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Cambios alimenticios en invierno: expertas UdeC analizan mitos y recomendaciones
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Culturalmente, para afrontar las
bajas temperaturas, tendemos area-
lizar cambios en nuestra alimenta-
cién. En esta época comienzan a apa-
recer caldos, guisos y preparaciones
fritas. Cazuelas, charquicén, sopaipi-
llas y picarones son los reyes de las
épocas lluviosas y no, no es necesa-
rio satanizarlos por su componente
caldrico.

La mayoria de los platos inverna-
les de la cocina chilena tienen “un
buen aporte nutritivo, por lo que su
consumo ayudard a mantener la sa-
lud y el bienestar” dijo la Directora
Médica del Centro de Vida Saludable,
Fernanda Carrasco Marin. La nutri-
cionista explicé que no es necesario
realizar cambios en la alimentacion
en cuanto alos requerimientos calg-
ricos. “Sibien un factor determinan-
te del gasto energético es la tempera-
tura corporal, en la actualidad es un
factor que esta controlado yno llega
aserrelevante enlamodificacion de
nuestro gasto energético diario”, ex-
plicé.

El mito de que las sopas ayudan a
combatir los resfriados y mejoran la
salud eninvierno tiene un fundamen-
to cientifico, comentd la nutricionis-
taPilar Benitez Cid. “Si pensamos en
la composicién de las sopas, estas
contienen agua, verduras y, en ocasio-
nes, algun alimento proteico. Por lo
tanto, proporcionan hidratacién y
nutrientes esenciales, como agua, vi-
taminas, minerales y aminodcidos,
lo cual puede apoyar nuestro sistema
inmunolégico’. La profesional obser-
vo que el consumo de sopa puede te-
ner para muchos un componente
emocional y de confort, “yaquelas co-
midas calientes son reconfortantes,
las agradecemos en dias frios por su
temperatura y pueden estar asocia-
das arecuerdos”.

¢Hay alimentos que
nos ayuden a pasar
un mejor invierno?
Seguin explicé Beni-
tez, hay varios alimen-
tos que pueden fortale-
cer el sistema inmuno-
légico. Las frutas y
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Profesionales UdeC recomiendan disfrutar de los platos
populares, aprovechando frutas y verduras de estacion.

inocua’.
En los tltimos afos hemos escu-
chado hablar ampliamente de los
“superalimentos”, que
son considera-
dos espe-

verduras son importantes por su
aporte devitaminas y minerales. “En-
tre ellas, las que son ricas en vitami-
naC, como los citricos (naranjas, ki-
wisy limones), se asocian con )
una mejor funcién inmu- i
nolégica, segtin la evi- ¢ )
dencia cientifica”. Pese

a esa recomenda-

cién, lanutricionis-

ta subrayo la im-

portancia de que

la alimentacién

sea “variada,equi- %

librada, fisiol6gica,

individualizada,

econémica, higié-
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cialmente beneficiosos parala salud
debido asualta densidad de nutrien-
tes, como vitaminas, minerales, an-
tioxidantes y fitoquimicos. Benitez
invitd areflexionar enlaimportancia
queseleasignaaeste término que ‘a
menudose usa en exceso enanuncios
comerciales, lo que puede hacer que
algunos alimentos sean inaccesibles
yfomentarlaideaerrénea de que un
solo alimento puede proporcionar
todos los nutrientes necesarios”.
Para Carrasco, el consumo en in-
vierno de alimentos arraigados en
nuestra cultura como sopaipillas y
picarones no es algo negativo. La pro-
fesional advirtié que estos tienen un
mayor aporte de grasas saturadas y
colesterol, por lo que se deben con-
sumir con moderacién, «pero al ser
parte de nuestra cultura son prepa-
raciones que no se pueden perder,
solo es importante que mantenga-
mos la precaucion de no exceder su
consumo’. Recomendé adaptar el
consumo de alimentos a la estacién
sobre todo el de frutas y verduras,
promoviendo asi que mantengamos
una alimentacién més econémica y

sustentable.
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