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COLUMNAS DE OPINION: Consejos para alimentarnos de manera saludable en invierno

. Por qué nos da mas hambre cuando hace frio?: Consejos
para alimentarnos de manera saludable en invierno

Muchas personas aseguran que el
apetito aumenta en los dias mds frios
¥, segtin los expertos, esto se relaciona
con la necesidad del organismo
de mantener su temperatura.
Especialistas de la salud entregan
consejos para conseguir saciedad de
manera saludable durante esta época.

on la llegada del in-

viernoy las bajas tem-

peraturas, pareciera
que las ganas de comer se
incrementan de manera au-
tomatica. Esta sensacion de
mayor hambre en los dias
frios no seria sé6lo una excusa
para alimentarnos mas, sino
que tendria una explicacion
cientifica.

Bernardita Vignola, nu-
tricionista de Clinica Santa
Maria, explica: “Esto pasa
porque con los dias frios per-
demos mas calor y el cuerpo
trabaja para retenerlo, en-
viando sefales de que nece-
sita comer un poquito mas”.

El cuerpo demanda mas
energia para mantener su
temperatura interna estable
y este esfuerzo adicional de
calentamiento aumenta el
apetito. El Dr. Jean Camous-
seigt, nutridlogo de Clinica
Davila, agrega: “Si uno, ade-
mas, esta a la intemperie
aumenta el gasto energético
porque hay que prender el
calefactor interno y eso que-
ma energias. Razon por la
que aumenta la apetencia de
alimentos ricos en grasas’.

Bernardita Quiroz, nutri-
cionista de Clinica Biobio,
dice que los alimentos que
generalmente son mas ape-

tecibles en invierno son los
mas caloricos como choco-
lates, sopaipillas, calzones
rotos, entre otros, ya que al
tener una mayor cantidad de
calorfas ayudan al organis-
mo a regular la temperatura
corporal.

Consejos para
alimentarnos de manera
saludable en invierno

Aunque con el frio la sen-
sacion de hambre puede ser
mayor, es importante tener
en cuenta ciertas recomen-
daciones que nos ayuden a
mantener una alimentacion
equilibrada.

eIncluir alimentos ricos en
nutrientes: Para aumentar
nuestra ingesta calorica de
manera saludable, Cecilia
Cruz, nutricionista de Clinica
Ciudad del Mar, recomien-
da consumir semillas y fru-
tos secos como almendras,
nueces, avellanas, mani,
castafias, cereales y quinoa.
Ademas, agrega: “Se puede
optar por leguminosas fres-
cas como el choclo, arvejas y
habas, que nos aportan bas-
tantes calorias, y las legum-
bres como porotos, lentejas
y garbanzos. Entre las frutas
tenemos el platano y la pal-
t2”

eMantenerse hidratado:

Aunque la sensacion de sed
disminuye en invierno, es
importante seguir consu-
miendo liquidos. Se reco-
mienda mantener la ingesta
de agua y agregar té o infu-
siones. “Ademas, en los dias
mas frios, las sopas, caldos
y guisos son ideales para
mantener el cuerpo calien-
te y proporcionar saciedad’,
agrega Bernardita Vignola.

sRealizar actividad fisica:
En esta época de frio es co-
mun pasar mas tiempo en
espacios interiores, lo que fa-
vorece una conducta mas se-
dentaria. Sin embargo, man-
tenerse activo es crucial, ya
que el ejercicio no solo ayuda
a controlar el peso, sino que
también mejora el animo y la
salud en general.

Evitar caer en adicciones
con la comida: “Los dias nu-
blados y grises tienen directa
relacion con cuadros depre-
sivos estacionales”, mencio-
na la Dra. Eugenia Escorza,
psiquiatra de Clinica Davila
Vespucio. Por este motivo,
explica que el frio puede in-
ducir la ingesta emocional de
alimentos altamente caléri-
cos y generar una “adiccion”
que pueden potenciar alin
mas cambios en el estado de
animo de las personas.
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