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Cuida tu
dinero

La realizacién de un presupuesto puede
definirse como la cantidad de dinero
calculado para hacer frente a los gastos
generales de la vida cotidiana. Para su
elaboracioén, te proporcionamos algunos
pasos para que comiences a hacer el tuyo:

* Plantéate metas
Ten claro para qué lo quieres, ya sea para
pagar deudas o no llegar a fin de mes en
numeros rojos.

* Elige una herramienta
Puede ser un documento de Excel, lapiz y
papel, una hoja de Word o incluso alguna
app, el punto es que te acomode pues de-
beras registrar todos tus gastos.

* Anota todo
Haz cinco columnas: fecha, concepto, in-
gresos, gastos y diferencia. Anota todos
los gastos que haces diario, también tus

ingresos y gastos fijos o eventuales, es
decir, tu sueldo, si vendiste algo o hicis-
te alguin trabajo extra. En un mes podras
darte cuentasilo que gastas corresponde
con lo que ganas.

* Sé previsor
Divide los gastos anuales entre 12, por
ejemplo, el predial, el seguro de tu auto o
los gastos de fin de
afio. As{tendras todo
elafio parajuntaresa
cantidad y no desca-
pitalizarte  cuando
lleguen esas fechas.

Laintolerancia
alimenticia

Intolerancia a la fructuosa:
padecimiento que se presenta sobre
la digestidn y absorcién de este
azucar, donde la fructosa debe ser
absorbida por las células intestinales y
metabolizada por nuestro organismo
para poder ser utilizada.

Esta intolerancia se debe a la dificultad
para metabolizar la fructosa en el intestino
delgado, por lo que no se asimila y pasa al
intestino grueso donde causa flatulencias y
otras molestias.

Intolerancia a la lactosa: se presenta
por una deficiencia en la produccién
de una enzima llamada lactasa, que es
la encargada de fragmentar la lactosa,
azucar presente en la leche y que se
encuentra en los productos lacteos.

Esto sucede cuando el intestino delgado
de alguien no produce suficiente cantidad
de la enzima lactasa, por lo tanto la lactosa
no se fragmenta y pasa directo al intestino
grueso donde las bacterias la fermentany
la transforman en gases y acidos.



