Frutas y verduras de temporada....
los alimentos mas adecuados para el verano

Alimentacion
en verano

Frutas y verduras de
temporada. Su elevado
contenido en agua,

fibra, vitaminas y otros
nutrientes los convierte
en los alimentos mas
adecuados para el verano

En épocas de calor el cuerpo agra-
dece las comidas ligeras y refres-
cantes. Las frutas y verduras de
temporada, con un elevado con-
tenido de agua y otros nutrientes
esenciales para nuestro organis-
mo, sacian nuestra hambre y sed
de la forma apetitosa y contribu-
yen a mantener nuestra piel bien
nutrida e hidratada.

Su aporte de fibra permite que sa-
ciemos el apetito sin que nos pese
y potencia un o6ptimo funciona-
miento del intestino. Ademas, su
riqueza en antioxidantes naturales
protege nuestra salud. En definiti-
va, no se trata de comer menos en
verano, pero si de seguir una dieta
distinta, ya que el nimero de calo-
rias que precisamos es menor y la
hidratacién mayor. Al fin y al cabo,
es obedecer al propio cuerpo.

Aporte fundamental
de liquidos

Incluir frutas y verduras en la die-
ta es, sin duda, una de las mejores
maneras de asegurar los niveles
adecuados de liquidos que preci-
sa nuestro organismo para evitar
la deshidratacion. Estos alimentos
presentan, ademas, un bajo apor-
te energético y resultan muy ade-
cuados para las épocas de calor,
en las que nuestro cuerpo no ne-
cesita tantas calorias como en las
estaciones mas frias (para mante-
ner la temperatura corporal). Esto
significa que debemos reducir el
contenido caldrico de la dieta para
evitar aumentar de peso. Para
ello, podemos incluir variedad
de platos poco grasos y elabora-
dos principalmente con verduras

y hortalizas, ensaladas variadas
(con hortalizas y arroz, pasta, pa-
tata), cremas y sopas frias, y en los
postres fruta fresca, o porqué no,
una pequefa porcién de helado o
sorbete bien frio como capricho
para el paladar y los sentidos.

Sopas y cremas frias

Ademas del agua -la bebida mas
recomendable-, los zumos, sorbe-
tes, licuados de frutas y sopas o
cremas frias elaboradas con horta-
lizas (de puerro y patata, de cham-
pifién, gazpacho, de remolacha),
proporcionan gran cantidad de
agua, vitaminas, minerales, hidra-
tos de carbono y otras sustancias
no nutritivas pero de importantes
beneficios para la salud, conoci-
das como antioxidantes naturales,
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que se encuentran mayoritaria-
mente en los alimentos vegetales.
En los ultimos afios se ha investi-
gado el papel de estas sustancias
en relacién con enfermedades de
maximo impacto en occidente,
como enfermedades cardiovascu-
lares, numerosos tipos de cancer,
(entre ellos el melanoma o cancer
de piel), e incluso otras directa-
mente asociadas con el proceso
de envejecimiento, como las cata-
ratas y las alteraciones del sistema
nervioso. Conclusiones de estos
estudios demuestran que una die-
ta rica en antioxidantes constituye
un factor protector frente a las ci-
tadas patologias.

Frutas y verduras,
mejor crudas

Las verduras y frutas de tempo-
rada no deben de faltar en nues-

tra mesa. Berenjena, calabacin,
cebolla, judias verdes, lechuga,
tomate, pepino, pimientos, ci-
ruelas, higos, melocotén, me-
I6n, sandia, uvas son sdlo algu-
na de ellas. Y si tomamos estos
alimentos crudos, aprovechare-
mos mejor todos sus nutrientes,
ya que la coccién en agua o en
un medio graso (aceite, mante-
quilla) destruye gran parte de
las vitaminas que contienen. Las
verduras y frutas se convierten
cada verano en los alimentos
predilectos, debido a los faciles
de preparar que resultan y a su
buen precio, ya que el verano es
la época en que mayor cantidad
y variedad se puede encontrar
en nuestros supermercados.
Mas alla de su sabor y de su ca-
pacidad refrescante, son unos
de los alimentos mds sanos y
recomendados por los expertos
en dietética y nutricion.

Incluya en su dieta zumos y licuados
vegetales, refrescantes, saludables y
repletos de sabor:

No hay que tomar mds sal:

A pesar de las pérdidas que se
producen por el sudor, y salvo casos
excepcionales, en épocas de calor no
es necesario aumentar la ingesta de
sal.

Evite el riesgo de intoxicaciones ali-
mentarias durante las vacaciones:
Cuando nos encontramos fuera de
nuestro entorno habitual el modo
mds seguro de prevenir intoxicacio-
nes alimentarias consiste en escoger
preferiblemente alimentos envasados
o cocinados e inclinarse por el agua
embotellada en zonas de costaje.

Algunos consejos prdcticos



