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No importa lo que parezca

Quiero decirte que no importa lo que parezca, las apariencias ocultan la
verdad profunda. Y la verdad, siempre, sale a la luz. Todos los caminos
conducen a que una sociedad justa y equilibrada se instale. Nada
puede impedir que lo que esta programado en el cielo se cumpla.
Y lo programado es la victoria como seres humanos.

El ser humano evoluciona, lo que se ve son los manotazos de ahogado
de quienes no comprenden que los métodos de division y alejamiento -
ya son antiguos.
El grueso de la poblacion del planeta es noble y confia; cree en los
altos valores humanos; no mata, no roba, no miente ni engana.

La mayoria de la gente apuesta a una convivencia armoniosa y en paz.
No importa lo que parezca, el cambio ya esta en marcha y nada puede
detenerlo. Muchos son los que trabajan para que se manifieste. Sera
mas tarde o mas temprano, no importa. Solamente hay que aportar un
individual, pequeno, voluntarioso, granito de arena cada dia, porque la

sociedad nueva la construimos entre todos.
Marta Susana FHeischer
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Celiaquia: de la restriccion,

a las oportunidades

Por Matias Fedczuk
Equipo de New Garden

Durante afios, tener celiaquia significaba resignarse:

menos opciones, comidas repetitivas y productos
sin gluten que si bien eran aptos, presentaban algunas
carencias desde el punto de vista nutricional. Por suerte,
eso cambid.
En la actualidad, hablar de alimentacién sin gluten
no significa Unicamente evitar ciertos ingredientes,
descubrir la amplia variedad de opciones que pueden
incorporarse es la clave. La diferencia es visible: se
ha pasado de depender casi exclusivamente de hari-
nas refinadas como féculas y almidones a contar con
una amplia variedad de alternativas més interesantes.
Harinas de legumbres y pseudocereales como la
quinoa, el amaranto o el trigo sarraceno u op-
ciones a base de frutos secos amplian las posibili-
dades en la cocina, aportan mads fibra, presentan
mejor calidad de proteinas y mayor saciedad. No se
busca tnicamente reemplazar el gluten, sino mejo-
rar la calidad de la alimentacién.
La industria también ha avanzado en la formulacién
de alimentos: se pueden encontrar fideos, panificados
y snack sin gluten con recetas novedosas que mejoran
el sabor y la composicién nutricional.
Es importante mencionar que si un producto es libre
de gluten no lo convierte automaticamente en saluda-
ble. Eliminar el gluten sin una buena planificacién,
genera una alimentacion deficiente en fibra y protei-
nas, impactando en la saciedad, la energia diaria e
incluso en el rendimiento fisico. Por eso, ademas de
elegir productos libres de gluten, es fundamental
priorizar alimentos reales, como legumbres, frutos
secos, cereales aptos, semillas frutas y verduras que
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incluyen vitaminas, minerales, proteina de calidad y
aseguren un buen aporte de fibra.

Al final del dia, los alimentos son el combustible con
el que atravesamos nuestra jornada y nuestros entre-
namientos. Elegir mejor contribuye a los buenos ha-
bitos, mejora el rendimiento y sostiene un estilo de
vida activo sostenible en el tiempo.

La clave no reside solamente en eliminar el gluten,
sino en comer mejor y vivir mejor. Si bien la celia-
quia sigue implicando cuidados, el avance en la infor-
macién y la disponibilidad de herramientas abre las
puertas a un concepto donde se deja de pensar en
restricciones Unicamente y se comienza a pensar en
oportunidades.

Te dejamos una receta de trufas sin gluten para que
la disfrutes:
Ingredientes: 150g de datil sin carozo, 2 cucharas
de pasta de mani, 100g de harina de frutos secos,
coco rallado, cacao.
Preparacion: Hidratar los datiles y cuando estén
blandos pisarlos hasta que se forme un puré. Agregar
la pasta de mani y la harina de frutos secos. Formar
las trufas y rebozarlas en coco rallado o cacao. Con-
servar en la heladera hasta el momento de consumir M
@ newgarden.dietetica.
Tienda www.newgarden.com.ar
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EDITORIAL

Corazon de hierro

Cecilia Andrada - Directora

} Que estamos medio alteraditos no hay duda,
resulta muy dificil mantener la calma cuando todo
es potencialmente amenazante. Que guerras al alcance
de la mano, que vociferaciones indebidas, que
escandalos de corrupcidn; todo lo mismo por estos
lares dirds, pero “recargado” pareciera... hasta con los
adolescentes amenazando en las paredes, llenandonos
de terror, incredulidad... recordando a las amenazas
que hacian a nuestras escuelas y termindbamos en
filitas en las plazas, ahi chiquitos, riéndonos de que

nos quedabamos sin clases, sin ser conscientes de qué
estdbamos hablando. El terror siempre nos ha tocado
de cerca, parece que es inherente a la condicién
humana. Vivos de milagro, diriamos. Hoy traspasamos
la era de la informacién a la era de la desinformacion.
Me repito porque informar es mi metier, pero no
salgo de mi asombro al ver la transformacién hacia la
incredulidad del todo. Qué es verdad, todo es mentira.
Dudo de mi mismo y de mis opiniones practicamente.
En esta sopa toca respirar hondo. Y aguardar, quizas
guardarse un poco las opiniones de las que no
estamos tan seguros porque la confusidn es el plato
del dia.

Me tocé viajar a buscar a mi hijo un dia de conflictos
de transportes, se viaja tan mal que contribuye al
desasosiego. Un joven peleaba con el colectivero, y la

realidad era que no se habian escuchado bien y ambos
hablaban de cosas distintas. “Hay que tener el corazén
de hierro”, me dijo una sefiora, “yo ya no me preocupo
por los otros”, y yo, que soy rapida para contestar, me
quedé muda, no me salié ni una sola palabra y eso que
queria contestar al estilo de “Convivir” y nada. No me
sali6é nada.

Dia o dias después, caminando por Av. Santa Fe con
Luciano en nuestras charlas continuas, pasa un
hombre, quizés loquito o el mas cuerdo que hayamos
visto, e iba bendiciendo a quien se cruzara:
“bendiciones”, “te bendigo...”, a mi, a la sefiora del
puesto de flores, al sefior con el perrito... “Esta
bendiciendo a todos con los que se cruza!”, me dice
Lucho. Y mi corazén se derritié de amor, al fin y al
cabo el hierro se derrite al calor

CHARLAS METAFISICAS

Qué merecemos

Por Matta Susana Fleischer

} Somos pocos los que estamos conformes con lo que
recibimos de la vida; y muchos los que imaginamos
que merecemos muchisimo méas de lo cosechado. Sin
embargo, si no fuera de esa manera, quizds no existi-
rian las ganas de superarse y progresar. Tampoco exis-
tiria la ambicidn que, si es desmedida, claramente no es
buena. Cudntos desajustes y faltas a la ética (y a la
moral) se han cometido por un exceso de ella.
Pero en este caso, no me refiero a la ambicién descon-
trolada. Me refiero al anhelo de ser mejores: sobre todo
mejores personas en el dia a dia, en nuestras tareas, con
la familia o los vecinos; en los muchos dmbitos que
rodean la vida, tanto publica como privada. Porque to-
dos, quien méas quien menos, intentamos mostrarnos
mejor de lo que somos para que se nos vea bien: plan-
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tados, armados, jovenes, exitosos, bonitos.

“Vivir es un desafio, un desafio enorme que se presenta
cada manana cuando nos levantamos”, reflexioné una
vez en una tapa, y muchos lectores se sintieron tocados
por esa frase. Es que la vida entera estd disenada como
un reto que nos genera inquietudes y nos impulsa a
tratar de ser siempre mejores, con el objetivo de llegar
contentos al final del camino.

A lo largo de la vida, hemos conocido a muchas personas
cuyas acciones son un ejemplo para los demas. Un ejem-
plo de lo que hicieron con sus vidas: siempre alegres, con
fortaleza y buen 4nimo, cumpliendo con sus ocupaciones
diarias sean las que fueren. Cuidando, ayudando... hom-
bres y mujeres que, con su sola presencia e historia, nos
ensenan cémo debemos situarnos ante lo que se nos
presenta. Ellos no piensan en sus afios como un limite;
més bien piensan en lo que quieren hacer y tratan de
realizarlo de la mejor manera. Es la forma mas perfecta
de superarse y lograr lo que ambicionan.

Sabemos que no vivimos en un mundo ideal —lejos esta-
mos—, pero somos muchos los que intentamos mejorarlo,
aunque sea con pequeias acciones, lo cual no es poco.

(O+54 9 11 3442-1418 / ventas@baycal.com.ar
(©)Jasmine_saludable.ar

Aunque sepamos que a veces no parece alcanzar (ya que a
diario tenemos pruebas de ello), quizas esa ambicién bien
entendida sea la que no nos deje bajar los brazos.

Las religiones nos ensenan que debemos trascender el
deseo: no ambicionar absolutamente nada para sentir-
nos bien en nuestro interior con aquello que somos. Sin
embargo, en este mundo de tres dimensiones en el que
nos manifestamos, el equilibrio es importante. Me re-
fiero a lograr la armonia entre la vida cotidiana que
compartimos con el resto y los deseos personales, esos
anhelos del corazén.

Hay un lugar para cada uno y hay que poner cada cosa
en su lugar. Revisemos nuestras ambiciones; repasemos
cuéles de ellas ya hemos logrado y qué nos falta conse-
guir. También revisemos su viabilidad y si son efectiva-
mente posibles de concretar. Si una vez conseguidas nos
hardn mas felices, sabremos por qué cosas conviene
todavia batallar. Es fundamental que mantengamos un
enfoque acertado de nuestros deseos; si es asi, cuanto
antes los logremos, estaremos mas felices. Con la con-
viccion, finalmente, de que logramos aquello que nos
merecemos M
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El pomelo tiene dos caras

Su interaccion con ciertos farmacos puede ponernos en riesgo @b

} Cuando nos detenemos a saborear un gajo de
pomelo —esa fruta de piel gruesa, pulpa jugosa y
sabor entre acido y dulce— podemos experimentar una
sensacion agradable de liviandad estomacal, como si
nuestro sistema digestivo encontrara un respiro, un
momento de “estabilidad” y de desintoxicacién. Y no es
solo percepcién: la composicién de esta fruta favorece
varios procesos organicos.

Pero, como si se tratara de un Yin y un Yang, existe un
lado menos amable del pomelo —y hasta peligroso—: su
interaccién con ciertos firmacos puede ser negativa. La
medicina ya ha comprobado que esta relacién puede
provocar efectos adversos de gravedad.

Primero, los beneficios para la salud

El pomelo es una fruta de caricter funcional: aporta
agua, fibra, micronutrientes y compuestos bioactivos
que le confieren varios efectos saludables.

Por ejemplo, es bajo en calorias pero relativamente rico
en nutrientes: medio pomelo puede cubrir una buena
parte de la dosis diaria de vitamina C y aportar potasio,
fibra dietética y algunos carotenoides (en especial en
las variedades rosadas o rojas).

Su contenido de agua y fibra facilita el transito intesti-
nal, ayuda a la sensacién de saciedad y puede colaborar
con digestiones mas suaves.

El potasio y la fibra favorecen la salud cardiovascular: el
primero ayuda a contrarrestar los efectos del sodio sobre
la presion arterial, y la segunda mejora el perfil lipidico.
Sus antioxidantes SVitamina C, carotenoides y flavonoi-
des) colaboran en la defensa frente al estrés oxidativo,
lo cual implica potencial proteccién ante dafios celula-
res, envejecimiento y diversas enfermedades crénicas.
Esa sensacion de “estabilidad en el estémago” probable-
mente se deba a la combinacién de hidratos de absor-
cién moderada, agua y fibra, que ralentizan el vaciado
géstrico y moderan los picos glucémicos. En este senti-
do, el pomelo puede formar parte de una alimentacién
consciente y digestiva.

Podemos concluir que tiene un claro perfil saludable:
refrescante, saciante, nutritivo y compatible con una vida
de bienestar. Pero, como todo, con sus precauciones.

La interaccién farmacolégica (el lado oscuro)

La otra cara de la moneda. El pomelo, aunque saludable,
puede desencadenar efectos adversos importantes cuan-
do se consume junto con ciertos farmacos.

¢Qué ocurre? En el intestino delgado —y también, aun-
que en menor medida, en el higado— actda la enzima
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CYP3A4, perteneciente a la familia de los citocromos
P450. Esta enzima es clave para metabolizar (desacti-
var o eliminar) numerosos medicamentos orales.

El pomelo contiene furanocumarinas (como la berga-
motina y la 6,7’-dihidroxibergamotina) que inhiben de
manera casi irreversible a la CYP3A4 intestinal.
Cuando esto sucede, el fairmaco no se metaboliza como
deberia: su concentracién en sangre puede elevarse y
prolongar su efecto o su toxicidad. En otros casos, cuan-
do el medicamento necesita activarse, puede reducirse su
eficacia. Ademas, el pomelo puede inhibir transportado-
res de absorcion intestinal como los polipéptidos de
anién organico (OATP), lo que disminuye la absorcién
de algunos firmacos y genera el efecto contrario.

El efecto no se neutraliza simplemente separando en el
tiempo la ingesta de fruta y medicamento: la inhibicién
de la enzima intestinal puede durar 24 horas o mas,
incluso hasta 72 horas en algunos casos.

;Es exagerado hablar de “muerte” o dafios organicos?
No. Porque en los firmacos con un estrecho indice
terapéutico —es decir, cuando la diferencia entre la
dosis eficaz y la toxica es muy pequefia—, una elevacién
inesperada de la concentracion puede generar arritmias
graves, dano hepatico, rabdomidlisis, insuficiencia
renal, sangrado gastrointestinal, entre otros efectos
severos. Ya se han documentado casos clinicos graves.

Medicamentos con los que puede interferir

Segiin un articulo de la Mayo Clinic, el pomelo
puede interferir con distintos tipos de medicamentos.
En lineas generales, puede afectar a firmacos que:
combaten infecciones,

bajan el colesterol,

tratan la presion alta,

controlan problemas del corazon,

previenen el rechazo de un dérgano trasplantado,
tratan la ansiedad,

alivian alergias estacionales,

controlan convulsiones,

previenen mareos por movimiento,

tratan la disfuncién eréctil,

reemplazan hormonas,

reducen la tos,

controlan el dolor.

Si sos amante de esta noble fruta, recorda consultar con
tu médico antes de consumirla de forma habitual si
estas bajo tratamiento. Porque, al fin y al cabo... ;qué
culpa tiene el pomelo? B

cMas conectados,
pero menos felices?

} En una era marcada por la hiperconectividad, espe-
cialistas advierten sobre una paradoja cada vez mas
visible: nunca estuvimos tan conectados digitalmente y,
al mismo tiempo, muchas personas reporten mayores
niveles de estrés, ansiedad e insatisfaccidn con la vida.
De acuerdo con el World Happiness Report, el estudio
global que cada afio analiza el bienestar de las personas
en mas de 140 paises, la felicidad no depende tnica-
mente de factores econémicos. El informe muestra que
variables como las relaciones sociales, la salud, la liber-
tad personal y el apoyo comunitario tienen un peso
determinante en la percepcion de bienestar.
El ranking global contintia encabezado por paises
como Finlandia, Dinamarca e Islandia, con niveles de
satisfaccién con la vida cercanos a 7,5 puntos en una
escala de 0 a 10, mientras que el promedio mundial
ronda los 5,5 puntos.
¢El entorno digital influye en el bienestar emocional?
El uso intensivo de redes sociales se vincula con fené-
menos como la comparacidn constante con otras per-
sonas, la sobreexposicion a informacién y la sensacion
de no alcanzar ciertos estandares de vida.
“Las redes sociales pueden generar una percepcion distorsio-
nada de la realidad. Muchas veces vemos versiones editadas
o idealizadas de la vida de los demds y eso puede producir
frustracion o insatisfaccion personal”, explica el Dr.
Miguel Carlos Sangiovanni, Magister en Mecanica
Vascular e Hipertensidon Arterial.
Este fendmeno se relaciona con lo que los especialistas
describen como la “paradoja de la felicidad” en la era
digital: una sociedad con mas herramientas de cone-
xién que nunca, pero con mayores desafios para soste-
ner vinculos profundos y bienestar emocional.
La ciencia también muestra que la felicidad no es solo
una emocion pasajera, sino un factor que influye direc-
tamente en la salud fisica. Diversas investigaciones
indican que las personas con mayor bienestar emocio-
nal presentan menores niveles de estrés, mejor salud
cardiovascular y una mayor expectativa de vida.
El bienestar psicoldgico favorece la liberacién de neuro-
transmisores asociados al placer y la regulacién emocio-
nal —como la dopamina, la serotonina, la oxitocina y las
endorfinas— que ayudan a reducir la ansiedad y mejorar
la respuesta del organismo frente al estrés.
Felicidad no significa ausencia de problemas, sino la
capacidad de desarrollar recursos emocionales para
afrontar las dificultades de la vida W
Colaboracién: DIM Centros de Salud
www.dim.com.ar
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Premezclas de harina

de trigo Sarraceno, p/

pizza, pan, rebozador,
y mas.

ALDEMA

Harina de mandioca,
mezclas para chipa.
Fécula de mandioca.

(_/Qsﬂwmé,&ﬁfaa
Galletitas bafiadas,
budines y alfajores.

BARRABRAVA®

TROPICAL, FRESCA,
CHOCO Y COcCoO.

Pochoclos dulces.

Q

Caldos, saborizadores
y goma guar, Sopas
instantaneas, fideos,

hongos, verduras.
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PATAGONIA

Jugo de arandanos ¢/
sin azucar. Confituras
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1 GLUTEN, CON MUCHO sagge o

Harina de maiz, sorgo.
Sust. del huevo.
Polenta Chaguaya.

CERRO AZUL
Alfajores veganos, s/
azucar. Pan de molde

vegano.

CHACABUCO

Harinas y premezclas

i
Chango

Azucar rubia organica
x kg. Azucar baja
calorias c/Stevia.

