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Lugares y Formas de pago

Propiedades de
las fibras vegetales

¢Qué son las Fibras vegetales
y donde se encuentran?

Las fibras vegetales son carbohidratos indigeribles que
estdn presentes en los vegetales, en las frutas frescas, las
legumbres, en los cereales integrales, en las semillas y en
las frutas secas.

Se recomienda en una dieta normal incorporar al menos
25 gr de fibra al dia que se pueden cubrir con una
alimentacidn variada.

Existen dos tipos de fibras vegetales con funciones
diferentes.

Las fibras solubles retienen agua y forman geles que
ayudan a dar saciedad y reducen el colesterol, lo cual
ayudaria a prevenir cardiopatias. Estdn presentes en las
siguientes verduras: zapallo, zapallito, zanahoria,
espdrragos, alcauciles, chauchas sin hilo y sin porotos y
frutas: manzana, durazno, damasco, pera, banana
madura sin cdscara, sin semillas y sin hilos.

UAI Salud ofrece a sus asociados
diferentes opciones para el pago de
su cuota:

e Casa Central: Av. FF de la Cruz
3175, Ciudad de Buenos Aires

e Centro: Av. San Juan 960, Ciudad
de Buenos Aires

e Castelar: Carlos Casares 947,
Castelar, Provincia de Buenos Aires

e Florencio Varela: Boccuzzi 8, esq.
Av. San Martin, F. Varela Provincia
de Buenos Aires

e lomas de Zamora: Av. Hipdlito
Irigoyen 9963, Lomas de Zamora
Provincia de Buenos Aires - *Hora-
rio Verano Enero 10 hs a 18 hs*

¢ Pago telefonico comunicandose a
nuestras sucursales, con tarjetas de
crédito VISA, MASTERCAD y AMEX.

o En nuestras sucursales, con cheque
personal a la orden de Administrar
Salud S.A., tarjetas de crédito VISA,
MASTERCAD, AMEX vy débito
MASTERCARD, VISA ELECTRON.

En cambio la fibra insoluble le agrega volumen a
la materia fecal y acelera el transito intestinal. La
misma estd presente en las cdscaras de las frutas,
tallos, frutas secas, semillas, cereales integrales,
salvado de trigo y de avena, y sus productos
elaborados.

Le acercamos multiples opciones

e A través de débito automdtico con
tarjetas de crédito y débito.

e A través de los centros de pago:
- Pago Fécil - www.epagofacil.com
- Rapipago - www.rapipago.com.ar
hasta el 3er. Vencimiento

* A través de los cajeros automaticos
de la red LINK.

¢ A través de Internet en Visa Home.
<http://www.visa.com.ar/otros/visa
home.asp>

* A través de pago mis cuentas
www.pagomiscuentas.com

Directorio UAI Salud
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¢Como utilizar las Fibras vegetales para regular el
transito intestinal en caso de Constipacion?

En casos de constipaciéon se sugiere incorporar ambos tipos de fibra
vegetal con abundante liquido ya que colabora en la regulacién del
transito intestinal. Incorporando las verduras crudas o cocidas hervidas,
al vapor, a la cacerola, al horno, a la plancha en preparaciones como
ensaladas, sopas, guisos, relleno de tartas, tortillas, soufflésy budines.

Las frutas frescas crudas o cocidas en purés, compotas, licuados, con
yogur, con cereales de desayuno. Los cereales integrales los
incorporamos con panes y galletitas de salvado, de avena, con semillas;
arroz integral y amasados con salvado de trigo, etc.

Sugerimos consultar con una licenciada en nutricion para seguir un plan
alimentario adecuado.

Autoras: Marlene Vicassiau, Maria Alejandra Magne.
Alumnas de 4° ano de Licenciatura en Nutricidn.
Equipo de Lic. Maria Claudia Turner

Ganadores Mes de Enero:

www.uaisalud.com.ar

INTERES GENERAL

“Solicita tu turno con
nuestro cuerpo médico”

Envianos un E-mail a:

Turnoshospitaluniversitario@UAISalud.com.ar

Esta casilla de E-mail se encuentra
disponible con el fin de agilizar las solicitudes
de turnos médicos (no estudios) que
nuestros dfiliados pueden llegar a requerir
en algin momento. Mediante esta casilla de
E-mail, Usted va a poder solicitar turnos con

nuestro cuerpo médico.

Respuesta a su E-mail

En el transcurso de las 72 horas, usted estara
recibiendo una respuesta con la asignacion

de su requerimiento.

L,
UAI SALUD

=

PLAN PLATA 500

o ®

¢Todavia no descargaste la APP
UAI SALUD para tu celular?




