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Habitos alimentarios

®La llegada de la temporada estival es
unaocasion ideal para fortalecer habi-
tos alimentarios que promuevan un
bienestar integral, en una época carac-
terizada por altas temperaturas y ma-
yor actividad al aire libre.

La evidencia cientifica respalda que
una alimentacion rica en frutas y ver-
duras de temporada, granos enteros y
proteinas magras de origen marino no
solo favorece el control del peso y la
composicion corporal, sino que tam-
bién reduce el riesgo de enfermedades
cronicas como obesidad, diabetes tipo

2, enfermedades cardiovasculares y
ciertos tipos de cancer. Durante el vera-
no, estosalimentos estdn mas disponi-
bles y alcanzan su punto optimo de
frescura, concentracion de vitaminas,
minerales y fibra dietética, haciéndolos
especialmente beneficiosos v atractivos
para el consumo.,

Ademas, es esencial priorizar la hi-
dratacién mediante agua fresca como
primera opcion, evitando bebidas azu-
caradas, endulzadas artificialmente o
alcohdlicas, ya que estas aumentan el
riesgo de deshidratacion y el consumo
calérico innecesario. A esta estrategia
se suma la recomendacion de consu-
mir conmoderacion alimentos altos en
sodio v grasas saturadas, especialmen-
te de origen animal, limitando suinges-
ta a una frecuencia semanal,

Las familias chilenas tienen en esta
temporada una oportunidad Gnica pa-
raadoptar opciones alimenticias soste-
nibles, promoviendo estilos de vida
que nosolo mejoran nuestra calidad de
vida, sino también garantizan un futu-
ro mas saludable para las proximas ge-
neraciones.
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