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Club de diabéticos entrega consejos
para la alimentacion en este verano

El Programa Club de
Diabéticos del Centro de
Salud del Cesfam Corvallis
entregé una serie de reco-
mendaciones de alimenta-
cién para tener una ali-
mentaciéon saludable du-
rante el verano ante las al-
tas temperaturas.

La primera recomenda-
cién que entregaron es
priorizar el consumo de
frutas y verduras frescas,
ricas en vitaminas, minera-

les y antioxidantes, junto
con una ingesta adecuada
de agua durante el dia, co-
mo medidas clave para pre-
venir la deshidratacién y
mantener un correcto fun-
cionamiento del organis-
mo en esta época del ano.
Es asi que las integran-
tes del club, prepararon
unaensalada utilizando le-
gumbres como base, la que
segtin la profesional, se de-
ja de lado en verano por el

calor porque la gente acos-
tumbra a comerlas calien-
tes, de forma tradicional.
“Quisimos hacerunare-
ceta en ensalada para in-
corporarla de otra forma.
Las legumbres nosoloen la
forma tradicional sino en
ensaladas, fajitas, puré. La
idea es que las personas
puedan integrar mds ver-
duras, legumbres y frutas
en distintas preparacio-
nes”, dijo Paula Cortés, nu-

tricionista y encargada del
programa.

Cabe senalar que elclub
lleva mds de 10 anos fun-
cionando, estd dirigidoato-
das las personas que tienen
diabetes y el objetivo es en-
tregarle la herramientas
para implementarlos en la
cocina diaria y lo puedan
compartir con su grupo fa-
miliar para que no sea una
alimentacion restringida.©
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