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    PRÓLOGO DE SOR LUCÍA CARAM



    La publicación de las escalofriantes cifras de la pobreza infantil en España nos ha dejado a todos descolocados y dolidos. Aunque constatábamos, día a día, la situación de vulnerabilidad creciente de los niños, y muchos intentábamos paliar carencias esenciales –consecuencia directa de la falta de políticas sociales que les protejan y velen por sus derechos–, la mayoría de ciudadanos no éramos conscientes de las dimensiones de este drama.


    Las estadísticas y los informes de Cáritas, Save the Children y Unicef nos mostraron un rostro de la pobreza que nuestros gobernantes se empeñaron en ocultar o intentaron desmentir, en lugar de tomar nota y medidas para activar un plan de emergencia o un pacto social que nos lleve a buscar soluciones de raíz.


    España es el segundo país de la Unión Europea (UE) con el mayor índice de pobreza infantil, superado solo por Rumanía y seguido por Bulgaria y Grecia. Somos los «subcampeones europeos» en este drama, al igual que lo somos en el paro, donde estamos detrás de Grecia, y, para más inri, ostentamos también el récord en la mayor tasa de abandono escolar prematuro de la UE, un 24,9%, frente a un 12,7% de media europea en 2012, siendo Andalucía la región más castigada, pues alcanza el 30%.


    Y como si con esto no tuviéramos bastante, cinco millones de españoles se encuentran ya afectados por situaciones de exclusión severa, un 82,6% más que en 2007. El riesgo de pobreza entre las personas menores de 18 años se situó en 2012 en el 29,9%, casi nueve puntos por encima de la media de la UE. Así, uno de cada tres niños españoles, 2,8 millones, vive en riesgo de pobreza y exclusión social a causa del número de hogares con niños y con todos los adultos desempleados, que se ha triplicado desde 2007 y ya se acerca al millón.


    La inversión en becas de libros o sistemas de préstamo se ha reducido en un 45% desde 2008, y la dotación presupuestaria para la infancia ha caído el 14,6% desde 2010.


    Todos estos números, con sus efectos devastadores, los podemos «tocar» en el día a día de la Plataforma de Alimentos de la Fundación Rosa Oriol, donde nos toca padecer la impotencia ante la falta de recursos para dar solución al drama de tantos padres que con lágrimas amargas lloran su desgracia, suplicando una salida para que sus hijos puedan crecer con lo necesario, puedan educarse y vivir con dignidad.


    Decía Albert Einstein que «la palabra progreso no tiene ningún sentido mientras haya niños infelices». Y como la infelicidad de los niños me angustia, fui a buscar qué entendemos por el progreso con el que nos llenamos los labios. Y el Diccionario de la Real Academia de la Lengua Española dice que es «la acción de ir hacia adelante». Otras definiciones afirman que es un concepto que nos indica «la existencia de un sentido de mejora en la condición humana».


    Definitivamente, hoy a muchos niños, ¡a demasiados!, les hemos robado la infancia, imponiéndoles unas cargas que sus pequeños hombros no pueden soportar: porque les falta alimento, una vivienda digna, estabilidad familiar, recursos para aprender con sosiego y una atención sanitaria integral; porque les hemos impuesto un estrés que les impide crecer, aprender y vivir con dignidad. Vamos hacia atrás, y no vemos signos reales de mejora de nuestra existencia: nuestro progreso no tiene sentido, nuestros niños no son felices.


    La vulneración de los derechos de la infancia está provocando que sus vidas que comienzan o quieren florecer se vean truncadas o severamente afectadas. Y por eso hoy nos queremos movilizar. Queremos no AHORRAR ESFUERZOS para que todos los niños GANEN en oportunidades, y ganen porque todos, los que tienen poco –ahorrando– o mucho, aprendamos a conjugar el verbo COMPARTIR, porque cuando los niños crecen y viven con dignidad, TODOS GANAMOS.


    Todos juntos contra la pobreza infantil


    El presente libro quiere ser un instrumento, tal vez una oportunidad o una excusa, para despertar conciencias y para movilizarnos, para decir alto y claro: «Todos juntos contra la pobreza infantil».


    Tú ahorras, ¡ganamos todos! nos propone una manera sencilla de tener una vida saludable, de recuperar buenos hábitos, de vivir aplicando el sentido común y compartiendo lo que somos y tenemos.


