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Las medidas alimentarias, en un paciente 

ostomizado, son importantes para conse-

guir un óptimo estado nutricional y un co-

rrecto funcionamiento del ostoma.

En estos casos, la alimentación debe dar-

se de forma progre-

siva desde que el 

paciente sale del 

quirófano. Se irán 

incorporando los 

alimentos de manera gradual y en pe-

queñas cantidades para probar su tole-

rancia.

Los alimentos se agregan de acuerdo a 

tres etapas. La duración de cada una va-

ría según el tipo de ostomía realizada (colos-

tomía o ileostomía).

 Se comienza por incorporar

 harinas y derivados: 

fideos (tipo cabe-

llo de ángel), arroz 

blanco, polenta

 pan y galletitas: 

pan blanco fresco o desecado o galletitas 

de agua reducidas en grasa

 huevo: solo la clara. Evitar consumirlo frito

 gelatina

 líquidos: agua, jugo de compota de fru-

ETAPA 1:
t

t

t

t

t

Alimentación y Ostomía
Una persona ostomizada es aquella a la que, debido a una intervención quirúrgica, se le 

ha realizado un procedimiento que comunica un órgano hueco al exterior en un punto 

diferente al orificio natural. La nueva abertura creada en el procedimiento se denomina 

ostoma.

tas (sin azúcar agregada), caldo de verdu-

ras (colado), infusiones claras (té, mate 

cocido). Evitar gaseosas y jugos, lácteos, 

flanes, postres, salsas.

 A lo anterior agregar 

 frutas: cocidas, sin piel (hervidas, en com-

pota, al horno)

 verduras cocidas. Co-

menzar con calabaza, za-

nahoria, zapallo. Luego 

agregar remolacha, za-

pallito (sin piel), berenje-

na (sin piel y sin semillas)

 aceite: de maíz, girasol, oliva. Sólo como 

condimento. Evitar frituras

 huevo entero

 quesos descremados. Tipo untable des-

cremado, blando descremado. Evitar que-

sos duros (ejemplos: de rallar, cáscara co-

lorada)

 A lo anterior adicionar

 azúcar, mermeladas, dulces compactos 

(membrillo, batata), miel

 carnes: comenzar incorporando pollo (sin 

piel, hervido, a la plancha, al horno), pes-

cados (merluza, lenguado).

Luego agregar carne de vaca (cortes ma-

ETAPA  2:
t

t

t

t

t

ETAPA 3:
t

t
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gros como lomo, bola 

de lomo, nalga, pica-

da especial, cuadril, pe-

ceto)

Consumir las carnes en trozos pequeños, 

masticando bien cada bocado. Retirar las 

costras que se forman cuando se cocinan 

al horno, a la plancha

 Papa y batata

 

t

 “Que la comida sea tu alimento, y el alimento tu medicina”

CONTACTO:
Bv. Zavalla 3361 (ex-Hospital Italiano)
Santa Fe (3000) - Argentina
Tel: 0342-4524154/155461056  
www.facebook.com/Caosantafe
Per. Jur. 156/94 CUIT: 30-70805054-3

Colaboración de las Lic. en Nutrición: 

Astorri Triana (Mat N° 1253)

Knudsen Luciana (Mat N° 1063)

Somavilla Eugenia (Mat N°1255)
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Humor

La solución en el próximo número…

Solución a la propuesta del número anterior:

 

entretenimientos

Adivinanza 
Un vaquero vino a un pueblo con su caballo y llegó en viernes 

y se quedó un día y luego se fue en viernes ¿Cómo lo hizo?

