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Panes con me-n-br contenido de sal ' 30 46 3 f

Un instituto tecnoldgico transfiere a panaderias recetas de sabrosos panes con menos sal. También
proponen regular su contenido en el Codigo Alimentario Argentino.

Comer alumentos con mucha sal favorece el aumento de la tension arterial, un factor que
predispone a desarrollar enfenmedades coronarias y accidentes cerebrovasculares. Para
disminuir el riesgo de sufrir estas dolencias, la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) aconseja no mmgerir mas de 5 gramos de sal de mesa por dia.

Stn embargo se calcula que en nuestro pais la comida diaria de la mayoria de la
poblacion contiene cntre § y 15 gramos, una cantidad para la cual nuestro organismo no
esta gencticamente preparado.

Una medida para disminuir esta ingesta es reducir el contenido de sal en los alimentos
mas consumidos, enfre los que se encuentran 1os productos de panaderia. Este fue el
proyecto que 1mici0 en noviembre de 2004 el Centro de Cereales y Oleaginosas (CyO)
de la ciudad bonaerense de Nueve de Julio, un centro creado per el Instituto Nacional de
Tecnologia Industrial (Int1) y la Comision de Investigaciones Cientificas de la Provincia
de Buenos Aires (CIC).

Dentro del marco del Programa VIGIH+HA del Ministerio de Salud v Ambiente de la
Naci6n, realizaron una encuesta sobre el conterudo de sal de panificados elaborados en
su ciudad y la completaron haciendo sus anélisis fisicoquimicos. Mediante un convenio
con la Federacion Argentina de la Industria Panadera y Afines, la encuesta se extendio a
una muestra de panaderias del pais.

Los mvestigadores encontraron que los bizcochos eran los productos mas salados, ya
que en promedio se les agregaban 29 gramos de sal por kilo de harina. Les seguian las
galletas marineras (20 gramos), mientras que panes y facturas contenian alrededor de 18
gramos de sal por kilo.

Como se estima que una persona come por dia unos 175 gramos de diversos panificados
y el promedio de sal agregada a ellos es de alrededor del 2%, sc calculd que aportarian a
la ingesta diaria cerca de 3,5 gramos de sal.

Mas saludables

El CyO desarroll¢d formulaciones de productes con menor contenido de sal y otros sin
sal para hipertensos. Pero, jserian aceptados por el publico? Para averiguarlo tuvieron la
colaboracidon del Departamento de Evaluacidon Sensorial (Desa) pertencciente al
Instituto Superior de Tecnologia Alimentaria (el Iseta, que depende de la CIC, de la
Direccion General de Escuelas y de la Municipalidad de 9 de Julio).

Con ayuda de un subsidio de la CIC, se reunio a un grupo de 20 expertos analistas
sensoriales y a otro de 100 consumidores no entrenados, para que evaluaran la
apariencia, sabor y textura de los panes, galletas y grisines desarrollados. La aprobacidn
supero el 80% y los degustadores no pudieron detectar diferencias de sabor entre panes



con contenidos de sal entre el 1,8% y el 1,5%. Tambien los paniticados sin sal
obtuvieron una buena aceptacion de degustadores hipertensos.

Por ello, el CyO propuso que s¢ modifique el Codigo Alimentario Argentino para que la
sal de los panificados no supere el 1,5% del contenido de harina. Asi podria disminuirse
en cerca de un gramo la ingesta diaria promedio de sal.

Campana de informacion

A partir de agosto de 2006 se realizd en la ciudad de 9 de Julio una campana de
informacion sobre los problemas causados por el excesivo consumo de sal, asi como la
promocion del consumo de panificados con menos sal. Para ello, se contd con un
subsidio del Centro para el Control de Enfermedades Cronicas de la OMS. El CyO
firmO un convenio con las panaderias locales interesadas, les transtirio las

formulaciones desarrolladas y les brindo asesoramiento y supervision para su
claboracion.

Asimismo se efectud un estudio sobre la influencia del contenido de sal de los
panificados sobre el organismo de 60 voluntarios mayores de 18 afios. Por un mes
excluyeron de su dieta alimentos con alto contenido de sodio y comieron al menos 200
gramos diarios de panificados. Durante 15 dias recibieron panes y galletas con 2% de
sal agregada, mientras que en el tiempo restante consumieron otros con 1,4% de sal.

