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Como mantener una alimentacion saludable y no sucumbir al frio

COLUMNA

I y no sucumbir al frio

Las bajas temperaturas ya han
llegado a muchas ciudades, obli-
gandonos a adaptar nuestros ha-
bitos. Durante esta temporada,
es comun sentir que el cuerpo

¢ | pide alimentos mads caléricos y
reconfortantes, lo que puede ha-
cer que descuidemos nuestra
dieta. Sin embargo, es posible
mantenerse saludable y disfru-
tar del frio sin caer en excesos.
La hidratacién es un aspecto cla-
ve que a menudo olvidamos
cuando el clima se enfria. Aun-
que la sed disminuye, es esencial
seguir bebiendo liquidos. Una
excelente alternativa es sustituir
el agua habitual por infusiones
calientes, las cuales, ademas de
hidratar, ayudan a elevar la tem-
peratura corporal de manera re-
confortante.

Las sopas son otro recurso per-
fecto para esta época del ano.
Preparadas en casa con ingre-
dientes frescos y naturales, evi-
tan los excesos de grasas satura-
das y sodio presentes en sopas

- | procesadas, y son una excelente
fuente de nutrientes. Este tipo
de platos no solo calientan, sino
que también aportan saciedad y
bienestar.

Las legumbres, ademas de ser
una fuente rica en proteinas, fi-
bra y energia, son ideales para
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los dias frios. Servidas en guisos
o estofados, contribuyen al calor
corporal y nos mantienen satis-
fechos sin recurrir a alimentos
poco saludables.

En cuanto a las verduras, aun-
que tendemos a consumir me-
nos en invierno, incorporarlas a
nuestros platos calientes no tie-
ne que ser dificil. Preparaciones
como tortillas de verduras, budi-
nes al horno o salteados con
guarniciones tibias son opciones
deliciosas que aseguran una
buena ingesta de vegetales sin
dejar de ser reconfortantes.

A pesar de que el frio puede invi-
tarnos al sedentarismo, el in-
vierno también es una excelente
oportunidad para incorporar ac-
tividad fisica. Realizar ejercicio
no solo ayuda a mantener un pe-
so saludable, sino que también
es una forma efectiva de generar
calor y combatir el frio de mane-
ra natural.

Mas alla de los alimentos, el con-
texto en el que compartimos la
comida tiene un impacto signifi-
cativo. Comer en familia o con
amigos crea un ambiente cdlido
y acogedor, que, aunque no pro-
venga de la estufa, puede ser jus-
to lo que necesitamos para dis-
frutar del invierno de forma
mas placentera y saludable.
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