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Titulo: Conozca los alimentos que debe consumir para prevenir la deshidratacién

[SALUD]

ES IMPORTANTE CONSUMIR MUCHO LIQUIDO PARA MANTENERSE HIDRATADOS DURANTE ESTA TEMPORADA ESTIVAL

Conozca los alimentos que debe
consumir para prevenir la deshidratacion

Expertos recomiendas consumir
frutas, verduras y bastante agua para
no sufrir complicaciones.

Fabiola Vega Molina
La Estrella

nte las altas tempera-
Auras que se estdn
intiendo en la re-

gién en este verano, los ex-
pertos entregaron una serie
de recomendaciones a la
poblacion sobre los alimen-
tos que deben consumir pa-
ra evitar la deshidratacion.

Farid Taborga, académi-
code la carrera Nutricién y
Dietética de la Universidad
de Antofagasta (UA), expli-
céque durante el verano lo
ideal es mantener una co-
rrecta hidratacién con agua
y apoyarla con alimentos ri-
COs en agua, como por
ejemplo las frutas y verdu-
ras.

“En esta época hay mu-
chas frutas de temporada
que son ricas, refrescantes

y que nos ayudan mucho
para hidratarnos, como la
sandfa, el melén, los duraz-
nos, entre otros”.

Ademds, indicé que se
deben priorizar las comidas
ligeras y no consumir exce-
s0s en carnes rojas o ali-
mentos grasos ya que “tien-
den a darnos mads calor por
los procesos de digestion,
prefiriendo en cambio el
consumo de pescados o car-
nes blancas, huevoy acom-
panar el plato con verduras
como tomate, lechuga o pe-
pino, entre otras, evitando
la sal y condimentos que
pueden tener mucho so-
dio”.

Ademds, también hizo
el llamado a evitar los ali-
mentos altos en azicar, be-
bidas energéticas, el alcohol
y los alimentos ultra proce-

sados como helados, bebi-
das o jugos industrializa-
dos.
Por su parte Jennifer Za-
nartu, nutricionista dietis-
ta y referente técnico del
departamento de Atencién
Primaria del Servicio de Sa-
lud Antofagasta, sefial6 que
durante el verano “una ali-
mentacién e hidratacién
adecuadas en ninos, ninasy
adolescentes es esencial pa-
ramantener el equilibrio fi-
sioldgico frente a las altas
temperaturas, favorecien-
do su salud integral y desa-
rrollo, ya que los menores
son especialmente vulnera-
bles a la deshidratacién”.
Por ello, la experta reco-
mienda que las familias “fo-
menten el consumo fre-
cuente deagua, con una in-
gesta aproximadade6a8
vasos diarios en nifios y ni-
nas, y de 8 a 10 vasos en
adolescentes, considerando
la edad, el nivel de actividad
fisica y la exposicién al ca-
lor, junto con una alimenta-

cién equilibrada que inclu-
yaal menos 3 porciones dia-
rias de frutas, especialmen-
te aquellas con alto conteni-
do de agua como sandia,
meldn, frutilla, naranja y
uvas”.

ADULTOS MAYORES

En el caso de las perso-
nas mayores, Daniela Ro-
bles, jefa de carrera de Nu-

LA SANDIA ES UNA DE LAS FRUTAS QUE RECOMIENDAN CONSUMIR EN VERANO.

tricién y Dietética de la Uni-
versidad Santo Tomas sede
Antofagasta y magister en
Gerontologia Clinica Inter-
disciplinar, sefial6 que “es
fundamental promover
una hidratacién planifica-
daalolargodel dia, incluso
cuando no se tiene sed,
priorizando el consumo de
agua. Para favorecer su in-
gesta, se pueden incorporar

Yar

preparaciones simples co-
mo agua saborizada natu-
ralmente con rodajas de li-
mon, pepinoo frutas”.

Agreg6 que “si bien al-
gunos alimentos, como fru-
tas y verduras, también
aportanagua al organismo,
el principal y mejor hidra-
tante sigue siendo el
agua”.©
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