&

Masa congelada
para chipa.

Colabella

Suplementos,
probiot., bebidas en
polvo, colagenos,
comprimidos.

Harinas, prem. p/pan,
pizza y universal. Mix
de frutos. Arvejas tex.
Cacao amargo. Leche

de coco. Polenta
organica.

£

Conservas.

EL QUILLA

Cacao desgrasado
aromatizado con
vainilla.

Acetos de vinos,
malbec, chardonnay,
cabernet y manzana.

Log e

Yerba mate barbacua.

-
-
CHPS DE HAMZANA

Snacks horneados, de
manzana verde o roja
(sin azucar agregada)

FU‘SHEI\IG
Af &

Fideos de arroz finitos
y gruesos (espinaca,
clasicos, morrdn,
zanahoria).
:Q“i"l“

GOLDEN
MONKEY

Manteca Ghee.

95is0

Para panificar.

green crops

Snacks de vegetales.

HAMBUR

Medallén de queso
tipo provoleta.

Jasmine

Cookies, granola,

wrap% pan.

JESPER

Yerbas. Té verde, rojo
y bancha.

Jaal

Jugos de aloe vera
natural, ¢/ naranjay
¢/ arandanos.

e Calidad y precio: una combinacion perfecta para
potenciar tu negocio

* Innovacion constante: Buscamos y seleccionamos

productos que marcan tendencia

¢ Cobertura Nacional: llegamos a todo el pais,
con envios agiles y eficientes

¢ Contactanos y sumate a nuestra

red de mas de 500 dietéticas

KONYStevia

Stevia, erititrol.
En gotas y polvo.

1@;

Aceites de canola,
original y con oliva,
albahaca y con ajo.

Kuati

Barritas y granolas

Cereveza a base
de arréz
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HUMMUS DE GARBANZO

Hummus de
garbanzos clasico,
ajo negro, aji picante,
pistachos.

* ALIMENTOS SALUDABLES *

Salsa de tomate.

MUsLI

Leche de vaca en
polvo. Rebozadores.
Tostadas de arroz.

NAQUET

ALIMENTOS SIN TAC

Hojaldritas.
Palmeritas. Grisines.

4 ..] Al Yt

Harina de almendra.
Semillas. Lino molido.
Multifrutas. Granola.

%

Premezclas, galletitas,
cubanitos, barquillos y
cucuruchos. Rebozador.

Nd/’% ent

Aceite coco, lino, chia,
sésamo, girasol. Pasta
de mani - sésamo.

Nutringt

Caramelos.
Ciruela + fibras.

Premeazclas, granolas
y pastas.

0Z

ganic
sin gluten
Empanadas de
verdura y carne.
Panificados.

Condimentos.

i

Jugos de manzana
verde y naranja.

Granolas y
premezclas, keto.

% Resilencias’

Harina de uva.

SAMURAT

Samurai miel y vainilla,
queso, multisemillas,
guinoa y dulce de leche.

ASESORAMIENTO INTEGRAL PARA LA INSTALACION DE TU NEGOCIO

Premezcla ¢/ sin
lactosa, galletitas,
alfajores, pan rallado
y budines.

a

SEMILLAS GAUCHAS

Productos Naturales
Harina y semillas
de trigo sarraseno.

SO%AZTE_CA

Aceite sésamo, chia.
Cépsulas. Chia
triturada, sésamo
y lino triturado.

Sturla

Semillas, aceite de chia,
granola de semillas,
nueces y c. de caju.

ramo

Fideos de maiz.
Rigatoni, Penne Rigati,
Tirabuzdn y Municion.

Leche de almendras
original, vainilla, ¢/
coco, Leche de caju.

T
Merm.eladas, stevia.

dulce de leche, cacao,
barritas (a/diabéticos).

Snacks de garbanzos.
Aderezos.

@11 2774-2142 | beatrizcosmeticos@gmail.com | (O)distbeatriz
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Cabello saludable

para todos

Por Beatriz Prodan

Desde una mirada natural, el cuidado

integral también se refleja en aspectos
cotidianos como la salud del cabello, que
muchas veces actiia como espejo del equilibrio
interno.
Sabemos que una alimentacién rica en
vegetales frescos es clave. Las hojas verdes
—lechuga, espinaca, brécoli— aportan
vitaminas A y C, fundamentales para
fortalecer el cabello y estimular su crecimiento.
Cuanto mas intenso es su color, mayor es su
poder nutritivo. La zanahoria, por su parte,
suma betacarotenos, vitamina E y potasio,
aliados en la regeneracion celular. Los citricos,
como naranjas y pomelos, junto con los
pimientos rojos, refuerzan este aporte gracias
a su riqueza en vitamina C.
En este camino, es importante destacar
alimentos naturalmente libres de gluten, que
permiten a las personas con celiaquia nutrirse
sin riesgos. El huevo, por ejemplo, es una
excelente fuente de vitamina B12; los frutos
secos, como nueces y almendras, aportan
zing, selenio y vitaminas del grupo B; y las
semillas de chia brindan acidos grasos omega
3, esenciales para mantener la vitalidad
capilar. Las legumbres también ocupan un
lugar destacado, no solo por su valor
nutricional, sino por su versatilidad en una
dieta sin gluten.
Mencién especial merece el inositol, un
compuesto vinculado al complejo B que
contribuye al crecimiento del cabello y a
prevenir su debilitamiento. Se encuentra en
alimentos como la avena, el germen de trigo
—que en el caso celiaco debe evitarse y la

TE PRESENTAMOS AL
nuevo XILITOL Be st

o La nueva alternativa al aziicar
« 40% menos de calorias que el aziicar

« Se obtiene de manera natural de frutas,

cereales y hortalizas

o Contiene un sabor muy dulce y es de
baja digestibilidad

« NO DEJA RETROGUSTO

« REDUCE EL CRECIMIENTO DE

PLACADENTAL BACTERIANA
« RICO EN ANTIOXIDANTES

APTO PARA DIETAS KETO
APTO DIABETICOS
APTO VEGANOS
APTO PARA PERSONA
SUFREN DE CANDID.

Presentado en envase econdmico doypack
de 200gs. SIN AZUCAR ANADIDO

| Aspartamo Ciclamato Sacarina

avena debe ser certificada— y las legumbres.
Aqui es donde la informacién y el
acompanamiento resultan fundamentales
para elegir opciones seguras, reemplazando
ingredientes con gluten por alternativas aptas,
en personas celiacas e intolerantes al gluten.
No podemos dejar de lado el agua, esencial
para mantener la hidrataciéon del organismo y
evitar un cabello opaco o quebradizo. A esto
se suman hébitos simples pero efectivos: una
buena respiracién, profunda y consciente,
mejora la oxigenacidn; el cepillado diario y
los masajes capilares estimulan la circulacién
sanguinea y favorecen la salud del cuero
cabelludo.
Desde lo natural, no es aconsejable el lavado
diario del cabello. La elecciéon del shampoo es
importante: recomiendo los que son a base de
jugos concentrados de hierbas (en lo posible,
tola tola, ortiga, aloe, romero) y su
complemento en enjuague, o también alguna
locién ténica que vivifique el mantenimiento
del cabello. Son indicados los tratamientos
con aceites de coco o jojoba, y el huevo como
base de un tratamiento proteico. Por ejemplo:
2 huevos batidos, 1 cda de aceite, 1 cdta de
magestrato (extracto de vinagre de manzana);
se aplica después del lavado, se deja actuar
unos 20 minutos y luego se enjuaga. Aplicada
como mascara capilar, aporta proteinas y
brillo.
En este mes de la celiaquia, el reconocimiento
también es para quienes producen alimentos
libres de gluten, haciendo posible una vida
mas saludable e inclusiva.
Los saludo como siempre!®
Dist. Beatriz Cosméticos, Celiacos
y Complementos Alimentarios
(011 2774-2142

-

Cdrcuma y pimienta:
una alianza para la salud

En los ultimos afios, la cdrcu-

ma (Curcuma longa) dejé de
ser solo una especia para conver-
tirse en objeto de estudio en far-
macologia y nutricién. Su princi-
pal compuesto activo, la curcumi-
na, ha sido investigado por sus
propiedades antiinflamatorias,

antioxidantes y moduladoras del %-

sistema inmune.

Desde el punto de vista cientifi-
co, la curcumina actia sobre
multiples vias celulares vincula-
das a la inflamacién, como los
factores NF-kB y diversas cito-
quinas. Esto explica por qué se la
estudia en contextos como dolor
articular, trastornos digestivos y
procesos inflamatorios crénicos.
Sin embargo, existe una limita-
cién importante: su baja biodis-
ponibilidad. Es decir, el organis-
mo absorbe y utiliza solo una
pequena fraccién cuando se con-
sume sola.

Aqui es donde entra en juego la
pimienta negra (Piper nigrum).
Contiene piperina, un alcaloide
que, segln estudios publicados en
revistas cientificas (como el tra-
bajo cléasico de Shoba et al., 1998?,
puede aumentar notablemente
absorcién de la curcumina al in-
hibir su rapida metabolizacién
hepatica e intestinal. Este fend-
meno no “activa” la curcumina,
sino que permite que el cuerpo la
aproveche mejor, generando una
verdadera sinergia nutricional.

EDULCORANTE DE MESA
APTO PARA COCINAR

110 mi

www.bestnatural.com.ar

Otro aspecto relevante es que la
curcumina es liposoluble, por lo
que su absorcién mejora cuando se
consume junto a grasas saludables.
De alli surge una preparacion tra-
dicional que hoy gana populari-
dad: la golden milk.

Esta bebida tiene origen en la
medicina ayurvédica de la India y
combina circuma, pimienta negra
y una base grasa (leche o bebida
vegetal), a menudo con jengibre o
canela.” Su preparacién casera es
sencilla: calentar leche (animal o
vegetal) agregar una cucharadita
de clircuma, una pizca de pimienta
negra y una pequefia cantidad de
aceite de coco o similar.

Incorporar clrcuma en la
alimentacién puede ser beneficioso
como parte de un enfoque integral
de salud. Pero su verdadero
potencial aparece cuando se
respetan estas combinaciones que
la ciencia moderna confirma:
circuma y pimienta M

i
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Apartheid Alimentario: El “Sin TACC”
como Caballo de Troya

Por Ignacio Conde
iconde@fyn5.com

} La celiaquia, vista a menudo como
una simple “restriccion dietética”,
funciona en realidad como un preciso
sensor biolégico de las anomalias de
nuestra civilizacién. Este fenémeno deja
de ser un problema “gastro-inmunolégi-
co” para convertirse en un sintoma de la
ruptura entre la biologia humana y la
tecnociencia alimentaria.

Es revelador cémo los alimentos “Sin
TACC” suelen costar entre un 200% y
un 400% mas que sus versiones con glu-
ten. La industria ha convertido una
necesidad de salud en un segmento de
mercado premium. El sobrecosto no
siempre estd justificado por la “limpieza
de lineas de produccién”; es un impuesto
biolégico. Saben que el celiaco debe
comprar, por lo que el precio se ajusta a
la demanda y no al costo de produccion.
Muchos productos aptos reemplazan el
trigo con almidones de alto indice glu-
cémico (maiz, mandioca), azlcares y
aditivos espesantes para imitar la elasti-
cidad del gluten. El resultado es un
celiaco “seguro” de la respuesta inmune,
pero metabdlicamente inflamado. La
industria no quiere curar al celiaco;
quiere que sea un consumidor cautivo
de productos de alto margen. Han
logrado que crea que necesita “reempla-
zos” en lugar de volver a alimentos
naturalmente libres de gluten: frutas,
verduras, carnes y granos antiguos.
Mientras los organismos se centran

diice

etales

condimentados
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SIN GLUTEN

Si sos comercio, consulta con tu

distribuidor

obsesivamente en el sello oficial, ignoran
la necesidad nutricional. Aprueban como
“alimento para celiacos” productos que
son basicamente mezclas de almidén
refinado, azicar y aglutinantes quimicos.
Es una responsabilidad institucional
permitir que se venda “enfermedad eti-
quetada como salud”. Al estar muchas
asociaciones y congresos médicos finan-
ciados por las mismas marcas que ven-
den estos ultraprocesados, se genera un
silencio complice sobre su calidad nutri-
cional. El sello, aunque necesario para la
seguridad, termina expulsando del mer-
cado al pequeno productor artesanal o
local, favoreciendo el oligopolio de las
grandes marcas que pueden costear el
“fee” de la certificacion.

La sensibilidad al gluten no celiaca —una
zona gris mucho mas amplia— esta
aumentando exponencialmente. Esto
sugiere que no es solo un error genético
individual, sino un error de disefio del
entorno. Para abordar la responsabilidad
de las instituciones y la academia, debe-
mos diseccionar la arquitectura del silen-
cio. Aqui no hay errores de calculo; hay
una estructura diseflada para proteger el
modelo de produccién a expensas de la
integridad bioldgica de la poblacién.
Gran parte de los estudios estin finan-
ciados por el Big Food. Esto sesga las
investigaciones hacia la bdsqueda de
“parches” (enzimas o nuevas harinas
procesadas) en lugar de cuestionar el

origen: el modelo de agricultura quimica
y la manipulacién genética del trigo. La
conexion entre la barrera intestinal y la
barrera hematoencefélica (el filtro que

EXCESO EN |
RZUCARES
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ridulce
Setales

protege al cerebro) es el punto donde la
negligencia institucional se convierte en
un crimen contra la soberania cognitiva.
La academia fragmenta al paciente: el
gastroenterdlogo no habla con el neuré-
logo, y el neurdlogo ignora al agrénomo.
Esta desconexién impide que se oficialice
el vinculo entre la permeabilidad intesti-
nal y la neuroinflamacién (ansiedad,
depresion, niebla mental), manteniendo
a las victimas en un circulo de fairmacos
psiquiatricos que solo enmascaran el
dano digestivo. Las instituciones permi-
ten la entrada de trigos modificados y
aditivos asumiendo que son “seguros”
sin estudios a largo plazo sobre la micro-
biota humana. Hemos creado una protei-
na que la enzima humana no puede
degradar completamente.

El trigo original (Einkorn tenia 14 cro-
mosomas. El trigo moderno, tras la
“Revoluciéon Verde” de mediados del
siglo XX, es un hexaploide (42 cromoso-
mas) disefiado para ser resistente, enano
y, sobre todo, extremadamente rico en
glutenina y gliadina. esponde a una légi-
ca de mercado global que ignora la bio-
diversidad. La celiaquia nos obliga a
mirar hacia atras: al mijo, al sorgo, al teff
o a los pseudocereales como la quinoa y
el amaranto.

El “universo sin TACC” es, en potencia,
un acto de resistencia contra el monopo-
lio de las semillas hibridas. Cada vez que
se busca un productor local de sarraceno,
se esta hackeando el sistema de distribu-
cién masiva. Al no advertir sobre esta
“neurotoxicidad alimentaria”, las ins-
tituciones colaboran en la creacién de

. B

eondimentados

Si querés venderlo, escribinos:
+H4 9 2616 65-0130

Un producto
diferente, versatil

y listo para consumir,
pensado para sumar valor en
gsondola y en cada plato.

una ciudadania biolégicamente debilita-
da. Asi como el intestino pierde su capa-
cidad de filtrar, la psique moderna esta
bajo un ataque constante de “hiper-per-
meabilidad” un flujo incesante de infor-
macion, algoritmos y estimulos que no
podemos metabolizar.

El “yo” se desdibuja. Un cuerpo con
intestino permeable es un cuerpo en
estado de alerta permanente (inflama-
cién crénica), lo que genera una mente
reactiva, no reflexiva. Estamos ante una
“alergia a la modernidad”. El cuerpo
del celiaco es el canario en la mina que
avisa que la forma en que procesamos la
vida es toxica para la estructura humana
bésica. El pan es el simbolo arquetipico
de la unién (“el pan de cada dia”); el
celiaco, a nivel inconsciente, vive a
menudo el conflicto de no poder asimi-
lar lo que el “clan” le da o una desco-
nexion con sus raices.

El gluten actia como un “pegamento”
(del latin gluten). Su exceso en la pobla-
cién general genera un estado de embo-
tamiento o letargo mental (brain fog),
facilitando una masa social décil y
menos intuitiva. El celiaco, al limpiar su
dieta, suele experimentar una expansion
de la claridad mental.

Para desentrafiar el entramado de impu-
nidad, debemos observar la optimiza-
cién de la enfermedad como activo
financiero. Esta se sostiene en la frag-
mentacién del conocimiento: el médico
mira el anticuerpo, el economista el
indice de precios y el agréonomo el rinde
por hectarea. Nadie mira al ser humano
integral que esta siendo “digerido” por el
sistema. La celiaquia es la prueba de que
el diseno industrial de la vida ha fallado.
Sustentar esto ante las victimas es devol-
verles la dignidad: no es que su cuerpo
sea defectuoso, es que su cuerpo es
demasiado honesto para un entorno
que se ha vuelto biol6gicamente hostil ®

@ No necesita frio
@( Sabor suave (sin vinagre)

@f Ideal para carnes, picacdas
y ensaladas

Escanéael OR

iConocé el producto y
aprendé como usarlo!
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cLa IA me hara mejor veterinario
0 me reemplazara?

Por MV. Jorge S. Muioz
Médico veterinario homedpata

} Los humanos somos una especie que externaliza
el pensamiento. Necesitamos de una hoja de
papel, un pizarrdn, una Tablet algo donde volcar lo
que vamos indagando, para luego tenerlo todo junto
y armar una conclusidn.

Cuando me siento a escuchar el relato del dueno de
mi paciente sobre el motivo de consulta, lo que le
pasa, la historia de su enfermedad: voy anotando
cosas, voy subrayando lo que me parece importante,
voy poniendo signos de interrogacién en lo que no
me cuadra, voy enmarcando en un circulo aquello
que tengo que investigar. Luego en la revisacién voy
profundizando lo escrito, buscando la confirmacién
de los sintomas. Si hay dolor, si hay inflamacién, si
hay alguna lesién. Pediré los analisis complementa-
rios necesarios para confirmar esos sintomas. Asi
trabajo desde hace anos. Incluso a veces comparto la
consulta con una colega que me sirve como reflejo de
mi pensamiento. Un ping-pong sobre el caso que
despierta en mi cabeza cosas que ayudan a mejorar
mi informacién. Se acuerdan del Dr. House. El usaba
un pizarrén para anotar los sintomas y tenia un
grupo de especialistas con los cuales confrontaba y
discutia para que aparezcan nuevos indicios, nuevas
pistas sobre el caso.

