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Reforzar el cuidado
de la alimentacion
durante el verano

| verano es el momento

perfecto para disfrutar del

buen tiempo y la comida
fresca de estacion, pero también
esimpartante cuidar nuestraali-
mentacion para mantenernos
saludables ysobre todo hidrata-
dos. También debemos incuir
proteinas de buena calidad en
nuestra alimentacion y prote-
gernos del sol con alimentos ri-
cos envitaminas y minerales. No
debemos olvidar la manipula-
cidnde losalimentos para evitar
intoxicaciones alimentarias.

La variedad de frutas y ver-
durasque encontramosen el ve-
rang, son muy beneficiosas de-
bidoasualto contenido deagua
y nutrientes; nos ayudan aman-
tenernos hidratados y nos pro-
porcionan vitaminas, minerales
y fibra, lo que contribuve a una
buena digestion y a la preven-
cion de enfermedades cardio-
vasculares, entre otros.

La hidratacion es clave du-
rante el periodo estival, ya que,
lasaltastemperaturasy ¢l ejerci-
cio fisicoaumentan la necesidad
de liquidos, por lo quees impor-
tante consumir la cantidad ade-
cuadadeagua obebidas saluda-
bles como: aguas saborizadasde
manera natural (rodajas de li-
man, frutillas ete. ) infusiones sin
azicar viojugosde frutas frescas
que nos aportan nutrientes y
son refrescantes.

Durante el verano, es reco-

mendable preferir alimentos li-
vianos yfrescos para evitar comi-
das copiosas que puedan hacer-
nos sentir pesados y con poca
energia. Idealmente priorizar ali-
mentos come ensaladas, frutas,
verduras, pescados y carnes ma-
grasnosayudard amantenernos
nutridosy saciados sin sobrecar-
garnuestrosistemadigestivo. De
igual forma, es importante redur
cir o limitar |a ingesta de alimen-
tos ricos enaziicares y grasas, ya
que tienden a aumentar nuestra
sensacion de calor, pesadez y
pueden afectar nuestra salud
cardiovascular. Es preferible op-
tar por opciones mas saludables
como frutas frescas, yogur natu-
ral, frutos secos, aceite de oliva
extra virgen y limitar el consumo
de alimentos procesados.

La inclusién de proteinas de
buena calidad es importante, ya
que nos ayudan a aumentan la
sensacién de saciedad, lo que
puede ayudar acontrolar elape-
tito y evitar el exceso de consu-
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modecalorias. Ademéas, ayudan
aconservar la masa musculary
prevenir la pérdida de misculo
durante los periodos de ejfercicio
intenso o deshidratacion por el
calor. Algunas opciones saluda-
bles para consumir proteinasdu-
rante el verano son: carnes ma-
gras como pollo y pavo, Pesca-
dos v mariscos: que ademds son
una buena fuente de acidos gra-
s0s omega-3, Legumbres como
lentejas, porotos o garbanzos:
que también son ricas en fibra,
huevos: que son una opcion ver-
satil, facil y rapida de preparary
productos lacteos bajosen grasa
como: yogur oleche.

En relacion con el manejo
seguro de los alimentos, para
prevenir intoxicaciones es fun-
damental lavar bien nuestras
manosantes de manipular cual-
quier alimento v asegurarnos de
que los utensilios y superficies
que utilizaremos estén limpios.
No debemos olvidar, lavar rigu-
rosamente losalimentos frescos
y almacenarlos en el refrigera-
dor para mantenerlos frescos y
evitar la descomposicion por
parte de las bacterias. Recorde-
mos que las temperaturas eleva-
das favorecen el desarrollo de
ciertas bacterias y virus. Evita
consumir alimentos que hayan
permanecido mucho tiempo a
temperatura ambiente. 4
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