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Celebremos este dia promoviend
la armonia con la naturalezay e
equilibrio entre las necesidades
econdmicas, sociales y ambientale
Alcemos la bandera del cuidado y
la conciencia para hacer de nuestro
planeta un lugar mejor para vivir.
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(}) ALIMENTACION

¢Si o no a las harinas?
La moda de comer sin gluten

éTiene sentido eliminar el gluten de la
dieta sin ser celiaco? ¢Puede resultar
beneficioso para la salud?

Desde hace un tiempo se ha instalado
una moda, la dieta Gluten free influen-
ciados por blogueros y famosos que
hablan de las bondades de haber
abandonado las harinas.

¢Es mito o realidad?

Las expertas en nutricion Perla Mane-
ra y Alejandra Volpatti aclaran que no
hay una base cientifica que avale que
quitando el gluten se modela la figura.
Sin embargo existen estudios que afir-
man gue las harinas que se usan “sin
gluten” pueden aumentar el riesgo de
contraer otras enfermedades, como la
diabetes. Asi que antes de seguir cual-
quier dieta que esté de moda no esta
demads que consultes con un nutricio-

nista que te guie acerca de lo que es
mejor para tu organismo.

éQué es el gluten?

El gluten es un nombre genérico que
se le da a un conjunto de proteinas
gue se encuentran principalmente en
el trigo, avena, cebada, centeno y es el
responsable de la consistencia elastica
de la masa y la masticabilidad de la
comida producida a partir de estos
granos. Hay personas que son alérgi-
cas a esta proteina (enfermedad celi-
aca) o son sensibles a la misma. En la
Argentina una de cada 100 personas
es celiaca y lo que les pasa al ingerir
gluten es que sufren un dafo intestinal
que les impide absorber los nutrientes
de los alimentos. En este caso, el Unico
tratamiento que existe es erradicarlo
definitivamente de sus comidas.

POR QUE CONSUMIR CEREALES

Si tenés buena salud y tu dieta es variada y balanceada, los cereales
son un ingrediente fundamental en tu alimentacion.

© Aportan vitaminas del grupo B

© Mejoran el transito intestinal

@ Contribuyen a la formacion de
musculos y huesos.

@ Proporcionan fibras

Una vez aclarado este punto, hay

gue decir que sino sufris ningun
problema de celiaquia, sumarte a la
tendencia de evitar harinas y cereales
creyendo que asi mejorara tu salud

o tendras menos panza no tiene sen-
tido. En verdad, afirman las expertas,

si el objetivo es verte mejor hay que
darle prioridad a los productos frescos
(frutas, verduras, legumbres, pescados)
y evitar las harinas refinadas y todo lo
gue se prepara con ellas,

gue la mayoria de las

veces vienen con exceso

de grasa, azUcares y sal.

El secreto, consiste en

llevar una alimentacién
variada y acompafiada
de ejercicio fisico.

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

Llego el otoho y con él la época de grupo de riesgo (ver recuadro).
tos, gripe vy resfrios. Y como cada afilo  Por eso es importante la vacunacion
surgen las preguntas: équé tan grave anual. éPor qué? Porque ano a afo la
puede ser una gripe?, itengo que composiciéon de la vacuna es redisef
vacunarme yo o algun integrante de por la Organizacion Mundial de la Sa
la familia? de acuerdo a los virus circulantes.

Si bien la mayoria de las veces las per- Es por esto que el Ministerio de
sonas con gripe logran recuperarse ra- pone a disposicion de toda la po
pidamente, hay casos donde el cuadro  cidn esta vacuna en forma gratu
clinico puede complicarse comprome- en los Hospitales Publicos y cen
tiendo la vida de quien la padece, prin-  vacunatorios habilitados a tal fi
cipalmente si se encuentra dentro del A vacunarse!

EQUIENES @ =

()8 Nifios de Embarazadas Adultos Personas
VACUNARSE .ﬁ'ﬁ‘ 2 o de hzrecie desde lo el
ebés recién esde los enfermeda
VACUNARSE? edad. nacidos. 65 afos. cronica.

(grupos de riesgo)
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© 29 DE ABRIL: DiA DEL ANIMAL

Mucho mas
gue buena
compaihia

Aungue para la mayoria de las personas es facil
reconocer las bondades de convivir con una
mascota, muchos desconocen los beneficios
reales que tienen para su salud fisica y mental.
Estd comprobado que vivir con un animal
mejora el animo, la empatia, el sentido de la
responsabilidad, las habilidades de comunica- ‘
cién y de expresion de sentimientos.

Son excelentes companeros para los adultos
en la tercera edad, ya que ayudan conservar |
a agilidad de la memoria, impulsan la vitalidad
y reducen el riesgo de sufrir depresion.

En los niflos contribuye en el desarrollo educa-
tivo y social, aumenta la autoestima y fomenta
el respeto hacia el otro.

En OSMITA nos sumamos a la celebracion

de este dia porque sabemos que los animales
son mucho mas gue una buena compaiia,

sSon un gran aporte para mejorar nuestra
calidad de vida.




@ SABIAS QUE?

Atencion al
beneficiario

En OSMITA creemos que el intercambio es uno de los pilares

esenciales para estar siempre en contacto con nuestros afiliados.
Por eso nuestras lineas telefénicas y casillas de mail estan siempre
disponibles para recibir tus dudas o consultas. Estamos cerca para

lo que necesites.

Emergencias 24hs
0810-777- 6482 todo el pais
4805-4545 CABA y GBA

Urgencias para beneficiarios
en transito (a mas de 30km
del lugar de residencia)

Red Argentina de Salud (RAS):

0800-333- 3169

Cartilla las 24hs
0-800- 888-6482

Atenciodn al Beneficiario
beneficiarios@osmita.com.ar

Gabinete de Asesoramiento
Familiar
gaf@osmita.com.ar

Consultas por credenciales
afiliaciones@osmita.com.ar

Consultas por aportes
recaudaciones@osmita.com.ar

Espacio OSMITA
contacto@espacioosmita.com.ar

Mail General OSMITA
Info@osmita.com.ar
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Organo de Control de Obras Sociales
y Entidades de Medicina Prepaga.
0800-222-SALUD (72583)

Linea gratuita para consultas, reclamos
y denuncias.




