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c¢Cuanta sal consumen los ninos?

Es comiin que toda la atencion sobre los malos habitos alimen- |~
tarios de los ninos esté centrada en el consumo de aziicar,
dada su preferencia por las golosinas y alimentos dulces. Pe- __.__
ro, ;sabemos el contenido de sal que consumen los ninos?, §
écontrolamos cuanta sal les damos en las comidas?... e

Datos que preocupan

El consumo de sal que realizan los niios es mucho mayor al recomendado. Hay es-
tudios que demuestran que el 84,5% de los menores de 10 anos ingieren mas de 4 g de
sal al diay el 66,7% de los mayores de 10 anos ingieren mas de 5 g al dia. También, se
observo que los ninos que tenian sobrepeso habian ingerido mas sal que los de peso
normal. Esto puede explicarse porque la ingesta de sal aumenta el apetito y la sed, lo
que lleva aincrementar la cantidad total de calorias que se consumen.

La sal de mesa es el nombre comun del cloruro de sodio. En muchas etiquetas de
los alimentos, se indica el contenido de “sodio” expresado en miligramos. Para sa-
ber a cuantos miligramos de sal equivale, hay que multiplicar por 2,5 el valor del so-
dio que detalla el envase (para pasar de miligramos a gramos debemos dividir por 1.000).

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) recomienda para:

o Los lactantes de 0 a 2 ainos: ninguna cantidad de sal, es decir, que no es aconsejable
agregarle sal a los alimentos ni preparaciones para los ninos de esa edad, ni ofrecer ali-
mentos que la contengan como agregado.

o Nifos entre 2y 7 anos: menos de 3 g/dia, de sal.
o Nifos entre 7y 10 ainos: no sobrepasar los 4 g/dia, de sal.

o Adultos: hasta 5 g/dia, de sal (un poco menos que una cucharadita de té).

Cuidadoconlasal

El principal beneficio de reducir la cantidad de sal de la dieta de ninos (y adultos) es
disminuir el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares, accidentes cerebro-
vasculares (ictus) e infarto de miocardio y, al mismo tiempo, desarrollar los habitos
alimenticios que seguiran cuando sean adultos. Un alto consumo de sal durante la in-
fancia tiene un efecto sobre la presion arterial y puede predisponer a los ninos a enfer-
medades como la hipertension, osteoporosis, asma y otras patologias respiratorias,
obesidady cancer de estomago.
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La leyenda "Contenido reducido de sodio/sal" muchas veces es un artilugio para cap-
tar la atencion del consumidor, pero solo significa que tiene una reduccion del 25% en
comparacion con otro producto similar, no significa que incluye “poca sal”. Si el pro-
ducto de referencia contiene mucha sal (por ejemplo, 2 g por cada 100 g), el producto
comparativo "reducido en sal" también seguira teniendo mucha sal (1,5 g por cada 100
g). Para clasificar el contenido de sal de un producto hay que mirar el detalle de la
composicion que figura en la etiqueta.

e Un alimento contiene mucha sal: sitiene 1,25 g por cada 100 g, 0 mas
e Incluye pocasal: sitiene 0,25 g por cada 100 g, 0 menos

e Un alimento se considera sin sal, cuando no contiene mas de 0,0125 g
porcada 100 g

Lasalquenoseve

El agua mineral y el pan son una fuente oculta y habitual de sal en
la dieta, ya que, a pesar de haberse reducido de forma progresiva
su contenido en los Ultimos anos, su ingesta diaria (en ocasiones
varias veces al dia) supone una sobrecarga importante de sodio.

Los cereales de desayuno, las galletas, los productos de pana-
deria, las pizzas, el kétchup o la mayonesa son también una gran fuente de sal, aun-
que el sabor de muchos productos de este estilo parezca mas dulce que salado.

La mayoria de los alimentos saludables tienen bajo o escaso contenido en sodio: ver-
duras, frutas, frutos secos, legumbres, semillas... Por lo tanto, la mejor manera de cum-
plir las recomendaciones de la OMS es incluir preferentemente en las dietas, estos
alimentos.

-Noagregarsalalas primeras papillas del bebé.

