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Grasas trans

Como identificarlas en los alimentos

Las grasas trans se utilizan para mejorar las caracteristicas de los alimentos en Ia in-
dustria alimenticia. El consumo excesivo produce efectos perjudiciales en la salud.

Los acidos grasos trans (AGT) son
acidos grasos insaturados que con-
tienen al menos un doble enlace en
configuracion trans, a diferencia de
la configuracion cis que es la forma
habitual en la que la mayoria de los
acidos grasos se encuentran en la  CONFIGURACION TRANS CONFIGURACION CIS
naturaleza.

Se generan industrialmente por hidrogenacion parcial de aceites vegetales liquidos
para formar grasas semisélidas que se emplean en margarinas, aceites para cocinary
muchos alimentos procesados, como algunos productos de panificacion, galletitas,
alfajores.

También se producen “naturalmente” en pequenas cantidades por la acciéon de micro-
organismos presentes en el estdmago de los rumiantes (ganado bovino, ovino y capri-
no), por lo que algunos productos animales las pueden contener.

La industria obtiene varias ventajas al producirlas ya que al ser semisoélidas pueden ser
mas maleables, tienen mayor tiempo de conservacion y de estabilidad durante las fri-
turas, y menor costo.

La ingesta excesiva de grasas trans puede resultar perjudicial para el organismo ya que
aumenta el riesgo de enfermedades cardiovasculares.

Segln el Codigo Alimentario Argentino,
el contenido de AGT de produccion indus-
trial en los alimentos no debe ser mayor
al 2% del total de grasas en aceites ve-
getalesy margarinas destinadas al con-
., sumodirecto, yal 5% del total de grasas
en el resto de los alimentos. Estos limi-
tes no se aplican a las grasas prove-
nientes de rumiantes, incluyendo la gra-
salactea.
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Para identificar el contenido de AGT en los alimentos es importante leer la informacion

nutricional declarada en el rétuloy verificar que se adecua a
los limites del Codigo Alimentario. Se debe realizar el si-
guiente calculo y observar si se encuentran dentro de los
limites permitidos:

g.degrasatransx 100  0,2gx 100

=2,859
g. de grasas totales 79 .

Se puede identificar si los AGT son de origen industrial
cuando en la lista de ingredientes se declara “aceite ve-
getal parcialmente hidrogenado”.

Informacién Nutricional
Porcién: 30 g (5 galletitas)
Porciones por envase: 6.5
—_—
Cantidades por | Porcion

% VD*

7%
7%
2%
13%
16%

Valor Energético 147 kcal
Carbohidratos 20 g
Proteinas 18 g
Grasas Totales 7 g
de los cuales
grasas saturadas 3.5 g
grasas trans 02 g
Fibra 05 g
Sodio 308 mg

2%

13%

* % Vadores Danos con base a una deta de
2.000 kel u B.400 k). Sus valores danos
pueden sef magyores 0 menores dependiendo
de sus nocesidades energéticas

La lectura de la informacion nutricional que presentan los rétulos en cada uno
de los alimentos, es importante para generar conductas responsables de consumo

y proteger la salud.

Colegioc de Peddélogos
Provincia de Santa Fe
12 Circunscripcion

Psje. Liniers 3709 - Santa Fe - Tel: 0342 -4563799
Email: cpodologosfe2011@gmail.com
iCuidar nuestros pies evita trastornos importantes en la salud!

Micosis (Hongos) - Helomas (Callos)
Traumatismos ungueales (Uinas encarnadas)
Y otras afecciones

Deben ser tratadas sélo por un profesional matriculado.

No arriesgue su salud.

Visite nuestra web-page: cpodologosfe.org
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Verruga plantar

Esta afeccion es un motivo frecuente de consulta podolégica; aparece en las plantas de
los pies, con un aspecto similar a un callo (heloma), pero con discontinuidad de los
dermatoglifos (lineas de la piel). Es causada por el virus del papiloma humano (VPH).

Duele al presionarla. En su superficie pueden observarse varios puntos negros.

Crece muy profundo en la piel (epidermis, dermis), generalmente en forma lenta; puede
sersolitaria (una sola verruga) o tipo mosaico (pequenas verrugas que crecen juntas).

Algunos tips parasu prevencion

#* Mantener los pies limpios.

#* Evitar caminar descalzos alrededor de piscinas, banos o vestuarios.
#* No compartir medias, calzados.

#* No reutilizar limas u otros elementos que hayan estado en contacto -
converrugas. t / 2

. PR
#* No rascarse nitocar la verruga. 2

Colaboracion: Erica Johanna Diaz. ———
Lic. en Podologia
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LA EVOLUCION DEL COLAGENG B2 Tecnologia Canadiense INNOVA

LA IMPORTANCIA
DEL COLAGENO

El coldgeno constituye mas
del 90% de la dermis de la piel.

