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Recomendaciones de alimentacion ante el calor

1 consumo de frutasy ver-  dica que s6lo el 43,3% de los  evitandoalimentosconaltocon-  mienda preferir las ensaladas
duras esun componente  adultos chilenos consume las  tenido degrasas, yaque pueden  con opciones crudas, como le-
esencialdeunadietasalu-  cinco porciones diarias reco-  aumentar lasensaciondelatem-  chuga, tomate y pepino, que son
dable. Un consumo diariosufi- mendadas. Por ello, las princi-  peratura corporal; preferir fru-  refrescantes y ficiles de prepa-
ciente podria contribuiralapre-  pales recomendacionesde ali-  tas de temporada como sandia,  rar. También se pueden incluir
vencion de enfermedades im-  mentacion entemporadadeca-  melén, durazno, entreotras;en  platos tradicionalesde latempo-
portantes, como las cardiovas-  lor son: beber agua varias veces  general el contenido deaguade  radacomo el tomaticiny los po-
culares y algunos canceres. Sin  al diay no reemplazar por jugos  las frutases sobreel 88% porlo  rotos granados que, ademas de
embargo, un estudio de la Uni- o bebidas; preferir frutasy ver-  quetodasaportan agua. ser nutritivos, contribuyen a la

versidad San Sebastidn (USS) in-

duras en la alimentacion diaria,

Sobre las verduras, se reco-

ingesta de liquidos. [<:1