~Coci . . .
Pocmarsm sal, limitar el agregado en las comidasy evitar el salero en la mesa
-Farareemplazar la sal, utilizar condimentos de todo tipo

. , imi an e
pimenton, orégano, etc.) (pimienta, perejil, aji,

- Los fiambres, embutidos y otros alimentos procesados

conservas) contienen elevada cantidad de sodio. Al elegi
las etiquetas.

(como caldos, sopasy
rlos en lacompra, leer

Articulo revisado por
Lic. en Nutricion Celeste Nessier
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Se acerca la Semana Santa y aumenta el consumo de pescado. Debemos tener cier-
tos recaudos a la hora de adquirirlos para evitar problemas de salud.

El pescado es un alimento de excelente calidad nutricional; aporta proteinas, vitami-
nas, minerales y acidos grasos insaturados como los Omega 3. Sin embargo, por su
composicion, es muy susceptible a sufrir alteraciones. Por ello deben tenerse ciertas
precauciones al momento de sucompra, conservaciony consumo.

Recomendaciones

bAdquirireI pescado en comercios habilitados que presenten buena higiene generaly exhi-
ban sus productos frescos, conservados en abundante hielo (cubiertos) o congelados.

® Luegodecomprariospes- o ap ACTERISTICAS DEUNPESCADO FRESCO

cados y mariscos, trans-

portarlos direCtamente al | Rigidas, Abundantes y Suave ‘ Esféricos,
domicilio y refrigerarlos de Sl BATMSSA Brcinull EICEElSl o nhan
manera inmediata para evi- | S e
tarel corte de la cadena de
frio.

Aletas Escamas Olor Ojos

@ Conservarlos por no mas
de 102diasenlaparte mas
fria de la heladera y hasta

3 meses en freezer. rne Agallas
" et Lisa, il Color rojizo,
@ Evitar descongelary vol- e R S €V K
— g—;;—-'l-—u—z—— =

ver a congelar los pesca- — — e
dosy mariscos. Al descon- Agencia Santafesina de Seguridad Alimentaria del Ministerio de Salud de Santa Fe

gelarlos, no hacerloatemperaturaambiente.
& consumir los pescados bien cocidos, especialmente en el caso de los grupos mas
susceptibles de la poblacion: embarazadas, ninos, ancianos e inmunodeprimidos. Una
vez preparados, ingerirlos lo antes posible.

El consumo de alimentos nutritivos e inocuos
es fundamental para mantener una huena salud.
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www. squadranutrition.com
By

MIENTRAS MAS FUERTES SEAN TUS PRUEBAS
MAS GRANDES SERAN TUS VICTORIAS

FABRICAMOS PRODUCTOS DE ALTA CALIDAD
SOMOS PARTE DE TUS OBJETIVOS

C Ol AGETE

HIDROL IZ2A00

) - Reduce dolores articulares
Ci DLA {SETI0 - Antioxidante. Vit E / B6 B8 / B. Caroteno

HIOROLIZADD - Interviene en el metabolismo muscular.
| == e = - Regenera la piel, pelos, uiias y articulaciones.
| - - ZINC y CALCIO para el refortalecimiento dseo.

-1 Tuma de 10gr bebible, dosis indicada.

SQUADRA' NUTRITION

A B
SQUADRA NUTRITION

www.squadranultrition.com
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REDUCTASE ; CLA
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Ll WATUS RO

i REDUCTAe

COLABORA EN LA MEJORA Y PRESERVACION DE LA

ESTETICA CORPORAL

www.natufarma.com | Suplementa dietas insuficientes.

ATENCION AL CONSUMIDOR: | Ante cualguier duda consulte a
i LNATU.(S62858) su médico o farmacéutico.
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FUMARIA

Popularmente también
recibe el nombre de:
sangre de Cristo, flor del
pajarito, perejilillo, yuyo
paloma.

Nombre cientifico: Fumaria officinalis L.

