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0 COMISIONES DEL COLEGIO I

Cuando de salud
y bienestar se trata

. la ensefianza y adopcion de costumbres mds saludables con
La pandemia ha golpeado de el fin de mejorar la calidad de vida, mediante la realizacion
todas las formas posibles. El de actividades tendientes a la superacion fisica e intelectual de la
trabajo a distancia y la casa comunidad de traductores y su entorno familiar y social.

como oficina han sido los efectos
inmediatos, y las consecuencias
se sintieron sobre el cuerpo.
Sobre ello se hablé en la charla
«Salud y bienestar fisico en
pandemia», organizada por

la Comision de Deportes y
Bienestar del CTPCBA.

R R La Comision de Deportes y Bienestar trabaja para fomentar

| Por la Comision de Deportes y Bienestar

Antes de la pandemia Después de un aiio y medio
de COVID-19 de seguir en pandemia

La actividad sobre salud y bienestar fisico en pandemia
organizada por la Comisién, cuya responsable a cargo es la
traductora publica Carina Barres, tuvo lugar el 14 de junio de 2021
y contd con la exposicion de la licenciada en Nutricién Camila
Casanova, quien se desempefia en el Ministerio de Educacién
de la Ciudad Autonoma de Buenos Aires, en el desarrollo del
Programa Alimentario Escolar. Es, ademads, docente de la carrera
de Nutricién en el Instituto Universitario del CEMIC (Centro de
Educacién Médica e Investigaciones Clinicas Norberto Quirno) y
en la Universidad de Buenos Aires.
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La propuesta consistié en una charla sobre el impacto  brindé también muchos consejos sobre cémo organizar
de la pandemia de COVID-19 en los condicionantes de y planificar la alimentacidn, yles dejo a los participantes
la salud. Se basd, fundamentalmente, en los siguientes una guia sobre cdbmo armar un plato completo en cuanto
ejes de salud y bienestar: la alimentacion saludable, la  a nutrientes. m

actividad fisica, el suefio y la actividad y actitud mental.

Selecciona alimentos de las columnas y arma tu plato completo.
Recorda elegir 1 alimento de cada columna

PROTEINAS VERDURAS HIDRATOS DE GRASAS TOPPINGS
y FRUTAS CARBONO SALUDABLES
- Carnes: de -Verduras: -Cerealesy sus -Aceites en -Semillas:
vaca, de Acelga, aji, harinas: Trigo, crudo: girasol, sésamo,
pollo, de berenjena,brocoli maiz, cebada, oliva, soja, girasol, lino,
cerdo. . coliflor, cherry, centeno, mezcla, canola, amapola,
pescado. espinaca, avena. Arroz coco zapallo,
esparragos, blanco, integral, hinojo, chia.
- Huevo hongos. lechuga, yamani, etc. -Palta
pepino, rabanito, Amaranto, -Frutas secas:
- Quesos radicheta, repollo, quinoa, -Aceitunas Nueces,
repollitos de mijo, trigo burgol. almendras,
-Tofu Bruselas, rucula, Fideos refinados o mani sin sal,
tomate, integrales, de castanas
-Soja zapallitos verdes, trigo u otros
Texturizada zucchini, Alcaucil, cereales, fioquis
Entre otros temas, se hablé de la llamada «fatiga de Tempoh aveasfrescas, | - (de semola
., .. . T . brotes de soja, /papa/
Zoom» y de la alteracion del reloj interno bioldgico. calabaza, cebolla, | calabaza/
La experta presento resultados de estudios realizados cebolla de verdeo, | - espinaca/
.. . Ly . . . chauchas, remolacha)
sobre modificaciones relevantes en los habitos diarios y remolacha, Ravioles,
zanahoria. sorrentinos,
-Frutas: Anana, lasagfia,
banana, cereza, canelones,
ciruela, damasco, capelettis,
datil. durazno, tortelettis.
frambuesa, Panes.
frutilla, guinda,
higo, kiwi, -Legumbresy
kinoto, limon, sus harinas.
melon, Lentejas de todo
mandarina, tipo, porotos
manzana, mango, aduki, porotos
membrillo, colorado, porotos
mora, naranja, manteca, porotos
pera, pelon, mung, porotos
pomelo, sandia, alubia;
uva.
-Vegetales
feculentos: Papa,
batata, choclo,
mandioca.
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