    Con la ayuda de unos decálogos para alimentarnos bien y de forma económica y con algunos trucos y recetas sencillas para aprovechar los recursos y los alimentos, para valorar más los frutos que la tierra nos ofrece generosamente en cada temporada, podremos ponernos en forma, despejar nuestras mentes y activar una gran corriente de sinergias y de solidaridad a favor de los niños.


    El compromiso de Fundación Alícia y del doctor Jordi Forés, de Plataforma Editorial y de todo un equipo de personas sensibles con la causa de los niños, hace que hoy pongamos en marcha una campaña contra la pobreza infantil. Una pobreza que no es inevitable ni abstracta y que tiene consecuencias muchas veces irreversibles.


    Ante el drama de la pobreza infantil en nuestra sociedad hoy solo podemos decir BASTA y comprometernos para combatirla.


    Una gran red de complicidades


    Queremos exigir a la sociedad, a los políticos y gobernantes, a las empresas y a todos los hombres y mujeres de buena voluntad, que no se sobrepase más la línea roja del respeto escrupuloso a los derechos de cada niño y de todo niño, porque estos nunca, jamás, pueden ser prescindibles.


    Con este libro y esta campaña queremos crear una gran red de complicidades, queremos sumar, sumar y sumar a todos, para que con creatividad activemos nuestra imaginación y nuestras voluntades para conseguir recursos y que ellos y ellas, los niños de nuestro país, puedan tener oportunidades.


    El papa Francisco ha afirmado en diversas oportunidades que «el trato que da una sociedad a los ancianos y a los niños es un indicador de su calidad». Dicho esto, hoy por hoy, España suspende. Y como creemos que podemos salir adelante, no echándonos culpas, sino asumiendo todos y cada uno responsabilidades, hoy optamos por luchar todos juntos contra la pobreza infantil, sumando, y buscando alianzas. Estamos condenados a entendernos, y lo vamos a intentar. ¿Te sumas? Tú ahorras, ¡ganamos todos!


    Decía Rabindranath Tagore que «solo ante Dios y ante un niño es capaz de arrodillarse un hombre». Los niños son, tal vez, lo más sagrado de nuestra humanidad, la mejor manera de «arrodillarnos» es, sin duda, arremangarnos, disponer el corazón, aflojar los bolsillos, buscar ayuda, pedir, crear complicidades, sumar y ayudarles a crecer. Contamos contigo. ■

  


  
    Decálogo de los hábitos saludables
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        	Introducción del doctor Jordi Forés


        	1. Realiza cinco comidas al día.


        	2. Consume cada día verduras y hortalizas.


        	3. Consume diariamente fruta fresca y de temporada.


        	4. Incrementa el consumo de legumbres.


        	5. Grasas sí, pero saludables.


        	6. Incorpora a diario cereales integrales de calidad.


        	7. Dedica tiempo a tu alimentación.


        	8. Consume pan de calidad.


        	9. Realiza una actividad física a diario.


        	10. Modera el consumo de azúcares, sal, grasas saturadas y alcohol.

      

    


    INTRODUCCIÓN DEL DOCTOR JORDI FORÉS



    Cuando, un sábado por la noche, recibí la llamada de Sor Lucía Caram para contarme el maravilloso proyecto de escribir un libro que ayudara a combatir la pobreza infantil, y en el que quería que colaborara, me sentí realmente halagado, y al mismo tiempo muy ilusionado por poder participar en esta fantástica iniciativa.


    Me explicó que la idea sería escribir un libro que pudiera ayudar a las personas a perder peso y así mejorar su salud. La idea surgió porque en nuestro país todos hemos realizado alguna vez en la vida alguna dieta, y si no es así, conocemos en nuestra familia alguien que está o ha estado alguna vez siguiendo una alimentación concreta para regular su peso. Hay, por tanto, un gran interés entre la población, y se pensó que este libro podría ayudar a mucha gente, al mismo tiempo que nos ayudaba a combatir la pobreza infantil.


    En todos los medios de comunicación, sean revistas, sean televisiones, o incluso en los periódicos, nos bombardean continuamente con diferentes tipos de dietas, recetas o consejos sobre cómo seguir una buena alimentación, o cómo perder peso de una forma rápida y segura, o no tan rápida, pero igual de eficaz.