Se comprobo que durante el consumo de los panes con menos sal se redujo
significativamente la concentracion de sodio urinario, aunque no se observaron cambios
en la presion arterial durante el mes. Los investigadores quisieran repetir el ensayo
durante un periodo mas extenso y en grupos de alimentacion mas controlada.

Irene A. Maier (Comision de Investigaciones Cientificas de la Provincia de Buenos Aires, CIC)
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PANES CON MENOS SAL, MAS SALUDABLES

Un instituto tecnoldgico transfiere a panaderias recetas de sabrosos panes con menos sal.
También proponen regular su contenido en el Cédigo Alimentario Argentino.
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La Liga de Ayuda al
Diabético contintia con su

Comer alimentos con
mucha sal favorece el au-
mento de ta tension arterial,
un tactor que predispone a
desarrollar entermedades
coronarias y accidentes
cerebrovasculares,

Para disminuir el ries-
go de sutrir estas dolen-
cias, la Organizacion Mun-
dial de la Salud (OMS)
aconseja no ingerir mas de
5 gramos de sal de mesa
por dia. Sin embargo, se
calcula gue en nuestro pafs
la comida diaria de la ma-
voria de la poblacion con-
tiecne entre 8 v 15 gramos,
una cantidad para la cual
nuestro organismo no esta
genéticamente preparado.
Una medida para dis-
minutr esta ingesta es re-
ducir el contenido de sal
en los alimentos mas con-
sumidos, entre los que se
encuentran los productos
de panaderia. Este fue el
provecto que micid en no-
viembre de 2004 el Centro
de Cereales y Oleaginosas
(CyOQ)}) de la ciudad bonae-
rense ae Nueve de Julio, un
centro creado por el Institu-
to Nacional de Tecnologia

Industnal (INTI) v la Comui-
sion de Investigaciones
(Cientificas de la Provincia
de Buenos Aires (CIC).

Dentro del marco del
Programa VIGI+A del Mi-
nisterio de Salud y Am-
viente de la Nacion, rea-
jzaron una encuesta sobre
el contenido de sal de pa-
nificados elaborados en su
cindad y la completaron
haciendo sus analisis fisi-
CO-qUIMICOS.

Mediante un convenio
con la Federacién Argen-
tina de la Industria Pana-
dera v Afines, la encuesta
<e extendid a una muestra
dle panaderias del parfs.

Los investigadores en-
contraron que los bizco-
chos eran los productos
mas salados, ya que en
promedio se les agregaban
29 eramos de sal por kilo
de harina. Les seguian las
galletas marineras (20 gra-
mos), mientras que panes
y facturas contenfan alre-
dedor de 18 gramos de sal
por kilo.

Como se estima que
una persona come por dia
unos 175 gramos de diver-
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El Club de Leones
cambia autoridades y hara
| un reconocinuento a la

sOs panificados y el prome-
dio de sal agregada a zllos
es de alrededor del 2%, se
calcu.0 que aportarian a la
ingesta diaria cerca de 3,5
gramos de sal.

PANIFICADOS MAS
SALUDABLES

El CyO desarrollo for-
mulaciones de productos
con menor contentdo de sal
y otros sin sal para hiperten-
sos Pero, ;serian aceptados
por el ptblico? ara averi-
guarlo tuvieron la colamara-
cion del Departamento de
Evaluacior Sensoriel (DESA)
perteneciente al [nstituto
Superior d¢ Tecnologia
Alimentaria (el ISETA, que
depende de la CIC, de 'a
Direccién General de Es-
cuelas y de la Municipali-
dad de Nueve de Julio).

Con ayuda de un sub-
sidio de la CIC, se reunid a
un grupo de 20 expertos
analistas sensoriales v a
otro de 10{} consumidores
no entrenados, para que
evaluaran la apariencia,
sabor v textura de los pa-
nes, galletas y grisines
desarrollados. La aproba-
cion superd el 80% vy los
degustadores no pudieron
detectar diferencias de sa-
bor entre panes con conte-
nidos de sal entre el 1,8% v

1 20 Tl
el 1,39 Tambiin les panr-

fluencia del contenido de
sal de los panificados s0-
bre el organismo de 60
veluntarios meyores de 18
anos. Durante un mes
excluyeron de su dieta ali-
mentos con atto contenido
de sodio y comieron al
menos 200 gramos diarios
de panificados. Quince
dias recibicron panes y
galletas con 2% de sal
agregada, mientras que en
el ttempo restarite consui-
mieron otros con 1,4% de
sal.