Rompecabezas 
navideño
Imagen obtenida
al ordenar las piezas 

1 103 5 8 2 7 4 9 6

Secuencia de nº de 
la imagen publicada
en la revista anterior
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Burrito
Aloysia polystachya (Griseb.) Moldenke

Esta planta perteneciente a la familia 
de las Verbenáceas, se la conoce tam-
bién como té de burro, poleo riojano, 
poleo de Castilla, hierba de burro. Es de 
origen americano, se encuentra en Pa-
raguay y Argentina. Crece naturalmente 
en las provincias de Catamarca, Córdo-
ba, San Juan, La Rioja, San Luis, Salta, 
Jujuy, Chaco, Corrientes, norte de San-
ta Fe y, en forma doméstica, en casas y 
jardines. En Paraguay se halla en casi la 
totalidad de su territorio.

Se trata de un subarbusto que tiene un 
tronco de corteza grisácea. El follaje es 
caduco, de color verde claro. Sus hojas 

son simples, opuestas o ternadas, peque-
ñas (1 cm de largo), de forma lineal-
lanceolada a lanceolada, con bordes 
lisos. Sus flores son muy fragantes, 
blancas, pequeñas, dispuestas en capí-
tulos axilares, globosos, con pedúncu-
los turbinados. Florece desde princi-
pios del verano. El fruto es de tipo esqui-
zocarpo. Hay una especie vegetal Lippia 
turbinata que se le asemeja y es cono-
cida popularmente como poleo.

Se utilizan las hojas con fines medici-
nales. 

Los estudios químicos realizados se 
concentraron mayormente en el aceite 
esencial. Si bien posee variaciones en 
su composición, los terpenos más encon-
trados son: carvona y α-tuyona. Esta plan-
ta contiene además minerales (calcio, 
zinc y cobre) y polifenoles.

El té de burro, debido a su contenido en 
carvona, presenta propiedades eupép-
tica, antiespasmódica y carminativa, por 
lo que se lo utiliza en caso de indiges-
tión, dispepsia, meteorismo, cólicos. 

Se consume en infusión al 1 % a partir 
de las hojas. Se bebe una taza después 
de cada comida principal. Con el mismo 

características

propiedades y usos

El burrito es uno de los “yuyos” más conocidos popularmente. Generalmente es 
utilizado por sus propiedades digestivas pero en la actualidad, dado el ritmo 
de vida acelerado y el estrés, también es valorado por sus propiedades se-
dante y ansiolítico natural.  
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Para su uso en tereré se prefieren los 
brotes tiernos con hojas machacados li-
geramente.

No se recomienda su uso durante el 
embarazo, la lactancia ni en niños.

La presencia de tuyona y carvona en su 
aceite esencial determina que su uso 
medicinal deba ser controlado. El em-
pleo prolongado y/o en altas dosis pue-
de originar neurotoxicidad y, especial-
mente, convulsiones. 

Las personas que están en tratamiento 
con sedantes o ansiolíticos no debe-
rían utilizar esta planta.

fin se incluyen hojas en el mate. Con-
fiere a las preparaciones un aroma y sa-
bor agradables; sabe a menta con un li-
gero dejo a apio.

La presencia de tuyona sería la deter-
minante de sus propiedades sedativas; 
estudios realizados en animales han 
demostrado que tiene también acción 
antidepresiva. 

Las hojas desecadas poseen un aroma 
persistente y agradable, se las apro-
vecha en la confección de almohadillas 
perfumadas que se usan como relajan-
tes, sedantes, inductoras naturales al 
sueño en casos de insomnio.

Un estudio realizado en la Universidad 
de Córdoba, ha mostrado que el aceite 
esencial de burrito es un repelente na-
tural del Aedes aegypti, mosquito trans-
misor del dengue, zika y chikungunya. 
También se demostró en otro trabajo 
que tiene actividad antifúngica in vitro 
frente a Fusarium verticillioides (hongo 
patógeno del maíz).  

Su tintura se prepara macerando 30 g 
de hojas en 100 mL de alcohol de 60º 
durante 15 días y agitando a menudo. 
Luego de colarla, se envasa en frascos 
oscuros rotulados correctamente. Se 
consume una cucharadita por taza de 
agua tibia o en una tisana digestiva; se 
bebe después de las comidas.

