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En esta época cambian nuestros habitos: bajamos la ingesta de
algunos alimentos y aumentamos la de otros, casi siempre a
causa del frio. Pero se hace necesario revisar esto porque en el
proceso perdemos muchos nutrientes.
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on la llegada del invierno
probablemente haya nota-
do algunas modificaciones
en su proceso alimentario, relaciona-
das directamente con un incremento
en el apetito hacia alimentos més
caldricos, con temperaturas mas ele-
vadas, o a la disminucion en el consu-
mo de agua, necesidades que de
alguna manera estdn enfocadas a
subsanar la baja sensacién térmica
presente en nuestro organismo.
“En el caso del invierno, los cambios
que afectan nuestros ritmos circadia-
nos son las reducciones de las tempe-
raturas y la disminucién de las horas
de luz, provocando asi alteraciones
en nuestra tasa metabolica, debido a
que esta debe ser regulada por las
oscilaciones de temperatura que se
producen durante el dia”, explica
Evelyn Sanchez, docente de la
Escuela de Nutricion y Dietética de
Universidad de las Américas.
Es decir, las variaciones en nuestros
ciclos alimentarios son procesos
completamente normales, producto
de los cambios de estacionalidad que
tenemos durante el afio. Lo impor-
tante de esto es hacernos conscien-
tes de seguir cuidando nuestra ali-
mentacion y no provocar un desequi-
librio por el exceso o la falta de algu-
no de ellos.
Sanchez explica que un error fre-
cuente es disminuir la ingesta de
frutas y verduras durante el invier-
no, pues son estas las que nos pro-
veen de mayor cantidad de vitami-
nas y minerales, actuando ademas
como anticuerpos y enzimas que
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colaboran para la defensa de nues-
tro organismo y para que este fun-
cione mejor.

“Debemos privilegiar las hortalizas
como el ajo y la cebolla, ya que sus
propiedades son mucoliticas y anti-
sépticas, pensando en los resfrios y
gripes. Otro nutriente muy importante
es la vitamina B, pues favorece la pro-
duccion de anticuerpos para evitar un
problema respiratorio o gastrointesti-
nal, y podemos optar por la avenay
las legumbres. También tenemos el
grupo de alimentos que contienen
vitamina C, los cuales estimulan nues-
tro sistema inmunitario”, enfatiza.
Segun la especialista, apostar por la
ingesta de una fruta citrica diaria
durante el invierno evitaria tener
que apoyarnos en suplementos qui-
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micos adicionales con la idea de
satisfacer las necesidades de deter-
minados nutrientes. Asimismo, para
mantener una alimentacion mas
ordenada y controlada es ideal tener
horarios establecidos y no ayunos
prolongados durante el dia.
“Siempre hay que mantener disponi-
bles colaciones saludables para
momentos de apetito”, sugiere.
éCudles son los alimentos cuyo
consumo deberiamos disminuir
durante el invierno?

Los alimentos que deberiamos evitar
o disminuir son transversales a lo
largo del afo, y corresponden a los
nutrientes como los azdcares sim-
ples, las grasas trans, alimentos altos
en sodio. Consumir los alimentos en
preparaciones mas sanas como al
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horno, evitando frituras y grasas es la
preferencia para esta época del afio.
¢Es comiin descuidar la hidrata-
cion durante el invierno?

Por lo general, la poblacion baja el
consumo de agua en invierno, lo que
se acent(ia por las bajas temperatu-
ras, ya que muchas veces se reem-
plaza por liquidos que contienen
azlicares, fructosa, etc., las que no
aportan la cantidad de hidratacion
suficiente. Pero también los liquidos
calientes producen mayor deshidra-
tacion por sus propiedades diuréti-
cas, como las aguas de hierbasy
mates, entre otros. Entonces, hay
que favorecer la ingesta de agua de
manera natural a temperatura
ambiente, saborizada naturalmente,
que puede ser con pepino 0 menta.
La nutricionista nos comparte
unos tips para sobrellevar el
invierno sin afectar los buenos
habitos alimentarios:

1. Partir el dia con un buen desayu-
no. Una alimentacion apropiada es
muy beneficiosa para un buen rendi-
miento, como una buena porcion de
cereal, lacteo bajo en grasas, huevo
y fruta de la estacion.

2. Planificar la alimentacion con tiem-
po para comer de forma correcta.

3. Favorecer el consumo de frutas y
verduras de la estacion como tema
sustentable para subsanar nuestro sis-
tema inmunoldgico y gastrointestinal.
4. Mantener la ingesta de sopas o
guisos de verduras naturales en la
alimentacion, que no incluya nada
quimico o industrializado. sfe



