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Una alimentación adecuada, completa, suficiente, 
equilibrada e inocua en el adulto, contribuye a satisfacer 
sus necesidades de energía y nutrientes indispensables, 

como así también, a prevenir enfermedades… 
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NUESTRA ALIMENTACIÓN
como un vehículo de salud

Una alimentación adecuada, 
completa, suficiente, equili-
brada e inocua en el adulto, 
contribuye a satisfacer sus 
necesidades de energía y nu-
trientes indispensables, como 
así también, a prevenir en-
fermedades (como aquellas 
crónicas no transmisibles, in-
fecciosas, respiratorias, autoin-
munes, inflamatorias y neuro-
degenerativas).

Una buena alimentación man-
tiene el sistema inmune saluda-
ble, disminuyendo la inciden-
cia de infecciones y facilitando 
la recuperación de su salud. 
Constituye un componente 
ambiental particularmente im-
portante para adoptar el con-
cepto de envejecimiento salu-
dable.

La ‘Dieta Mediterránea’, se 
ha propuesto como un patrón 
de alimentación protector, so-
bre todo en la tercera edad y 
frente a la situación epidemio-
lógica actual, por su elevado 
contenido de fibra alimentaria, 
prebióticos, proteína, micronu-
trientes (como vitaminas D, E, 
C, A, complejo B; y minerales 
como zinc, selenio, cobre, hie-
rro, manganeso) así como po-
lifenoles y fitoquimicos. Ellos 
son esenciales para promover 
una óptima calidad de vida a 
través de principios nutritivos 
reguladores, antiinflamatorios 
y antioxidantes.

El patrón de Dieta Mediterrá-
nea se caracteriza por el con-
sumo de alimentos de alta 
calidad nutricional, la que se 
logra: 

•Aumentando el consumo de 
frutas y vegetales (priorizando 
frutos rojos y cítricos y vegeta-

les de hojas verdes y color rojo-
anaranjado), cereales de grano 
entero (especialmente avena, 
cebada, quínoa, amaranto, ca-
ñihuá, mijo, trigo sarraceno, 
trigo burgol, germen de trigo, 
arroz integral, trigo integral), 
leguminosas (porotos, lente-
jas, garbanzos, arvejas, soja), 
pescados ricos en ácidos gra-
sos omega 3 (palometa, sal-
món, sardina, caballa, merluza, 
bagre, atún, anchoa) y huevo 
fresco.
•Moderando la ingesta de car-
nes rojas (vaca, cerdo, caza, vís-
ceras) a dos veces a la semana, 
optando por cortes magros.
•Sustituyendo lácteos grasos 
por descremados, prefiriendo 
los fermentados como el yogur 
natural y leches fermentadas.
•Utilizando aceite en crudo de 
oliva extra virgen, o en su de-
fecto aceite de girasol alto olei-
co, canola y soja.
•Incorporando frutos secos 
(nueces, almendras, avellanas, 
castañas, pistachos, piñones), 
semillas (chía, lino, sésamo, gi-
rasol, calabaza), palta y aceituna.
•Reemplazando la sal por hier-
bas y especias aromáticas (es-
pecialmente albahaca, laurel, 
orégano, perejil, tomillo, hino-
jo, menta, jengibre, cúrcuma y 
canela).

Asimismo, es importante acom-
pañar este estilo de alimenta-
ción con: 

•Una correcta hidratación me-
diante el consumo de líquidos 
y alimentos con alto contenido 
de agua (como té verde, hier-
bas, exprimidos y caldos case-
ros);
•Incluyendo probioticos (como 
yogur natural, kéfir, leche fer-
mentada, kombucha, masa 
madre, etc.) y complementos 

como la levadura nutricional y 
espirulina, espolvoreadas en 
wok de vegetales, ensaladas, 
licuados, batidos, entre otros.

Finalmente, la exposición al 
sol, un descanso reparador 
de 6 a 8 horas diarias, el for-
talecimiento de las relaciones 
sociales, el ejercicio físico 
regular, el manejo del estrés 
y ansiedad, constituyen há-
bitos saludables que, junto a 
la alimentación adecuada, 
promoverán una mejoría en 
la respuesta inmunológica, el 
aumento de la independencia 
y la funcionalidad en el adulto 
mayor.

Más allá de esta revisión, es 
importante acudir siempre a 
un profesional de la nutrición 
ante cualquier situación que 
implique modificaciones en 
sus patrones alimentarios, a fin 
de abordarlos de manera res-
ponsable. 

Y recuerda que “el secreto 
del cambio es enfocar toda tu 
energía, no en la lucha contra 
lo viejo, sino en la construc-
ción de lo nuevo” (Sócrates). 
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Se realizaron las  
ASAMBLEAS Y ELECCIONES

Con el levantamiento de las res-
tricciones y aforos dispuestos a 
nivel provincial, se llevaron a 
cabo los comicios de renova-
ción de autoridades de la Caja 
y las Asambleas postergadas 
por la emergencia sanitaria y la 
vigencia de las leyes provincia-
les N° 10.715 y N° 10.763.

El pasado 13 de mayo, con la 
participación de 140 afiliados y 
jubilados, tuvo lugar en la sede 
del CPCE la Asamblea General 
Ordinaria que aprobó la Me-
moria Anual, los Estados Con-
tables, Anexos y Ejecución 
Presupuestaria correspondien-
tes a los Ejercicios Económicos 
XXVI, XXVII y XXVIII de la Caja 
de Previsión Social, cerrados el 

30 de noviembre de 2019, 30 
de noviembre de 2020 y 30 de 
noviembre de 2021, respecti-
vamente, así como también el 
Presupuesto de Gastos y Plan 
Anual de Inversiones propuesto 
para el Ejercicio 2022. 

Del mismo modo, el 08.04.2022, 
se llevaron a cabo los comicios 
de renovación de autoridades 
de la Caja de Previsión, tanto en 
Sede Central como en las Dele-
gaciones del CPCE, a través de 
los cuales los afiliados y jubila-
dos eligieron a los integrantes 
del Directorio y de la Comisión 
Fiscalizadora de la Caja, quie-
nes asumieron en sus cargos el 
25 de abril pasado. Los Direc-
tores en representación de los 

activos así como los miembros 
del órgano fiscalizador, desem-
peñarán sus funciones hasta el 
año 2024.

En cumplimiento de la norma-
tiva vigente, el Directorio de la 
Caja ha convocado para el vier-
nes 26.08.2022, en el horario 
de 8:00 a 18:00 hs., a elec-
ciones para renovación de los 
Directores en Representación 
de los Jubilados (dos titula-
res y dos suplentes), quienes 
tendrán mandato hasta el año 
2024.  Recordamos a nuestros 
jubilados la importancia de su 
participación para legitimar las 
conducciones y consolidar el 
sistema democrático que ha ca-
racterizado a la institución.
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