Caracfemshcas

La fumaria es de origen europeo, en nuestro pais se la considera una planta ru- i
- deral porque crece en bordes de caminos, terrenos abandonados. Pertenece a la |
. familia de las Fumariaceas. e
' Es una hierba glabra, de tallo erecto y bien ramificado. Presenta hojas pinnaticom- |
. puestas, alternas, con los tltimos foliolos casi lineares. ;.';
: . Sus flores estan agrupadas en racimos terminales; poseen céliz formado por dos 3‘
~ sépalos pequenos, ovados, con el borde dentado, de color blanquecino; su corola =
t esta compuesta por 4 pétalos (1 superior con espoldn; 2 interiores, laterales y
! unidos por el apice formando dos alas y una cresta; 1 inferior, libre), es de color ro-
i sadocon el extremo plrpura.
. Elfrutoesun aquenio globoso estriado/rugoso, pequeno, mas o menos truncadoy |
contiene una Unica semilla de forma esférica.

I En medicina popular se utilizan las sumidades floridas.

Componenfes Propiedades

Contiene: acidos fendlicos; flavonoides; Popularmente se usa por sus propieda-
alcaloides (protopina o fumarina, cripto- des espasmolitica, eupéptica (digesti-
nina); taninos; sales de potasio; mucila- va), colagoga, colerética, laxante, diuré-
gos. tica.
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Usos de La fumaria

Lafumaria se usa como digestiva, laxante suave. Al tener entre sus componentes
protopina, acidos fendlicos, flavonoides con efecto antiespasmadico, es Util en la
discinesia biliar (alteracion en la motilidad de la vesicula biliar que causa doloren
la parte superior derecha del abdomen). La protopina también le confiere activi-

dad antihistaminica, antiarritmica.

Por su accién diurética se la emplea en casos de retencion de liquidos y, al dis-

minuir la presion arterial, popularmente se la usa para prevenir la ateroescle- |

rosis.

Se la considera una planta con propiedades depurativa y tonica.

Se prepara en infusion con 40 a 50 g de hierba por litro de agua hirviendo. Se
deja en reposo durante 10 minutos y luego se cuela. Se beben 2 a 3 tazas al dia,

| antesdelas comidas, durante 8 dias.

T

?.1 Las preparaciones a base de fumaria se utilizan en afecciones de la piel como |
‘ eczema, dermatitis. También para problemas del cuero cabelludo (caspa). Se
puede preparar una tintura para uso externo, elaborada con 60 g de fumaria en
200 mL de alcohol de 60°. Para enjuagues capilares y lavados, se disuelve una

|| cucharadade estatintura en unataza de aguatibia.

Las flores producen un colorante amarillo, Gtil para tefir lanas.

SRR A AT TR

' Precauciones

No debe administrarse durante el em-
barazo, la lactancia nien ninos.

Esta contraindicada en personas con
glaucoma y problemas de presion ar-
terial (hipertension o hipotension).

No usar por mas de 2 semanas.

La protopina en altas dosis puede pro-
vocar cuadros de excitacion y convul-

| siones.

' Curiosidades...

El nombre fumaria (humo) se debe a
que el color verde-grisaceo de sus fo-
liolos da la apariencia de humo que se
eleva del suelo. Otros le atribuyen su
nombre al hecho de que el jugo de la
planta provoca un intenso lagrimeo co-
mo lo produce el humo.

Las hojas no tienen olor y poseen un
| saboramargoysalado.

Colaboracion: Farm. Yenie Eichenberger

RECUERDE: el uso de plantas medicinales no debe ser motivo de retraso a la consulta médica.Tampoco debe reemplazar
la medicacion prescripta por el médico. Cuando consulte al médico, comuniquele si esta utilizando hierbas medicinales.
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Pioneros en la distribueion de

PERFUMES NACIONALES e IMPORTADOS

VITAMINA

EAU DE TOILETTE

VITAMINA

Nuevo Servicio On-Line de Pedidos por INTERNET
visitenos en

www.margenazul.com.ar
o llame a nuestro NUMERO GRATUITO

0800-444-6298

margenazul@gmail.com
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Yacunacién anb.g:upaz 2018

Los casos de gripe ocurren durante el invierno. Para protegerse es importante colo-
carse la vacuna antigripal en el “otono temprano” (marzo-abril).