RECUERDE: el uso de plantas medicinales no debe ser motivo de retraso a la consulta médica.Tampoco debe reemplazar 

la medicación prescripta por el médico. Cuando consulte al médico, comuníquele si está utilizando hierbas medicinales.

Colaboración: Farm. Yenie Eichenberger

precauciones

En la actualidad el burrito es un componente de varias marcas de yerbas sa-
borizadas. Es muy común agregarlo a la yerba del tereré (mate frío) cuando 
se desea preparar una bebida refrescante.  
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La utilización de lentes de contacto durante el verano proporciona ventajas desde el 

punto de vista de la calidad de la visión, la comodidad e incluso la seguridad a la hora 

de practicar la mayoría de los deportes. Sin embargo, en esta época, las altas tempera-

turas y el uso de aire acondicionado determinan que se deban tomar mayores precau-

ciones que lo habitual.

Mantener los ojos hidratados es fundamental, para ello está indicado el uso de lágri-

mas artificiales con agentes humectantes.

Extremar las medidas de higiene de las lentes de contacto para evitar su contami-

nación. Además, es necesario conservar correctamente los líquidos para limpieza y 

conservación de las lentes, ya que las condiciones ambientales pueden facilitar la 

multiplicación de los microorganismos en ellos.

Utilizar antiparras para bañarse en el mar o en la piscina a fin de evitar el ingreso de 

bacterias hacia la córnea, cuyas consecuencias pueden ser "muy graves" para el ojo.

Además de tener en cuenta las precauciones para el verano, 

 No todas las personas son aptas para llevar lentes de contacto, aunque sea por un 

tiempo breve; sólo un especialista puede evaluarlo.

Las personas que comienzan a utilizarlos necesitan realizar una adaptación perso-

nalizada.  

 Las lentes de contacto sólo deben adquirirse en ópticas.

 Se deben seguir las indicaciones del especialista en cuanto a su correcto uso y man-

tenimiento; antes de manipularlas, lavar y secar bien las manos.

 Han de limpiarse de manera cuidadosa y con regularidad. Nunca se deben compar-

tir con otras personas.

 Para su conservación, es necesario guardarlas en un portalentes y utilizar sólo las 

soluciones de mantenimiento indicadas. 

 Nunca se debe reutilizar la solución para limpiar y almacenar las lentes de con-

tacto. 

 Se debe tener en cuenta las recomendaciones del fabricante y cambiar el líquido 

es importante recordar 

que:

1.

2. 

3.
4.

5.

6.

7.

8.

Lentes de contacto 
Precauciones en verano
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cuando se indique, incluso si las lentes no se utilizan diariamente.

 Las lentes no se usarán más tiempo de lo recomendado o más allá de la fecha en 

que haya que desecharlas. Tampoco se debe dormir con ellas.

En caso de experimentar enrojecimiento, dolor ocular, lagrimeo, marcada sensibi-

lidad a la luz, visión borrosa, secreción o inflamación, debe quitarse las lentes y consul-

tar inmediatamente al oftalmólogo.

9.

10. 

Las revisiones visuales periódicas, si se decide 

utilizar las lentes de contacto con regularidad, 

colaboran en la salud de los ojos.
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¿Cómo hacer más 
agradable las comidas del niño?

Con cuánta frecuencia los niños nos sorprenden con preguntas  que eludi-

mos responder, ya sea porque no sabemos contestar o porque simplemente nos cuesta hablar 

de este tema y no encontramos la forma de explicar algo que “creemos” que ellos no van a entender.

Los interrogantes de los niños al principio son simples pero a medida que crecen, tienen 

necesidad de entender más sobre la sexualidad, y las preguntas se hacen más incisivas. 

Es imposible prever todas las respuestas a los múltiples interrogantes con que nos bombar-

dean los pequeños. Por ello es necesario poseer información sobre los aspectos anatómicos 

de los órganos genitales masculinos y femeninos, entender su funcionamiento y comprender 

que el fin último de la sexualidad es la procreación y reproducción humana. Además, por ser 

seres emocionales, la sexualidad también abarca el componente erótico, los afectos, en es-

pecial el amor, los vínculos y los roles sociales de las personas.

