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Alimentos y bebidas naturales que te daran energiay calor en invierno

Alimentos

y bebidas

b
€ y

calor en invierno

Por Luis Gajardo

Elfrfoincrementa elapetito.Estono
es una ilusion ni una excusa para
comer mas; es una realidad biolo-
gica.

Lafruta: amiga fiel
Lasfrutasmantienen la energia alta,
ayudana la sensacion de saciedad
y cuidan elorganismo.“El consumo
de cualquier fruta es bueno como
fuente de energia, da lo mismo el
momento del dia”, dice Claudia
Fuentealba, académica de la Es-
cuela de Alimentos de la Pontificia
Universidad Catélica de Valparaf-
s0. "Para una jornada de trabajo,
platanos, manzanas, perasocitricos
son muy buenos, ya que aportan
fructosa, unazticarnaturalquepro-
porciona energia rapidamente”.
Las frutassonricasenagua, vitami-
nas y minerales, esenciales para
mejorarel sistemainmune. Lavita-
minaC,porejemplo, es un potente
antioxidante que ayuda a prevenir
lafatigay aliviar elestrés.Esprefe-
rible consumir frutas frescas, de
temporaday sin procesar, yaque en
jugos obatidos el azticar se separa
de la fibra, perdiendo algunas de
sus propiedades beneficiosas.

Elpoder de los frutos secos

Los frutos secos son excelentes
aliados para mantener la energia
eninvierno. “Las semillas y frutos
secos como mani, almendras, nue-
ces, avellanas, castanas de caju o
pistachos, ademas de aportar gra-
sas deexcelente calidad, contribu-
yen a la saciedad y la prevencion
de enfermedades cardiovascula-
res”, diceEvelyn Sanchez, académi-
cade Nutricion y DietéticadelaUni-
versidad de las Américas.

Parabeber (yno dependerdel café)
El té verde es una buena opcion
para hidratarse, aportando cafeina
y antioxidantes. También las infu-
sionesde hierbas como menta, bol-
do o maticonocontienen cafeinay
generanbienestar. Elmate es otra
alternativa, proporciona energia y
antioxidantes.
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