Cuando ya tengo todo escrito, voy armando el rom-
pecabezas, voy poniendo diversos diagndsticos posi-
bles y termino eligiendo uno de ellos y un tratamien-
to. Cuando escribes, tu mano estd pensando contigo.
Cuantas veces al escribir un diagndstico me he dete-
nido porque hay algo que no me cuadra, algo me
falta. Los artefactos complementarios te dejan una
huella. El mejor ejemplo es un mapa. Al estudiar el
mapa te orientas, y aun luego de guardarlo puedes
moverte por la ciudad con facilidad. Por otro lado,
los artefactos competitivos hacen lo contrario. El
mejor ejemplo de ello es el GPS. Lo enciendes, sigues
sus instrucciones y de pronto, magicamente, has lle-
gado a tu destino, pero no sabes ni donde estés. Si le
preguntas a la A “cuél es el diagndstico?” y copias
la respuesta, eso es el GPS del pensamiento clinico.

Laboratorios de Homeopatia
v Magistrales

Envios a domicilio sin cargo
“La naturaleza al servicio de la salud”

Libertad 861, Capital Federal
(0O11) 48163040 | @+549 11.6130.3645
pedidosfarmacialibertad@gmail.com

0 /libertadhomeopatia

FARMACIA
HOMEOPATICA
DE FLORES

FUNDADA EN EL ANO 1934 por J.M.NEGROTTI
Rodolfo Altamiranda

Farmacéutico

+ LABORATORIO HOMEOPATICO

« REMEDIOS FLORALES DEL DOCTOR BACH
Y DE CALIFORNIA

* LINEAS COSMETICAS HIPOALERGENICAS
+ MEDICAMENTOS ANTROPOSOFICOS
Rivadavia 6157 (1406) Capital -
Tel.: 4633-4141 | Tel/Fax 4631-1199 |

{9112568-3143 (sélo mensajes)
[@farmaciahomeopaticadeflores

DE FLORES
DESDE 1934

Répido, eficiente y vacio. En cambio, si le dices “aqui
estd mi razonamiento, jqué se me estd escapando?,
¢Qué me falta? ;Qué tengo que averiguar? ;Cémo
ordeno lo que ya tengo? ;Cuantos diagndsticos dife-
renciales tengo? ;Qué hay de nuevo en estas patolo-
gias en la actualidad? Eso es otra cosa. Es como
diagramar en voz alta con alguien que sabe mucho y
nunca se cansa. Tu experiencia, tu anélisis, tu criterio
siguen presentes. Eso es soberania cognitiva. Y esa
soberania te da una relacién con la IA completamen-
te diferente.

Los médicos y veterinarios venimos usando esas vias
de ordenar nuestro pensamiento desde hace muchisi-
mos anos. Del diagrama en la servilleta a la papeleta
electrénica. De Google a la IA. Siempre ha sido lo
mismo: encontrar mejores superficies para pensar. La
diferencia ahora es que por primera vez la superficie
puede responder y conversar contigo. Yo no le digo a
la TA “dame un diagnéstico del caso”, yo busco que
me ayude a ordenar la informacién para luego poder
decidir con muchos mas argumentos. Con toda esa
informacién suplementaria que agrandé notablemen-
te mi hoja primaria es que tomo la eleccién del diag-
nostico y el camino del tratamiento. La pregunta no

Desde 1978

X

L8 %mapaﬁfa ?/eterinaria

e Dr. Jorge S. Muiioz

“Médico Veterinario - Homedpata y cirujano
Dir. del Centro de Estudios Veterinarios Alternativos(CEVA)

Caracas 595 (y Aranguren) CABA (©)113941-2007 / 4632-3558
También atencidn virtual

www.homeovet.com.ar / homeopatiab@gmail.com

es si usar la IA o no. La sutil diferencia entre una IA
que te hace un mejor profesional y otra que te apaga
el cerebro es si cuando termines de usarla, algo de
ese pensamiento se quedd contigo. En mi caso me
estd haciendo un mejor profesional y mucho mas efi-
caz. Seré hasta la préxima, con Salud y Alegria
Atendemos dias Martes y Sdbado por la manana.
Turnos al {9113941-2007 y 4632-3558
homeopatiab@gmail.com | @ @homeovetmunoz

Dolencias vinculadas al estilo de vida,
cuanto se puede prevenir

Las Enfermedades No Transmisibles (ENT) —

como el cancer, las cardiovasculares, la diabetes y las
respiratorias crénicas— constituyen hoy la principal
causa de muerte a nivel mundial. Segin la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS), provocan alrededor de 41
millones de muertes por afo, lo que representa cerca del
70% del total. Lejos de ser inevitables, una proporcién
significativa de estas dolencias esta asociada a factores
modificables. Organismos como el Fondo Mundial para
la Investigacién del Cancer (WCRF) estiman que entre
el 30% y el 50% de los casos de cancer podrian preve-
nirse mediante cambios en el estilo de vida.
El tabaquismo continda siendo el principal factor de
riesgo evitable. A esto se suman el consumo de alcohol,
la mala alimentacidn, el sedentarismo y el sobrepeso.

FARMACIA
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HOMEOPATIA
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| Medicina Ayurveda
" Fitoterapia - Florales
Herboristeria

011 3922-9382

Estos habitos no solo aumentan la probabilidad de
enfermar, sino que también influyen en la evolucién de
las patologias.

Actualmente se diagnostican cerca de 20 millones de
nuevos casos de cancer por ano en el mundo, una cifra
en crecimiento. Frente a este escenario, la prevencion
adquiere un rol central. Evitar el tabaco, moderar el
alcohol, sostener una alimentacion equilibrada y reali-
zar actividad fisica regular son medidas simples con
impacto comprobado.

No obstante, los especialistas advierten que las decisio-
nes individuales necesitan del acompanamiento de poli-
ticas publicas que faciliten entornos mas saludables,
especialmente en los paises de ingresos bajos y medios,
donde se concentra la mayor carga de enfermedad W

_F 1930-2026
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GUILLERMO MELANO FARMACEUTICO

Remedios del Dr. Bach ¢ Bush California
Raff ¢ Oligoelementos
Homeopatia
Recetas Magistrales * Herboristeria
Lunes a Viernes: 8:00 a 21:00 hs.
Sabado: 8:00 a 20:30 hs.

TIMBUES 860 - CASTELAR
TEL/FAX: 4628-2322 - 4629-0236 - 4627-5506

EN CASTELAR

7)

' Farmacia

“ De La Merced

RECETAS MAGISTRALES
OBRAS SOCIALES

(OHOMEOPATIA 11 2250-1850

DE 8:00 A 20:00 HS

9 QUILMES ° HUDSON

Av. Mitre 1401 Est. Hudson C161

@ FARMACIA DE LA MERCED ( (@DELAMERCEDFARMACIA

FORMULAS MAGISTRALES

LABORATORIO HOMEQPATICO

Silvina RESTA FARMACEUTICA

ABIERTO de LUNES a VIERNES de 9.30 a 20.30hs.
SABADOS de 9.30 a 15hs.

PREPARADOR PERMANENTE
TEL.: 4259-8374 - 4251-2046

TEL/FAK: 4252-1744

fifialco@yahoo.com.ar
LAMADRID 338 QUILMES
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CAPS lanza La Semana
Saludable, un movimiento
nacional por el bienestar

Septiembre 2026

La Camara Argentina de Pro-

ductos  Saludables (CAPS)
anuncid el lanzamiento de La Sema-
na Saludable, un evento de alcance
nacional que se realizard durante el
mes de septiembre de 2026, con el
objetivo de promover habitos de vida
saludables y fortalecer el desarrollo
del sector de productos saludables en
la Argentina.
La iniciativa, de caracter federal, inte-
grard multiples actividades en todo el
pais y convocara a productores, mar-
cas, distribuidores, comercios y espa-
cios vinculados al bienestar. La pro-
puesta busca generar impacto tanto en
el consumo consciente como en el de-
sarrollo econémico, social y ambiental
del sector.
Entre sus principales objetivos se des-
tacan el apoyo a las empresas produc-
toras argentinas, el fortalecimiento de
los canales minoristas, la promocién de
habitos saludables a través de la ali-
mentacion y el bienestar integral, y el
impulso a la exportacién de productos
saludables nacionales.
Durante La Semana Saludable, dieté-
ticas, supermercados, almacenes na-
turales, restaurantes, hoteles, gimna-
sios y distribuidores podran sumarse
con acciones en puntos de venta,
promociones, degustaciones, presen-
taciones de menus saludables, charlas,

\ §ELF.CC\ON 3

=z o

ZAPALLO
v CURCUMA

Argentina

webinars, una fuerte presencia en
redes sociales y un Cyber Week sa-
ludable para potenciar la venta onli-
ne. Ademas, se prevé la realizacion de
rondas de negocios a nivel nacional
e internacional.

En este marco, CAPS impulsa tam-
bién la construccion de la marca pais
“Argentina Pais Saludable”, con el
objetivo de posicionar al pais como
un actor relevante en el comercio
global de productos saludables, en un
contexto donde Argentina ya se en-
cuentra entre los principales exporta-
dores del sector.

La propuesta incorpora asimismo un
eje educativo, sanitario y ambiental,
promoviendo la articulacién con orga-
nismos publicos y una mirada integral
de la salud. Concebida como una con-
vocatoria 360°, La Semana Saludable
abarca alimentacién, descanso, activi-
dad fisica, tecnologia sustentable y ca-
lidad de vida.

“Apostamos a un impacto muy positivo
de esta iniciativa en diversos dmbitos y
en todo el territorio nacional”, expresa-
ron desde la CAPSH

CAPS Viamonte 342 3ro.-CABA-
www.saludables.com.ar
Contacto: Ezequiel Scaglione
scaglione@saludables.com.ar
(©11 3671-9956

RUSTICOS ———— — —

SELECCION

CALaBATA
*MASCABO

SABORES ————
Boniato y Bechamel
Zapallo y Carcuma
Calabaza y Mascabo

Eiaborad_o con masa r_nadre - Harina inte ral
Ideal Dietéticas y alimentacion saludable

11 5825-0766 OIafranciabuenosaires
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~Alimentos naturales y organicos
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ereales, harinas, legumbres, frutas seca‘s&'ﬁ

Superalimentos y Energia Natur&}x\ 4
--&;g“”mua Jalea real, polen

Hierbas, sabores y organlcos
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iEnvios a todo el Pais
y ventas en nuestro local!

VENTA POR MAYOR Y MENOR

Av. lturraspe 847 (ex Ruta 8) Villa Lynch, San Matrtin.
(0)11.7369.1406 | 11.2390.8309
nueva_senda@yahoo.com.ar

ALIMENTOS
ORGANICOS

100% .‘9 y : ¢
i = B
¥ Dirvor y

« HARINA INTEGRAL
- HARINA BLANCA 000
- AZUCAR

Traslasierra - Cordoba

€ © brotesdetraslasierra
info@serestraslasierra.com.ar

www.serestraslasierra.com.ar
(©) 3544 307244

un producto de

SERES SRL

ALIMENTOS ORGANICOS
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7 cosas que tenés que saber sobre el Certificado
Unico de Discapacidad

Prorrogas automaticas, renovaciones que no pueden esperar, un certificado que ya no caduca para discapacidades
permanentes y cOmo sacar turno sin perderse en el camino. Todo explicado punto por punto.

Por Dr. Juan Pablo Quifiones Molina
Scarpati*
@jpquinonesmolina.abogado

} El Certificado Unico de Discapacidad (CUD) es la

llave que habilita el acceso a derechos concretos y
cotidianos: cobertura médica integral, transporte gra-
tuito, asignaciones familiares y exenciones impositivas,
entre otros. En 2026, este documento atraviesa cambios
normativos e institucionales que conviene conocer bien,
porque ignorarlos puede significar perder beneficios
que la ley garantiza. Acéd los explico de manera clara,
uno por uno.

1 ¢Qué es el CUD y qué derechos habilita?

«El Certificado Unico de Discapacidad es un docu-
mento publico, gratuito y de validez en todo el territo-
rio nacional. Lo emite una junta evaluadora interdisci-
plinaria que esta integrada por profesionales de distin-
tas areas de la salud; luego de analizar la documenta-
cién médica del solicitante. Puede pedirlo cualquier
persona cuya condicién de salud se enmarque en las
siguientes categorias: discapacidad motora, visual, audi-
tiva, intelectual o mental; y también condiciones rela-
cionadas con los sistemas respiratorio, cardiovascular,
renal, uroldgico, digestivo o hepatico. Una vez obteni-
do, el CUD habilita: cobertura del 100% en tratamien-
tos médicos, rehabilitaciéon, medicacién, protesis y
apoyos educativos; transporte publico gratuito en
colectivos, trenes, subtes y micros de media y larga
distancia; asignaciones familiares diferenciales como la
asignacion por hijo con discapacidad y la ayuda escolar
anual; el Simbolo Internacional de Acceso para libre
transito y estacionamiento; y beneficios impositivos.

2 ¢Quién lo otorga hoy?

o El organismo cambié de nombre. La Agencia
Nacional de Discapacidad, conocida como ANDIS, fue
disuelta y reemplazada por la Secretaria Nacional de
Discapacidad (SENADIS), que desde ahora funciona
bajo la érbita del Ministerio de Salud. El cambio ins-
titucional no interrumpe los tramites en curso ni
afecta la validez de los certificados ya emitidos. Las
juntas evaluadoras siguen operando con normalidad
en todo el pais.

3 Mi CUD vencia en 2025. ;Sigue siendo valido?
«Si, pero con una condicién. A través de la Resolu-
cién 2520/2024, la entonces ANDIS dispuso una pré-
rroga automatica de un ano para todos los certificados,
en formato papel y digital, cuyo vencimiento estaba
previsto entre el 1° de enero y el 31 de diciembre de
2025. Esos documentos siguen siendo vélidos hasta la
misma fecha de 2026, sin necesidad de realizar ningtin
tramite adicional por el momento. Atencion: esta pro-
rroga tiene fecha de vencimiento y no se va a renovar.

Salud en armonia con la naturaleza.
Integrando conocimientos para
mejorar la calidad de vida.

* TERAPIA COLONICA: Potencialostratamientos
de desintoxicacidon y recuperacion del bienestar
digestivo. Procedimiento seguro, efectivo e
indoloro. Sanar el intestino fortalece el sistema
inmunolégico.

* BIOMAGNETISMO

¢ AUTOHEMOTERAPIA

e PEDILUVIO IONICO

e MEDICINA DEL ESTILO DE VIDA |
PLANES DE DESINTOXICACION

Profesional médico con mds 30 afios en éste camino
Dra. Angela A. Riddell wn 112113)

/. 115808-7060
fideel madrenatura2000@gmail.com

Quienes se encuentren en esta situacién deberan iniciar
el tramite de renovaciéon durante 2026, antes de que
expire la extensién. No conviene dejarlo para dltimo
momento: los turnos en las juntas evaluadoras suelen
tener demanda.

Mi CUD vencié en 2022, 2023 o 2024.

«sQué hago?
Estos certificados no estin alcanzados por la prérroga
y debieron renovarse durante 2025. Si atin no se rea-
liz6 el tramite, la situacién es urgente: un CUD ven-
cido implica la pérdida inmediata de todos los benefi-
cios asociados, incluyendo la cobertura médica inte-
gral y el acceso al transporte gratuito. No hay periodo
de gracia adicional previsto. Cuanto antes se inicie la
renovacién, mejor.

5 Una novedad importante: el CUD que no vence.
eDesde la sancién de la Ley Nacional 27.711 y su
reglamentacion a través de la Resolucién 322/2023, los
certificados correspondientes a discapacidades de
carécter irreversible pueden emitirse sin fecha de ven-
cimiento. Esta medida elimina la obligacién de renova-
ciones periddicas para quienes atraviesan situaciones
que, por su propia naturaleza, no van a modificarse con
el tiempo. Es un avance normativo significativo: some-
ter a una persona con una condicién permanente a
evaluaciones médicas repetidas no solo era innecesario,
sino una carga burocratica injustificada. Si la discapa-
cidad es permanente e irreversible, conviene consultar
con la Junta Evaluadora correspondiente si el caso
encuadra en esta modalidad.

6 El CUD también esta en tu celular.

«El certificado puede descargarse y llevarse en la
aplicaciéon Mi Argentina, disponible para celulares
Android e i0S. La version digital tiene exactamente la
misma validez legal que el formato en papel y puede
presentarse ante cualquier organismo publico o priva-
do. Incluye un cdédigo QR que permite verificar su
autenticidad al instante, lo que facilita la gestion frente
a obras sociales, prepagas, empresas de transporte y
organismos del Estado. Para quienes todavia no activa-
ron la versién digital, este es el momento de hacerlo:
simplifica la vida cotidiana y evita depender de tener el
papel fisico a mano.

¢Coémo saco turno para renovar o tramitar el
«CUD por primera vez?

El tramite es gratuito y puede iniciarse de forma pre-
sencial o digital. Los pasos son los siguientes: 1. 2. 3. 4.
Reunir la documentacion médica. Los estudios e infor-
mes deben tener una antigiiedad no mayor a 12 meses
y acreditar el diagndstico. La documentacién especifica
varia segtn el tipo de discapacidad y puede consultarse
en el sitio oficial argentina.gob.ar/andis. Completar la
planilla de solicitud. Existe una planilla especifica por

cada tipo de discapacidad, que debe ser firmada por el
médico especialista tratante. Solicitar turno. El turno
se gestiona ante la Junta Evaluadora correspondiente al
domicilio del solicitante. Puede pedirse a través de la
plataforma nacional, en hospitales publicos o en las
sedes locales de discapacidad de cada provincia. Asistir
a la evaluacion. El equipo interdisciplinario analiza la
documentacién vy, si es necesario, puede solicitar estu-
dios o informes adicionales antes de emitir el certifica-
do. Consejo practico: los turnos suelen tener alta
demanda. Conviene solicitarlo con anticipacién y no
esperar al limite de vencimiento del certificado.

