a4 LITORALPRESS

Fecha: 05-02-2025

Medio: Las Noticias
Supl. : Las Noticias
Tipo: Noticia general

Titulo:

Colaciones saludables

Nl

; A2
Natalia Contreras
Académica
Escuela de Nutricién y
Dietética Universidad
Andrés Bello

olaciones saludables
en verano Con la
llegada del verano,
las altas temperaturas nos
obligan a repensar nuestra
alimentacion. Elegir cola-
ciones frescas y saludables
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Colaciones saludables

no solo ayuda a mantener-
nos hidratados, sino que
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, duraz-
nosy frutillas son excelentes
opciones, ya que aportan hi-
dratacion y nutrientes esen-
ciales. Del mismo modo,
verduras como pepino, apio
y zanahoria pueden consu-
mirse como snacks, solos o
acompanados de dips salu-
dables como yogur natural
con ciboulette o hummus.

El equilibrio hidrico del
cuerpo también depende de
minerales como el potasio,

presente en muchas de es-
tas frutas y verduras. Ade-
mas, mantener una correcta
hidratacion es fundamental.
La mejor opcién siempre
sera el agua, pero también
se pueden preparar infu-
siones frias sin azlcar o
agregarle a la bebida natu-
ral trozos de limon, menta
0 pepino para un toque re-
frescante.

Se debe evitar en su ma-
yor medida las bebidas azu-
caradas, ya que generan una
falsa sensacién de hidrata-
cién, pues en verdad lo que
provocan es deshidratacion.

Promover una alimenta-
cion liviana y equilibrada
es clave para disfrutar del
verano de forma saludable
y con mas energia.
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