    Desde que recibí esa llamada, no he dejado de pensar en este maravilloso proyecto, en tener la oportunidad de ayudar a los niños que sufren precariedad en nuestra sociedad, y al mismo tiempo poder aconsejar a través del libro a muchísimas personas sobre este fascinante tema que es la alimentación.


    Debido a los malos hábitos, a combinaciones de alimentos desafortunadas, a no conocer realmente los peligros de comer en exceso según qué tipo de productos, a la comida basura o a las bebidas azucaradas que nos invaden por doquier, en las sociedades industrializadas padecemos una pandemia que se llama obesidad, y que se acompaña muchas veces de patologías más importantes.


    La mayor parte de la población padece o ha padecido sobrepeso y/u obesidad, y con el tiempo eso nos conduce a distintas enfermedades. Sin embargo, lo que más nos preocupa no son las enfermedades que podamos contraer, sino nuestra imagen, la imagen que nos representa ante la sociedad. Por estos motivos, las dietas están en boca de todos, y cada uno de nosotros seguro que tiene un consejo, un remedio infalible, una dieta milagrosa que recomendar, y así nos dejamos seducir muchas veces por consejos vacíos y dietas que, pasado el tiempo, no funcionan.


    El reto que me planteó Sor Lucía Caram era muy importante y me causaba vértigo: proponer una dieta saludable para perder peso.


    Yo no creo en las dietas. Las dietas para perder peso no siempre son saludables, y suponen cambios en los hábitos de alimentación de las personas, que duran un corto período en sus vidas; después, volvemos otra vez a nuestros hábitos de siempre, que nos conducirán con mayor o menor velocidad a nuestro peso inicial.


    Así pues, ¿cómo debía afrontar este reto? Decidí, varios días después, proponer un decálogo de hábitos saludables, ya que, por mi experiencia, si se ponen en práctica sí que funcionan, y no solo para regular nuestro peso, sino también para mejorar y mantener nuestra salud. Así se lo propuse a Sor Lucía, y ella se ilusionó tanto como yo con este decálogo de intenciones.


    Creo en la pedagogía de enseñar a las personas a cambiar sus hábitos de alimentación, a ayudarles a mudar las rutinas de su día a día, a mostrarles lo que se debería y lo que no se debería hacer; con esa información, y solamente con su esfuerzo y su constancia, estos cambios de hábitos harán que pierdan, mejor dicho, que regulen, su peso y lo mantengan para siempre.


    Cada uno tendrá sus propios objetivos, pero al final quien realmente ganará será nuestra salud.


    Recuperar el sentido común


    El médico debe ser, entre otras muchas cosas, un buen pedagogo, un buen maestro que sepa aconsejar sobre todos los cambios de hábitos que uno debe realizar para mantener una buena salud y, de esta forma, regular su peso. Este libro quiere ser un decálogo de todas estas intenciones con la mayor humildad en cada una de sus palabras.


    Tenemos que volver a recuperar el sentido común, que es el menos común de los sentidos, en los hábitos de alimentación.


    Tenemos que huir de falsas promesas para perder peso de forma rápida y sin esfuerzo. Cada uno pierde el peso a su ritmo, y siempre va implícito un esfuerzo, sin el cual no hay resultados.


    Tenemos que huir de las pastillas milagrosas para bajar de volumen, para perder grasa o para saciarnos, ya que, sin los cambios en los hábitos de alimentación, el día que dejemos de tomar estos productos, en el caso de que funcionen, volveremos a nuestro peso inicial y a veces será mucho peor.


    Tenemos que huir de las dietas extremas, que, aunque dan resultados rápidos en lo que se refiere a la pérdida de peso, con el paso del tiempo suelen provocar problemas en nuestro metabolismo y en nuestra salud.


    Tenemos que huir también de los consejos y pautas de nuestros vecinos, compañeros y otras personas que no sean nuestro médico de confianza, o nuestro nutricionista, porque a veces se puede pasar por alto un problema de salud que hubiera desaconsejado seguir una dieta concreta.


