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Por una mayor calidad de vida y 
un futuro mejor, desde Osmita 
apoyamos la lactancia materna.
¡Seamos protagonistas  
de nuestra salud!
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Beneficios para los bebés y sus madres
Del 1 al 7 de agosto se celebra en más 
de 170 países la Semana Mundial de 
la Lactancia Materna, con el fin de  
promover y proteger la salud de los  
bebés en todo el mundo. De acuerdo  
a los lineamientos de la Organización 
Mundial de la Salud (OMS) y del 
Ministerio de Salud de la Nación se  
recomienda la lactancia materna 
exclusiva hasta los seis meses de  
vida. Luego, comenzar a incorporar 
progresivamente alimentos apropia-
dos para la edad, manteniendo la 
lactancia hasta los dos años o más. 
La leche materna tiene todas las 
proteínas, grasas e hidratos que el 
bebé necesita y los anticuerpos que 
la mamá le pasa al recién nacido que 
no tiene defensas inmunológicas. 

La lactancia materna te protege 
del cáncer de mama y ovario, de la 
depresión posparto, la anemia, de 
la hipertensión, la osteoporosis y  
la artritis reumatoidea, y además te 
ayuda a recuperar tu peso anterior  
al embarazo.

La lactancia además de proporcio-
nar defensas al organismo tiene 
otros efectos en el aspecto afectivo 
que son fundamentales para el 
desarrollo del bebé. Ese contacto 
entre madre e hijo crea un vínculo 
maravilloso; permite que el bebé 
perciba la voz, el olor, el latido 
cardíaco de la madre y reviva las 
mismas sensaciones que tenía en el 
vientre materno. Eso lo reconforta, 
le da seguridad y confianza para 
seguir creciendo sano y feliz. 

Promovamos la lactancia materna.

Lactancia Materna

Con la leche materna el bebé está más protegido, 
ya que proporciona los nutrientes que necesitan 
de forma equilibrada, al tiempo que los protege 
frente a enfermedades infecciosas (respiratorias, 
diarreas, etc.) y tienen menos probabilidades de 
padecer cuando sean grandes, enfermedades 
crónicas como obesidad, diabetes y cáncer.

Beneficios para las madres Beneficios para los bebés 

¡Es la mejor forma  
de cuidarlos! 
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En el mes del niño desde OSMITA 
queremos promover la importancia 
de la alimentación saludable en 
los niños para su bienestar tanto 
físico como emocional. La obesidad 
infantil lleva tiempo siendo uno de 
los grandes problemas que afecta 
tanto a niños como a adolescentes, 
y es muy grave porque ese 
sobrepeso puede desembocar en 
otras tantas enfermedades. Las 
consecuencias más comunes son 
las de la aparición de la diabetes 

tipo II, hipertensión arterial o hiperco-
lesterolemia. Estas no hacen sino 
propiciar aún más el riesgo de sufrir 
enfermedades cardiovasculares 
graves desde la niñez hasta llegar a 
la edad adulta. Pero la obesidad o 
sobrepeso no afecta únicamente  
al corazón, sino que influye, en 
realidad, en la mayoría de los  
órganos. Sin ir más lejos, un peso 
elevado tiene consecuencias sobre 
los huesos y la movilidad, así como  
en el sistema respiratorio.

¿Cómo prevenir el  
sobrepeso o la 
obesidad infantil?

Promover que desarrollen una 
actividad física que les guste.
Ingesta de agua segura y  
evitar las bebidas azucaradas.
Fomentar el consumo de  
frutas, la manzana es buena 
opción para la merienda. 

Aportar leche en su dieta  
diaria es esencial.
Desayunar antes de salir  
al colegio.
La participación familiar es 
importante para mejorar los 
resultados a largo plazo.

CONSEJOS 
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11 de agosto. Día del Nutricionista

En el Día del Nutricionista, la mejor 
manera de homenajear a estos 
profesionales de la salud es tener en 
cuenta que siempre se puede acudir 
a ellos con el fin de lograr hábitos 
más sanos. Su principal objetivo 
es promover la salud y el bienestar 
a través de una alimentación 
adecuada y equilibrada.

La alimentación sana comienza 
desde la lactancia materna y es 
fundamental para el desarrollo y  

el crecimiento del organismo. Al  
mismo tiempo, los hábitos alimen-
tarios saludables se incorporan 
en los primeros años de vida, y es 
por esto que resulta fundamental 
estimular a los niños a que coman 
bien y a que hagan actividad física.

En cuanto a las claves para una 
buena alimentación, las más 
importantes consisten en limitar 
el consumo de azúcar y de sal, 
además de controlar que la ingesta 

calórica se encuentre en equilibrio 
con el gasto calórico. Para los 
adultos es aconsejable consumir 
al menos 400 gramos de frutas y 
hortalizas por día y llevar una dieta 
que incluya también verduras, 
legumbres, frutos secos y cereales 
integrales. 

Hábitos saludables

No dudes en consultar con 
tu médico de cabecera para 
que te pueda brindar más 
información.
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¿Sabías que por ser afiliado 
de OSMITA contás con 
beneficios en la Asociación 
Cristiana de Jóvenes (YMCA)?.  
Básquet, Vóley, Fútbol, 
Stretching, Natación y muchas 
actividades más pensadas 
para contribuir con el cuidado 
de tu salud.

Aquellas personas que se 
asocien en Invierno tendrán un 
50% de bonificación durante 
3 meses, y un 10% adicional en 
la primera cuota. A partir del 
4 mes 40% de bonificación por 
convenio. Adicionalmente, tienen 
la opción de congelar su cuota en 
6 o 12 pagos con Cuota Simple. 

Para más información: YMCA.ar/sumate

Actividades  
YMCA Exclusivas  

para Socios

 Microcentro (Sede Central

Reconquista 439. CABA. 
Tel: (011) 4311-4785 
ymca@ymca.org.ar 

 Villa Soldati (YMCA Parque)
Av. Lafuente 2480. CABA. 
Tel. y WhatsApp: (011) 3017-5357
parque@ymca.org.ar 
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Política de Privacidad
El envío de este mail sólo tiene por objetivo la difusión de contenidos relacionados a la promoción de la salud y la mejor calidad de vida. Por el presente 
medio no se solicitan y/o registran datos personales o sensibles de ninguna persona, de modo que en caso que le sea solicitada, no responda. La información 
personal o sensible sólo se solicita en forma directa por personal de la obra social o por los medios que éstos le indiquen. En cualquier caso, sus datos 
nunca serán suministrados a otras personas o instituciones ajenas a nuestra institución, salvo para cumplir con nuestro deber prestacional, con un mandato 
legal o que contemos con su autorización expresa.

Órgano de Control de Obras Sociales y Entidades
de Medicina Prepaga. 0800-222-SALUD (72583).
www.sssalud.gob.ar
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