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Claves para cuidar tu alimentacion y mantenerte en forma
durante la temporada estival

Consejos esenciales para preservar una alimentacion saludable y
mantenerte en forma en la época estival

Consejos para Mantener una Alimentacion Saludable Durante
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el Verano

El verano es la época ideal para deleitarse con comidas frescas y

disfrutar del buen clima. y
Sin embargo, es fundamental prestar atencion a nuestra

alimentacion para conservar una buena salud. .
Con el aumento de las temperaturas y la actividad fisica, es

crucial ajustar nuestra dieta y asegurarnos de que nuestro cuerpo

reciba |los nutrientes necesarios. _ o
A continuacion, te presentamos algunos consejos nutricionales

clave para disfrutar de un verano saludable.

Hidratacion: La Clave del Verano

Durante esta temporada, la hidratacion se convierte en un aspecto esencial.
El calor y las altas temperaturas incrementan la necesidad de liquidos.
Es importante consumir suficiente agua a lo largo del dia y también considerar

bebidas saludables como infusiones sin azlcar, jugos naturales o agua de

coco.
Estas opciones no solo te refrescan, sino que también aportan nutrientes

beneficiosos para tu organismo.

Comidas Ligeras para Dias Calurosos

Optar por comidas ligeras es fundamental, ya que ayudan a no sobrecargar el

sistema digestivo.
Las ensaladas, gazpachos, frutas, verduras frescas, pescados y carnes magras

son alternativas perfectas para mantenerte nutrido y ligero, sin sacrificar
energia para realizar actividades al aire libre.

Reduce Azlcares y Grasas Saturadas

Es recomendable disminuir el consumo de alimentos altos en azlUcares y

grasas saturadas, como refrescos azucarados y bolleria industrial.
Estos pueden afectar tu salud cardiovascular y aumentar la sensacion de

pesadez. _
En lugar de ellos, opta por frutas frescas, yogur natural, frutos secos y aceites

saludables como el aceite de oliva extra virgen, que brindan nutrientes
esenciales y favorecen tu bienestar.

Frutas y Verduras: Vitales para la Salud

Las frutas y verduras son no solo deliciosas, sino también ricas en agua,
vitaminas y minerales que contribuyen a mantenerte hidratado y a mejorar la
digestion.

Incluirlas en tu dieta diaria fortalecera tu sistema inmunoldgico y ayudara en la
prevencion de enfermedades.
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Proteinas y Carbohidratos para el Rendimiento

Para mantener una masa muscular adecuada y recuperar energias tras el
ejercicio fisico, es fundamental incluir alimentos ricos en proteinas como

pescados, carnes magras, legumbres y frutos secos. _
Los carbohidratos integrales te proporcionaran la energia necesaria para

disfrutar de todas las actividades veraniegas.
Siguiendo estos sencillos consejos, podras disfrutar de un verano saludable y

lleno de energia. _
Consejos nutricionales para mantenerte saludable este verano se publico
primero en Diario La R.

Fuente: Grupo R Multimedio
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