Una reflexion final. El CUD existe desde 1994, cuando
la Ley 24.901 establecio el sistema de prestaciones basi-
cas para personas con discapacidad. Durante mas de
tres décadas, el certificado fue el instrumento central
para acceder a esos derechos, pero también fue, histd-
ricamente, una fuente de dificultades: turnos escasos,
documentacién compleja, renovaciones periddicas que
muchas veces recafan sobre familias que ya cargaban
con suficiente. Los cambios de los ultimos afios, el
CUD sin vencimiento para condiciones irreversibles, la
version digital, las prérrogas automadticas, apuntan a
simplificar ese esquema. Son avances concretos, aunque
parciales. El desafio que persiste es la difusién: en
muchos casos, las familias no se enteran de las noveda-
des hasta que el problema ya estd encima. Conocer el
estado actual del certificado, y actuar con tiempo, es la
mejor forma de proteger los derechos que la ley ya
reconoce. La informacién actualizada sobre tramites,
requisitos y juntas evaluadoras puede consultarse en el
sitio oficial del Estado: argentina.gob.ar, buscando
“Certificado Unico de Discapacidad” m
*Abogado (T° 152 F° 415 CPACF) con experiencia en derecho
laboral, civil, salud y discapacidad. Representante legal del
Centro de Rehabilitacion Rebiogral S.A y columnista radial
en temas legales y sociales. Comprometido con la defensa
de los derechos humanos y el acceso a la salud en contex-
tos de vulnerabilidad.
juanpablogms@gmail.com
Centro de Rehabilitacion Integral REBIOGRAL
[@@rebiogral
Inf.: 4981-0565/ 6604 / 11 6999-4177

TALLERES PARA
ADULTOS MAYORES

Mas info e inscripcién al @ 11 5098 8076
Facilita Mdénica Zago /Counselor
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CENTRO MEDICO REHABILITACION INTEGRAL
DR. ROBERTO QUINONES MOLINA

?”( REBIOGRAL

TRATAMIENTOS Y ESPECIALIDADES
EN UN MISMO LUGAR

ATENCION Y ACOMPANAMIENTO EN SALUD I
sgb Neurologia @ Diabetologia @’D Fonoaudiologia U%!@Psicopedagogia ﬁ Kinesiologia

Clinica Psicologia g gTerapia.
== Médica ocupacional

Q
54 Nutricién @g% Fisioterapia

Asesoramiento a

familias y escuelas

* Masajes terapéuticos
e Alimentacién Saludable

Evaluaciones

Trabajo coordinado con escuelas para compartir
informacion, establecer estrategias y ofrecer un
acompanamiento. Orientacion pedagodgica y
terapéutica a las familias, reuniones con familias,

» Psicopedagdgicas escuelas y equipos tratantes intercambios con
e Fonoaudioldgicas Centros de integracion sobre tipos de
e Neurocognitivas intervencion pensando en la singularidad y
7 e Sensoriales necesidad de cada paciente.

Espacio para desarrollo y salud

Con el objetivo de promover el bienestar fisico y emocional, los
viernes ofrecemos nuestro espacio de Baileterapia, orientado a
estimular el movimiento, la coordinacion y la expresion corporal
en un entorno dinamico y cuidado. los Sabados la clinica
permanece abierta para atencion clinica y diabetdlogica,
masajes descontracturantes para aliviar tensiones y el taller de
Arteterapia para adultos, un espacio creativo que favorece la
expresion y el bienestar integral.

[w]

Acceda a todos nuestros
canales de contacto
y redes sociales
escaneando el QR

CONSULTE POR SU OBRA SOCIAL / PREPAGA: Argentores - Bancarios - CASA (caja
de Abogados) - DAS - Dasuten - DOSSP - Galeno - Hospital Italiano - IOMA Jerarquicos
Salud - OBSBA - OSCHOCA - OSA (Actores) - OSPACA - OSPETAX OSPIC - OSPOCE
- Pasteur - Perfumistas - OSPSA - Swiss Medical - UPCN - Avalian Ceramistas -
OSPEDYM - OPDEA La consulta con el Dr. Quinones Molina se abona de forma
particular, excepto para afiliados de OBSBA Y OPSCA que cuenten con CUD

F Y T

Turnos e informes: 4981-0565 / 6604 (O116999-4177 (solo mensajes)

Lunes a viernes de 8.30 a 18hs y sabados de 9 a 15hs.
Av. Hipdlito Yrigoyen 4177 - CABA - Unica Sede
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Micoterapia veterinaria

Criterios de calidad en extractos y su impacto en la practica clinica

Por Dra. Elisa Romio
Farmacéutica MP 17197 y MN 13059
DT Mycelium Inteligencia Fungi

} La incorporacién de Hongos Adaptégenos en Medi-
cina Veterinaria abre un campo terapéutico prome-
tedor, especialmente en el acompanamiento de patolo-
gias crénicas, procesos inflamatorios, alteraciones
inmunoldgicas y cuadros asociados al estrés.
A medida que crece el interés por estas herramientas,
también se vuelve necesario profundizar en los crite-
rios que determinan su calidad y eficacia. En este
sentido, mas alld de la eleccién del hongo, existe un
aspecto clave que suele pasar desapercibido: el tipo de
extracto utilizado y su adecuacidén a la préctica clinica
veterinaria.
En la practica, no todos los extractos son equivalentes.
Las diferencias pueden radicar en multiples factores,
entre ellos la calidad de la materia prima de origen, el
método de extraccidn, el grado de estandarizacion de
los compuestos activos y, fundamentalmente, el vehicu-
lo final de administracién.
Uno de los puntos criticos en Veterinaria es la presencia
de alcohol en extractos hidroalcohdlicos. Aunque estos
productos son ampliamente utilizados en medicina
humana, su administracién en animales plantea desa-
fios tanto desde el punto de vista fisiolégico como
préctico.
La indicacién de “evaporar el alcohol” antes de su uso
es frecuente, pero implica un procedimiento que depen-
de de variables como el tiempo, la temperatura y la
correcta ejecucién por parte del tutor. Esto introduce
un margen de error significativo, que puede impactar
tanto en la concentracién final del extracto como en la
estabilidad de sus componentes.
En este contexto, los extractos desalcoholizados y
estabilizados en glicerina representan una alternativa

mas adecuada para el uso veterinario. Estas formula-
ciones permiten conservar la fraccién activa del
hongo, eliminando el alcohol y ofreciendo un produc-
to listo para su administracién, sin necesidad de
manipulaciones adicionales.

Desde el punto de vista clinico, esto se traduce en mul-
tiples ventajas:

+ mayor seguridad en la indicacién

» mejor adherencia por parte del tutor

» mayor control sobre la dosis administrada

« reduccién de errores en la preparacién previa
Ademas, la experiencia practica demuestra que la forma
farmacéutica influye directamente en la aceptacioén por
parte del animal, un aspecto no menor en tratamientos
prolongados o en pacientes con patologias crénicas.

La Micoterapia Veterinaria no se limita a incorporar
hongos como agentes terapéuticos, sino que requiere
un enfoque integral que contemple la calidad del
extracto, su biodisponibilidad, su estabilidad y su ade-
cuacién a la especie.

El desarrollo de formulaciones especificas para ani-
males no debe considerarse un detalle técnico secun-
dario, sino un pilar fundamental para su correcta
implementacién y para garantizar resultados clinicos
consistentes.

Estos temas seran desarrollados en mayor profundidad
en el marco de CAVEPS (Congreso Argentino de
Capacitacién de Veterinarias y Pet Shops) en Expo
Veterinaria que se llevara a cabo en el Predio de La
Rural, Salén Ocre, en la Conferencia del Sibado 30 de
mayo a las 11:30 h. “HONGOS MEDICINALES: LA
NUEVAFRONTERAENLAMEDICINA VETERINARIA
INTEGRATIVA” donde se abordaran aspectos clinicos,
formulativos y practicos de la micoterapia aplicada a
animales.

En el espacio de exposicion, serd posible conocer de
cerca diferentes formulaciones disenadas especifica-
mente para uso veterinario, con foco en calidad, segu-

EXPO s | SABADO
VETERINARIAS | 30 DE MAYO

*  JORNADA  [PFevA
TECNICO-CIENTIFICA

Dra. Elisa Romio

HONGOS MEDICINALES

Temario completo e inscripcion
WWW.EXPOVET.COM.AR

ridad y aplicabilidad real en consultorio.
La invitacién queda abierta a Profesionales Veterinarios
interesados en incorporar nuevas herramientas dentro
de un enfoque integrativo, seguro y basado en eviden-
cia, Profesionales Farmacéuticos, quienes también estan
habilitados para formular y dispensar dichos prepara-
dos destinados a animales y a duenos de Tiendas Natu-
ristas y Pet’s shops que vean la oportunidad de ofrecer
una linea de Suplementos Dietarios Veterinarios.
Porque cuando hablamos de salud animal, cada detalle
—incluida la forma de un extracto— también importa M
Mycelium Inteligencia Fungi- Division Vet
Sabado 30 de mayo 11:30 hs - Salén Ocre Predio
de Exposiciones de La Rural - Stand 119.
www.mycelium.com.ar / 8113927-2288

Desarrollamos productos para la industria - Remitimos a todo el pais

VEGETALES DESHIDRATADOS
ESPECIAS Y CONDIMENTOS
PRODUCTOS AHUMADOS

CALDOS Y SOPAS

”~ i \ J‘.;_f"' o \ ’;{; - o \

INGREDIENTES  CALIDAD MAXIMO
SELECCIONADOS SUPERIOR AROMA Y SABOR

IDEAL PARA
INDUSTRIAS

Y GASTRONOMIA

www.productosbilli.com.ar

NUEVOS LANZAMIENTOS =

* NUEVO Caldo cocido madrilefio con y sin sal.
¢ Caldo de Pescado Desgrasado sin sal.

® Nueva linea de Ahumados: Curry, pimentdn dulce,
cebolla en polvo, cebolla en escamas, sal, Aji molido,
pimienta blanca, pimienta negra.

* Nueva linea Premium en frasco vertedor de 100 gr.

e Merken.

® Saborizantes: de quesos crema, de palta para guacamole.

pimentdn dulce con jamon, ajo en polvo, ajo granulado,

¢ Pimienta blanca, pimienta negra y bouquet de 4 pimientas.

® Curry, Curry picante.
® Sal: con finas hierbas, con finas hierbas y limén.
® Provenzal con limén.

© Garam masala, Baharat, Cinco especias chinas.
® Nuevo! Edulcorante en polvo.

 Caldo de Carne, Pollo y Verduras: Tradicionales,
Dietéticos, Desgrasados y Desgrasados Sin sal!

* Salsa Criolla, condimento para ensaladas.

© Ras el hanout.

* Sal del himalaya con hierbas.

| ventasbilli@hotmail.com | 811 3850-4093 | &,3535-9955
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Mes de la celiaquia
Las principales marcas

libres de gluten estan en
Distribuidora EI Ceibo

ccccccccccc

\iL 7/ ICoLoNIALA | 4D BLESS YOU

CHOCOLATE DE \TRDAD

an @i

Zafron | coltuuat ViaViia

Recetas honestas
o TEpN
Gurfi (o
iérad X S
ﬁ? MARCAS LiDERES

La)’ Variedad y confianza

‘ \\) )\3\ ,) \_"i ;I:%E.:ﬁms CERTIFICADOS
§5TN GLUTEN [@E)sdouas

; 1, ' eATENCIéN PERSONALIZADA A~ N\

: Asesoramiento para tu negocio CERRO AZUL

b, ‘Crisppino| MEST(ZO SMUDIS| Arrocilas

g % @b = _fo?ﬁ = 2 3

Jakas| &ET SE | TITAN| @l

Mfal'mos del bosque oy, 45
SBIBA? | i cailo SNUKS DELICEL

GLUTEN FREE
— ENVIOS A -@ SOLO VENTAS /ElCeiboDistribuidor
o0 TODO EL PAIS 5= MAYORISTAS seGuiNos (O) @)

green Crops
VAUQUITA

Pedidos e informes:

> (011) 4454-2127 / 4652-9385 / (15)2455-4524 DK elceibomayorista@gmail.com
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Una enfermedad global con respuestas desiguales |

Por Cecilia Andrada
CONVIVIR

Durante afios, la celiaquia fue considerada una
} enfermedad “rara”. Hoy, la evidencia cientifica la
ubica como una condicién global que afecta aproxima-
damente al 1% de la poblacién. Su crecimiento no res-
ponde a una tUnica causa, sino a la combinacién de
factores genéticos, ambientales y, especialmente, a una
mayor capacidad de diagndstico.
Desde el punto de vista bioldgico, la enfermedad no
surge por una “mutacion del trigo” en si misma, sino
por la reaccién del organismo en personas predispues-
tas. La celiaquia es una enfermedad autoinmune que se
activa frente al gluten —proteina presente en trigo,
avena (aunque ya se estd incorporando avena segura en
argentina), cebada y centeno— en individuos que por-
tan ciertos genes del sistema HLA, principalmente
HLA-DQ2 y HLA-DQ8. Mas del 90% de los pacientes
celiacos presentan el primero, mientras que el resto
suele portar el segundo.
Sin embargo, la genética por si sola no alcanza: entre el
30% y 40% de la poblacién general posee estos genes,
pero sélo una minoria desarrolla la enfermedad. Esto
explica por qué la celiaquia aparece de forma desigual
en el mundo y por qué factores como la alimentacién y
el entorno también influyen.

Europa: donde mas se diagnostica

Europa concentra algunas de las tasas mas altas de
celiaquia, pero sobre todo, los sistemas mas desarro-
llados para detectarla. Paises como Finlandia, Suecia
e Italia presentan prevalencias superiores al prome-
dio global y, al mismo tiempo, politicas activas de
diagnostico.

En estos paises, la clave no es sélo la genética —muy
presente en poblaciones de origen europeo— sino la
busqueda sistematica de la enfermedad. Programas de
screening, guias clinicas actualizadas y una fuerte con-
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cientizacién médica permiten detectar casos que en
otras regiones pasan inadvertidos.

Italia, ademas, suma un elemento diferencial: el Estado
subsidia alimentos sin gluten y garantiza el acceso a
productos seguros. Esto se traduce en una amplia ofer-
ta de marcas certificadas y en una vida cotidiana mas
accesible para el paciente celiaco.

Legislacion y alimentos

En Europa, la regulacién es estricta y homogénea. El
rotulado “sin gluten” estd regulado por normativa
comun, lo que facilita la identificacién de productos
aptos.

En América Latina, en cambio, los modelos varian.
Argentina ha desarrollado uno de los sistemas mas
visibles, con el sello “Sin Gluten” (que reemplazé a la
leyenda “Sin TACC) y un listado oficial de alimentos
aprobados. A esto se suma la cobertura médica obliga-
toria, lo que posiciona al pais como uno de los mas
avanzados de la regiéon en términos de derechos del
paciente.

Brasil, por su parte, implementa un modelo distinto:
todos los alimentos deben indicar obligatoriamente si
“contienen” o “no contienen gluten”. Esto no implica
que todos sean aptos, pero si elimina la ambigiiedad en
gondola y facilita la eleccidn.

Uruguay y Chile muestran avances importantes, aun-
que con menor escala. En ambos casos, el acceso a
productos ha mejorado en los ultimos afos, pero atin
depende en gran medida de importaciones o de grandes
centros urbanos.

América Latina: mas subdiagndstico que menos
enfermedad

A diferencia de lo que suele creerse, América Latina no
presenta necesariamente menos celiaquia, sino menos
diagndstico.

Argentina y Uruguay, con sistemas de salud mas estruc-
turados en este tema, muestran cifras cercanas al 1%.
Brasil, por su tamano, concentra muchos casos en tér-
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minos absolutos, aunque con gran variabilidad regional.
En paises como Paraguay, Bolivia y Perd, la situacion es
distinta. Los datos son escasos y la enfermedad esta
probablemente subdiagnosticada. En estos casos, la
menor deteccién se combina con factores culturales:
dietas tradicionalmente basadas en maiz, papa o arroz
—especialmente en Bolivia y Peri— han hecho que
histéricamente la celiaquia sea menos sospechada, aun-
que no necesariamente menos frecuente.

Argentina: visibilidad y desafios

Argentina se destaca no tanto por tener mas celiacos,
sino por haber desarrollado mayor visibilidad y politi-
cas de cuidado. La legislacion, el rotulado y la cobertu-
ra han mejorado significativamente la calidad de vida
del paciente.

Sin embargo, persisten desafios: el costo de los alimen-
tos sin gluten, la contaminacién cruzada y la desigual-
dad en el acceso siguen siendo problemas concretos.

Enfermedad global, respuesta desigual

El mapa de la celiaquia muestra una realidad: la enfer-
medad estd presente en todo el mundo, pero no se ve
de la misma manera en todos lados.

Donde hay mas diagndstico, parece haber mas celiacos.
Donde hay menos buisqueda, la enfermedad permanece
oculta.

La ciencia ya demostré que la predisposiciéon genética
estd ampliamente distribuida. El desafio, hacia adelante,
no es solo entender la enfermedad, sino garantizar que
cada persona —sin importar el pais en el que viva—
pueda saber que la tiene y acceder a un tratamiento
seguro W
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Alimentos libres de gluten y su analisis

Por Dra. Vanesa Ludeman*
y Dra. Alfonsina Moavro* *

} La enfermedad celiaca es una enfermedad inflama-
toria de origen autoinmune causada por la ingesta
de gluten, un conjunto de proteinas presentes en cerea-
les como el trigo, la cebada y el centeno, pero también
puede encontrarse en otros alimentos donde estos son
utilizados como fuente de proteinas vegetales y en
algunos medicamentos en los que se emplean como
excipiente para dar consistencia.

