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Cronica de Chillan

Cronica de Chillan

Cartas

CARTAS: Colaciones saludables

2

Pag.: 7 Tiraje: 2.400
Cm2: 57,2 Lectoria: 7.200
VPE: $47.460 Favorabilidad:  [JNo Definida

pueden consumirse como snacks, so-
los 0 acompainiados de dips saluda-
bles como yogur natural con cibou-
lette o hummus.

El equilibrio hidrico del cuerpo tam-
bién depende de minerales como el
potasio, presente en muchas de estas
frutas y verduras. Ademas, mantener
una correcta hidratacion es lunda-
mental. La mejor opcion siempre se-
ra el agua, pero también se pueden
preparar infusiones frias sin azicar o
agregarle a la bebida natural trozos
de limdn, menta o pepino paraun to-
que refrescante.

Se debe evitar en su mayor medida
las bebidas azucaradas, va que gene-
ran una falsa sensacion de hidrata-
cian, pues en verdad lo que provocan
es deshidratacion.

Natalia Contreras, académica

Escuela de Nutricion y Dietética,
Universidad Andrés Bello

Sé el cambio

® Hoy predominan las noticias in-
quietantes, como la baja compren-
sion lectora en la PAES o la inseguri-
dad que aleja a los ninos del juego al
aire libre. Sin embargo, iniciativas co-
mo Leer es Poderoso, colonias de ve-
rano de lectura y juego, aumentan la
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