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Las mejores colaciones saludables para eludir el calor este verano

Con la llegada del
verano, elegir alimen-
tos que ayuden a so-
brellevar el calor sin
generar pesadez ni
malestar puede ser un
desafio. Una colacion
adecuada no solo apor-
ta energia, sino que
también puede favore-
cer la hidratacion y el
bienestar, segun Nata-
lia Contreras, acadé-
mica de la Escuela de
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Nutriciéon y Dietética
UNAB.

(La clave? optar
por snacks frescos y
ligeros, ricos en agua
y bajos en grasas. Con-
treras recomienda in-
cluir frutas, verduras y
lacteos descremados
en la dieta diaria para
mantenerse fresco du-
rante los dias mas ca-
lurosos.

«Un ejemplo per-

fecto seria rebanadas
de pepino, palitos de
apio o un trozo de san-
dia o melon, frutillas,
berries. También, un
vogur descremado o un
batido de frutas con hie-
lo son opciones frescas
v saludablesy, sugirio.
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ideales para el verano
deben ser livianas y
con alto contenido de
agua para ayudar a la
hidratacion. De acuer-
do con la nutricionis-
ta, frutas como la san-
dia, el melon, el duraz-
no y las frutillas son
excelentes opciones,
ya que aportan frescu-
ra y son faciles de di-
gerir. En el caso de las
verduras, el pepino, el
apio y la zanahoria son
alternativas perfectas
para consumir como
snacks, ya sea solos o
acompafiados de salsas
saludables, como yo-
gur con ciboulette o
hummus.

«Estos alimentos
contribuiran a la sen-
sacion de sentirse lige-
ro. Ademds, alimentos
con minerales como el
potasio ayudan a man-
tener el equilibrio hi-
drico del cuerpoy, in-
dico.

Para quienes bus-
can variedad en sus co-
laciones, Contreras
menciona que una alter-
nativa es preparar ensa-
ladas de frutas con ho-
jas de menta, que poten-

+ Cuando las temperaturas suben, es clave
elegir colaciones frescas y livianas que ayu-
den a mantenerse hidratado sin sentir pe-
sadez. Frutas, verduras y yogur son algu-
nas de las mejores opciones para combatir
el calor sin descuidar la alimentacion.-

cian la sensacion de
frescura. También, un
batido de frutas con hie-
lo 0 un yogur descrema-
do con trozos de duraz-
no y semillas pueden
ser opciones nutritivas
y féciles de digerir.

«Las frutas y verdu-
ras crudas son perfec-
tas, ya que mantienen
sus nutrientes y agua
intactosy, enfatizo la
académica. «Recomen-
daria combinar zana-
horias con un poco de
hummus, palitos de
apio con salsa de yogur
natural con ciboulette o
una ensalada de frutas
de la estaciony.

HIDRATACION

Ademas de elegir
colaciones saludables,
lo principal es mante-
nerse hidratado. El
agua sigue siendo la
mejor opcidn, pero
también se pueden pre-

parar bebidas naturales
para refrescarse sin re-
currir a productos azu-
carados.

«Lo mejor es optar
por agua mineral o
agua con sabor, usan-
do limén, menta o ro-
dajas de pepinoy, su-
giere Contreras. « Tam-
bién, el té helado sin
azucar es refrescantey
los batidos de frutas
naturales son una ex-
celente elecciony.

Por otro lado, es
importante evitar las
bebidas con alto con-
tenido de azlicar, ya
que pueden provocar
deshidratacion en lu-
gar de refrescar. «Las
bebidas con mucha
azicar generan una
falsa sensacion de hi-
dratacion y, en reali-
dad, aumentan la pér-
dida de liquidos del
cuerpoy, advirtio la
experta.