TRATAMIENTO NUTRICOSMETICO UNICO

“La combinacion perfecta para la Salud y Belleza de tu Piel"
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Cuasia

Quassia amara L.

Popularmente se la conoce
también como palo amargo,
quasia.

A

Caracteristicas 3

La cuasia es nativa de las zonas tropicales himedas de América, desde México &. %
hasta Argentinay Brasil. Pertenece a la familia de las Simarubaceas. ‘

Es un arbusto de corteza grisacea con madera blanco-amarillenta. Las hojas \
son imparipinnadas, alternas, con el raquis alado, con 3 o 5 foliolos sésiles, I
opuestos. Los foliolos son oblongos u obovados, membranaceos. Las flores son |
muy vistosas, en racimos, con 5 pétalos lanceolados de color rojo o anaranjado,
de 2 a5 cmde largo. Los frutos son drupas que al madurar se vuelven de color
negro.

Popularmente se utiliza la corteza del tronco y de la raiz molida
o en astillas.

Enlos lenos existen:
Principios amargos de naturaleza ter-

Popularmente se reconocen sus pro-
piedades:

penoide (cuasinoides): cuasina, neo- | estimulante del apetito,
4 cuasina. ldigestiva,
l Alcaloides inddlicos: cantin-6-ona, deri- colagoga,

febrifuga (disminuye la fiebre),
antiparasitaria.

vados de la B-carbolina.
Otros componentes: esteroles, cumari-
nas, goma, pectina, fibras, sales mine-
rales, acido malicoy galico.
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Usos de la cuasia

En medicina popular se utiliza como tonico amargo para estimular el apetito y au-
mentar la secrecion de las glandulas salivales, jugos gastricos y biliares.

Se emplea en problemas digestivos como dispepsia, meteorismo (gases), halitosis y
para mejorar el transito intestinal.

Se usa en infusion o macerado, 2-7 g/dia, repartidos en 2-3 tomas.

Externamente se utiliza para eliminar los piojos del cuero cabelludo. Se elabora un
cocimiento con 25 g de corteza en 560 ml de agua. Se hierve durante 10 minutos. Se
deja reposar durante 24 h, se cuelay se coloca en un rociador. Se aplica en todo el
cabello después de lavarlo.

Se emplea también una tintura que se prepara macerando 20 g de la corteza en
200 ml de alcohol de 80° durante 15 dias. Esta tintura puede adicionarse al
champu de uso habitual para su uso como pediculicida. Se elabora vinagre de
cuasia para el mismo fin; la concentracion recomendada en el producto final es del
3%, tanto para el tratamiento preventivo como para el tratamiento pediculicida.
Estudios in vitro mostraron actividad inhibitoria frente al Virus de la Inmunode-
ficiencia Humana (VIH). Otros estudios sugieren que extractos de cuasia
tienen propiedad antimalarica.

Los extractos de la corteza se usan como sustancia amarga para

la elaboracion de bebidas tonicas, aperitivos.

No administrar durante el embarazo, la< La cuasia se usa frecuentemente, por
lactancia nien ninos. la belleza de sus flores, como especie
Adosis elevada, produce irritacion de la [ ornamental.
mucosa gastrica y puede provocar vo- l Presenta sabor muy amargo (50 veces
mitos. mas que la quinina)y es inodora.

E Puede interferir con medicamentos usa- Su nombre deriva de Quassi, un indi-
dos para problemas cardiacos y far- gena quien tenia fama de tratar la fie-
macos anticoagulantes. bre con esta especie.

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.

I
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Los tapones de cera en los oidos provocan molestias auditivas; para su eliminacion
se requiere atencion médica.

La cera de los oidos (cerumen) es una secrecion de las glan-

dulas del conducto auditivo externo. En ella se pega la sucie-

dad, el polvo y esto impide su ingreso al canal auditivo. Ade- Cerumen
mas, tiene propiedades antibacterianasy ayuda a evitar infec- |
ciones como la otitis. Esta cera suele eliminarse de forma ‘
natural, desplazandose por el conducto auditivo hasta el ex-

terior. Si el mecanismo de autolimpieza falla, la cera se acumula y se originan los lla-
mados tapones de cera.

La presencia de abundantes pelos en el canal auditivo, algunas enfermedades derma-
tolégicas, el uso de audifonos o la limpieza del oido con hisopos de algodén u otros
objetos, pueden dificultar la expulsion de la ceray provocar la formacion de tapones.