Se comprobo que du-
rante el consumo de ios
pan2s ¢on menos sal se
redujo significativamente
la concentracion de sodio
urinario, aungte no se
observaron cambios er. la
presion arterial durante el
mes. Los investigadores
qu:sieran repetir el ensa-
yo durante un periodo
meas exteriso y en grupos
de alimentacién mids con-
trolada.

Irene A. Mater (CIC)

- k=l sodio oculto

El sodio es el elemento quimico que tavore-
ce el aumento de la tension arterial
de sodio es el principal componente de la sal
de mesa. Los alimentos procesacdos son los que
o contienen en mayor cantidad: productos de
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Integrantes de LAD en plena accion.

I'n el marco de un accionar preventivo que lleva |
adelante la Liga de Avuda al Diabético de nuestra
ciudad, el jueves en horas de la manana -desde las
8.30 a 11.30- en el hall de entrada del Palacio Munici-
pal, se realizaron controles de glucemia.

Los integrantes de la entidad sec mostraron con-
formes ya que mds de 50 personas se hicieron los con-
troies mencionados, como “una forma de prevenir una

enfermedad silenciosa” indicaron.
| En lo que va del afio, la Liga de Ayuda al Diabé-
tico ha efectuado numerosas charlas en distintas es-
cuelas de nuestro medio, destinadas a padres y alum- |
nos, porque fa ‘nformacion es una manera eficaz de
prevenir, segin senalaron. También, en puestos ca-
llejeros se llevaron a cabo controles como los concre-

o) cloruro
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Por otro lado, se efec-
tud un estudio sobre la in-
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4™  omer alimentos con mucha sal favorece el au-
+  mentodelatension arterial, un factor que pre-
w1 disponeadesarrollar enfermedades coronarias

y accidentes cerebrovasculares. Para disminuir
el riesgo de sufrir estas dolencias, la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) aconseja no ingerir mas
de 5 gramos de sal por dia. Sin embargo, se calcula que
en nuestro pais la comida diaria de la mayoria de la po-
blacion contiene entre 8 y 15 gramos, cantidad para
la cual nuestro organismo no estd genéticamente pre-
parado.

En todos los hogares se comen productos de pana-
deria y se estima que el consumo diario promedio por
persona es de 175 gramos.

;Cuanta sal contienen los panificados y hasta qué
punto puede reducirse sin que varie el sabor? Estas son
preguntas que quisieron responder los integrantes del
Centro de Cereales y Oleaginosas (CyO) dela ciudad de
Nueve de Julio, un centro creado por el Instituto Nacio-
nal de Tecnologia Industrial (INTT) y la Comisidén de In-
vestigaciones Cientilicas de la Provincia de Buenos
Atres (CIC).

“Colaborando con la campaiia de la OMS y el Pro-
grama VIGI+A del Ministerio de Salud y Ambiente de
la Nacion, hicimos una encuesta sobre agregado de sal
en panes, galletas, tacturas, etcétera, de panaderias de
nuestra ciudad, y la completamos con analisis fisi-
co-quimicos. Encontramos que el contenido prome-
dio de sal estd alrededor del 2% del peso de la harina
empleada. Por lo tanto, 175 gramos de panificados

aportarfan djariamelm= cercade 3,5 gramos de sal a

una persona’, explica el director del Centro, ingenie-
ro Nicolas J. Apro.
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Campaiia

A partir de agosto de 2006 se realizé un programa
cde promocion del consumo de panificados con menos
sal en la ciudad de Nueve de Julio, con ayuda de un
subsidio del Centro para el Control de Enfermedades
Cronicas de la OMS. El CyO firmd un convenio con
las panaderias locales interesadas en producirlos, les
transtirio las formulaciones desarrolladas y les brin-
do asesoramiento y supervision para su elaboracion.

Tainbién se realizé una amplia campana en los me-
dios de difusion iocales, informando que el sodio es

el elemento quimico que favorece el aumento de la
tension arterial. Se alertd que los alimentos pueden te-
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Pregunias y respuestas frecuentes
entre medicos y pacientes

EAAVIBENES DIESANGRE
Paciente: -3;Qué factores se estudian
en un examen de orina?

