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LOS DIENTES

Don Alfredo,recuerdoque de chiquitomi mamá me decía que
no mordiera hielo ni tomara alimentos con mucha azúcar,

porque, elprimero me iba a quebrar los dientes,y los segun-
dos me iban a provocar caries.¿Me da la versión moderna de
estas recomendaciones?
R.Me dagusto saberque tambiéna ustedledaban esas reco-
mendaciones;a mí me las daba mi abuelita.Aquí le comparto
lo que los dentistasaseguran causa muchos problemas den-
tales,apartede no cepillarsedos veces al día,no usar el hilo y
no ver al dentistacada seis meses:
Alimentosy bebidasazucaradas.El azúcares laprincipalfuen-
te de alimento de las bacteriasen la boca que producen áci-
dos que erosionan el esmaltede los dientes.Los alimentos y

bebidas azucaradas incluyen dulces,pasteles,galletas,refres-
cos,jugosy bebidasdeportivas.
Alimentos pegajosos, como los chiclosos, ositos de
goma, los caramelos y las frutas secas, pueden adherirse
a los dientesdurantelargosperiodos de tiempo,lo que lesda a
las bacteriasmás tiempoparaproducirácido.Ah,y ¡lospirulís!
Los alimentoscon almidón,como elpan blanco,lapastay las
papasfritassedescomponenenazúcaren laboca.Esteazúcar
luegopuedeserutilizadopor lasbacteriasparaproducirácido.
Los alimentosy bebidas ácidas,como los cítricos,los tomates
y elvinagre,pueden erosionarel esmaltede los dientes.
Las bebidas alcohólicas pueden resecarlaboca,lo que puede
provocar caries.
Los caramelosduros que pueden astillaro agrietarlos dientes.

EL MAIZ

Aparte del color,¿cuál es la diferenciaentreel maíz amarillo

y elblanco?
R.Estasson algunasde las más relevantesdiferenciasentreel
maíz blancoy el amarillo:
Valor nutricional.El maíz amarillo tieneun poco más devalor
nutricional que el maíz blanco porque los carotenoides pig-
mentadosseconviertenenvitaminaA duranteladigestión.Sin
embargo,tantoel maíz amarillocomo elblanco son buenas
fuentesdevitaminas,mineralesy fibra.
Sabor. La dulzura del maíz está determinada por el tipo de

maíz,no por elcolor.La mayorpartedelmaíz amarilloy blan-
co que vemos en la tienda es maíz dulce,por lo que ambas
variedadesserándulces.Sin embargo,algunasvariedadesde
maíz, como las palomitas de maíz y el maíz de pedernal,no
son dulces.
Textura.El maíz amarillo tiene una texturaligeramente más

firmeque elmaíz blanco.Esto se debea que elmaíz amarillo
tieneun mayor contenido de almidón.
Usos. El maíz amarillo se utiliza amenudo para hacerharina
de maíz,tortillas,palomitasde maíz y maíz en la mazorca.El
maíz blanco se usa amenudo para hacer la nixtamalización,
tamalesy masa.
Si estápensando en unoo el otro,la mejormanerade elegir
es teneren cuentatuspreferenciaspersonalesy el platoque
estáshaciendo.Si estásbuscando un maíz con un sabor rico,
el maíz amarillo puede ser una buena opción. Si estás bus-
cando un maíz con una texturamás suave,el maíz blanco es
la respuesta.

LOS NOMBRES

¿Cuáles son los nombres más populares para niños y para
niñas, aquí en nuestro país?
Los más populares para niños son estos:Santiago,Mateo,Ma-

tías,Diego y Sebastián.
Los más populares para niñas son: Sofía, Regina, Valentina,
Victoriae Isabella.


