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Especialista entrega las claves para mantener una
alimentacion equilibrada durante las vacaciones

caupap pevioa. Beber dos litros de agua, realizar cuatro comidas diarias, preferir métodos de
coccion como vapor, consumir alimentos de temporada y hacer actividad fisica, son algunas de
las recomendaciones nutricionales que entrega especialista de la Universidad Mayor Temuco.

El Austral
cronica@australtemuco.cl

on la llegada de las vaca-
' ciones, durante el verano,
presentanalgunos canr
bios en los horaries y tipo de ali-
mentacion. Asi lo explica Rocio
Saavedra, académica de Nutri-
cién y Dietética de la Universi-
dad Mayor sede Temuco, ya que
“muchas veces, fuerade casa, se
consumen alimentos en restau-
rantes o un snack rapido poco
saludables”.

Loimportante, agregalanu-
tricionista, es que, al tener mas
tiempo, las personas puedan de-
dicar parte del dia a cocinar en
casa, incorporando alimentos
varfados y frescos como frutas,
verduras, pescados y legum-
bres.

Para ello es importante la
planificacion porsemana, incor-
porando a los nifios en las deci-
siones para que la comida sea
unmomento familiar. “Estonos
ayuda también a la compra pla-
nificada de los alimentos, evitan-
do la pérdida y desperdicio de
Gstos, mas en esta temporadaen
queel calorgenera descomposi-
cién con mayor rapidez”, asegu-
ra.

“Noes bueno eliminar nin-
gan grupo de alimentos de la
dieta, al contrario, cada uno de
ellos es muy importante, inclu-
solos temidos carbohidratos, de
los cuales escuchamos que in-
crementan el peso, pero que en
este casoson quienes nos entre-
gan la energia mas inmediata
para que nuestro cuerpo pueda
funcionar”, precisa Saavedra.

LAS VERDURAS Y FRUTAS PERMITEN MANTENER LA HIDRATACION.

Sin embargo, todos los ali-
mentos deben incorporarse en
porciones adecuadasy en el ca-
sodelos carbohidratos —advier-
te la especialista— deben reem-
plazarse porintegrales, para au-
mentar la fibra y asi también la
saciedad. “Hay que recordar
que una dietasaludable y equili-
brada es crucial para la preven-
cién y el tratamiento de enfer-
medades”, anade.

Junto a esto, hay que tener
muy presente que el agua es
fundamental a la hora de hidra-
tar el cuerpo, porloque la reco-
mendacion es beber dos litros
deaguaal dia, esdecir, ocho va-
sos, aproximadamente. “Esto
sin considerar que cuando uno
realiza actividad fisica, la inges-
ta de agua debe aumentar al
menos 1litro mientras se entre-
na”,detalla.

Asimismo,  recomienda
“considerar como opcion la sa-
borizacion de las aguas con fiu-
tasde plena estacion, un pufiado
deberries, menta, rodaja de li-
moén, naranja o pifia. Comenzar
con algunos vasos como inter-
cambiodelas bebidasgaseosas o
jugos azucarados, que no nos
quitan verdaderamente la sed”.

DE TEMPORADA

Cuando hablamos de alimentos,
dice la nutricionista, “la natura-
leza es muy sabiaal entregarnos
alimentos estacionales, y como
sabemos que en el verano es
muy importante la hidratacion,
las frutas y verduras apuntan a
mantenernos frescos e hidrata-
dos, ademas son de facil diges-
faon”.
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LA SANDIA ES UNA DE LAS FRUTAS DE TEMPORADA QUE SE RECOMIENDA CONSUMIR A LO LARGO DEL VERANO YA QUE APORTA SOLO 6% DE AZUICARES.

40

minutos al dia de ejer-
cicio fisico es recomendable
ya sea caminar rapido, tro-
tar o andar en bicicleta.

Entrelas fiutas y verduras re-
comendadas se encuentra la
sandia, que contiene alrededor
de 6% de azicares y 90% de
agua por peso, también el me-
16n, duraznos y damascos, y los
berries, como las frutillas, fram-
buesas y moras. “Sin dejar de
mencionar los altos en antioxi-
dantes como lo son los ardnda-
nos y el maqui, que estan pre-
sentes en esta temporaday que
tienen pertenencia tervitorial,
nuestra Region es versatil en
cuanto a frutas y verduras, so-
mos realmente afortunados”,
sostiene Saavedra.

Asimismo, el tomate y lale-
chuga son excelentes acompa-
famientos, no sélo para ensala-
das (donde sugiere utilizar pe-
pinoy zapalloitaliano crudora-
llado), sino que también ala ho-
rade once, parala preparacion
de un sandwich, por ejemplo.
“Solo recomendar a las perso-
nas que padecen de diabetes,
ajustarse a las porcionesde fiu-
tas y jugos naturales indicadas
por la nutricionista o médico
tratante”, aconseja. 3

Recomendaciones

® Realizar las 4 comidas dia-
rias en las que se incluya: de-
sayuno, almuerzo, once y ce-
na, y que no pasen mds de 3-
4 horas entre ellas.

® Optar siempre por los mé-
todos de coccion como al va-
por o al horno, evitando el ex-
ceso de grasas.

® Elegir alimentos de tempo-
rada.

@ Evitar el “picoteo” entre las
comidas.

@ Beber agua, minimo dos li-
tros al dia para mantenerse
hidratado.

® Sustituir la comida rapida,
por comida casera y planifi-
cacién semanal de almuerzos
y cenas,

® Pasar menos tiempo frente
al computador o la television
y caminar a paso rapido, na-
dar, trotar o andar en bicicle-
ta, minimo 40 minutos al dia.

® Evitar el alcohol, ya que so-
lo aporta calorias vacias, y el
cigarro, muy perjudicial para
lasalud.
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