Médico: -El examen en muestra de ori- -

na puede emplearse para varias orienta-
ciones, dehido a lo facil de obtencion de
muestra: Mediante la medicion de distin-
tos parametros que se “filtran” en orina se
mide el desempeno del rifiidn. Asimismo,
se pueden detectar alteraciones del me-
tabolismo (screening metabdlico en ori-

na, cetoacidos, agentes reductores). El

examen de orina también sirve para la
pesquisay seguimiento de algunas enfer-
medades cronicas (en diabéticos, glico-
suria; y enfermaos renales cronicos, pro-
temuria). Se puede ademas obtener un
estado de la situacion renal (a través dela
orina completa se miden parametros {i-
sicoquimicos, como pH, glucosa, protei-
nas, urobilinogeno) También elementos
disueltos en solucidn (células epiteliales,

elobulos rojos, glébules blancos, y sobre
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do de sal y también otros sin sal para hipertensos. Pe-
ro, ;serian aceptados por el ptiblico? Para averiguarlo
tuvieron la colaboracion del Departamento de Evalua-
cién Sensorial (DESA) perteneciente al Instituto Supe-
rior de Tecnologia Alimentaria (el ISETA, que depen-
de de la CIC, de la Direccion General de Escuelas y de
la Municipalidad de Nueve de Julio).

Con ayuda de un subsidio de la CIC, se reunio a un
erupo de 20 expertos analistas sensoriales y a otro de
100 consumidores no entrenados, para que evalua-
ran la apariencia, sabor y textura de los panificados de-
sarrollados. La aprobacion supero el 80% y los degus-
tadores no pudieron detectar diterencias de sabor en-
tre panes con agregados de sal entre el 1,8% y el 1,5%.

Por ello el Centro Cy0O propuso que se modifique =2
Codigo Alimentario Argentino para que la sal de los pa-
nificados no supere el 1,5% del contenido de harina.
Asi podria disminuirse en cerca de un gramo la inges-
ta diaria promedio de sal.
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el mdas abundante es el cloruro de sodio. el principal
componente de la sal de mesa. Las alimentos que lo
contienen en mayor cantidad son los procesados: pro-
ductos de copetin, quesos duros, aceitunas en salmue-
ra, salchichas, mostaza, salsa de soja, embutidos, iam-
bres, etcétera. La campana desperto el interés de los
habitentes por tener una alimentacion rnas saluda-
ble y panaderias que no habian firmado el convenio
comenzaron a producir panificados con menos sodio,
aumentando asi su consumo.

[nvestigacion piloto

Con el auspicio del CyO se efectud también un estu-
dio sobre la influencia del contenido dz sal de los pa-
nificados sobre el organisimo de 60 voluntarios mavo-
res de 18 anos, que tenfan presién arterial normal o
eran hipertensos en tratamiento. Por 30 dias excluye-
ron de su dieta habitual alimentos con aito contenido
de sodio y comieron al menos 200 gramos diarios de
panes v galletas que se les entregaba. La mitad de los
voluntarics recibio productos con 1,4% de sai duran-
te 15 dias y los restantes recibieron panificados con 2%
de sal. La cantidad de sal se intercambio en los gru-
pos luego de 15 dizs, sin avisatles.

Durante los dias 1, 15y 29, se recolectaron mues-

tras de orina de 24 horas de los participantes vseles to-

mo la presion arterial. Se comprobd que durante el
consumo de los panes con menos sal se redujo signi-
ficativamente la concentracion de sodio en orina, aun-
que no se observaron cambios en la presion arterial
durante el mes. No obstante, los investigadores quisie-
ran repetir el ensayo durante un pericdo mas extenso
y en grupos de alimentacion mds controlada 4

Jrene A. Maier (CIC)

“ambos. El primer dia del ciclo, corres-

Ll ).

£l urocultivo o recuento de colonias
(bacterias) en orina ayuda a diagnosticar
y a la vez ver la sensibilidad de este mi-
croorganismo frente a algun antibiotico.
También se puede medir la presencia de
drogas, o medicamentos en orina.

METODO BILLINGS

Paciente: -3 En qué consiste el método
de Billings y como se aplica?

