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Las comidas de

verano que tienen
mucho para aportar
al organismo

Sandias y melones, junto a otras frutas de la estacién, es
mejor cortarlas y comerlas de inmediato, aconsejé una

académica.
V.BV.

as vacaciones son un
L tiempo de indulgen-
cia en las rutinas, al
incluir siestas, acostarse
tarde, andar en pijama o
traje de bano todo el diay,
por supuesto, una dieta
mads permisiva, que incluye
helados y jugosas frutas ve-
raniegas al por mayor.
Estas, asi como las ver-
duras de la estacion, pue-
den beneficiar al cuerpo
humano al ser alimentos
hidratantes y contener una
importante cantidad de nu-
trientes, segtin explico la
académica de la Universi-
dad de Las Américas (UD-
LA), Karla Cardenas.
La sandia, el melédn, la

frutilla y la pifia “mantie-
nen mejor su vitamina Cy
sus antioxidantes (para re-
trasar el dano celular)
cuando se consumen fres-
casy recién cortadas”, afir-
mo6 la nutricionista.

La vitamina C ayuda a
los musculos y formacién
de coldgeno, explica la Cli-
nica Mayo en su pdgina
web. Los antioxidantes, en
tanto, son la mezcla de es-
tavitamina junto a las A,
E, Q10y otros compuestos,
cuya ingesta frecuente re-
trasa el dano celular.

Por estarazén, preparar
las frutas “en el momento
ayuda mucho mds que de-
jarlas picadas por horas o
convertirlas en jugo”, dijo
Cardenas. Ergo, es preciso
evitar cortarlas para tener

en el refrigerador a modo
desnack.

EL PODER DEL COLOR

“Con las verduras pasa al-
go similar, las preparacio-
nes crudas o con cocciones
muy breves permiten con-
servar vitaminas sensibles
al calor. Por otro lado, las
mezclas con otros nutrien-
tes son muy beneficiosas”,
destaco la académica.

Por ejemplo, trozos de
tomate con un chorrito de
aceite deoliva, hojas verdes
como lechuga, rticula, con
palta picada; o zanahoria
rallada con semillas como
chia, sésamo o linaza fue-
ron recomendadas por la
académica para un almuer-
zoo comida en la tarde des-
pués dela playa o la piscina.

ricula con sandia

En un recipiente, mezcle
tres cucharadas de aceite
de oliva, jugo y ralladura de
limon, un 1/4 de taza de
menta picada, sal y pimien-
ta a gusto. Revuelva bien.
Agregue a esto cuatro
tazas de sandia picada en
cubos y revuelva para ali-
fiar suavemente. Aflada
100 gramos de queso de
cabra en cubitos y tres
tazas de hojas de ricula.
Junte todo y sirva frio.

helado casero

Ponga dos tazas de crema
de leche en un bowl grande
y distribayalas con batidora
eléctrica, hasta que tome
consistencia de chantilly,
firme pero suave. Ahada
395 gramos de leche con-
densada y 5 ml de esencia
de vainilla. Sin dejar de
batir, incorpore fruta moli-
da. Ponga todo en un molde
de vidrio o metalico, cubra
con film plastico y congele
al menos 6 horas.

smoothie de frutillas

En la licuadora ponga 20
frutillas congeladas, cinco
frutillas frescas, medio pla-
tano, una taza de leche y
una cucharada de cacao en
polvo. Revuelva todo esto a
maxima potencia durante
un minuto y distribuya en
dos pocillos, en los que
puede afadir a la mezcla
platano picado, rebanadas
de frutillas frescas, frutillas
deshidratadas, laminas de
coco y semillas.

UNAENSALA

Estas mezclas “mejoran
la absorcién de carotenoi-
des”, sostuvo ladocente, en
referencia a aquella “sus-
tancia amarilla, roja o na-
ranja que se encuentra so-
bre todo en las plantas, co-
mo las zanahorias, verdu-
ras de hojas verde oscuroy
muchas frutas, cereales y
aceites”, explica en su web
el Instituto Nacional del
Cancer, en Estados Unidos.

“Ciertos tipos de carote-
noides se transforman en
vitamina A (que favorece el
crecimiento, la vista y el
funcionamiento de las célu-
las), y algunos estan en estu-
dio para prevenir el cancer.
Un carotenoide es un tipo
de antioxidante y de provi-
tamina”, senala cancer.gov.

VERDURAS COCIDAS

En caso de optar por cocer
los vegetales, Cardenas re-
comendé combinar, por
ejemplo, “legumbres
frias”, como lentejas, gar-
banzos o porotos, con to-
mate, pimentén, lechuga,
paltay un toque de limén
yaceitedeoliva, ya que es-

DA DE FRUTAS PUEDE SER UNA BUENA OPCION DESPUE

te tipo de preparaciones
“no s6lo aporta proteinas y
fibra, sino que también
mejora la absorcion del
hierro vegetal”.

Las proteinas, frecuen-
tes hoy en la publicidad de
algunos alimentos, sirven
para fortalecer los muscu-
los y aumentar su densi-
dad. La fibra, ademds, esti-
mula el proceso digestivo.

En ese sentido, la do-
cente agrego que “cuando
se trata de verduras coci-
das, la clave estd en no pro-
longar la preparacién. Sal-
teados cortos, cocciones al
vapor o al horno por poco
tiempo son suficientes pa-
ra conservar sabory micro-
nutrientes. El zapallo ita-
liano salteado con ajo y
aceite de oliva, o las beren-
jenas y pimentones asados,
son ejemplos simples y
muy nutritivos”, valoro.

LACTEOS

Los lacteos frios también
son una oportunidad para
incorporar el calcioa la ali-
mentacién en dias cdlidos,
ya que este mineral prote-

Ta

S

S DE LAPISCINA O LA PLAYA.

ge la salud de los huesos.

“Helados caseros, sal-
sas a base de yogurt o bati-
dos de leche con fruta son
alternativas rapidas, nutri-
tivas y ficiles”, destacé la
académica.

Aunque “es importante
no reemplazar comidas
completas tinicamente por
liquidos, ya que suelen ser
menos saciadores y po-
drian desplazar otros nu-
trientes esenciales. Ade-
mds, se recomienda consu-
mir estos lacteos alejados
del té y el café, ya que am-
bos contienen compuestos
que pueden disminuir la
absorcién del calcio en el
organismo”, dijo Cirdenas.

Otroaspecto importante
al momento de cocinar en
ambientes calidos es lavar
las frutas y verduras “justo
antes de consumirlas, evi-
tar dejarlas remojando por
mucho tiempo, junto con
refrigerar las preparacio-
nes cuando el calor aumen-
ta, ya que esto no sélo ayu-
da a mantener los nutrien-
tes, sino también la inocui-
dad delos alimentos”. &
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