Las personas con frecuencia creen que al limpiar el oido con hisopos de algodén u
otros objetos estan previniendo que se acumule la cera en los oidos; sin embargo,
ocurre lo contrario, ya que con estos elementos, la cera se introduce en el oido y se
aumenta el riesgo de que el tapon se endurezca y empeore. Ademas se pueden ge-
nerarlesiones.

Para saber identificar cuando se tiene un tapon de cera en los oidos es importante
conocer la sintomatologia.

Algunos sintomas
4 Sensacion de taponamiento dentro del oido, que se modifica con la masticacion y al
mover el pabellén auricular.

4 Aclfenos (zumbido constante en los oidos) o autofonia (la persona escucha en ex-
Ceso Su propia voz).

4 Pérdida de audicion. En ocasiones aunque el tapdn sea grande y compacto, existe una
pequena apertura por la que pasa el sonido, y la pérdida auditiva es minima. Es ca-
racteristico en la época de verano, con los primeros banos de inmersion, que estos
tapones al mojarse aumenten sutamanoy provoquen una pérdida de audicion repentina.

4 Sensacion de mareo, picazon o molestias leves en el oido.

Ante la presencia de estos sintomas, se recomienda acudir al médico.
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Abusc sexual infantil....
De esv nu se habla!

Deeso“nosehabla”.Sinembargo, “hablares comenzaraprevenir”.

Elabuso sexual infantil es unarealidad muy dolorosay sumamente grave que afectaa uno de los grupos
mas vulnerables de la sociedad, el constituido por nifias, nifos y adolescentes. Segin UNICEF, 150
millones de nifasy 73 millones de ninos sufren abuso sexual en el mundo, cadaano.

Las victimas inocentes de estos delitos suelen “guardar silencio”. Frente a esta dramatica experiencia,
mantienen elabuso “ensecreto” por vergiienza, culpa, temor al castigo o a perder el afecto inclusive del
agresor.

Los abusos ocurren en su mayoria en el entorno familiary menos frecuentemente en forma
extrafamiliarporreferentessociales,yaseaenformareiteradao como episodio tinico.
En el abuso sexual por un extraiio, generalmente hay violencia fisica; el nifio suele pedir inme-

diatamente auxilio asus protectoresy estos, asu vez, hacen ladenunciay la consultamédica.

En el abuso sexual extrafamiliar por alguien emocionalmente significativo para el niiio, ge-
neralmente no existe fuerza fisica, predomina la seduccion y suele mantenerse en secreto; una vez
conocido porlosadultosresponsables, realizaladenunciay consultamédica.

El abuso sexual intrafamiliar es el de mas dificil diagnostico y tratamiento dado que el mismo, en la
mayoriade los casos, esmantenido ensecreto por el grupo familiar.

Debemossaberque:

* Los abusos sexuales infantiles son muy frecuentes, cercade un 23% de las nifias y un 15% de los
ninosson victimas de abusos.

* Los chicos no mienten y generalmente no pueden evitar estas situaciones de abusos. Son
vulnerables, no saben lo que esta pasando, son engaiiados 0 amenazados y casi nunca mienten cuando
dicenhaber sufridoabusos.

* Los abusadores pueden ser hombres o mujeres; si bien la mayoria son hombres (80-92%),
también seregistran casos de mujeres abusadoras.
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*Muchosdelosabusosson cometidos porsujetos “aparentemente normales”; no siempre los
abusadorestienen manifestaciones de enfermedades mentales.

« Se suele decir que “si los abusos realmente sucederian, nos enterariamos”, pero no es asi
porquesetiendeaocultarlos, aveces durante anos.

*Suceden en cualquier medio socio-econémico; se detectan en todas las clases sociales, aunque
esmas probable ensituaciones de hacinamiento.

+Se llevan a cabo en cualquiersitio y circunstancia, y no sélo en lugares peligrosos. Pueden
ocurrir en cualquier lugary momento, dado que lamayoria de las veces ocurren a partir de una relacion
de cercaniay de confianza.

* No siempre el abuso incluye la penetracion anal, oral o vaginal. En muchos de los abusos no
hay penetracion. Pueden incluir manoseos, tocamientos, roces o caricias en la zona genital o anal,
masturbacion (tanto del agresor como de la victima), exhibicionismos o hacer presenciar al nino/a de la
actividad sexual de adultos, exponerlos amaterial pornografico, etc.

El abuso sexual es todo acto de sometimiento y de poder que coloca al niiio, niiia o adolescente en
calidadde*objetodegratificacionsexualdelagresor”.

Algunos consejos paraprevenirabusos:
= Explique asu hijo/ala diferencia entre una expre-
sion de carifioy una cariciasexual.

= Digale que nadietiene derechoatocar “su cuerpo”.

= Senalele que debe rechazar toda propuesta de un
adulto si éstano le agrada, le da miedo o lo incomo-
da, aunque seauna persona conocida.