Asimismo, es importante considerar que un alimento
que naturalmente no contiene gluten puede sufrir con-
taminacién cruzada de forma involuntaria durante su
proceso de elaboracién, por ejemplo, al compartir
lineas de produccidn, utensilios o ambientes con hari-
nas que si lo contienen.

La ingesta de gluten por la persona celiaca provoca una
lesiéon progresiva de las vellosidades intestinales. La
sintomatologia de esta enfermedad es variada, desta-
candose la disminucién de la absorcién de nutrientes.
Se estima que en Argentina 1 de cada 167 personas
adultas son celiacas, mientras que en la nifiez la preva-
lencia es de 1 cada 79.

El dnico tratamiento para la enfermedad celiaca es una
dieta estricta sin gluten, de manera permanente. Por lo
tanto, los métodos de deteccion de gluten en los alimen-
tos constituyen una herramienta basica para el control
de la enfermedad.

El Cédigo Alimentario Argentino (CAA) define un
alimento libre de gluten como aquel preparado con
ingredientes que no contienen gluten, o al cual se le
aplica un proceso tecnoldgico que permite removerlo,
por ejemplo, enzimas que degradan el gluten de la ceba-
da en la elaboracidon de cerveza. Asimismo, establece un
limite maximo de tolerancia de 10 mg de gluten por kg
de alimento.

Ademas, el CAA establece que, para comprobar la con-
dicién de libre de gluten, debera utilizarse el método de

enzimoinmunoensayo ELISA R5 Méndez, metodologia
analitica basada en la NORMA CODEX STAN 118. En
la dltima actualizaciéon del CAA, se amplid este requi-
sito, pudiendo utilizarse también el método de enzi-
moinmunoensayo ELISA G12.
La técnica ELISA (Enzyme Linked Immuno Sorbent
Assay) consiste en un enzimoinmunoensayo que se
basa en el principio inmunoldgico del reconocimiento y
unién de anticuerpos a antigenos (moléculas reconoci-
das como extrafias), que en este caso seran fragmentos
presentes en las proteinas del gluten. Para ello, el anti-
cuerpo o el antigeno se unen a una superficie, y se
anade el otro componente para que ocurra la unidn.
Uno de ellos se encuentra marcado con una enzima que
acelera la formacién de un producto coloreado, que
posteriormente puede ser medido mediante espectrofo-
tometria. En términos simples, este método permite
detectar incluso pequefias trazas de gluten que no son
visibles ni perceptibles, pero que pueden afectar la
salud de una persona celiaca.
El gluten estd compuesto por prolaminas (solubles en
alcohol) y gluteninas gsolubles en 4cidos o bases). La
mayoria de los kits ELISA estan disenados para detec-
tar especificamente las prolaminas, asumiendo una
relaciéon 1:1 entre prolaminas y gluteninas, por lo que
la cantidad de gluten en un alimento se obtiene al mul-
tiplicar por dos el valor de prolaminas encontrado.

Los kits comerciales ELISA disponibles actualmente en

el mercado nacional son importados, lo que tiene un

impacto significativo en el costo del analisis para su
certificacion.

En este contexto, la Unidad de Anéalisis de Alimentos
UAA) es prestadora de servicios dentro del programa
e transferencia e innovacién tecnoldgica de la Univer-

sidad Nacional de Quilmes.

La determinacién cuantitativa de gluten constituye un

servicio prioritario y de referencia para dicha Unidad.

La UAA cuenta con un Sistema de Gestién de la Cali-

dad certificado bajo la Norma ISO 9001:2015 (RI-

9000-10085) y con reconocimiento oficial del Minis-

terio de Desarrollo Agrario de la Provincia de Buenos
Aires, desde la Direcciéon de Industrias y Productos
Alimenticios, para realizar analisis de gluten en mues-
tras oficiales (Resoluciéon N° 152/19).

La metodologia de andlisis utilizada por la UAA cuenta
con validacién internacional AOAC y cumple con los
requisitos establecidos por el Cdédigo Alimentario
Argentino.

El anélisis confiable de gluten no solo responde a una
exigencia normativa, sino que constituye una herra-
mienta fundamental para garantizar la seguridad ali-
mentaria y la confianza del consumidor H

* Directora de la Unidad de Analisis de Alimentos
**Responsable de laboratorio

Universidad Nacional de Quilmes

Contacto: uaa@ung.edu.ar / @psb_ungq
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Infancias: diagnostico precoz
para crecer sin limites

} La deteccion temprana de la celiaquia
en la infancia es una de las claves
para evitar complicaciones que pueden
impactar en el crecimiento, el desarrollo
y la calidad de vida. Resulta fundamental
comprender que no se trata solo de una
intolerancia alimentaria, sino de una
enfermedad crénica autoinmune que
dana el intestino delgado cuando el nino
consume gluten, proteina presente en
trigo, avena, cebada y centeno.

Datos del Hospital Garrahan permiten
dimensionar su relevancia: en Argentina,
la prevalencia en la ninez es de 1 cada 79
nifios, lo que obliga a mantener un alto
indice de sospecha clinica. Ademas, el
equipo interdisciplinario del hospital
diagnostica alrededor de cien nuevos
casos por afio y realiza el seguimiento de
mil pacientes pediatricos.

A diferencia del adulto, donde predomi-
nan sintomas digestivos clasicos, en los
ninos la enfermedad puede expresarse de
manera mdas amplia: diarrea croénica,
dolor y distensién abdominal, pero tam-
bién baja estatura, anemia, irritabilidad,
fatiga, piel seca, cabello opaco o aftas
recurrentes. Incluso puede no presentar
sintomas evidentes, lo que retrasa el
diagnéstico y aumenta el riesgo de com-
plicaciones como alteraciones Oseas o
retraso en el crecimiento.

La evaluacién diagnéstica comienza con
analisis de sangre que detectan anticuer-
pos especificos. Si estos son positivos, se
confirma mediante una videoendoscopia
digestiva alta con biopsia del intestino
delgado; asimismo, protocolos actuales

.;"1-'*, " BT

‘ =

indican que muchos ninos pueden ser
diagnosticados sin necesidad de endos-
copia. Un punto clave, tanto en nifios
como en adultos, es no retirar el gluten
antes de completar los estudios, ya que
podria alterar los resultados.

El abordaje en pediatria requiere una
mirada integral. El tratamiento es una
dieta estricta libre de gluten de por vida,
pero su implementacion en nifios implica
acompanamiento familiar, educacién ali-
mentaria y seguimiento nutricional para
asegurar un desarrollo adecuado. En este
sentido, el modelo del Garrahan, con
gastroenterdlogos, pediatras, nutricionis-
tas y profesionales de salud mental, refle-
ja la importancia de un enfoque interdis-
ciplinario. Dicho modelo, con distintas
variantes, se repite en los prestigiosos
Hospital de Ninos Dr. Ricardo Gutiérrez,
Hospital Pedro de Elizalde (Ex Casa
Cuna) y Hospital de Clinicas “José de
San Martin” entre otros.

Asimismo, es importante tener en cuenta
que la Ley 26.588 garantiza que las
obras sociales y prepagas cubran parte
del costo de las harinas/premezclas aptas,
un dato no menor para el dia a dia.
Detectar a tiempo no solo hace que los
sintomas remitan; permite que el nifio
crezca, se desarrolle y viva plenamente.
Alli radica la verdadera dimensién de un
diagndstico precoz W

Cuando te diagnosticar
por donde empezar?

Cuando me diagnosticaron celia-

quia, no sabia por dénde empezar.
No entendia bien de qué se trataba ni
qué podia comer. En ese momento no
se conocia mucho sobre esta condicién
y habia muy pocas opciones de ali-
mentos aptos.
Recuerdo ir al supermercado sin
entender qué podia comprar. Leia eti-
quetas, dudaba de todo y tenia miedo
de equivocarme. No se trataba solo de
la alimentacién, sino de aprender algo
nuevo, sin una guia clara.
Con el tiempo, y a prueba y error, fui
entendiendo qué alimentos eran segu-
ros, cémo evitar la contaminacién
cruzada y cdmo organizarme en el dia
a dia para vivir con maés tranquilidad.
Adn hoy, asistir a eventos, salir a
comer o viajar sigue siendo un desafio.
La celiaquia no siempre es comprendi-
da ni se toman los recaudos necesa-
rios. Para una persona celiaca tener
que llevar su propia comida puede
resultar incémodo. Por eso, cuando
alguien piensa en incluir opciones
aptas, ese gesto se vuelve muy signifi-
cativo. Convivir con esta condicién es
mas llevadero cuando hay personas
que acompanan.
Creo que una de las principales difi-
cultades al recibir el diagndstico no es
solo la dieta, sino la falta de informa-
cion simple y practica. Si ests pasan-
do por eso, hay algunos puntos que
pueden ayudarte a empezar con mas
claridad:
+ Elegir alimentos naturalmente sin

gluten (carnes, frutas, Verduras, arroz,
huevos)
« Evitar al principio productos
procesados
« Si dudés, no lo consumas hasta
verificarlo
+ Tener en cuenta la contaminacién
cruzada en la cocina
Coexistir con la celiaquia también
implica aprender detalles cotidianos
que muchas personas desconocen. Por
ejemplo, no compartir el mate si la
otra persona consumié gluten, ya que
puede generarse contaminacién cru-
zada. Incluso mi pareja incorporé un
habito simple: si comié alimentos con
gluten, espera a cepillarse los dientes
antes de darme un beso.
Por todo esto senti la necesidad de
ordenar lo aprendido y transformarlo
en una guia practica y basica, pensada
para acompanar a quienes estan empe-
zando. Incluye, de forma clara, qué
alimentos elegir, errores frecuentes al
empezar, cOmo organizar la cocina y
qué tener en cuenta en el supermerca-
do, junto con ideas simples de comidas
y un checklist para dar los primeros
pasos con mas seguridad W
Sabrina Fanzone
Diagnosticada celiaca desde el 2007.
(@) tiendawappi
549 11 3888-9996
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Por las docentes de IATENA, chef naturista Mariana Mosler y Chef naturista Karina Mariani

Pancitos sin gluten

®“CHAPATI” PARA WRAPS CON HARINA
DE QUINOA

- Ingredientes

Harina de quinoa, 2 tazas

Semillas de lino molidas, 1 cda.

Agua, 1 % taza

Aceite, 2 cdas.

Sal, 1 cdita. i

- PREPARACION: Unir los ingredientes en un bol,
agregar el agua de a poco hasta formar un bollo tierno.
Dejar descansar la masa durante 5 a 10 minutos tapada.
Formar bolitas con las manos y estirar con palote hasta
obtener una masa fina circular estilo tapa para empanadas.
Cocinar en sartén caliente, vuelta y vuelta hasta que
doren levemente. Guardar envueltas con un lienzo lim-
pio y himedo dentro de la heladera.

® PANES PARA HAMBURGUESAS

- Ingredientes

Harina de Sorgo, 100 g

Harina de Almendras (0 Girasol), 100 g

Psyllium Husk en polvo: 1 cda.

Semilla de lino molido, 1 cda. o se puede reemplazar por
1 huevo

Aceite de Oliva, 3 cdas.

Agua tibia, 180 ml.

Polvo de hornear, 1 cda.

Sal: ¥ cdita.

Vinagre de manzana: 1 cdita.

- PREPARACION: Mezclar el psyllium y el lino con el
agua tibia y deja reposar 5 minutos. Una vez pasado el
tiempo agregar el aceite, el vinagre y unir bien (si se reem-
plaza el lino por el huevo, agregar en este momento).

En un bol aparte, mezclar los ingredientes secos, luego
Integrarlos a los liquidos.

La masa debe ser humeda pero capaz de mantener la
forma. Si estd muy liquida, dejar reposar 10 minutos
para que el sorgo termine de hidratarse.

N UTRISUR

Polenta instantanea
Harina de Maiz de coccion rapida
1 minuto.

Polenta instantanea Organica
Harina de Maiz Organica de coccion rapida
1 minuto. GMO - FREE 100% Natural

SIN GLUTEN'
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.nutrlsurllnpal food | £©115064-5777
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Av. Pte. Peron 3378 (Av. 64)

San Martin - Buenos Aires

4713-9559 | almacenaturista@gmail.com

Horario de lunes a viernes de 9 a 13hs y de 16.30 a 20hs.
Sabados de 8 a 13 y de 16.30 a 20hs.

@ iatenainstituto | info@iatena.com

Con las manos mojadas, formar los panes de hambur-
guesa. Colocarlos en una placa para horno previamente
aceitada o en moldes para muffins. Llevar a horno pre-
calentado a 180°C durante 35 a 40 minutos.

® PANCITOS ESPONJOSOS DE HARINA DE
LINO

- Ingredientes

Harina de lino, 100 g.

Harina, de fruto seco o semilla, 50 g. (castafias, nuez,
almendras, girasol, zapallo etc.)

Bicarbonato, ¥ cdita. al ras

Polvo de hornear, 1 cdita. al ras

Sal rosada o sal andina, ¥ cdita.

Curcuma, curry u alguna especia a eleccidn, 1 cdita.
Agua, c/nec.

Jugo de limén, una cda.

Semillas para decorar opcional, 2 cdas.

- PREPARACION: Precalentar el horno a 180° mien-
tras se prepara la mezcla.

En un bol mezclar las harinas, el bicarbonato, el polvo
de hornear, la sal y la especia a eleccién. Integrar muy
bien. Ir agregando agua hasta conseguir una pasta cre-
mosa y humeda, de una consistencia blanda pero com-
pacta. No excederse en la cantidad de agua.

Por dltimo, agregar el jugo de limdn y verter inmediata-
mente la mezcla en un molde tipo budinera mediano de
18 x 6 cm aproximadamente que no sea una budinera
de las grandes para que el pancito tenga altura.

Se pueden utilizar dos budineras individuales de 11 x 6
centimetros y saldran dos pancitos. Si se desea, esparcir
las semillas a eleccidn.

Cocinar 25- 30 minutos a horno precalentado a 180° y
cuando esta doradito retirar, dejar enfriar y desmoldar.
Los pancitos se pueden guardar, una vez frios en un
recipiente tapado para conservar mejor la humedad por
3 0 4 dias.

® PIZZETAS DE HARINA DE SARRACENO
- Ingredientes

Harina de sarraceno, 500 gr

Aceite de oliva, 3 cdas.

4 g oncesionarov oial
&l Wolinills mandhtiNes [ ®

en Castelar desde 1980

COMO SIEMPRE LA MEJOR CALIDAD Y ATENCION
Arias 2374 Castelar - Tel. 4628-6363

gols Mieliyina

Su mas dulce eleccion

Mieles de diferentes origenes florales
y productos Gourmet

RODRIGUEZ PENA 99 (esq. Bartolomé Mitre), CAP. 4381-8198

Bicarbonato de sodio, ¥ cdita.

Curry, % cdita.

Sal, 1 cdita. .

- PREPARACION: Mezclar los ingredientes secos en un
bol, hacer un hueco en el centro poner el aceite, un poco
de agua y mezclar con cuchara.

Ir agregando agua hasta conseguir una mezcla corrediza
pero consistente, mas espesa que la del panqueque tra-
dicional.

Dejar reposar unos 15 minutos.

Precalentar una sartén antiadherente o panquequera.
Con una cuchara poner porciones de la mezcla, del
tamano de una pizzeta individual, que quede gruesita.
Cocinar hasta que se despeguen, dar vuelta y cocinar del
otro lado hasta dorar apenas.

Retirar, colocar en un plato y cubrir con una tapa de
cacerola, para que conserve la humedad y de esa forma
no se endurezcan. Reservar

Armar las pizzetas colocando la cubierta que se desee,
puede ser mozzarella y aceitunas, alguna salsa y vegeta-
les salados, cebolla salteada, hongos etc.

Walfles de polenta

- Ingredientes
1/4 taza de polenta
organica Nutrisur
1/4 taza de harina
de garbanzos*
1/4 taza de harina
de arroz*
1/4 taza de fécula
de mandioca
Cudrcuma, comino,
sal 5opcional)
+ 1/2 taza de agua
+ 1/2 taza de bebida vegetal + 1 cucharada de
vinagre de manzana
* las harinas se pueden reemplazar: arvejas, lentejas,
sarraceno, espelta, integral, etc *
- PREPARACION: Similar a todas las recetas, mezclar
todos los secos por un lado e incorporar lentamente
los liquidos. (Si queda muy seca la mezcla, sumar unas
cucharadas mas de agua) Llevar a un molde de silicona
con la forma de waffle (o waflera electrlca) y al horno
por 20 / 25 minutos a 200 grados mas o menos. Dejar
enfriar bien antes de desmoldar B

+ Recetitas de Polentas Nutrisur en

(@ nutrisur.inpal.food

Herboristeria

HERBORISTERIA Farmacia

alsina Laboratorio
HIERBAS MEDICINALES

IONALES E IMPORTADAS
TINTURAS MADRE

)S NATURALES COSMETOLOGIA
SuU IENTOS DIETARIOS ALIMENTOS
Ventas por mayor y menor - E
Asesoramieto a farmacias y
Adolfo Alsina 2842 (1207) - CAB :
Tel. 4931-8253 Fax: 4957-0736

£ Barquite
TODO PARA SUS DIETAS
Hierbas Medicinales - Cereales - Legumbres
Especias Nacionales e Importadas - Cosmética
Natural - Suplementos Dietarios - Productos
Organicos - Comida Natural - Aromaterapia

Libros - Productos de la Colmena - Diabetes
Celiacos - Hipertensos -

BELGRANO 308 - (1708) MORON - Bs. As. TEL: 4628-9932
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Neumonia, una enfermedad

peligrosa

} La neumonia sigue siendo la enfer-
medad infecciosa mas mortal del
mundo: provoca mas de 2,5 millones de
muertes al afo, incluidas mas de
600.000 en menores de cinco afios. En
América Latina, continda siendo una de
las principales causas de internacién
pediatrica. La contaminacién del aire
—tanto ambiental como doméstica— y
la falta de vacunacidn figuran entre los
factores de riesgo mas importantes.
Segtin la Organizacién Mundial de la
Salud (OMS), la neumonia se produce
cuando los " alvéolos —los pequenos
“sacos” pulmonares que se llenan de
aire al respirar— se llenan de pus y li-
quido. Esto genera dificultad respirato-
ria, dolor y una disminucién en la oxi-
genacion del organismo.

