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Nutricionista dice que se puede
disfrutar el verano con una
alimentacion saludable.

Cronica
cronica@ lidersanantonio.cl

on la llegada del vera-
c no y las altas tempe-

raturas, cientos de fa-
milias de la provincia con-
curren diariamente a las
playas, donde la sensacion
de hambre parece aumen-
tar rdpidamente. Y ante
tanta oferta de productos,
parece dificil mantener
una alimentacién equili-
brada, pero los expertos di-
cen locontrario.

Janet Cossio, académica
de Nutricion y Dietética de
la Universidad Andrés Be-
llo, explica que “el primer
paso es evitar los ultrapro-
cesados ricos en azticares,
grasas saturadas y sodio.
Las bebidas azucaradas, fii-
turas y mayonesas no son
buenas companeras del ca-
lor. Lo ideal es optar por
preparaciones caseras con
ingredientes frescos: frutas,
verduras, cereales integra-
les, pollo o legumbres”.

SNACKS ANTI CALOR

Para las familias que espe-
ran disfrutar de una jorna-
da de playa, la planifica-
cién es clave. “Prefiere
sandwiches de pan integral
con palta, pollo o pasta de

legumbres, acompanados
de ensaladas frescas como
pepino, zanahoria o apio.
Usa recipientes plasticos y
mantenlos a la sombra.
Evita salsas que se deterio-
ran rdpido”, recomienda
Cossio,

Las frutas frescas, los
chips de verduras, los fru-
tos secos y las barritas de
granola caseras también
sonopciones practicas y nu-
tritivas.

Un snack equilibrado
debe incluir proteinas, car-
bohidratos complejos, gra-
sas saludables y fibra. “Por
ejemplo, pollo con pan inte-
gral y palta, mas frutas y se-
millas. Asi'se logra saciedad
y aporte de vitaminas”, afir-
ma la experta.

ERRORES COMUNES
Muchas familias optan por
llevar alimentos que se de-
rriten o fermentan con el
calor, como quesos 0 mayo-
nesa, “También se tiende a
abusar del aziicar y las fri-
turas. La clave es planificar
y llevar agua suficiente. Es-
to no solo cuida la salud,
también el bolsillo", enfati-
za la nutricionista.

La académica de la
Unab, ademds, sugiere
adaptaciones para necesi-
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Experta recomienda algunos alimentos para un dia de playa

Experta recomienda algunos
alimentos para un dia de playa

e

dades especiales para los
diabéticos, con frutas bajas
en aztcar, frutos secos y ga-
lletas de avena sin azicar; y
para los hipertensos, evi-
tando la sal y los embuti-
dos, y prefiriendo verduras
frescas.

Para los ninos, lo ideal
son los snacks coloridos
con frutas, vegetales y ce-
reales integrales. Las emba-
razadas, en tanto, deben
evitar alimentos sin cadena
de frio, quesos blandos y
pescados crudos,

“Mantener una alimen-
tacién sana en verano es po-
sible si se planifican las co-
midas, serespetan los hora-
rios y seeligen ingredientes
frescos. Disfrutar la tempo-
rada sin descuidar la salud
es totalmente alcanzable™,
dijo Cossio. D]
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