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Alimentos esenciales para disfrutar de un verano plenoy
saludable

Los alimentos clave que te permitiran vivir un verano lleno de vitalidad y
bienestar

Consejos para Mantener una Alimentacion Saludable Durante
el Verano
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Con la llegada de las altas temperaturas a nuestro pais en esta
temporada de verano, muchas personas requieren un aporte extra

de vitaminas%/ minerales para mantener sus niveles de energia.
Estos nutrientes son fundamentales para el metabolismo y la

produccion de energia en el organismo.

Vitaminas Esenciales para el Verano

Las vitaminas A, B, C y D son esenciales para fortalecer nuestro cuerpo y

prepararlo para resistir adecuadamente las condiciones calidas del verano.
Estos nutrientes pueden encontrarse en una variedad de alimentos frescos,

apropiados para el consumo durante los préximos meses.

Frutas y Verduras Nutritivas

A la hora de elegir frutas y verduras, es importante optar por aquellas que sean

ricas en nutrientes como potasio, magnesio, zinc y fésforo. _
La sandia, por ejemplo, no solo contiene estos minerales, sino también

vitaminas A, B, Cy E.

Algunas opciones de frutas recomendadas son: Coco Higo Lucuma Manzana
Mango Maracuya Tuna Platano Carambola En cuanto a las verduras, se
pueden incluir: Palta Brécoli Espinacas Berros Zapallo Lechugas Esparragos
Zanahorias Cebollas Tomates Las ensaladas son una excelente opcién para
mantener la frescura del cuerpo durante el calor estival.

Legumbres y Proteinas

Las legumbres, como los frijoles secos, lentejas y guisantes, son altamente

recomendadas en esta época. _ ) .
Asimismo, el pescado y los frutos de mar son fuentes ricas en proteinas, acidos

grasos y Omega 3.
Prototipo de Alimentaciéon Saludable

Un patron alimentario adecuado durante el verano incluiria: Frutas: 2-3
raciones al dia Verduras y hortalizas: principalmente en ensaladas Lacteos: 2-3
raciones por dia Cereales integrales: 4-8 raciones al dia Carnes, pescados y
huevos: 2-3 raciones por dia, equilibrando su consumo

Hidratacion y Actividad Fisica

La ingesta de agua y jugos naturales es crucial, dado que el riesgo de

deshidratacion aumenta con las altas temperaturas. _
Ademas, se recomienda incrementar la actividad fisica para potenciar el gasto

energético.

Conclusion
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Adoptar una dieta variada y equilibrada durante el verano ayudara a mantener

la salud y el bienestar general. _
Aprovechar los alimentos de temporada es clave para disfrutar de una

alimentacion saludable durante estos meses calidos.

Fuente: Grupo R Multimedio
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