“La neumonia es una enfermedad infec-
ciosa que afecta a los pulmones y puede
ser causada por bacterias, virus u hon-
gos. Aunque puede aparecer a cualquier
edad, es especialmente peligrosa en
ninos menores de cinco afios, que son
més propensos a desarrollarla por su
sistema inmunoldgico inmaduro”, ex-
plica la neumondloga Dra. Julieta Daia-
na De Cunto. La especialista detalla que
los sintomas mas frecuentes incluyen
tos seca o con expectoracidn, dificultad
para respirar, fiebre, taquipnea (aumen-
to de la frecuencia respiratoria) y dolor
toracico.

Prevencién, factores de riesgo y cui-
dados. La vacunacién es la herramienta
mas eficaz para prevenir la enfermedad.
“Las vacunas neumocdcicas, las vacu-
nas contra la gripe, el Covid y la tos

Diet _

(© 1130455825 @ dietkontrol.com.ar

ferina (doble o triple bacteriana) ayu-
dan a reducir significativamente el
riesgo de neumonia. También es funda-
mental mantener una nutricién adecua-
da, ya que una dieta equilibrada forta-
lece el sistema inmunoldgico, y dismi-
nuir factores de riesgo como el tabaco o
la diabetes mal controlada”, sefiala la
Dra. De Cunto.
La contaminaciéon del aire es otro
factor determinante: la exposicién
prolongada a gases contaminantes,
humo o particulas finas irrita los pul-
mones y los vuelve mas vulnerables a
las infecciones.
El tratamiento depende del tipo y la
causa. “Los antibidticos son efectivos
para la neumonia bacteriana, mientras
que los antivirales se utilizan en los
casos virales. En situaciones graves
puede ser necesaria la administracion
de oxigeno”, concluye la especialista.
Aunque el desafio persiste, los avances
en vacunacion y la creciente conciencia
social muestran que la neumonia es una
batalla que puede ganarse: prevencidn,
informacién y accidén colectiva son las
claves para proteger a la poblacién mas
vulnerable B
Con el asesoramiento de
Dra. Julieta Daiana De Cunto,
Neumondloga de DIM Centros de Salud
MN 174982 — MP 339769

Afecciones respiratorias: qué
podemos hacer para prevenirlas

} Con la llegada del frio, resurgen las
infecciones respiratorias leves: res-
frios, gripes, dolor de garganta y tos.
Aunque muchas veces se perciban como
inevitables, existen habitos cotidianos
que pueden ayudarnos a prevenirlas y a
transitar mejor esta época del ano.
Ventilar los ambientes a diario, incluso en
invierno, es clave para reducir la circula-
cién de virus en espacios cerrados. A esto
se suma la higiene frecuente de manos,
especialmente al volver de la calle, y evi-
tar tocarse la cara sin previo lavado. Dor-
mir bien también cumple un rol central,
ya que el descanso regula la respuesta
inmune. Una alimentacién variada, rica
en frutas, verduras y grasas saludables,
junto con una adecuada hidratacién, con-
tribuye a mantener las mucosas en buen
estado. La actividad fisica regular fortale-
ce el organismo, mientras que reducir el
estrés y evitar el humo del tabaco comple-
tan este enfoque preventivo.

En este contexto, el propédleos vuelve a
ocupar un lugar destacado en los boti-
quines naturales. Se trata de una sus-
tancia resinosa que las abejas recolectan
de brotes y cortezas, y utilizan para
proteger la colmena de microorganis-
mos. Su composicidén es compleja: con-
tiene flavonoides, acidos fendlicos y
compuestos con actividad antioxidante,
antibacteriana y antiviral. Diversos es-
tudios sugieren que puede colaborar en
la respuesta inmune y en la reducciéon
de la carga microbiana en las vias respi-
ratorias superiores.

Su uso puede ayudar a disminuir la du-
racién de los sintomas del resfrio y ate-

nuar molestias como la irritacién de
garganta. ;Cuidndo empezar a usarlo?
Idealmente, ante los primeros sintomas o
en periodos de mayor exposiciéon, como
cambios de estacion, ambientes cerrados
o momentos de mayor estrés. Su efecto
resulta mas util en las etapas iniciales.
En cuanto a los formatos, existen varias
opciones. Los sprays bucales permiten
una accién directa sobre la garganta. Los
jarabes, especialmente combinados con
miel, aportan efecto calmante y resultan
practicos en cuadros de tos. Los carame-
los para chupar prolongan el contacto con
la mucosa, mientras que las gotas ofrecen
mayor concentracién y versatilidad de
uso, aunque su sabor puede ser intenso.
Como todo recurso natural, no esta exento
de precauciones: puede generar alergias en
personas sensibles a productos apicolas. No
se recomienda en menores de un afo y
conviene consultar con el médico en caso
de embarazo o enfermedades crénicas.
El propéleos tiene un lugar valido dentro
del cuidado de la salud respiratoria. En
cuadros gripales, su uso debe acompa-
narse siempre de medidas basicas como
el descanso, la hidratacién y la consulta
médica cuando corresponda M
ventasargentina@apiter.com
Mas info en https://tiendaapiter.com.ar/

Apifort.

Propodleo para prevenir
Propdleos con fines antibioticos y cicatrizantes
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salud y belleza. El bienestar se
nota en una piel sana y equilibrada. Boti-K
Puro es tu aliado en este camino, promo-
viendo un cuidado integral que honra el
origen y la sustancia de lo natural B
Para mas info www.boti-k.com
o en tienda@boti-k.com
11 3288 9561

LIBRES DE GLUTEN

100% Sin Gluten. Desde nuestro origen:

Un compromiso con la salud de tu piel

» En Boti-K Puro, nuestra misién con la co- ofrecemos una linea completa de cosméti-
munidad celiaca no es una respuesta al ca bio natural formulada integramente sin
mercado, sino nuestra esencia fundacional. p RU gluten, respondiendo a la necesidad de al-
Desde 2011, desarrollamos cosmética bio ternativas que garanticen salud y confort
natural integramente pura, convencidos de VEGETAL en las pieles mas reactivas. Con el aval de
que lo que aplicas en tu piel es tan vital para A

tu bienestar como lo que consumis. Nuestra

filosofia se basa en una verdad que guia cada

férmula: la celiaquia funciona en realidad

como un preciso sensor bioldgico ante

las anomalias de nuestro entorno. Com-

prendemos que la piel no es una barrera

aislada, sino un drgano que absorbe y

metaboliza aquello que le entregamos.

En un mundo donde el cuerpo es “dema-

siado honesto para un disefo bioldgica- |

mente hostil”, nuestra misidon es ofrecer

un refugio de pureza total. Desde 2011,

= Nuevo Agridulce de Vegetales
== Condimentados

carnes y picadas gourmet.
% eInclusividad: Cuenta con certificacion
 Libre de Gluten y es 100% vegano, ali-
neandose con las tendencias de alimen-
tacion consciente.
" “El diferencial de Durang también entra
por los ojos. Cada frasco es envasado ma-
nualmente por capas, creando un atractivo
§ visual que destaca en gondola...” Al no
requerir cadena de frio, ofrece una ventaja
logistica competitiva y una mayor vida util
sin perder calidad ®
Conocé el mundo de conservas

Durang, www.durangconservas.com

y en sus redes sociales @durangsrl

» Mucho maés que un pickle: A diferencia de 73
las conservas tradicionales, el Agridulce de |
Vegetales se presenta como una ensalada
artesanal lista para consumir. Elaborada
con materia prima fresca y un liquido de
cobertura suave, esta disenada para pala-
dares que buscan naturalidad sin la acidez
punzante del vinagre convencional.

Su concepto ready-to-eat elimina barre-
ras: no requiere refrigeracién previa ni
preparacion. Es, literalmente, destap4d, es-
curri y servi.

Su fortaleza reside en la versatilidad:

*En el trabajo: Una ensalada express y nutritiva.
*En el hogar: El acompanamiento perfecto para

CHACABUCO

Alfajores de pistacho
sin gluten

» INGREDIENTES
80g de pistachos pelados, mas extra
para rebozar
100g de manteca a temperatura ambiente
75g de azicar impalpable
1 yema
1 cdita. de esencia de vainilla
200g de blend de harinas sin gluten
con legumbres y semillas Chacabuco
1 cdita. de goma xantica
1 pizca de sal
400g dulce de leche repostero
100g mermelada de frambuesas

PROCEDIMIENTO: Colocar los pistachos en una mini procesa-
dora y procesar hasta que estén bien procesados. Reservar.
Colocar la manteca, aztcar, yema y vainilla en un bowl y mezclar
con una espatula hasta que los ingredientes estén bien integrados.
Agregar el blend de harinas, goma xantica, sal y pistachos proce-
sados y mezclar hasta formar una masa.
Formar un disco con la masa, enfilmar y refrigerar por lo menos
1 hora. Precalentar el horno a 180C.
Retirar la masa del frio y estirar en mesada enharinada con un
palote a un grosor de 5mm.
Cortar tapitas con un cortante de 8cm o el tamafio que te guste.
Colocar sobre una placa apenas engrasada o con papel manteca
y hornear por 10 minutos o hasta que estén apenas dorados en
los bordes. Repetir con las dema4s tapitas.
Colocar el dulce de leche y mermelada en mangas separadas.
Una vez que las tapitas estén frias, rellenar con dulce de leche y
luego con corazén de mermelada de frambuesa.
Colocar el resto de pistachos procesados en una placa y rebozar
los costados.
Rellenar a la manana para disfrutar a la tarde y que las tapas ya
estén blandas por la humedad del relleno ®
Encontra recetas en
www.alimentoschacabuco.com
n@alimentoschacabuco

Jasmine .

SEM,GLUTEN

Sin Gluten - Vegano - Sin Lactosa

WRAP TORTILLAS - GRANOLA - PAN- COOKIES

A\

9 Jasm'fnef@

COOKIES  §
LARANJA e MEL

/
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REBIOGRAL

CENTRO MEDICO REHABILITACION INTEGRAL
DR. ROBERTO QUINONES MOLINA

RECUPERA TU BIENESTAR CON UN
ENFOQUE MEDICO INTEGRAL

Evaluacion médica personalizada y tratamientos
InNnovadores para mejorar tu calidad de vida.

R

i ¥

Un abordaje médico integral centrado en la persona
En el Centro Médico de Rehabilitacion Integral Rebiogral
trabajamos desde hace mas de 25 anos en el tratamiento
del dolor cronicoy el abordaje integral de la discapacidad,
combinando experiencia clinica, tecnologia médica y
una mirada humana y personalizada.

Nuestro enfoque se basa en la medicina integrativa, un
modelo que articula la medicina convencional con
estrategias terapéuticas complementarias basadas en
evidencia cientifica, con el objetivo de tratar no solo la
enfermedad, sino a la persona en su totalidad

Medicina Integrativa: una vision amplia del proceso
de salud

La medicina integrativa entiende que el dolor y muchas
enfermedadescrénicas no puedenabordarse Unicamente
desde el sintoma. Requieren una evaluaciéon global que
contemple aspectos neuroldgicos, musculoesqueléticos,
metabdlicos, emocionales y funcionales.

En Rebiogral integramos:

e Evaluacion médica especializada en neurologia y
terapia del dolor

e Intervencionismo eco-guiado para tratamiento
localizado

e Rehabilitacion funcional personalizada

e Tecnologia de Ultima generacion (ondas de choque,
laser de alta intensidad, fisioterapia)

e Sueroterapia endovenosa como complemento
terapéutico

e Programas de medicina preventiva y revitalizacion.

Turnos e informes: 4981-0565 / 6604 (O116999-4177 (solo mensajes)

Lunes a viernes de 8.30 a 18hs y sabados de 9 a 15hs.

* Ozonoterapia.

» Trataientos regenerativos con
Proloterapia.

e Plasma Rico en Plaguetas (PRP).

El Objetivo es disminuir el dolor,
mejorar a funcionalidad y optimizar la
calidad de vida.

Abordaje del dolor crénico

El dolor créonico (musculoesquelético y neuroldgico, no
oncoldégico) afecta la autonomia, el estado de animo y el
desempeno diario.

Nuestro abordaje incluye:

e Diagnostico preciso y evaluacion funcional integral

e Tratamientos médicos personalizados

» Procedimientos minimamente invasivos

e Rehabilitacion intensiva y progresiva

e Seguimiento continuo

Trabajamos para que el paciente no solo alivie el dolor,
sino que recupere movilidad, equilibrio y capacidad
funcional.

Discapacidad y Rehabilitacién Integral

Acompanamos a ninos, adultos y adultos mayores con
condiciones neuroldgicas, motoras o enfermedades
crénicas que generan limitaciones funcionales. El
tratamiento se disefa de manera interdisciplinaria,
articulando:

» Kinesiologia

e Terapia ocupacional

e Psicologia y neuropsicologia

e Psicopedagogia

e Fonoaudiologia

Nuestro propdsito es favorecer la autonomia, potenciar
capacidades y brindar apoyos adecuados segun cada
etapa de la vida.

Atencién personalizada - Evaluaciéon integral
Tecnologia aplicada a la rehabilitacioén.

Accede a nuestras
redes a travéz del QR

Av. Hipdlito Yrigoyen 4177 - CABA - Unica Sede
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;Podria ser celiaco?

Guia para entender la intolerancia al gluten

} La Celiaquia no es una moda
“dietaria”; es una afeccién sisté-
mica y autoinmune. Ocurre cuando
el cuerpo de personas genéticamente
predispuestas reacciona de forma
permanente al gluten, un conjunto de
proteinas presentes en el trigo, avena,
cebada y centeno. La normativa ac-
tual modifico el sello oficial de “Sin
TACC” a “SIN GLUTEN” dado que
los avances tecnoldgicos estan permi-
tiendo producir una avena segura (en
Argentina aun en ciernes).

Los sintomas varian dréasticamente
entre personas:
Digestivos: Diarrea crénica, disten-
sion abdominal y pérdida de peso
lgentre otros).

xtradigestivos: Anemia, aftas bu-
cales recurrentes, caida de cabello e
incluso abortos espontineos.
Asintomaticos: Algunas personas no
presentan sintomas visibles, aunque
el dafio interno exista.

El camino hacia el diagnéstico

Si sospechas que el gluten te afecta, el
orden de los pasos es vital para un
resultado certero:

Analisis de sangre: Se buscan anti-
cuerpos especificos. Es un primer
filtro fundamental.

Biopsia endoscépica: Es la unica
forma de confirmar la enfermedad al
observar el estado de las vellosidades
intestinales.

iNo dejes el gluten antes! Si inicias
una dieta sin gluten antes de los estu-
dios, los resultados pueden dar un
“falso negativo”, ocultando la reali-
dad de tu organismo.

El tnico tratamiento:

DIETA SEGURA
Una vez confirmado el diagnéstico, el
tratamiento es estrictamente alimen-

tario y de por vida. No existen pasti-
llas (al'm); la medicina es una dieta
libre de gluten. Y en argentina no es
tan complejo.

Alimentos naturales: Frutas, verdu-
ras, carnes y huevos son naturalmen-
te libres de gluten.

Alimentos procesados: con sello
oficial “Sin de Gluten”.

Cosmética y medicamentos: con
sello oficial “Sin Gluten”.

Cuidarse del peligro oculto: El glu-
ten se usa como espesante o coloran-
te en productos procesados. Ademads,
existe la contaminacién cruzada, que
ocurre cuando un alimento seguro
toca migajas o utensilios usados con
harina.

Para identificar productos seguros,
busca siempre el logo oficial “SIN
GLUTEN”. En Argentina, la ANMAT
mantiene un listado actualizado de
alimentos y medicamentos analizados
y autorizados.

Recuerda que incluso cantidades mi-
nimas (10 mg) pueden causar dafio.
Por ello, la consulta con un nutricio-
nista es el primer paso para aprender
a leer etiquetas y cuidar tu salud de
forma integral W

Celiaquia y salud mental

Una condicion que requiere
un abordaje biopsicosocial

Durante afios, la celiaquia fue conside-

rada una patologia exclusivamente in-
testinal. Sin embargo, la evidencia cientifi-
ca actual la define como una enfermedad
autoinmune sistémica con impacto directo
en la salud mental.
Hoy, la comunidad médica —gastroente-
rélogos, psiquiatras y psicélogos— coin-
cide en que el tratamiento no debe limi-
tarse a la exclusién del gluten: es impe-
rativo comprender y abordar al paciente
de manera integral.

El vinculo bioldgico y neuroldgico
Diversos estudios han demostrado que las
personas con enfermedad celiaca presentan
una mayor prevalencia de trastornos de
ansiedad y depresiéon en comparacién con
la poblacién general. Esta asociacién no es
circunstancial, sino el resultado de comple-
jos mecanismos bioldgicos y psicosociales
que interactdan entre si.

Uno de los pilares de esta relacién es el
mecanismo nutricional. La atrofia de las
vellosidades intestinales genera una ma-
labsorcién de micronutrientes criticos
como el hierro, el acido félico (vitamina
B9) y la vitamina B12, fundamentales
para la funcién cognitiva. La deficiencia
de estos elementos altera la sintesis de
neurotransmisores como la serotonina y la
dopamina, quimicos cerebrales directa-
mente vinculados con la regulacién del
estado de animo. Al respecto, especialistas
como la psicéloga Cristina Sfoggia desta-
can que la sintomatologia depresiva puede
explicarse por esta malabsorcién, sumada
a la fatiga crénica y el dolor persistente.
A esto se suma el componente inmunoldgi-
co e inflamatorio. Investigaciones recientes
sugieren que la inflamacién sistémica pro-
pia de la enfermedad podria afectar el sis-
tema nervioso central a través del eje intes-
tino-cerebro, una via de comunicacién bi-
direccional que explica cdmo los procesos
inflamatorios digestivos repercuten en la
estabilidad emocional.
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El impacto del diagnéstico

y el desafio social

El diagnéstico tardio —especialmente fre-
cuente en adultos— es un factor determi-
nante. Muchos pacientes atraviesan afios de
incertidumbre consultando por sintomas
inespecificos como fatiga, irritabilidad o
neblina mental (brain fog) antes de recibir
el diagndstico correcto. Esta falta de res-
puestas afecta gravemente la calidad de
vida y puede consolidar cuadros de angus-
tia crénica.

