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Reforzar el cuidado de la alimentacion

Elveranoes el momento perfecto pa-
radisfrutar del buen tiempoy laco-
mida fresca de estacion, pero tam-
bién es importante cuidar nuestra ali-
mentacién para mantenernos saluda-
bles y sobre todo hidratados. Tam-
bién debemos incluir proteinas de
buena calidad en nuestra alimenta-
cion y protegernos del sol con alimen-
tos ricos en vitaminas y minerales, No
debemos olvidar la manipulacién de
los alimentos para evitar intoxicacio-
nes alimentarias.

La variedad de frutas y verduras que
encontramos en el verano, son muy
beneficiosas debido a su alto conteni-
do de agua y nutrientes; nos ayudan a
mantenernos hidratados y nos pro-
porcionan vitaminas, minerales y fi-
bra, lo que contribuye a una buenadi-
gestion vy a la prevencion de enferme-
dades cardiovasculares, entre otros.
La hidratacién es clave durante el pe-
riodo estival, ya que, las altas tempe-
raturasy el ejercicio fisico aumentan
la necesidad de liquidos, por lo que es
importante consumir la cantidad ade-
cuada de agua o bebidas saludables
como: aguas saborizadas de manera
natural (rodajas de limén, frutillas
etc.) infusiones sin azticar ylo jugos de
frutas frescas que nos aportan nu-

trientes y son refrescantes.

Durante el verano, es recomendable
preferir alimentos livianos y frescos
para evitar comidas copiosas que pue-
dan hacernos sentir pesados y con po-
caenergia. [dealmente priorizar ali-
mentos como ensaladas, frutas, ver-
duras, pescados y carnes magras nos
ayudard a mantenernos nutridos y sa-
ciados sin sobrecargar nuestro siste-
ma digestivo. De igual forma, esim-
portante recucir o limitar laingesta
de alimentos ricos en aziicares y gra-
sas, ya que tienden a aumentar nues-
tra sensacién de calor, pesadez y pue-
den afectar nuestra salud cardiovas-
cular. Es preferible optar por opcio-
nes mds saludables como frutas fres-
cas, yogur natural, frutos secos, acei-
te de oliva extra virgen y limitarel
consumo de alimentos procesados.
Lainclusién de proteinas de buena ca-
lidad es importante, ya que nos ayu-
dan a aumentan la sensacion de sacie-
dad, lo que puede ayudar a controlar
el apetito y evitar el exceso de consu-
mo de calorias. Ademds, ayudana
conservar la masa muscular y preve-
nir la pérdida de musculo durante los
periodos de ejercicio intenso o deshi-
dratacién por el calor. Algunas opcio-
nes saludables para consumir protei-

nas durante el verano son: carnes ma-
gras como polloy pavo, Pescados y
mariscos: que ademas son una buena
fuente de dcidos grasos omega-3, Le-
gumbres como lentejas, porotos o
garbanzos: que también son ricas en
fibra, huevos: que son una opcién
versatil, facil y ripida de preparary
productos licteos bajos en grasa co-
mo: yogur o leche.

En relacién con el manejo seguro de
los alimentos, para prevenir intoxica-
ciones es fundamental lavar bien
nuestras manos antes de manipular
cualquier alimento y asegurarnos de
que los utensilios y superficies que
utilizaremos estén limpios. No debe-
mos olvidar, lavar rigurosamente los
alimentos frescos y almacenarlos en
el refrigerador para mantenerlos fres-
cos y evitar la descomposicion por
parte de las bacterias. Recordemos
que las temperaturas elevadas favore-
cen el desarrollo de ciertas bacterias y
virus. Evita consumir alimentos que
hayan permanecido mucho tiempo a
temperatura ambiente.
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