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Columnas de Opinién: Reforzar el cuidado de la alimentacién
s Constanza Bugmann Pinto
COLUMNA Académica Nutricion y Dietética

El verano es el momento perfecto
para disfrutar del buen tiempo y la
comida fresca de estacion, pero
también es importante cuidar nues-
tra alimentacion para mantenernos
saludables y sobre todo hidratados.
También debemos incluir proteinas
de buena calidad en nuestra ali-
mentacion y protegernos del sol
con alimentos ricos en vitaminas y
minerales. No debemos olvidar la
manipulacion de los alimentos para
evitar intoxicaciones alimentarias.
La variedad de frutas y verduras
que encontramos en el verano, son
muy beneficiosas debido asualto
contenido de agua y nutrientes; nos
ayudan a mantenernos hidratados
¥ NOs proporcionan vitaminas, mi-
nerales y fibra, lo que contribuye a
una buena digestion y a la preven-
cion de enfermedades cardiovascu-
lares, entre otros.

La hidratacion es clave durante el
periodo estival, ya que, las altas
temperaturas y el ejercicio fisico
aumentan la necesidad de liquidos,
por lo que es importante consumir
la cantidad adecuada de agua o be-
bidas saludables como: aguas sabo-
rizadas de manera natural, infusio-
nes sin azticar ylo jugos de frutas
frescas que nos aportan nutrientes
y son refrescantes.

Durante el verano, es recomenda-
ble preferir alimentos livianos y
frescos para evitar comidas copio-
sas que puedan hacernos sentir pe-
sados y con poca energia. ldealmen-
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Reforzar el cuidado de la alimentacion

te priorizar alimentos como ensala-
das, frutas, verduras, pescados y
carnes magras nos ayudara a man-
tenernos nutridos y saciados sin so-
brecargar nuestro sistema digesti-
vo. De igual forma, es importante
reducir o imitar la ingesta de ali-
mentos ricos en azdcares y grasas,
ya que tienden a aumentar nuestra
sensacion de calor, pesadez y pue-
den afectar nuestra salud cardio-
vascular. Es preferible optar por op-
ciones mas saludables como frutas
frescas, yogur natural, frutos secos,
aceite de oliva extra virgen y limitar
el consumo de alimentos procesa-
dos.

La inclusion de proteinas de buena
calidad es importante, ya que nos
ayudan a aumentan la sensacién de
saciedad, lo que puede ayudar a
controlar el apetito y evitar el exce-
so de consumo de calorias. Ade-
mas, ayudan a conservar la masa
muscular y prevenir la pérdida de
muisculo durante los periodos de
ejercicio intenso o deshidratacion
por el calor. Algunas opciones salu-
dables para consumir proteinas du-
rante el verano son: carnes magras
como pollo y pavo, Pescados y ma-
riscos: que ademas son una buena
fuente de icidos grasos omega-3, Le-
gumbres como lentejas, porotos o
garbanzos: que también son ricas
en fibra, huevos: que son una op-
cién versdtil, facil y rapida de prepa-
rary productos licteos bajos en gra-
sa como: yogur o leche.
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