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Nutriguia

Conocer mas para alimentarse mejor
La Fibra Alimentaria ear>

DRA GABRIELA GONZALEZ
MEDICO INTEGRANTE DEL
EQUIPO DE NUTRIGUIA

Enlaprimeraparte de éste articu-
lo hablamos de los diferentes tipos
defibra, donde selaencuentra, cua
les son sus beneficios y cuantos se
consideran como requerimientos
diarios.

A continuacion detallaremosel
contenidodefibradelosalimentos
deuso cotidiano asi como consgjos
para aumentar lacantidad defibra
deladietahabitual.
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RECOMENDACIONES GENERALES PARA AUMENTAR
LA FIBRA DE NUESTRA DIETA:

* Frutasy verduras: comominimo 5
porcionesal dia. Seleccionar mayor
cantidad de crudas 1o més enteras
y menos procesadas posible.

* Leguminosas. lentejas, porotos,
garbanzos, recordar incluirlosuna
vez alasemana

* Ceredles: elegir los integrales o
sus sub- productos.

* Comidas fuera de casa: incluya

sempreensaadasy pidafrutacomo
postre.

* Preparacion de aimentos: afiada
asus comidas una pequefia canti-
dad de alguna fuente concentrada
defibra (semillas, salvado de ave-
na de, avena arrollada, salvado de
trigo, gérmen detrigo etc)

Quedan muy bien en sopas espesas,
ensdladas, empanados o budines.

OBJETIVO: POBLACION CIVIL (NOTA DEL DR. RAMON LEGNANI)

“Las campanas estan
doblando por Ti1”

En medio de la sorpresa, el dolor y el caos que llegaban y
nos involucraban desde Madrid, la imagen que méas nos im-
pact6 fue la de celulares que sonaban interminablemente en
medio de los cadaveres y heridos.

Era el reclamo sin respuesta, la
frustracion, ante lo que se presen-
tiairreversible.

SefidlaEric Hobsbawnensu“His-
toriadel SigloXX" , queésteseca-
racterizapor ser el masguerrero en
lahistoria delahumanidady en el
que més genocidios se practicaron.

Lapoblacion civil seconvirtiden
objetivo militar manifiesto de una
guerratradicional apartir de1939.

Los nazis primero, con los bom-
bardeos sisteméticosalas ciudades,
- siendo ejemplo paradigmético los
dirigidos contra Londres, con el
objetivo manifiesto de quebrar toda
resistencia, fueron seguidos en la
mismalineade pensamiento militar
por los norteamericanos, cuando
bloquearon todo acuerdo de paz que
pudiese impedir el lanzamiento de
labombaatémica.

1945 - marcad lanzamiento direc-
to delabombaatémicasobrelapo-
blacién civil afectando alosvivos
y alos que pudiesen nacer por afios

en esas regiones.

El justificativofueel mismodelos
nazis: quebrar todo intento de re-
sistencia. Afirman que evitaron mu-
chas muertes de soldados destro-
zando poblaciéncivil.

Seguramente ha quedado incor-
poradaalahistoriadel pensamien-
tolaescenadela pelicula“LaBata-
llade Agel” en laquelarespuesta
antelapreguntadel inquisidor:

-¢&'porqué pusiste la bomba ex-
plosiva en el mercado, donde hay
mujeres, nifios, gente indefensa,
poblaciéncivil, ...?

—*Porque no tenemos aviones
para bombardear como ustedes’.

Esarespuestatal vez seasintesis
del pensamiento demuchosde quie-
nes se enfrentan a un poder que
perciben inaccesible. Y explique,
aunque no justifique, que el Siglo
XX| estara pautado por ataques a
lapoblaciéncivil.

Si el objetivo esel caos, el anoni-
matodel autor contribuyeaaumen-

tarlo. El hombre primitivo no sufria
de angustia: sélo tenia un peligro
que enfrentar, el del animal que é
acosaba o le acosabaaél.

