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Expertos recomiendan frutas, verduras y buena hidratacion para los dias de altas
temperaturas. <p> En los Ultimos dias, las altas temperaturas, con maximas de
hasta 32 grados en la region Metropolitana, han marcado las jornadas en distintas
zonas del pais.

Y es que ante este panorama, especialistas han entregado recomendaciones para
una alimentacion que permita sobrellevar el calor y mantenerse saludable durante el
verano. </p> <p> Ximena Rodriguez, directora de la carrera de Nutricion y Dietética
de la Universidad Bernardo OHiggins, destaco la importancia de priorizar
ensaladas frescas, legumbres, pescadosy frutas de temporada. “Es ideal la ingesta
de dos porciones de frutas estacionales, como sandia, meldn, uvasy duraznos, las
cuales se pueden adquirir en mercados locales para favorecer la compra local.

Y en cuanto a los snacks, son ideales las barritas de cereales y los frutos secos”,
indico la especialista. </p> <p> “ Es crucial tomar agua, aunque la persona no tenga
sed, especialmente cuando acechan las altas temperaturas”, afiadi6 Ximena
Rodriguez. </p> <p> Nueva caida de WhatsApp, Facebook e Instagram: Revisa los
memes que dejo el colapso de las aplicaciones</p> <p> Las tres aplicaciones
sufrieron una nueva caida y las reacciones en X de quienes migraron no se hicieron
esperar. </p> <p> Como capear el calor con la alimentacién</p> <p> La Organizacién
Mundial de la Salud (OMS) también sugiere consumir al menos cinco porciones de
frutas y verduras diarias para mantener una dieta equilibrada.

Ademés, Rodriguez destac6 que, en verano, mas personas tienden a salir a comer,
por lo que recomendd opciones como ceviches, tiraditos y ensaladas con pescados.
</p> <p> Para quienes cocinan en casa, las preparaciones al horno y al wok son
preferibles, ya que evitan la fritura.

“No se genera fritura en la preparacion de los alimentos, siendo esto muy dafiino al
aumentar las calorias y donde la calidad de los alimentos se ve afectada
negativamente”, explicdé Rodriguez. </p> <p> En cuanto a la hidratacién, la
académica enfatizé en la importancia de beber entre 6 a 8 vasos de agua o mas al
dia, considerando también opciones como aguas saborizadas naturales.
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“En una jarra se pueden afiadir estas cascaras previamente lavadas, pero evitar agregar azicar ni endulzante, ya que las mismas proporcionaran el dulzor”,
aconsejo. </p> <p> Finalmente, la especialista indica que monitorear el color de la orina puede ser clave para saber si el cuerpo esta bien hidratado. “Si esta
muy oscura, es necesario consumir mas liquidos como agua”’, aconseja. </p>
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