Una vez confirmado el diagndstico, la enfer-
medad impone un desafio cotidiano: la dieta
libre de gluten (DLG) de forma estricta y
permanente. Mantenerla no solo implica
cambiar habitos alimenticios, sino también
enfrentarse a situaciones sociales complejas:
+El miedo constante a la contaminacién
cruzada.

«La hipervigilancia en entornos sociales.
«Las limitaciones y el estrés emocional al
comer fuera del hogar.

Este contexto genera a menudo una sen-
sacion de aislamiento y un estado de
alerta sostenido que impacta en el bien-
estar psicoldgico.

La evidencia muestra que la calidad de vida
de las personas celiacas puede verse dismi-
nuida, especialmente en los primeros anos
posteriores al diagndstico, cuando el proce-
so de adaptacidon es mas exigente. En este
punto, el acompafiamiento profesional ad-
quiere un rol central.

Desde una perspectiva clinica, los especia-
listas coinciden en la necesidad de un abor-
daje biopsicosocial. Esto implica que el
tratamiento no solo debe monitorear la
recuperaciéon de la mucosa intestinal, sino
también evaluar el estado emocional del
paciente, su entorno social y su capacidad
de resiliencia. La educacién alimentaria, el
apoyo psicoldgico y las redes de contencién
resultan fundamentales para mejorar la
adherencia al tratamiento y prevenir com-
plicaciones psicoldgicas a largo plazo M
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Los probioticos en la

La enfermedad celiaca (EC) es

una afeccién croénica, sistémica
y autoinmune que se caracteriza
por una intolerancia permanente al
gluten, un conjunto de proteinas
presentes en el trigo, la avena, la
cebada y el centeno (identificados
cominmente por la sigla TACC).
Cuando una persona con predispo-
siciébn genética ingiere gluten, su
sistema inmunitario reacciona ata-
cando la mucosa del intestino del-
gado. Esto provoca la inflamacién y
atrofia de las vellosidades intesti-
nales, las cuales son responsables
de absorber los nutrientes necesa-
rios para el cuerpo. La alteracién
de la absorciéon de los alimentos
conlleva malnutricién del indivi-
duo celiaco. Actualmente, el dnico
tratamiento efectivo para la EC es
seguir una dieta estricta sin gluten
de por vida.
La informacién cientifica actual
tiende a otorgar a la microbiota in-
testinal (el conjunto de microorga-
nismos, principalmente bacterias,
que habitan en nuestro intestino)
un rol importante tanto en la pre-
vencién como en la predisposicién a
enfermedades del tracto digestivo
incluyendo la EC. Dentro del con-
junto de bacterias intestinales bene-
ficiosas para el ser humano, se en-
cuentran los probidticos. Estos al

ser ingeridos, o estar presentes en
suficiente cantidad, producen un
efecto beneficioso sobre la salud de
las personas. Aunque los probidticos
lacticos son los més conocidos ac-
tualmente por sus beneficios a la
salud, su sensibilidad al entorno di-
gestivo puede impedir que lleguen
activos al intestino. En contraste, los
probidticos esporulados del género
Bacillus, tales como el Bacillus sub-
tilis DG101 (Kyojin), presentan una
mayor resistencia y estabilidad fren-
te a estas condiciones.
Incorporar probidticos esporulados
podria representar una alternativa
prometedora para mejorar la cali-
dad de vida de las personas con
celiaquia, mas alld de la dieta es-
tricta sin gluten. Esto se deberia al
menos a dos factores, por un lado,
Bacillus subtilis DG101 ayuda a
recomponer la eubiosis (equilibrio)
de la flora intestinal para ayudar a
una mejor digestién y tolerancia a
los alimentos; y ademas Bacillus
subtilis DG101 produce natoquina-
sa, una proteasa que ha demostrado
su capacidad para degradar (al
menos in vitro) a la gliadina, prin-
cipal proteina del gluten causante
de los sintomas y malestares de la
enfermedad celiaca B
Lic. Cecilia Lefiini
DT kyojin S.A.

Constipacion

} El aparato digestivo esta tapizado por
una red de neuronas que algunos cien-
tificos han denominado “segundo cerebro”.
Ese cerebro influye en nuestro estado de
animo, caracter y en el ritmo de suefo.

En los intestinos de cada persona viven
2.000 especies bacterianas que conforman
la flora intestinal. Estas bacterias ayudan a
la absorcién de nutrientes (minerales y
vitaminas), y protegen de infecciones.
Cualquier trastorno en el equilibro intesti-
nal como constipacién, inflamacién intes-
tinal o meteorismo puede provocar proble-
mas de salud.

La constipacién o estrefiimiento, muy
frecuente estos ultimos afilos, tiene como
una de las causas el cambio de alimenta-
cién. Se ha pasado a tener una alimenta-
cién pobre en fibras, porque se ha aumen-
tado la ingesta de hidratos de carbono
refinados (harinas blancas como pan
blanco, galletitas, masas, facturas, etc.),
aditivos y azucar blanca. Y se ha dismi-
nuido la cantidad de frutas, verduras y
alimentos integrales.

Como podemos ayudar a revertir la
constipacion?

- Realizar actividad fisica: caminar, correr,
yoga, etc. (evitar el sedentarismo)

- Beber mucho liquido

- Comer alimentos ricos en fibras (fruta,
verduras, alimentos integrales)

- Utilizar aceite de primera presién en frio
(girasol, oliva, coco, chia, sésamo, etc.) con las
comidas para ayudar a lubricar el intestino

- Usar especias: clavo, canela, jengibre

- Tomar tés de boldo, manzanilla, menta,
tomillo 1 hora después de comer

CONSUMIR:
- Frutas desecadas (pasas, orejones)
- Semillas de lino, girasol, sésamo, chia,
lino: molidas

- Aumentar fibras (en forma progresiva):
verduras preferentemente crudas, frutas y
legumbres (lentejas, porotos, arvejas, etc.)

- Cambiar a cereales integrales (arroz y fi-
deos integrales, pan integral)

EVITAR:

-Té negro oscuro

-Arroz blanco

-Quesos enteros y descremados tipo port
salud

- Evitar alimentos refinados (pan, galletitas,
facturas, tortas, etc. de trigo blancas) indus-
trializados y exceso de carne y pollo

Consultar con un profesional de la salud ya
que varios alimentos que ayudan a evitar la
constipacién pueden producir inflamacién
intestinal.

Desayuno con mucilago de semillas de
chia:
Poner en remojo: 2 cucharadas soperas de
semillas de chia en medio vaso de agua.
Dejar toda la noche en remojo. Se forma “un
mucilago” (un gel). Triturar el mucilago con
las semillas en un molinillo y consumir. Se
puede agregar limén, canela, una fruta.
Funciones:
-Activa la funcidon intestinal, también es
buena para la hinchazén.
-Es una solucién para las personas consti-
padas. Comer a la maniana M
Lic. Maria Miiller
Dra. Elba Albertinazzi
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El Wu Wei y la accion

sin esfuerzo

} En una sociedad que rinde culto a
la productividad extrema y al es-
fuerzo extenuante, el concepto taoista
de Wu Wei emerge no solo como una
filosofia milenaria, sino como una he-
rramienta de supervivencia emocional.
Traducido literalmente como “no
hacer”, su verdadera esencia dista
mucho de la pasividad o la pereza. El
Wu Wei es, en realidad, el arte de la
accién espontdnea y natural, aquella
que fluye en armonia con el orden del
universo —el Tao— sin necesidad de
recurrir a la fuerza o a la resistencia
innecesaria.

La armonia con el presente
Inspirado en las enseilanzas de Lao Tse
en el Tao Te Ching, este principio nos
invita a actuar como el agua: un ele-
mento que no lucha contra los obstacu-
los, sino que los rodea y fluye, logran-
do su propdsito sin agresion.

Al igual que el budismo, el Wu Wei
promueve el desapego y la aceptacién
del momento presente. Esta alineacién
reduce drasticamente el estrés y la
ansiedad, males crénicos de la moder-
nidad. Al soltar la necesidad obsesiva
de control, liberamos la tension acu-
mulada por expectativas rigidas y
permitimos que la intuicién guie
nuestras decisiones con mayor clari-
dad y serenidad.

La practica del Wu Wei fomenta una
existencia basada en la simplicidad.
Al evitar los excesos —que suelen ser

Dietéticactiva

Expo S

RetailSaludable

la verdadera fuente de malestar—,
aprendemos a valorar lo que ya po-
seemos. Esta perspectiva nos desco-
necta de la carrera por logros futuros
inalcanzables, devolviéndonos la sa-
tisfaccion de habitar el “aqui y ahora”.
La toma de decisiones se vuelve mas
organica; ya no se decide desde el
miedo o la prisa, sino desde un equi-
librio interno que reconoce el mo-
mento oportuno para intervenir.

Integracion en la vida cotidiana
Aplicar el Wu Wei en el mundo occi-
dental requiere un cambio de enfo-
que consciente. No se trata de aban-
donar nuestras responsabilidades,
sino de gestionarlas con inteligencia
emocional:

Atencién plena. Practicar el min-
dfulness para observar la realidad sin
juicios.

Esencialismo. Simplificar la agenda y
aprender a decir “no” sin culpa, priori-
zando lo que realmente aporta valor.
Observacién sabia. Cultivar el arte
de esperar. A veces, la accién mas
poderosa es observar y conservar
energia hasta que las condiciones
sean favorables.

Al confiar en el flujo natural de la vida
y actuar sin interferencias innecesa-
rias, no solo mejoramos nuestra salud
mental, sino que encontramos una
forma mas auténtica y equilibrada de
habitar el mundo m

NOS MUDAMOS A
La Rural

CARA A CARA CON MILES DE
DIETETICAS Y DISTRIBUIDORES
DE TODO EL PAIS

;RESERVA TU STAND AHORA!

(011 2312-3934

retailsaludable.com.ar
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La funcion de las palabras que

describen realidades internas

} Uno de los aspectos més complejos
para “aprender” a construir biogra-
fias humanas es la capacidad de “inven-
tar” palabras que nombren todo aquello
que no ha sido dicho por quien detentaba
el discurso oficial. Palabras que descri-
ben realidades internas pasadas, contra-
dictorias, infantiles, negadas o sublima-
das. La palabra justa y pertinente da un
sentido exacto a la marafa de sensacio-
nes ambivalentes que no pueden existir
porque estan desorganizadas y sobre
todo, porque contradicen el lugar de
identidad que nos da refugio.

Con relacién a una realidad tan frecuen-
te como es el desamparo emocional du-
rante la infancia, es obvio que nadie ha
nombrado tal cosa. Con seguridad no la
nombré nuestra madre, ni nuestro padre
ni ningun adulto allegado. El desamparo
emocional, el maltrato, el abandono, el
abuso en todas sus formas, la soledad
durante la nifez, la sensacién de injusti-
cia, el miedo, las fobias, y todas las evi-
dencias de falta de amor, solidaridad o
cobijo, seran las palabras que mas utili-
zaremos en el armado de practicamente
todas las biografias humanas. Claro que
en cada historia, el abuso y el maltrato se
presentan bajo modos distintos. Pero nos
compete a los profesionales registrarlos,
ubicarlos en el escenario y nombrarlos.
Una vez que el consultante escucha pala-
bras a las que nunca antes le habia dado
un significado trascendental, sabra rapi-
damente si corresponden con su realidad
interna o no. Es automatico. Porque no

importa si ha relegado a la sombra la
totalidad de sus experiencias. La sombra
no es un lugar donde desaparecen las
vivencias. Simplemente es un refugio
donde pueden permanecer aguardando
detras del teldn, hasta que se las invita a
participar de la fiesta.

Todo trabajo de indagacién personal
“toca” de algin modo la campana para
que esa instancia aparezca mas visible-
mente. No se trata de interpretar ni es-
tamos sacando de la galera teorias gran-
dilocuentes. Estamos s6lo poniendo pa-
labras a algo que el consultante dice sin
saber que lo esta diciendo. Por ejemplo,
si un consultante recuerda con lujo de
detalles todo lo que le preocupaba a
mama, nosotros pondremos palabras a
ese “mirarse a si misma de mama” y a
esa “no mirada de mama hacia el nifio
que nuestro consultante fue”.

Estamos nombrando con palabras nuevas
algo que el individuo siente interiormente.
Nuestra funcién es similar a la de un di-
rector de orquesta que trata de escuchar
la totalidad de los instrumentos, intentan-
do encontrar la mejor melodia del conjun-
to. Pero no sabemos més que el pianista o
el violinista, ni tenemos opiniones sobre
lo que cada misico deberia hacer. Sélo
trabajamos para ofrecer a cada individuo,
una visién de su propia totalidad.

Péarrafo extraido del libro “El poder del
Discurso Materno” m

Laura Gutman

www.lauragutman.com.ar
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De laira a la levedad

Vivir en paz

Por Alejandra Brener
Lic. en CC de la Educacidon
Ter. Corporal - Bioenergetista

} ¢Por momentos advertis una nube de
enojos que obnubila tu camino? En
situaciones de confusion, avasallamiento, te
invade una ceguera que no puedes evitar
experimentar? Estas son sensaciones que
suelen percibirse cuando la ira se esta pre-
parando para eclosionar. Si dejas que la
combustién crezca, el fuego comienza a
arder y la intensidad de las llamas se filtra-
ran entre tus palabras y acciones. Podes
evitar la eclosidn, solo que, para ello necesi-
tas dialogar con tu ansiedad para que te
permita hacer la pausa, ese instante sagrado
que va a marcar el primer paso para abrazar
el origen de la ira.

Habitar la ira es darles lugar a sus tres eta-
pas. La primera: la percepcion de la com-
bustiéon. Aumenta la frecuencia cardiaca, se
tensan los musculos, especialmente en cue-
llo y mandibula, la respiracion se agita, suda
alguna parte del cuerpo y el fuego trepa
hacia las mejillas y los ojos. Observa con
quien o quienes estas y qué es lo que produ-
ce este efecto.

Segunda etapa: la explosion. Puede que los
sintomas iniciales se exacerben y que se sume
la impulsividad con palabras hirientes colma-
das de fuego abrasador y pierdes registro de
si. Emergen enojos muy guardados con la
carga agresiva del aguante. Cuanto mas
retengas, mas crueles se tornaran las frases.
Tercera etapa: la retirada. Un sabor amargo
se expande en el pecho, es la angustia y quiza

“con SALERO

la culpa. Si tienes esta tendencia, te sugiero
que releas cada paso y reflexiones. Ya le estas
dando un lugar al cambio. Ahora viene el
camino de la practica transformadora.
Explora cual podria ser el germen de la ira.
Por lo general se asocia a vinculos primarios
de maltrato, limitacién, o de cargas ances-
trales del mismo tipo. Para tomar conciencia
de todo esto es necesario darse tiempo con
pausas y, si lo sentis, con ayuda profesional.
Ambas opciones te van a ir conduciendo a la
liberacién de la tendencia a soportar, aguan-
tar, retener para luego detonar en determi-
nadas circunstancias. El proceso de sanacién
acarrea un trabajo de templanza y amabili-
dad contigo. La célera es una emocién que
suele quedar instalada y se acumula si no se
la sana con la creacién de amor propio.
Hay otras maneras de atravesar los enojos
sin la represiéon. Lo inicial es nombrar lo
que te enoja, elaborarlo internamente con
conciencia y luego expresando ese motivo
desde la firmeza, las convicciones, la presen-
cia y no, desde la ira. Para contactar con el
amor propio reordena internamente aquello
que te molesta, que te impide soltar sinceri-
dades. Habitar cada revelacién desde cuerpo
y mente. Observa los relatos internos que
aparecen. Fijate si circulan frases que te
desvalorizan o te juzgan. Atiende con con-
ciencia cada una. Paulatinamente el cuerpo
se va a ir abrigando con palabras tiernas,
pacientes y optimistas. Solo confia que esto
va a ocurrir. Y asi, con seguridad, vas a sen-
tir mas levedad m
alejandrabrener@gmail.com
[ £] Alejandra Brener Bioenergética
@ espacioatierra
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Somos naturaleza y seguimos un calendario ancestral

Chakana, el camino

Por Jimena Ramos
,/ Lanciotti

} Mayo nos trae la energia de la
chakana andina o cruz del sur.
Es una constelacién formada por
cuatro estrellas brillantes facilmente
reconocible que solo puede verse
desde nuestro hemisferio sur. Es
geometria sagrada, en ella se simbo-
liza el calendario agricola con las
diferentes fechas. Una cruz cuadra-
da de 12 puntas con un circulo
central que representa el punto de
convergencia entre los mundos.
Considerada una escalera o puente
que conecta los 3 mundos: el terre-
nal, el presente (Kay Pacha) con el
mundo de arriba o el espiritual
Hanan Pacha) y el interior (Uku
achaz), simbolizando armonia y
equilibrio césmico. Ademas repre-
senta los cuatro puntos cardinales
oeste, norte, este y sur). Cuando se
abre un espacio o se realizan los
saludos en una ceremonia se
comienza por donde sale el sol y
luego hacia la izquierda (antihora-
rio) esto es por efecto Coriolis.
También simboliza los cuatro ele-
mentos (tierra, agua, fuego y aire) y
los cuatro animales de poder (con-
dor, colibri, puma y serpiente).
Es en estos dias la posicion de la
chakana permite una perfecta ali-

de los justos

neaciéon de la vertical con el hori-
zontal, que solo se da una vez al
ano, marcando el Qhapaq Nan,
Camino de los Justos o correctos. Es
una linea recta que une ciudades
Inkas ubicadas geograficamente en
una diagonal a 45° del eje Norte-
Sur. Esta linea representa el dngulo
del eje de rotacién de la tierra, hoy
modificado que es de 23° 30’. Esta
inclinacién, esta linea de la vida es
la que permiti6é que haya biodiversi-
dad en nuestro planeta.