    Este libro tiene dos finalidades. Por un lado, y como eje principal, el motor de este proyecto y el más importante es ayudar a combatir el hambre infantil en nuestro país, concienciar a las personas de nuestra realidad, y la cruda realidad es que el sufrimiento de los niños no solo se encuentra en países lejanos, sino que se halla al lado de nuestras casas, entre nuestros conciudadanos, en nuestra propia ciudad. Un poco de solidaridad por parte de cada uno de nosotros hará de nuestra tierra un lugar mejor. Y, por otro lado, daremos unas pautas para poder retomar las riendas de nuestra salud a través de una alimentación saludable.


    Seguir estos consejos nos hará mejorar o recuperar nuestra salud, y regulará nuestro peso. Seguir estos consejos hará que nos olvidemos de seguir dietas difíciles, vacías y carentes de sentido. Podemos ir a nuestro ritmo, podemos ir adquiriendo estos hábitos al ritmo que queramos. Lógicamente, cuanto mejor lo hagamos, más beneficios obtendremos, pero podemos ir a la velocidad que nos dicte nuestra capacidad de esfuerzo y constancia.


    Proponemos un modelo de alimentación a seguir y unos ejercicios físicos para poder empezar a trabajar tu cuerpo, sin necesidad de ir a gimnasios, sin excusas por el poco tiempo que tenemos; unos ejercicios fáciles que servirán para empezar a notar todos los beneficios que conlleva el hacer deporte.


    Nuestra intención es ayudar a mejorar la vida de los niños que padecen hambre en nuestro país por su situación de pobreza, ya que todos los beneficios de este libro y de otros actos se destinarán a las diferentes organizaciones de todo el país que ayudan a luchar contra la pobreza infantil; nosotros también ganamos si aprendemos unos hábitos saludables que mejorarán nuestra salud y regularán nuestro peso.


    Como dijo Sófocles, «la obra humana más bella es la de ser útil al prójimo». Buen provecho y MUCHAS GRACIAS por ayudarnos a ayudarles. ■


    
      DECÁLOGO DE LOS HÁBITOS SALUDABLES



      1 REALIZA CINCO COMIDAS AL DÍA. El día es un viaje que nuestro cuerpo emprende hasta la hora de acostarse, y para ello vamos a tener que llenar el depósito antes de salir de casa, e ir repostando a menudo para que nunca le falte combustible en su viaje. En este caso, nuestro combustible es nuestra alimentación.


      A lo largo del día, el organismo va a requerir aportes de energía para desempeñar las diferentes actividades que la jornada nos depare. Por eso vamos a realizar diferentes comidas repartidas a lo largo del día con el objetivo de ir suministrando los nutrientes que el cuerpo pueda necesitar en cada momento. Cierto es que tenemos reservas energéticas en el organismo y que, en caso de necesidad, este puede recurrir a ellas para obtener lo que necesita. Sin embargo, es más aconsejable poder ofrecerle en diferentes momentos del día pequeños aportes de energía para que esté siempre bien nutrido.


      Así, empezaremos siempre el día con un buen desayuno. Luego, como la mañana suele alargarse mucho, es aconsejable tomar algún tentempié saludable a media mañana, momento ideal para la fruta. Obviamente, vamos a comer al mediodía, dándole al cuerpo una comida completa para poder seguir con nuestras tareas con fluidez y vitalidad. Al igual que a media mañana, por la tarde vamos a hacer una merienda para poder mantener una energía de buena calidad hasta la cena, que procuraremos que sea ligera y temprana, ya que nuestras necesidades nutricionales van a ser menores al final del día.


      El desayuno: la comida más importante del día


      Independientemente del trabajo que hagamos, tenemos que desayunar cada mañana. No podemos caer en el error de saltarnos el desayuno. Debemos tener en cuenta que llevamos muchas horas sin comer, y al levantarnos debemos romper este ayuno con el «des-ayuno», como su propio nombre indica; de esta forma, empezamos a llenar nuestros depósitos energéticos y podemos afrontar mucho mejor las primeras horas del día, con mejor humor y una vitalidad renovada. También mejoraremos nuestra atención y rendimiento.


      Antes de desayunar, te proponemos que adquieras un nuevo hábito: toma un vaso de agua tibia (si quieres, se puede poner una rodajita de limón ) y así pondrás en marcha tu sistema digestivo de una forma saludable.


