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EMPRENDEDORA,
COMPAñera, solidaria,
luchadora, propagadora
de valor y esperanza.

COMPROMETIDA,



Cada año, para esta época, las fa-
milias retoman los grandes desafíos
de la vida diaria escolar. Los útiles, la 
organización de actividades de chicos 
y grandes, y un eje central para quienes 
almuerzan en el cole: la vianda.
Combinar alimentos nutritivos y que 
además les gusten a los chicos suele 
convertirse en un tema nada sencillo de 
resolver. Las Licenciadas en Nutrición 
Perla Manera y Alejandra Volpatti nos 
explican qué hay que tener en cuen-
ta a la hora de armarlas y comentan 
que en principio, es fundamental que 
los chicos desayunen bien. “Lo ideal 
es despertarlos 15 minutos antes así 
pueden ingerir algo más que un vaso 
de leche. Por ejemplo, un sándwich de 
queso;  granola y frutos secos; un yogur 
con cereales o, si les gusta, alguna fruta 
o jugo natural sin aditivos”. Armado del 
menú “Con el almuerzo se tienen que 
cubrir el 35% del valor calórico del día” 
–dicen las expertas. Por eso la vianda 
tiene que contener alimentos de todo 
tipo (verduras y frutas, cereales, carnes 
y/o lácteos, aceites o semillas). 
Otro punto clave es que los chicos 
al abrir la lunchera se encuentren 
con algo rico y tentador. Lo mejor es 

armar con ellos el menú de la semana, 
incluyendo sus platos favoritos acom-
pañados con los alimentos nutritivos 
que no pueden faltar, además de la 
botellita de agua. 
Compartimos aquí ideas ricas y nutriti-
vas para que puedas elegir junto a tus 
hijos:  Omelette de queso y ensalada; 
Pollo al horno con ensalada de papa y 
huevo;  Empanadas de vegetales con 
salsa blanca; Milanesa de carne, pollo o 
pescado al horno con tomate; Tartas de 

calabaza, choclo, zapallitos; Pastas con 
salsa; Ensalada de fi deos fríos con pollo; 
Pizza y ensalada de zanahoria y huevo; 
Tortillas al horno; Pastel de papas;  Arroz 
con atún y arvejas; Rodajas de carne 
con puré; Wok de vegetales. Como pos-
tre se puede acompañar una fruta. 

Existen múltiples combinaciones 
posibles para que el almuerzo en 
el cole sea una comida liviana, 
sana y nutritiva.
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VUELTA AL COLE

Viandas escolares:
almuerzos ricos y sanos

Asesoramiento: Lic Perla Manera y Lic Alejandra Volpatti. Nutricionistas y Psicólogas sociales
www.grupovolman.com // Facebook: Grupo Volman

CÓMO ARMAR LA VIANDA

Si la comida es para 
calentar en microondas, 
agregarle el jugo de la 
cocción o salsa para 
evitar que se seque. 

Para eliminar malos
olores, enjuagá con 
vinagre de alcohol los 
recipientes y cubiertos. 

Colocá las diferentes
preparaciones en reci-
pientes separados.
Ej: carnes en uno,
vegetales en otro.
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La vuelta a clases es el momento más 
oportuno para poner al día el calen-
dario vacunatorio de nuestros hijos. 
Por eso, desde OSMITA te recorda-
mos:
• Al empezar 1º grado deben apli-
carse tres vacunas: la sabin, la triple 
viral y la triple bacteriana (la polio-
mielitis, el sarampión, la rubéola, las 
paperas, la difteria, la tos convulsa y 
el tétanos).  Son gratuitas y obliga-
torias.

• A los 11 años, el refuerzo de la triple 
bacteriana acelular (para la difteria, 
la tos convulsa y el tétanos) y una 
única dosis de la vacuna contra el 
Meningococo. Para la Hepatitis B y 
la triple viral es necesario chequear 

si fueron dadas las dosis anteriores 
y, en caso de no tenerlas, se debe 
completar el esquema de vacunación 
obligatorio.

• Las niñas a los 11 años, deben 
aplicarse la vacuna contra el Virus del 
Papiloma Humano (VPH) que previe-
ne el cáncer de cuello de útero.
Para más información podés ingresar a: 
www.argentina.gob.ar/salud/vacunas

VUELTA AL COLE

Vacunas
obligatorias

OTROS EXÁMENES. Además de chequear el calendario de vacunas, te reco-
mendamos realizar las consultas de rutina con el pediatra, el otorrinolaringólogo, 
el oftalmólogo y el odontólogo, con el fi n de controlar la capacidad auditiva, la 
visión y la salud bucal de los niños.
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Recomendaciones
de otoño
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No hay dudas que el otoño es una estación 
de cambio y una época propicia para con-
traer resfríos o gripes, ya que la tempera-
tura varía de un momento a otro sin avisar. 
Por eso es importante tomar algunas pre-
cauciones para fortalecer nuestro sistema 
inmune. Una de ellas consiste en extremar 
la higiene ya que la trasmisión se produce 
a través del aire cuando el afectado tose o 

estornuda. También es importante ventilar 
los espacios cerrados porque en ellos 
aumenta la posibilidad de contagio.En 
cuanto a la ropa es recomendable vestirse 
por capas, con prendas que se adapten a 
la amplitud térmica.
Una alimentación equilibrada, basada en 
productos ricos en vitaminas y minerales 
es fundamental para reforzar nuestras de-

fensas, así como también practicar alguna 
actividad física.  
Finalmente, la vacuna contra la gripe es 
otra forma de cuidarte. Está especialmente 
indicada para mayores de 65 años, bebés 
de entre 6 meses y 2 años, personas con 
diabetes, enfermedades cardiorrespirato-
rias, renales crónicas, o que trabajen en el 
ámbito de la salud.

CONSEJOS DE SALUD  

Higiene
Lavarse las manos, 
mantener la
limpieza de la casa 
en general y del 
baño en particular.

Alimentación
Ingerir alimentos 
que contengan 
hierro y vitaminas 
A, B, C y E para 
aumentar las
defensas.

TIPS PARA RECORDAR

Rutina saludable
Realizar ejercicios
y descansar al
menos 8 horas 
diarias para for- 
talecer el sistema 
inmunológico.
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En Osmita sabemos que el movimiento te hace bien, 
te carga de energías y te revitaliza. Por eso te invitamos 
a disfrutar de los benefi cios para afi liados en la Asocia-
ción Cristiana de Jóvenes/YMCA.
Básquet, Voley, Fútbol, Aikido, Hatha Yoga, Stretching 
y muchas actividades más, pensadas para contribuir 
con el cuidado de tu salud. 

Benefi cios 
YMCA para 
afi liados
YMCA para 
afi liados
YMCA para 

DESCUENTOS

Para más información escribinos a info@osmita.com.ar
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Órgano de Control de Obras Sociales
y Entidades de Medicina Prepaga.
0800-222-SALUD (72583)
Línea gratuita para consultas, reclamos
y denuncias.
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