Por eso la importancia de esta fecha,
la chakana nos trae una fuerza de
creacién y sobre todo de orden
interno. Es un buen momento para
poner aquellas piedras que nos
acompanan durante el afo, un cuen-
co de agua y tomar a la manana
siguiente que refleje esa constela-
cién, como es arriba es abajo y
como es adentro es afuera. Ese dia 3
conectar con esa energia y subsi-
guientes para ordenarnos para nues-
tro buen vivir.

Hasta la préxima y espero verlos en
la Feria del Productor al Consumi-
dor en el predio de Agronomia el
2do. fin de semana de cada mes, y
no se olviden...
iSeamos felices, tomemos yuyitos y
hongos, guardemos semillas y lea-
mos libros! m
@ botica.ceiboenflor
ceiboenflor.arg
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Valores y recursos de los Signos del Zodiaco - parte2 -

2026: la “Materializacion de lo invisible”

} Continuamos profundizando en el mapa astrologi-
co de un afo que nos desafia a ser arquitectos de
nuestra propia existencia. En esta Trilogia presentamos
el tiempo de la Materializacion de lo Invisible. A
través del “Eje de la Sustentabilidad”, analizamos cémo
se entrelazan tres dimensiones vitales: el Tiempo como
herencia y destino, la Materia como los recursos y
valores materiales y el Espacio como el escenario de los
vinculos y el intercambio con el entorno para generar
prosperidad y abundancia.
No es una simple prediccidn, sino una hoja de ruta para
entender hacia donde se estd moviendo su energia vital.

ARIES:

Tiempo (Herencia/Destino): Saturno y Neptu-
no sobre tu identidad transmutan tu antigua impulsivi-
dad en una maestria de la accién consciente. El destino
te pide “dar cuerpo” a tus sueios con una disciplina
casi mistica.

Materia (Recursos/Valores): Urano abandona defini-
tivamente tu zona de finanzas tras anos de inestabili-
dad. Entrds en una etapa de consolidaciéon donde el
valor proviene de tu capacidad de comunicar ideas
disruptivas. La inversion es en tu propia marca.
Espacio (Identidad/Relaciones): Tus vinculos ya no
se basan en la lucha por el territorio, sino en el inter-
cambio intelectual. Jupiter expande tu autoexpresion
creativa en el espacio publico.

Clave de Conciencia: Responsabilidad creativa. Tu
liberacidn es dejar de reaccionar al mundo y empezar a
fundarlo desde tu voluntad templada.

TAURO:

Tiempo (Herencia/Destino): Plutén en tu zona
de destino profesional te obliga a ‘soltar herencias de
control material. El destino te lleva a una posicién de
poder basada en la colaboracién tecnoldgica y humana,
no en la posesion.

Materia (Recursos/Valores): Urano entra en tu zona
de valores (Géminis). Tu economia se vuelve eléctrica
y diversa. Es tiempo de monetizar tus ideas, no solo tu
esfuerzo fisico. La riqueza es ahora informacién y
redes.

Espacio (Identidad/Relaciones): Jipiter expande tu
hogar y sentido de pertenencia. El espacio de tu identi-
dad se asienta tras afos de caos, encontrando refugio
en lo intimo mientras te transformas afuera.

Clave de Conciencia: Desapego fértil. Entiende que tu
seguridad no estad en lo que retienes, sino en tu capaci-
dad de fluir con el cambio de paradigma.

GEMINIS:
Tiempo (Herencia/Destino): Saturno y Neptuno

en tu zona de “finales” sugieren que el tiempo de viejas
culpas o herencias kdrmicas ha terminado. Tu destino
se vuelve mas espiritual, menos mental y mas enfocado
en el cierre de ciclos.
Materia (Recursos/Valores): Se transforman tus
finanzas compartidas y legados. El valor real surge de
procesos de transformacién profunda (impuestos, jui-
cios, herencias). La economia es un ejercicio de trans-
parencia y poder compartido.
Espacio (Identidad/Relaciones): Con Urano en tu
signo, tu identidad espacial explota. Eres un emisor de
nuevas frecuencias. Se expanden tus redes de contacto,
trayendo socios que resuenan con tu nueva vibracion.
Clave de Conciencia: Presencia eléctrica. No te pierdas
en mil ideas; usa la conciencia para anclar la chispa de
Urano en proyectos que sirvan al bien comun.
CANCER:

@ Tiempo ]\SIHerencia/Destino): Saturno y Neptu-
no activan tu Medio Cielo. El destino te pide liderar
con compasion. Superas la herencia del “miedo al
mundo” para ocupar un lugar de autoridad legitima en
lo profesional.

Materia Recursos/Vanres): Jupiter en Leo (tu zona
de Valores) trae una expansion econdmica significativa.
Es un ano de cosecha material, pero vinculada a tu
generosidad y a cuénto te permites brillar sin culpas.
Espacio (Identidad/Relaciones): Se transforman tus
vinculos cara a cara. El espacio relacional exige una
honestidad brutal. Ya no hay lugar para dependencias
emocionales; la relacién es un espejo de poder.

Clave de Conciencia: Vulnerabilidad publica. Tu
liberacién ocurre cuando dejas de protegerte de mas

y permites que tu sensibilidad sea tu mayor activo
profesional.

LEO

Tiempo (Herencia/Destino): Se esta aceleran-
do tu tiempo de crecimiento personal. El destino te
coloca en el centro, pero con la herencia de un nuevo
sentido ético y espiritual (Trigono Saturno/Neptuno).
Materia (Recursos/Valores): En tu zona de recursos
compartidos te exigen orden en lo invisible (deudas,
seguros, inversiones a largo plazo). El valor viene de la
integridad con la que gestionas lo que otros te confian.
Espacio (Identidad/Relaciones): Plutén frente a ti
transforma quiénes son tus “otros”. Conflictos de poder
o crisis en pareja te obligan a redefinir tu identidad
espacial. El otro es un maestro de tu propia sombra.
Clave de Conciencia: Brillar sin opacar. La liberacién
es reconocer que el otro no es un stbdito, sino un socio
necesario en la construccion de tu nuevo poder.

VIRGO

Tiempo (Herencia/Destino): Saturno y Neptu-
no en tu zona de transformacién profunda te piden
soltar herencias de perfeccionismo paralizante. El des-
tino te invita a confiar en procesos que no puedes
controlar con la mente.
Materia gRecursos/Valores): Tu wvalor econdémico
ahora esta ligado a tu capacidad de innovar en el espa-
cio piblico (Urano en el Medio Cielo). El trabajo tra-
dicional cambia por proyectos de vanguardia o tecno-
logia aplicada al servicio.
Espacio (Identidad/Relaciones): Frente a ti se disuel-
ven fronteras en la pareja y lo compartido con otros. El
espacio con el otro se vuelve sagrado o confuso; la clave
es la claridad espiritual en los acuerdos basicos.
Clave de Conciencia: Entrega consciente. Dejar de
intentar, arreglarlo todo. La conciencia es entender
que el orden perfecto nace de aceptar el flujo natural
de la vida.
Continuara... W

Angel Conde, Astrélogo /iagconde1@gmail.com

La brajula del autoconocimiento

» El autoconocimiento es la capacidad de observar y
comprender quiénes somos realmente. No se trata solo
de saber qué nos gusta, sino de identificar nuestros valo-
res, sesgos, miedos y fortalezas. Es la brujula interna que
dicta como reaccionamos ante el mundo.

Impacta en las relaciones: Al entender nuestras insegu-
ridades, evitamos proyectarlas en los demas, logrando
vinculos mas sanos y empaticos.

En el Ambito Profesional permite elegir roles alineados
con nuestro talento natural, lo que aumenta la satisfac-
cion y previene el agotamiento. Y en la Salud Mental: nos
da el control para gestionar las emociones antes de que
nos desborden.

Sin autoconocimiento, vivimos en “piloto automatico”,
repitiendo patrones que a veces nos dahan. Al conocer-
nos, dejamos de reaccionar y empezamos a decidir. Es el

ACUPUNTURA en CABA

Dr. Juan Kitagawa

Médico con Enfoque Holistico Integrativo.
Posgrado en Estrés.

Tratamiento del Dolor y Ansiedad.

"La acupuntura se utiliza desde la antigiiedad

para mantener Equilibradas a las personas”
(O155767-1467

Laura Fernandez
Terapeuta Holistica

Sanacion Terapia (TRE) - Terapéutica Holistica

Biodecodificacion - Videncia - Numerologia
Astrologia - Cartas Natales - Revoluciones Solares

Consulta Online (®(+54)115698 0790 © laurastro33
Video llamada laurafernandez_35@yahoo.com

gue vive en vos

Mas de 40 anos
dedicados a la
ensenanza de

TaeKwon-Do

Escanea para encontrar
la sede mas cercana

11 4495-251

cimiento de la inteligencia emocional y la clave para cons-
truir una vida con propdsito real. Conocer y potenciar
nuestro desarrollo interior profundo, conectando con las
latentes fuerzas en nuestro organismo y psique, es un
desafio personal e intransferible.
El CIAG ofrece un espacio para el cultivo de nuestra natu-
raleza interior y el consecuente despertar de la Concien-
cia, nuestra verdadera y autentica identidad. Alli realmen-
te llegamos a conocernos a si mismos y alinearnos con el
proposito de la nuestra encarnacion B
CIAG Argentina -Escuela de Autoconocimiento
11 5963-0169

Leyes Espirituales

Gnosis Universal

Escuela de
Autoconocimiento

Y MEDITACION Y
AUTOCONOCIMIENTO

* El Despertar de la Conciencia

 La Respiracion: Prana energia vital

* Alkimia y la Transmutacién

* La Naturaleza interna: Chakras

* El sonido Universal: Mantram

* El Silencio de a Mente

* Equilibrio: Cuerpo-Mente-Emocidn
Martes 19 hs - cupos limitados

Avelino Rolén 2814 - Boulogne
Contacto: 11 5963-0169
ciagboulogne@gmail.com
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de la Antropologia Gnéstica A.C.
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MEDICINA ENERGETICA
BIOLOGICA CLINICA
HOMEOPATIA

FUNDACION DR. PUIGGROS

Mas de 30 afios en una trayectoria de investigacion clinica al servicio de la salud

“Una me/'or calidad de vida es posz'é/e )

DIAGNOSTICO Y TRATAMIENTO DE ENFERMEDADES:

La Medicina Energética Biologica Clinica constituye una nueva sus dolencias. Esta moderna concepcion, equidistante de las formas
disciplina médica, fundamentada en una clara y definida concepcion conocidas, ha seleccionado sus mejores logros y surge como conse-
energética de la enfermedad que se nutre en la biologia conjunta- cuencia de la carencia biologica de éstas y da como resultado un
mente con una investigacion cientifica consciente del paciente y profundo estudio del principio de la energia aplicado a la biologia.

JERRNACIA SOCIAL HOMEOPATIGE

[ e gicos
Reectas (Nagistrales N Forales |

Homeapatia K PR
4951-1919 /3870 RIOBAMBA 438 0800-222-1474

* Consultorios médicos y tratamiento de enfermedades: Alérgicas. Reumaticas. Inmunitarias. Oncologicas.
Dermatologia. Clinica Médica General. Pediatria. Traumatologia infantil. Ginecologia. Nutricion. Psiquiatria. Psicologia.
Kinesiologia: RPG-Bruxismo. Acupuntura. Oftalmologia.

» Farmacia Homeopatica: Remedios Bioldgicos, Florales, Herboristeria, textos y almacén organico y natural.

* Consultorio Veterinario Externos | Consultorio odontoldgico Externo.

FARMACIA HOMEOPATICA en Riobamba 438 - CABA

Informes: Tel. Fax 4954-4569 / 5141 y 4951-3870 /1919 / 8113654-9011
fundacionpuiggros@gmail.com - Riobamba 436 - Recepcidn ler. piso - CABA

http://encuentrospuiggros.blogspot.com www.fundacionpuiggros.org.ar
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VASTU SHASTRA: El Yoga de las casas

Conectate con la vida en el aqui y el ahora

Por Arq. Dardo Gutierrez*

} Desde que te levantas hasta que te
acostés, hay una enorme cantidad de
acciones que suceden en automético:
abrir una puerta, apoyar las llaves,
prender la luz, mirar el celular, sentarte
a comer. No estd mal, ese “piloto auto-
matico” es necesario: te permite funcio-
nar sin tener que pensar cada paso.

Pero al mismo tiempo tiene un efecto
silencioso: tiende a repetir siempre lo
mismo. Los mismos movimientos, los
mismos recorridos, la misma forma de
habitar tus espacios. Y ahi aparece una
pregunta interesante: ;qué pasa cuando,
en medio de todo eso, introducis un poco
de consciencia? No se trata de hacer
grandes cambios ni de volverte mas
lento, a veces alcanza con algo minimo:
estar presente en un gesto simple.

Por ejemplo, abrir una ventana y real-
mente registrar el aire que entra. O apo-
yar un objeto con atencidn, en lugar de
“tirarlo” sin mirar. O detenerte un
segundo antes de responder un mensaje.
Son detalles, pero no son menores, por-
que cuando aparece la consciencia, cam-
bia la calidad de lo que hacés. Y eso,
inevitablemente, cambia lo que se genera
alrededor.

Muchas tradiciones y culturas hablan de
“energia” para referirse a esto. Y aunque
la palabra puede sonar abstracta, la expe-

CLORURO DE POTASIO.
Origen Alemania.

__ T catice @

riencia es bastante concreta: no se siente
igual un espacio recorrido con apuro y
distraccién, que uno habitado con cierta
presencia. Ahi es donde este tema se
conecta con el Vastu Shastra, la antigua
disciplina de origen indio que estudia la
armonia en los espacios.

El Vastu suele asociarse con la disposi-
cién de una casa: orientaciones, propor-
ciones, distribucién de ambientes. Y si,
todo eso influye, pero hay algo igual de
importante que muchas veces se pasa
por alto: la manera en que usamos esos
espacios. Una casa no es sélo su disefio,
sino que también es importante cémo la
habitamos.

Podés tener un entorno perfectamente
organizado desde lo técnico, pero si lo
recorrés de forma automdtica, sin regis-
tro, es probable que algo no termine de
fluir. Y al revés: pequefios cambios en tu
forma de interactuar con el espacio pue-
den generar transformaciones muy pro-
fundas, incluso sin mover un solo mue-
ble. Entrar a tu casa y realmente sentir
que estas entrando.

Abrir una puerta con intencién. Ordenar
algo con presencia. Son gestos simples,
pero empiezan a modificar la calidad del
ambiente.

Se trata de favorecer una circulacién
armoniosa de la energia. Y esa circula-
cién no depende sdlo de las paredes o la
orientacién, sino también de cémo te
movés dentro de ese lugar, de la aten-
ciéon que ponés en lo cotidiano. La

www.saldie’r.com

buena noticia es que no necesitas saber
nada técnico para empezar, podés pro-
bar algo muy simple hoy mismo: Elegi
una accién cotidiana —la que sea— vy
hacela con total atencién.

Puede ser lavarte las manos, servirte un
vaso de agua, cerrar una puerta. Pero
hacelo distinto: sin apuro, sin pensar en
lo que sigue. Sélo estando ahi.

No te va a llevar més de unos segundos.
Pero puede cambiar cémo te sentis... y
cémo se siente el espacio. Y si querés
profundizar, podés sumar estos peque-
fos ejercicios:

1 Proba cambiar levemente un recorri-
«do habitual dentro de tu casa, cami-
nando un poco mas despacio o prestando
atencién a cada paso, como si ese trayec-
to fuera nuevo y no algo que ya conocés
de memoria.

2 Elegi un espacio puntual de tu casa
«—una mesa, la entrada o un rincén—
y ocupate de mantenerlo en orden con
atenciéon. No como una tarea mas, sino
como un momento consciente. Ese
pequeno gesto, sostenido en el tiempo,
empieza a generar claridad y cambia
cémo se siente ese lugar.

3 Antes de empezar cualquier activi-
odad al llegar a tu casa, tomate unos
segundos en la entrada para detenerte,
respirar y registrar que estas pasando de
un ambito a otro, en lugar de seguir en
automatico.

Antes de mover, acomodar o cambiar
«algo en tu casa, proba detenerte unos
segundos y observar ese espacio tal como
esta. Sin intervenir, sin apurarte. Mird
los objetos, el orden, la sensacién que
genera. Esa pausa, aunque breve, cambia
la forma en que decidis. Ya no es automa-
tico: aparece una eleccién mas clara, mas
alineada con lo que realmente necesitas
en ese momento.

5 Al final del dia, elegi un gesto simple
e—como apagar una luz, cerrar una
puerta o acomodar un objeto— y hacelo
con atencién, como una manera de cerrar
el dia con un pequefio acto de orden
interno y externo.

No son grandes acciones ni cambios
drésticos, sino pequenos cortes en lo
automatico que interrumpen la inercia
cotidiana. En esos instantes, aunque sean
breves, ocurre algo clave: dejas de repetir
sin darte cuenta y empezas a elegir con
mayor claridad. Y cuando aparece esa
eleccidn, algo se acomoda, tanto adentro
tuyo como en el espacio que habitas.

No hace falta transformar toda tu casa

para empezar a vivir mejor en ella. A

veces, es suficiente con transformar la

manera en que estds presente ahi, en lo

simple, en lo cotidiano W

*Arquitecto y consultor de Vastu Shastra

Presidente de la Asociacion

Argentina de Vastu.

www.vastu.com.ar / (©)(+54 9) 221419-7899
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Este superalimento natural actia en diferentes
desérdenes orgénicos, permitiendo que el organismo
sea el encargado de llevar a la normalidad la anomalia.
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