Todos los anos, antes del periodo de mayor circulacion del virus de la gripe, deben
recibir la vacuna antigripal las personas pertenecientes a grupos de riesgo:

» embarazadas en cualquier trimestre de gestacion

> puérperas hasta el egreso de la maternidad, como maxi-
mo a 10 dias del parto si no la recibieron durante el em- f'
barazo

» personal de salud

» ninos entre 6y 24 meses de edad inclusive

> personas entre 2 y 64 anos con enfermedades cardia-
cas, respiratorias, renales cronicas, inmunodepresion, dia- /
betesy obesidad 4
» personas mayores de 65 anos

La formulacion de la vacuna cambia todos los anos, depende del estudio de las cepas
circulantesylas recomendaciones de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS).

Para elano 2018, la composicion recomendada es:
Cepas Virus Influenza Tipo A:

A/Michigan/45/2015 (H1N1) pdmO9-like virus
A/Singapore/INFIMH-16-0019/2016 (H3N2)-like virus
Cepa Virus Influenza Tipo B:
B/Phuket/3073/2013-like virus

La vacuna antigripal esta disponible todos los aios en forma gratuita para los
grupos de riesgo, en hospitales y centros de salud publicos.

URGENCIAS ODONTOLOGICAS |

Lunes a Viernes 22 a4 hs. sz
Sahados A partir de las 14 hs. Atencion sin cargo para

Domingos y Feriados EYY XYY los socios del D.0.S.

CIRCULO ODONTOLOGICO SANTAFESINO
EVA PERON (ex Catamarca) 2467 - 3000 SANTA FE
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que le cobraron mal.

¢Cuanto deberia haber pagado?

Deberia haber pagado $8
Precio de cada fruta: Manzana: $8; Banana: $6;

Frutilla: $2
Banana + Frutilla: $8

Solucion a la propuesta del nimero anterior:

¢En la verduleria hicieron bien las cuentas?
Nora pag6 por la banana y la frutilla $12 y cree

T30 000 Encuenlre Las 8 diferencias

MiHiJo cOMIENZA LA
ESCUELA, PAca DU LA

BEDUCAcioN ES LA MER
|NVE RsloM

Sty EL CAPITAL QUE .
LIEEVAH DENTRO DE LA
MOCHILA TAMBIEN

¥eerioth



CIRCULO DE KINESIOLOGOS DE SANTA FE
SARMIENTO 3964

SANTA FE - Cp3000

TEL: 0342-4551301

E-MAIL: coordinacion@circulokinessf.com.ar
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CIRCULO DE KINESIOLOGOS D:
PATRICIO DIEZ 1080
RECONQUISTA - Cp3560

TE: 03482-428284

E-MAIL: circkines@hotmail.com

CIRQJLO DE KINESIOLOGOS DPTO. CASTELLANOS
ALMAFUERTE 78
\ ELA - C
:03492-
E-MAIL: kinesiol s@cmda

ULTE AL COLEGIO Y/O
S DE SANTA FE Ira.

www.santafeplanet.com.ar

RCULO DE PROFESIONALES DE LA REHAB.
0. SAN MARTIN

CIRCULO DE KINESIOLOGOS DPTO. LAS COLONIAS
AUFRANC 998 CIRCULO DE PROFESIONALES

OE LA IEHIBILITIUON

ESPERANZA - Cp3080
TEL: 03496-411202
E-MAIL: kinesiologoslascolonias@yahoo.com.ar

COLEGIO DE KINESIOLOGOS Y FISIOTERAPEUTAS
"Los kinesiélogos son lo iinicos profesionales matriculados y legalmente habilitados
para brindarle un tratamiento adecuado."

Auxiliares en kinesiologia, esteticistas, masajistas, masoterapeutas, etc.. No son titulos
reconocidos para trabajar en salud. Ante la duda consiiltenos, su salud nos importa.

Ley N°13.437 de Ejercicio de la Kinesiologia
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"No es necesariamente algo a lo que haya que oponerse o des-

preciar. Solo queremos que los jovenes sean conscientes sobre
su uso”, asi comienza un informe de la Academia Americana de
Pediatria acerca de los tatuajes y piercings, publicado en Sep-
tiembrede2017.