Médico: -El método Billings es uno de
los mejores métodos de planificacion
natural de la familia. Consiste en verili-
car los cambios producidos en el moco
cervical del cuello uterino, en las distin-
tas fases del ciclo menstrual. Asi se pue-
de determinar con alta seguridad, la pre-
sencia de un periodo infértil o {értil. La
sola presencia de moco cervical con ca-
racteristicas de fertilidad obligan a abs-
tenerse de las ielaciones sexuales. El mo-
co cervical es consecuencia directa de los
distintos niveles hormonales, los cuales |
le dan las caracteristicas especiales, y asi
en el periodo ovulatorio, dado el alto ni-
vel de estrigenos da las caracteristicas ti-
pica de moco fértil: transparente, elasti- L
coysensaciondehumedad enlavagina ~Sg€ s o
Antes de iniciar el método es importan-
te que los integrantes de la pareja sc in-
formen y motiven en forma adecuada, ya
que requiere un alto convencimiento de
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ponde al primer dia de la menstruacion.
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Emplean con éxito un plan para reducir
el consumo de sal en los panificados

Unnstituto tecnologico de la ciudad bonaerense 9 de Julio trarsfirid a panaderias formulas para elaborar productos mas szludabies y
sabrosos, con menor contenido de sal. De este modo, se busca evitar las consecuencias nideseadas del exceso de sodio entre las que
figuran la hipertension, problemas coronarios y mayor riesgo de accidentes cerebrovasculares

[ a sal. que por anos fue si-
nonmmo de sabor en Tas comi-
Jas, prrede comvernirse en ounn
suerte veneno que predisponge
a padecer hipertenson, diver-
ss onlermedindes coronarias
accidentes cerebrovascuolares,
una de las causas de muerte
mas frecuentes cn el mundo.
Poreso. T Organmzacion Mun-
chal de ta Satud (OMS)Y acon-
sela que ta ingesta dhana de sal
no supere o5 5 pramos, lo que
stenabicn menos de ta nitad del
consumo gue habrtoatmento se
hace de ot

Seocalcula gue unn perso-
na cotme an promedio alrede-
dot de 175 gamos de panih-
cados por dia [Cuanta sal con-
lrenen? JHasta gue punto pre-
de reducirse s que varic ef
sabor? [stas son preguntas
que se plantearon integrantes
acl Centro de Cereales v Ole-
aeinosas OO situado en
cindind de @ de Tulvo. que co
taboran con Ia campana de la
OMS cnet Programa VIGT+ A
del Mionsteno de Salud v Am-
biente de la Nacion

Thormos una encucsta so-

bre aeeade de sal en produc-
las de panaderias de nuestra
ciudad. v la comp
analisis fisicogquunmicos. Encon-
tramos que ¢l contemdo pro-
medio de sal era del
crentodel peso de fa hanna em-
pleada. Por to tanto. 1735 gra-
mos e pan aporiartan diana-

El sodio oculto

ctamos con

N por

mente NS 3.5 vramos de sal
A una persona’exphicd ¢l -

conero Nicolas Apros drector

del Centro CvO) que perfenaon
al insOtuto Nacronal de Teone-
ot Industona (N

Para reducir este valor, ¢
Centro desarrollo formmvilaciones
de productos cont menor cente-
rde de sal v ootros sin sal para
hipertensas. Pera e problema
era comprobar s estos pro-
ductos than a ser aceptados
por los consunicdores Parg
 copvarle tuvicron fa colalo-
raciron det Departamento de
v atuactaon Sensosal (DESA)
perteneciznte al Instituto Su-
peror da teenologia Alimen-
taria (¢t ISETA que depende
de Ta Comrsian de Investr
cactenes Cientifrcas de o
Provineia de Buenos Atrres -
CIC . de Ta Direccron Gene-
ral de Bscuchts vode 1 M
meipalidad de 9 ae Taho)

FPrueba clave

Con avuda de un sobsidro
de Ta CIC. se reunio a un pru-
po de 20 expertos anilistas sen-
sortales voa otre de 100 con-
sunndores no oentre wados. para
(que evaluaran iy aparnencia,
sabor o textura de los pamty-
cados desarvrollados La apio-
bacion superd ¢l 8O por ciento
vlos degustadores no pudie-
ron detectar diferencras de si-
bor entre panes con apregades
de sal ontve et 1.8 por ciento s

Aungue en casl todos los alimentos hay sodio, l0s proce-
sados contienen sal en mayor cantidad. entre eslos Uli-

mos higuran lodos los productos de copetin, quesos duros.

aceltunas en salmuera, salchichas, mostaza, salsa de soja.
embutidos. iambres, entre olros

Muchos productos comercia

es tienen, ademas, olras

suslanctas que aporan sodio corna el glutamato mono-
sodico. bicarbonalo de sodio y cilrato de sodio, por 10

que deben

f}f’;‘z /7 / n'f/

eerse curdadosamen.e ias eliquelas.