La sexualidad es un campo en el que intervienen los valores, la ética, la moral, la religión y 

sobre todo, la cultura de cada familia, y por ende, de cada niño. Por todo ello, debemos ser  

muy cuidadosos al educar en sexualidad.

Pero, no debemos 

eludir el diálogo de estos temas con nuestros hijos, porque si no satisfacemos sus inquie-

tudes, recurrirán a otras fuentes, que tal vez no sean las más honestas y adecuadas. Por ello 

será interesante prestar atención a las siguientes sugerencias:

Contestar todas las preguntas en el momento que surgen, sin tratar de postergar la 

respuesta; entender que para las necesidades del niño  y no 

debemos desaprovecharlo.

Responder concretamente lo que pregunta, no sobreabundar en explicaciones que se-

guramente no necesita, no entiende, lo aburren o lo confunden.

Usar los términos correctos, evitar el uso de los vulgares. Por ejemplo si el niño aprende a 

llamar por su nombre a la boca, la nariz o las manos, … ¿por qué no va a llamar “pene” o “vulva” 

a los genitales externos?

Si el niño pregunta cosas inadecuadas o que consideramos groseras, y por conside-

rarlas de esa manera no la contestamos, estaremos asumiendo que la sexualidad es inade-

cuada o  grosera, y por lo tanto no tiene cabida en el diálogo familiar. En esos casos si la forma 

sobre sexualidad

Para muchos padres, hablar de sexualidad no resulta cómodo. 

“el momento es aquí y ahora”

Educando para la sexualidad...

Esta página quiere estar atenta a las inquietudes 
de los lectores, por lo que los invita a hacer preguntas 
o sugerir temas de su interés; haciéndonos llegar sus 
propuestas a: lapaginadelpediatra@hotmail.com 

La página del Pediatra

Dr. Raúl Nessier
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¿Cómo hacer más 
agradable las comidas del niño?

de preguntar ha sido vulgar, tendremos que ayu-

darlo a reformular adecuadamente la pregunta y en-

contrar luego la respuesta adecuada.

Si la pregunta no es clara, asegurarse del sentido 

que tiene para el niño, evitando contestaciones en 

base a supuestos personales, condicionados por 

nuestra mirada adulta.

Recordar que el niño nos estará observando y, que al 

responder a sus preguntas, estará atento a nuestros gestos, expresiones, actitudes corporales 

y hasta al tono de nuestra voz. Por lo tanto, si él percibe que al transmitir nuestro mensaje lo 

hacemos con palabras o gestos inadecuados, le crearemos una confusión. 

 Para ello, el médico pediatra u otra persona que se 

dedique a educar en sexualidad, puede recomendarle el material adecuado, es decir acom-

pañarlo en su búsqueda.

Los niños que nunca preguntan, también tienen inquietudes, interrogantes y temo-

res sobre los temas de sexualidad. Puede ocurrir que en ciertos hogares el diálogo familiar 

sea fluido y las preguntas se hayan contestado naturalmente o, por el contrario, que el niño 

perciba que al interrogar a sus padres, éstos se ponen nerviosos, tensos y entonces haya 

decidido evitarles un momento incómodo; pero  , va a saciar su necesidad, pre-

guntando a alguien que le resulte accesible. No obstante, “ese alguien”... ¿será la persona 

adecuada?, ¿podemos los padres delegar esa responsabilidad en otra persona…tal vez un 

compañero de la escuela?

Los medios de comunicación es otro aspecto que debemos tener en cuenta, funda-

mentalmente la T.V. y los medios masivos como las redes sociales, Internet, que impactan en 

la construcción  de valores y, entre ellos, de la sexualidad. Muchas veces, los programas y sus 

contenidos enfrentan a los niños con problemas ajenos a su edad y a su realidad emocional. 