El hombre moderno sufre de an-
gustia desde que incorporé a los
peligrosrealesquelerodeany debe
enfrentar, los peligros que acechan
en su mente alimentada por suce-
S0S més 0 menos alejados, més o
menos reales, sobre |os cuales no
puedecasi incidir.

“La guerra se ha convertido en
undesastreuniversal, ciegay mons-
truosamente destructor; destroza
con sus explosivos a nifio en la
cuna y hunde los barcos con ali-
mentos paracombatientesy neutra-
les. Nos damos cuenta que no pue-
de haber paz en el mundo, si no es
unapaz paratodos, ni prosperidad
que no sea genera”, escribiaH.G.
Wellsal promediar el Siglo XX, en
su Esquema de la Historia Univer-
sal. Erae fundamento quedabapara
justificar su obra: la necesidad de
conocer lahistoriadetodos|os pue-
blos, paracomenzar acomprender-
nosmejor y no percibir a otrocomo
un extrafio adestruir.

Dr Ramén Legnani

EL CANCER DE MAMA EN URUGUAY

El cancer de mamaees la principal
causa de muerte en las mujeres

En un afio se diagnostican 1800 casos 0 sea 5 mujeres por dia

y fallecen en el afio méas de 650.

Es, pese a las cifras, un cancer
curable. Cuando més temprano y
precoz sea el diagndsticoy trata-
miento, més chance de curacion
habra.

Por ello serecomienda: concurrir
a médico una vez a afio; realizar
los estudios que recomiende (en al-
gunos casos no basta con lamamo-
grafiaqueno siemprelo detecta; es
necesario también laecografia); rea-

lizarseunavez a mes, cualquierasea
laedad, autoexamen mamario para
constatar si existen cambios en al-
guna de las mameas (bultos, atera-
ciones de lapiel o € pezon, secre-
ciones, etc.); en las pacientes que
menstrian el examen deberealizar-
selgjosdedichafecha; consultar al
médico lo antes posible frente a
cualquier sintoma.

Si setiene o se ha tenido cancer

Honorifica Distincion

El Prof. Dr. Radl C. Praderi, distin-
guido profesional que honra con
susaporteslascolumnasde El Dia-
rio M édico, hasido designado Pre-
sidentedelaAcademiaNaciona de
Medicina

La brillante trayectoria académica
del Prof. Praderi, nosinhibe deotros
comentarios. Digamostan sdlo que
estadistincion de que hasido obje-
to por la decision unanime de sus
pares, se suma a reconocimiento
que de sus méritos harecibido alo
largo de su proficua trayectoria no
s6lo anivel nacional sino también
enel ambitointernacional, donde su
nombrefigurajunto alosdelosmés
destacados profesionales de lame-
dicinay lacirugia.

Nuestras felicitacionesy la seguri-
dad que, con sus aportes, seguira

METAFISICO

enriqueciendo las paginas de ésta
publicacion.

CRISTIANO

Liber Etcheberri
Consultas: Brandsen 1984 Piso 9
Tel.: 408 92 80 - 094 43 86 87

de mama o si se desea unirse ala
luchacontralaenfermedad, pueden
acercarse a RIPAMA en 8 de octu-
bre 3265 (Inst. Nal. de Oncologia) -
Telefax 487.51.14 - E.mail
indoprev@adinet.com.uy

INGLES

Excelencia Profesional
* Cursos intensivos
(todos los niveles)
* Preparacion examenes
internacionales
* Conversacion
* Inglés técnico
Cursos grupales o
individuales
Horarios a convenir

Referencias
Profesora Gabriela Remedi
Egresada del IPA (1986) -
Amplia experiencia con pro-
fesionales en el campo de la
Medicina y otras areas técni-
cas. Actualmente se desem-
pefia como coordinadora del
programa de Inglés en cole-
gio privado de alto prestigio.

Teléfono: 7119013 6

099267115 - E-mail:
garevima@adinet.com.uy