      ¿Cómo debería ser el desayuno?


      
        	
          El desayuno es el momento de recuperar los líquidos y minerales perdidos durante la noche, por lo que es importante que incluya siempre algún líquido: agua, infusiones, té, bebidas vegetales (arroz, avena, soja…), leche, zumos naturales de frutas y/o verduras recién exprimidos…

        


        	
          También es el momento de proveerse de la energía necesaria para afrontar la jornada hasta la próxima ingesta mediante azúcares de buena calidad, ya que son el sustrato de nuestras células y, sobre todo, de nuestro cerebro. Cuando hablamos de azúcares de buena calidad nos referimos a hidratos de carbono complejos que nos aportan alimentos como los cereales integrales del desayuno, el muesli o el pan de buena calidad, a poder ser integral o de espelta.

        


        	
          Es aconsejable acompañar estos hidratos de carbono de otros alimentos: atún, caballa, patés vegetales, huevos, vegetales, compotas de frutas…

        

      


      Ejemplos:


      
        	
          Zumo de manzana con zanahorias licuado y un bocadillo de pan integral con lechuga, tomate y atún.

        


        	
          Bebida vegetal de arroz con un bol de muesli con fruta desecada y frutos secos.

        


        	
          Zumo de zanahorias y tostadas con hummus.

        


        	
          Batido de plátano (con bebida vegetal o leche semidesnatada) y tostadas integrales con aceite de oliva virgen.

        


        	
          Zumo de naranja y bocadillo de pan integral con tortilla de verduras.

        


        	
          Infusión y bocadillo de pan de espelta con salmón y aguacate y unos dátiles.

        

      


      Estos desayunos nos aportarán energía y vitalidad, y, lo más importante, regularán nuestro peso. Ciertas personas piensan que si se saltan el desayuno van a adelgazar, pero nada más lejos de la realidad: lo que provocaríamos es lo contrario, aumentar nuestro peso. No desayunar es un mal hábito.


      Hay que tener en cuenta que no solo es importante lo que comemos para desayunar, sino también cómo lo tomamos. Es imprescindible desayunar sentados, con tranquilidad, y no de pie ni con prisas. Es preferible irse a dormir 15 minutos antes por la noche y levantarnos 15 minutos más pronto para tener un poco más de tiempo para desayunar relajadamente. El hábito de levantarnos e irnos deprisa y desayunar cualquier cosa a media mañana con el tiempo pasa factura a nuestra salud.


      A media mañana, cuando ya llevamos un tiempo despiertos y después de haber desayunado bien, necesitaremos ingerir un alimento como un poco de fruta o un puñado de frutos secos, que nos aportará una energía saludable y hará que lleguemos a la comida sin tener ese hambre voraz que nos empuja a arrasar con todo. Al mantener los niveles de azúcar en sangre, evitaremos esas bajadas de energía que hacen que antes de llegar a la comida estemos desfallecidos y hambrientos. Al igual que tenemos que desayunar, tenemos que comer alguna cosa a media mañana, es un hábito saludable que preservará nuestra salud.


      Y no nos olvidemos de beber agua entre el desayuno y la comida, ya que es esencial en todas las funciones de nuestro metabolismo.


      La comida


      La comida del mediodía debe ser equilibrada, lo que significa que debe ser variada e incorporar diferentes grupos de alimentos. La base siempre deben ser las verduras (crudas o cocidas), acompañadas de alimentos que nos den energía, como los cereales, y alimentos ricos en proteínas, como las legumbres, el pescado, los huevos o la carne.


      En la página siguiente, puedes ver un esquema para que te sea más fácil acordarte de los grupos de alimentos y proporciones consideradas adecuadas para seguir una alimentación equilibrada cada día.


      Debemos intentar, tanto si estamos en casa como si vamos a comer un menú al salir del trabajo, respetar en la medida de lo posible este esquema. Y recuerda que la mejor bebida para acompañar cualquier comida siempre es el agua.


      Una vez que hemos disfrutado de nuestra comida de forma suficiente y equilibrada, te sugerimos reservar los postres para más tarde –por ejemplo, para la merienda, cuando su digestión será más fácil–; así, la comida se digerirá mejor. Una infusión es una opción excelente para terminar la comida. Y quienes no puedan prescindir del postre, que procuren que este sea lo más natural posible, como la fruta fresca y de temporada, evitando o dejando para ocasiones especiales aquellos más dulces, ricos en azúcares refinados y grasas.
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      A media tarde, una pieza de fruta o unos pocos frutos secos son un excelente hábito que se puede incorporar a diario.


