afios?

Porque durante su viaje por la Tierra a lo largo de un afio, de un
invierno a ofro, generalmente muta, cambia su aspecto y por eso
el virus de la influenza de un afic no es igual que el anterior. Sin
embargo, la gripe sélo se coge una vez al afio porque, como es un
virus, el cuerpo crea el antigeno para luchar contra él.

2Como se transmite este virus?

Por via aérea (tos, estornudos, al respirar), pero también por
mecanismos indirectos como, por ejemplo, manos contaminadas o
billetes de banco. Un billete contaminado puede mantener los virus
entre 2 horas y 5 dias si estd a 20 grados (si lo tenemos en el bolsillo).

3A quiénes afecté mas durante la temporada pasada?

Las mayores tasas de afectados por 100.000 habitantes se registraron
entre los de 5-15 afios, menores de 5 afios, de 15 a 65 afios y, por
ulimo, mayores de 65 afios.

3Cémo se prepara la vacuna, qué elementos podemos
encontrar en ella?

La vacuna contra la gripe incluye diferentes cepas del virus de la
influenza que previamente han sido inactivados o muertos en el
laboratorio. Es importante vacunarse lo antes posible con el fin de
conseguir la mejor cobertura para nuestro cuerpo ya que tardamos
varias semanas en producir las defensas confra el virus.

3Qué sintomas tiene?

Cuando penetra el virus, y tras 1-3 dias, se distribuye por todo el
organismo y produce fiebre elevada, escalofrios, dolores musculares
generalizados, dolor de cabeza, dolor de garganta, secrecién nasal,
tos seca, cansancio, falta de apetito y una sensacién de gran malestar.

3Cémo debemos tratarla?

Mejorando nuestras defensas: zumos, muchos liquidos (caldos, sopas),
miel, frutas y verduras de color naranja (vitamina C), paracetamol o
4cido acefilsalicilico y cama.

En la medicina hipocrética ya se describia el hidromiel (agua tibio,
zumo de limén y miel) para la cura y prevencién del catarro.

| JARABE CONTRA LA
GRIPE

1 cebolla

1 zanahoria

1 limén

6 cucharadas de miel de tomillo, romero o
eucalipto

Corta la zanchoria en rodajas oblicuas y las rodajas
en bastones y ponlas en un bol. Corta la cebolla en
medias lunas y afiddelas al bol. Afiade el zumo de
limén y la miel. Remueve y deja macerar toda la noche.
Al dia siguiente, cuélalo y pon el jugo en una botella.
Se puede tomar una cucharada cada 2-3 horas. Traga
lentamente. No lo tomes més de dos dias seguidos.




" CEBOLLA PARA
LA TOS NOCTURNA

1 cebolla

Una hora antes de acostarte, corta un cuarto de cebolla en trozo
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3OTROS REMEDIOS

Lavados nasales con agua de mar o una solucién salina
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ON la mantequilla en un bol e introdicela en el microondas para que se ablande. Reserva.

Retira los extremos de los kiwis y pélalos, Corta 2 tiras largas de pasta brick y envuelve cada kiwi con una tira (dejando
que sobre un poquito por encima). Sujeta cada uno con un palillo.

Unta vna fuente apta para el horno con un poco de mantequilla. Coloca encima los kiwis envueltos en brick y pon en el
huequecito una cucharadita de aztcar glas y un poquito de mantequilla. Hornea (en horno precalentado) a 190 grados de
8 a 12 minutos. Retira el palillo y reserva.

Pica finamente 34 hojas de menta y ponlas en un bol. Aiade los pifiones, unos cristales de sal y un chorrito de aceite,
mezcla y reserva.

SIrVe el kiwi en un plato llano y riégalo con el aceite de pifones. Al lado, pon un poquito de azicar glas y coloca
encima 1 bola de helado. Acompana con la mermelada de frambuesa y decora con hojitas de menta.




2 personas

K1w1 al horno
con helado

2 kiwis

1 lamina de pasta brick

1 puiado de pifiones

2 cucharadas de mermelada de
frambuesa

4 cucharaditos de azicar glas

30 g de mantequilla

aceite de oliva virgen extra

cristales de sal

hojas de menta

helado de nata




E" Recetas de cocina y remedios naturales se fratan de forma prdctica y sencilla dos temas directamente
relacionados con la salud: la cocino y los remedios naturales, escrito por dos expertos en estos temas.

Txumari Alfaro nos ensefia con varios remedios naturales soluciones para diversos problemas de salud, a la
vez que nos explica las propiedades curativas de los alimentos.

Por su parte, el cocinero Bruno Oteiza nos muestra cémo cocinar, sin complicaciones, recetas saludables
Alimentarse de forma equilibrada, disfrutando de cames, pescados, verduras y frutas, no esté refido con el
placer de la buena mesa.

Recefas de cocina y remedios naturales es un libro que nos muestra el poder de los alimentos como fuente

de salud.
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