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OPINION
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Colaciones saludables

®Colaciones saludables en verano
Con la llegada del verano, las altas
temperaturas nos obligan a repen-
sar nuestra alimentacion. Elegir co-
laciones frescas y saludables no solo
ayudaa mantenernos hidratados, si-
noque también evita la sensacion de
pesadez y contribuye al bienestar
general.

En esta temporada, lo ideal es optar
por alimentos con alto contenido de
agua y bajos en grasas. Frutas como
sandia, melon, duraznos y frutillas
son excelentes opciones, ya que
aportan hidratacion y nutrientes
esenciales. Del mismo modo, verdu-
ras como pepino, apio y zanahoria

pueden consumirse como snacks, so-
los 0 acompanados de dips saluda-
bles como yogur natural con cibou-
lette o hummus.

El equilibrio hidrico del cuerpo tam-
bién depende de minerales como el
potasio, presente enmuchas deestas
frutas y verduras. Ademas, mantener
una correcta hidratacién es funda-
mental. La mejor opcion siempre se-
ra el agua, pero también se pueden
preparar infusiones frias sin aziicar o
agregarle a la bebida natural trozos
de limén, menta o pepino para unto-
querefrescante.

Se debe evitar en su mayor medida
las bebidas azucaradas, ya que gene-
ran una falsa sensacion de hidrata-
cion, pues en verdad lo que provocan
esdeshidratacion.
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