En este aspecto cada familia debe ejercer el control de los programas a los que el niño accede, 

aunque en general consideremos que es imposible apartarlos de los estímulos nocivos. Por 

esto la propuesta es acompañarlos siempre que podamos, compartir con ellos los programas 

en cuestión y utilizar la ocasión para brindarles nuestra visión adulta sobre lo que se le está 

ofreciendo como modelo. 

En la etapa adolescente, la información que pueda darle el adulto, muchas veces “choca” 

con la falta de aceptación que tiene el adolescente hacia todo lo que provenga del mundo 

Asumir que es 

posible no tener todas las respuestas a los interrogantes del niño, pero saber que en algún 

lugar están, y sin postergarlo buscar la información que requiere en un libro, folleto, au-

diovisual, video adecuado a cada edad.

 CUIDADO!

Ésta será tal vez la única forma de transformar un estímulo que 

podría ser perjudicial, en instrumento y oportunidad de dar a nuestros hijos un mensaje de 

amor y salud.



¿Cómo hacer más 
agradable las comidas del niño?
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He aprendido que...

Ÿ todos quieren vivir en la cima de la montaña, pero toda la 
felicidad pasa mientras la escalas. 
Ÿ una sonrisa es un modo económico para mejorar tu aspecto.
Ÿ cuando tu hijo recién nacido tiene tu dedo en su puñito, te tiene 
enganchado a la vida.

adulto, justamente en el momento evolutivo en que debe revelarse contra él para crear su 

propia identidad.

Una estrategia de los padres puede ser ofrecerles información en forma indirecta, por 

ejemplo: dejar a su alcance un libro o un folleto que queremos que lea, y veremos que luego 

aparecen las preguntas o comentarios; es una alternativa para esos momentos de la vida de la 

familia en que los padres encuentran conflictivo el diálogo con sus hijos adolescentes. 

Es posible que cuando nuestros hijos se nos acerquen a preguntarnos ¿cómo nacen los be-

bés?, ¿qué es hacer el amor?, o ¿qué es ser homosexual?, sean momentos muy difíciles, y tal 

vez nos encuentre haciendo “cosas más importantes”. 

Pero... recordemos que “educar para la sexualidad” es “educar para el amor y el 

respeto”, y que siempre debemos decir la verdad; muchas veces “las historias que los 

adultos contamos a los niños para salir del paso”, son percibidas por ellos como falsas y 

habremos malgastado la oportunidad de ayudar a crecer a nuestros hijos con salud física 

y emocional.

hasta la próxima...

para hacer un alto
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Ensalada en cana titas s

õ

õ

õ

õ

õ

Hervir en , 

. Una vez cocinada, cortarla en fe-

tas pequeñas, disponerlas en un plato hon-

do y dejarlas enfriar.

Armar la ensalada con 

cortado en tiras,  mediana y 

 hervidas, y 

, todos cortados en pequeños cubos, 

agregar  y 

. 

Para el aliño, procesar 

, , jugo de

, , . Agregar 

y mezclar.

Pinchar con el tenedor 

para empanadas, acomodarlos 

sobre moldes pequeños invertidos de mo-

do tal de formar unas canastitas. Cocinar 

en horno moderado 15 minutos hasta que 

tomen un suave color dorado. 

Una vez que estén frías las masas, re-

llenar con la preparación y acomodar en un 

costado las fetas de pollo. Se puede acom-

pañar con ensalada de .

caldo de verduras 1 pechuga 

de pollo

100 g de jamón co-

cido 1 papa 1 za-

nahoria ½ cebolla ½ pimiento 

rojo

100 g de arvejas tomatitos che-

rry

1 diente pequeño 

de ajo 3 cdas. de aceite de oliva  ½ 

limón sal pimienta 200 g de ma-

yonesa 

discos de masa 

hojaldrada 

 hojas verdes

comidas y dulzuras
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