¢l 1.3 por ciento

trente o osta evdencra ol
Centro UV proposo e se
modifrgue el Codima Aimenia-
o Areeniime nara gne facanti-
dad de salen panilicados no <.
pere el 3 por ciento sespecto
de Ta harma, De este modo po-
dvia disninarse en castun gra-
o la mgesta dara promedio
de sal.

Pan sano

A parhir de aposto de 2006
cLUs O participo de an progra.
ma e promoacion ded consu-
mo de panilicados con bajo
contenido de sal ¢n la ¢rudad
de 9 de julto. con avuda de un
subsidio del Centro para ¢l Con-
rol de Enfermedades Cramicas
de la OMS.

AST e

Centro CvO Tirmo
e convemao con fas parade-
Fraes locales interesadas on
producie ol pan reducido on
S Covos prodoctos cum:
l-.“““ cCOon todos I[_}H Itftilli'ih
tos del Codieo Atmmeatano
ATEERTINO. Scies transtirieron
las Tormulacriones desanoliadas
VOTECIDIZ 0N ASCSOTNNICHO
sppervisnn para st claborncion

Ademas seorealizaron en-
cuestas enge los haboantes de
a crudad para averpuar sus co-
nocmacentos saobre Inalymenta-
cron saludabile. Se encontré que
sela ob 36 pos ciento de ellos
conovia que el princrpal com-
ponente de la sal de mesa os elo-

Archivo

frochaw

Consumo ideal. Conviene que la ingesta dana de sal no SLpCre

0 5 gram.oss

vuro de sodioo v apenas an o
Pt cronta sabi que ly mny o
de Tos ahmentos contiene sodio,
cl e emento quinneo que fava
rece Cl anento de T ension ar-
el Por cilo se real 76 una
Aanplacanpana wlormatn g en
los miedhos de ditusion. gue re-
SO Cntosg

ASHIINMo se efecteo un es-
tudro sobre b mfloencra del
cantemdo de sal de Tos pamit-
cidos sebre 2b orecanemo de
OO volunlarnos mayvores de |8
ANOS, (que feman presion arte-
nal normal o cran hiperiensos
en tratanvento MPor 39 dias
consumneeoan s dictn habitoal,
2xcloyendo alimantos con alto
conterido de sodro, v comie-
ron al menos SO0 oramos dia
nos de pamlicados Fa matad
o panes s aailetas con 2
por crente de o sal imeeadn
Mvntras que los restantes
Carilst e ron oty con |
o cantidad
¢ salbsemtorcambio Toeen de

Po creio deosal

W

Ao ANTT6 - Semanadel T4 ol 20 de Febrero de 2006 st publicactn se distribuy ¢ en lasTocahidades de

by dras, s sartes

Duramte Tos drs 10 15
TUOoNe orecelection muestos
de oo doe 24 horps de o
parbicipantes v ose les tome r
yeston arterial, Seocompro.
10 ue Jduranto el consomo e

QS PANES Con Menps saose
redugo stemifrcarnvamente 1a
concentracion de sodo uring
FrO. aungue o se ohsery o
cambires oen o presion arieng]
durvanic ¢l mes Tos mvest-
cadores buscan ahora repeti
ci ensave darante un perodo
LS CACHBSO v en o erapos de
altmentacton mas controtada.

Lo erraes del Centin
CvO estin sabstechos con os
resultados oblendos, va gue me-

joro el conocimento de los nalu-

tantes do 1o condad sobre s i
menliaon saludadide \Nsmusmo.
NDanaderns que o Bmaren ¢
CON Cito corenzaron o produ
cn pantficados con menes sodune
Vonnenta sooconstmnn por i
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