Los tatuajes y piercings corporales se han convertido en algo
habitual que responde al dictado de la moda. No obstante, no
estan exentos de riesgos para la salud y pueden provocar oftros in-
convenientes. Porello esimportanteteneren cuentaalgunasrecomendaciones.

Seguin la Academia Americana de Pediatria, existen "muchos informes de casos" de personas que
tras haberse realizado un tatuaje han tenido distintos problemas de salud, desde sarpullido leve
hasta fortinculos que requirieron tratamiento con drenaje quirdrgico. Los tatuajes también se han
vinculadoa casos de hepatitis, transmitidaatravés de lasangre.

Elinforme de la Academia aclara que "Si se siguen procedimientos estériles, el riesgo de infeccion
es bajo". Pero incluso asi, se puede sufrir otros problemas de salud como una reaccion alérgica a
los pigmentos de la tinta del tatuaje o a los metales (sobre todo el niquel) usados en los piercings
corporales. En esos casos, también se puede desarrollar una infeccion "secundaria”, por ejemploal
rascarse por lapicazon que ocasionaunsarpullido alérgico.

Algunas personas también son propensas a formar queloides tras un piercing o un tatuaje. Estas
soncicatrices durasy elevadas, queresultan antiestéticas.

Incluso aunque el arte corporal en si “resulte bien”, pueden existir otros problemas potenciales. El
hecho de que una persona posea un tatuaje o un piercing visible, podria afectar su posibilidad de
conseguiruntrabajo, “yaquealgunas empresas quizasno seantanabiertas”.

Las mujeres también deben ser conscientes de que ciertos piercings corporales (los aros en el om-
bligoy los pezones) deben quitarse durante elembarazo y/o lalactancia.

Recomendaciones

Segtin elinforme de la Academia Americana de Pediatria, para realizarse estas técnicas corporales,
es esencial acudir a una persona autorizada que respete los pasos necesarios para llevarlas a
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cabo: debe usar guantes desechables, y demostrar que esta usando una aguja nueva contenida en
unrecipienteselladoy estéril, ademas de tinta fresca vertidaen unrecipiente nuevo desechable. La
persona que se practicara un tatuaje o piercing debera asegurarse de tener las vacunas al diay no
estartomando algiin medicamento que afecte al sistema inmunolégico.

Parapensar...acercade lalongevidad de lostatuajes
Tatuarse elnombre de unapersona (suamoractual), puede causar futuros inconvenientes.

Considerarnosoélo laubicacion deltatuaje, sino también el trabajo artistico ensi, pues “mas de
lamitad de lagente quese tata, se arrepiente luego”.

Aunque los tatuajes se pueden eliminar, no es un proceso facil. La cirugia laser es lo mas efectivo,

pero es un tratamiento prolongado y costoso. "Puede conllevar hasta 10 tratamientos". "No es in-
doloroy puede dejar un contorno osombra”.

Elinforme de la Academia Americana de Pediatria

se halla en a edicion en linea de la revista Pediatrics. Sept. 18, 2017.

Esta pagina quiere estar atenta a las inquietudes de los lectores,
por lo que los invita a hacer preguntas o sugerir temas de su interés.

Envienos su propuesta a: lapaginadelpediatra@hotmail.com
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\24, Agregar~400_ g de crema de
leche. Ahadir a 2/3 de mezcla

Mezclar 6 yemas, 3 latas de leche 2 tazas de chocolate semia-
condensada y 2 cdas. de fécula margo derretido y verter la
de maiz disuelta en 400 mL leche. mitad en una fuente de vidrio.
Revolver a fuego minimo hasta Llevar al congelador 15 min.,
espesar. Agregar 1/2 cda. de retirar y cubrir con el tercio de
vainilla. Retirar y dejar enfriar. crema blanca restante.

B | pee IR

Esparcir en la superficie

nueces picadas. Cubrir Derretir 1 taza de chocolate

con la crema de chocolate cobertura y verter sobre la crema.
restante y colocar en el Llevar a la heladera por 2 h antes
congelador 10 min. de servir. Decorar a gusto.
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