= Ensénele que existen “secretos” que no se deben
guardar.

= Adviértale que no vaya a lugares solitarios y que
rechace propuestas de personas desconocidas.

= Mantenga un dialogo permanente, escuche sus
preguntasy contéstelas conserenidad y sencillez.

En la proxima Revista hablaremos de como darse cuenta de que un niiio, niiia o adolescente ha sido
victima de estedelito.

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

Hasba la proxima...
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ENTRETENIMIENTO

:{Qué edad tiene su hijo?, c

le preguntaron al papa...

“Mi hijo es cinco veces mayor que mi hija, y mi
esposa es cinco veces mayor que mi hijo, y yo
soy dos veces mayor que mi esposa, en tanto

la abuela, cuya edad iguala la suma de todas
las edades, celebra hoy sus ochenta y un anos.”

A
A
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La solucion en el proximo nimero...

Solucion a la propuesta del nimero anterior:

Utilizando 7 de las 9 cifras que hay en el cuadro una sola
vez, plantee una suma que dé como resultado 34. Cada 2 7 6
cifra que escoja debe tocarse, ya sea vertical, horizontal
o diagonalmente con la siguiente.

Solucion:
8+3+5+4+1+7+6 = 34 5 3 8




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 DPTO. GRAL. OBLIE
©  PATRICIO DIEZ 1080 - RECONQUISTA - Cp3560

TE: 03482-428284

ltn E-MAIL: circkines@hotmail.com

CIRCULO DE KINESIOLOGOS DPTI NOS
ALMAFUERTE 78 - RAFAELA - Cp2300

TEL:03492-437386 !.

E-MAIL: kinesiologos@ciudad.com.ar

?agpms ESpEcincAE;;cun ULTE AL COLEGIO Y/0
CIRCULOS DE KINESIOL JE SANTA FE 1ra.
CIRCUNSCRIBCION.

CIRCULO DE PROFESTONALES
DE LA REHABILITACION
CEPARTAMI Iy MARTIN

CIRCULO DE KINESIOLOGOS DPTO. LAS COLONIAS CIRCULO DE PROFESIONALES DE LA REHAB. D?TP.
AUFRANC 998 ' SAN MARTIN
ESPERANZA - Cp3080 Av. Jorge Ortiz 1978 - SAN JORGE - CP 2452
TEL: 03496-411202 TEL: 03406-442551
E-MAIL: kinesiologoslascolonias@yahoo.com.ar E-MAIL: cprsm@hotmail.com - www.cprsm.org.ar

COLEGIO DE KINESIOLOGOS Y FISIOTERAPEUTAS

"Los kinesidlogos son lo tinicos 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 consiltenos, su salud nos importa.

0342 452-8425
ossantafe.com.ar
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Pavlova frutal

v'4 claras de huevo v'1 cdta. de sal

v'250 g de azucar v250 ml de crema chantilli

v'1 cda. de fécula de maiz v'Frutas de estacion, durazno al natural

Batir las claras con la sal. Cuando empiezan a espumar agregar la mitad del aztcar en
forma de lluvia. Seguir batiendo hasta que se logre la consistencia de merengue. Agregar de
apoco lafécula de maizjunto con el azlcar restante e integrar con batidor de mano. Colocar
esta preparacion dentro de unamanga.

En una placa cubierta con papel manteca enmantecado, hacer "niditos" con la manga.
Cocinar en horno bajo (100 °C aproximadamente) durante 90-120 minutos, segin el ta-
mafio. No deben quedar dorados porque adquieren un sabor amargo.

Dejar enfriar, rellenarlos con crema chantilli y colocar encima las frutas cortadas (fru- /

tillas, arandanos, kiwis, durazno). )
Tip LS
Pueden rellenarse con una bocha de helado o con mousse de chocolate. ()

URGENCIAS ODONTOLOGICAS |

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

Domingos y Feriados YIS los socios del D.0.S.

CIRCULO ODONTOLOGICO SANTAFESINO
EVA PERON (ex Catamarca) 2467 - 3000 SANTA FE
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Los beneficios de Salud .
que mas necesitas
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Nuevas promociones con descuentos de hasta un 30%

Con D Salud
podés ahorrar
a la hora de
comprar
| 3 E

1
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mdis te gusten y emiti los bonos.

Ingresa a nuestro sitio web, rr oI- ®
D buscd las promociones que U (]

Confirma la reserva para retirar el
@ producto en tu farmacia de afinidad

oen la que te quede mads comoda.

Podés imprimir el bono o solicitar
la promocidn con tu credencial
directamente en el mostrador.

Seguinos en [El D Salud Un producto de: FEEARA 4

mbre
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Sello de la Farmacia
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