      La cena es el punto de partida de cualquier alimentación saludable


      Esta debería ser la comida más ligera del día, con el objetivo de acostarnos con la cena ya digerida.


      Deberíamos cenar pronto, nunca tarde. Si cenamos tarde, tendremos una digestión más pesada, y nos levantaremos a veces con acidez, y otras veces con la sensación de no haber descansado bien, debido a las pesadillas o al sueño entrecortado; por la mañana, estaremos más cansados y con pocas ganas de desayunar.


      Durante la noche nuestro organismo entra en una fase de reposo, y aún más cuando nos vamos a dormir; es el momento del día en que nuestro cuerpo consume menos energía, y por lo tanto toda esa energía que no requiera en ese momento la transformará en reservas, es decir, en grasa.


      La noche no está concebida para que el organismo se pase 6-8 horas digiriendo una comida copiosa, la noche está para que nuestro sistema nervioso, nuestro cerebro, se recupere de todo el día y empiece un nuevo amanecer en plenas condiciones.


      Tenemos que recuperar el hábito de cenar temprano y ligero. Los alimentos que vamos a incluir en la cena tienen que ser de fácil digestión, a la vez que saludables y nutritivos. La composición de la cena deberá ser semejante a la propuesta para la comida, pero más ligera y utilizando alimentos y métodos de cocción de fácil digestión: las verduras serán siempre cocidas, no crudas, y emplearemos técnicas como el vapor, la plancha o la cocción en agua, en lugar de guisar, estofar o freír.


      Además, si hemos desayunado correctamente, realizado nuestra comida con las proporciones y alimentos aconsejados y tomado nuestra fruta o nuestros frutos secos a media mañana y a media tarde, no tendremos un hambre voraz por la noche y nos será más fácil cenar suave.


      2 CONSUME CADA DÍA VERDURAS Y HORTALIZAS. Las verduras son un alimento estrella en cualquier alimentación equilibrada y saludable pues son un excelente regulador natural y poseen una larga lista de beneficios para la salud, en la que cabe destacar su aporte en fibras, vitaminas, minerales y antioxidantes, que desempeñan un papel fundamental en la prevención de cualquier enfermedad.


      Su alto contenido en fibra actúa en nuestros intestinos de diferentes maneras:


      
        	
          Como si de un ovillo de lana se tratase, a su paso por el intestino la fibra va limpiando las paredes intestinales como una escoba, ayudando a eliminar las sustancias que no necesitamos y cuya acumulación aumenta el riesgo de enfermedades del sistema digestivo.

        


        	
          Su capacidad de absorber agua y otras sustancias como las grasas nos ayuda a regular el tránsito intestinal y a evitar el estreñimiento.

        


        	
          Parte de esta fibra llega intacta al intestino grueso, y allí fermenta y produce sustancias que nutren la flora bacteriana intestinal, mejorando su calidad y nuestras defensas.

        


        	
          Además, cuando consumimos verduras junto con alimentos que contienen azúcar, la fibra tiene la capacidad de capturar las moléculas de azúcar, por lo que este pasará más lentamente a la sangre, mejorando así la glicemia (azúcar en sangre). Esto es especialmente importante en personas que padecen diabetes. También se ha demostrado que la ingesta de alimentos con fibra mejora nuestra salud gastrointestinal y cardiovascular, y regula nuestro peso.









OEBPS/Images/cover.jpg
s
Plataforma
Cocina

TU AHORRAS,
tganamos todos|

Recetas economicas para comer sano

by

Fundacién Rosa Oriol con la colaboracién
del Dr. Jordi Forés y la Fundacién Alicia

Prélogo de Sor Lucia Caram

DECALOGO DE LOS HABITOS SALUDABLES,
DEL EJERCICIO FiSICO Y DE AHORRAR...
jCOMIENDO BIEN!





OEBPS/Images/logo-plataforma.png
Plataforma
Editorial





OEBPS/Images/img01.jpg





OEBPS/Images/img02.png





