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Sol y calor: conoce los alimentos que te
ayudaran a enfrentar las altas temperaturas

Durante los ulti-
mos dias, la zona cen-
tro y centro-sur del
pais se ha visto afec-
tada por una fuerte
ola de calor, que dejo
registros de tempera-
turas extremas. Este
clima es el escenario
ideal para sufrir gol-
pes de calor o deshi-

dratacion. ¢Como po-
demos evitarlos?
«Los golpes de
calor son una de las
principales conse-
cuencias de la deshi-
dratacién durante
el verano. Debido a
las altas temperatu-
ras perdemos mas
liquidos a través del

sudor, lo que puede
afectar funciones
basicas como la re-
gulacion de la tem-
peratura corporal,
el transporte de nu-
trientes y la elimi-
nacion de toxinas»,
coment6 Betsabé
Gajardo, académi-
ca de la de Escuela
de Nutricién y Dieté-
tica de la Universi-
dad de los Andes.
Segun las tltimas
recomendaciones
entregadas por la
Organizacion Mun-
dial de la Salud
(OMS, los hombres
deben beber 3,2 li-
tros al dia, mientras
que las mujeres 2,7
litros de agua).

Y si bien el con-
sumo de agua sera
siempre la primera
fuente de hidrata-
ci6n, también exis-
ten alimentos que te
ayudaréan en esta ta-
rea. «Los alimentos
con alto contenido
de agua son excelen-
tes para mantener
la hidratacién, ade-
mas no solo aportan
agua, sino también
vitaminas, minera-
les y electrolitos que
ayudan a mantener
el equilibrio hidrico
del cuerpo», agregd
la académica de Nu-
tricion y Dietética
UANDES.

En este sentido,
Betsabé Gajardo en-

Para enfrentar las altas temperaturas, existen

frutas y verduras especificas para mantenernos
hidratados y saludables. (Foto: Diario Mayor).

trega una serie de
alimentos que po-
dran contribuir a
mantenerte hidrata-
do y saludable.
Frutas:

1. Sandia: Con-
tiene aproximada-
mente un 96% de
agua.

2. Mel6n: Simi-
lar a la sandia, con
un 88-93% de agua.

3. Naranja: Al-
rededor de un 87%
de agua, ademés de
vitamina C.

4. Frutillas:
Contienen un 92%
de agua.

5. Kiwi: Aproxi-
madamente un 85%
de agua, rico en vita-

mina C.

Verduras:

1. Pepino: Tiene
un 97% de agua,
ideal para ensaladas.

2. Lechuga:
Contiene un 95% de
agua.

3. Apio: Alrede-
dor de un 94% de
agua.

4. Tomate: Con
un 95% de agua.

5. Zapallo italia-
no: con 95% de agua,
se puede consumir
crudo rallado o lami-
nado en ensalada

6. Zanahoria:
Aunque es més den-
sa, tiene un 89% de
agua.



