m LITORALPRESS

Fecha: 27/08/2021 Pag.: 7 Tiraje: 82.528
Medio: Hoy x Hoy Cm2: 288,4 Lectoria: 262.829
Supl.: Hoy X Hoy VPE: $634.527 Favorabilidad:  [[INo Definida
Tipo: Tendencias

Titulo: Reducen el estrés: sepa qué hacer para comer mas frutas y verduras

Reducen el estres: sepa que hacer
para comer mas frutas y verduras

Un reciente estudio arroj6 que quienes consumen al menos 4/0 gramos de estos alimentos
al dia presentan niveles mas bajos de tension provocada por situacions agobiantes.
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l aporte de vitaminas,

fibra, mineralesy an-

tioxidantes que en-
tregan las frutas y verduras
hace de las mismas, alimen-
tos esenciales para la dieta
diaria que ayudan al bienes-
tar fisico de las personas, pe-
ro también se han descubier-
to sus beneficios en el area
emocional.

Por ejemplo, el reciente
estudio "Australian Diabetes,
Obesity and Lifestyle del Ba-
ker Heart and Diabetes Insti-
tute”, realizado por la Uni-
versidad Edith Cowan (Aus-
tralia), arrojé que quienes co-
mian un minimo de 470 gra-
mos diarios de frutas y verdu-
ras tenian niveles de estrés
un 10% mas bajos que aque-
llos que consumian menos
de 230 gramos. Esto, basan-
dose en el analisis de 8.600
personas de entre 25 y 91
anos de edad.

Respectodel estudio, la di-
rectora de la carrera de Nutri-
cién y Dietética de la Univer-
sidad de Las Américas, sede
Vina del Mar, Gabriela Liza-
na, manifesté que “este gru-
po de alimentos aporta gran
variedad de antioxidantes a
través de las vitaminas A, C,
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Se aconseja consumir 470 gramos diarios de estos alimentos.
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E, minerales como selenio,
zinc y vitaminas del comple-
jo B, como B1, B6 y B12. To-
dos estos nutrientes estdan im-
plicados en la defensa frente
al estrés oxidativo y con pro-
piedades neuroprotectoras,
lo que podria explicar su im-
plicancia en la regulacién del

estrés”. Y anadié que “sibien
esta es una asociacion preli-
minar, el estudio refuerza la
recomendacion del Progra-
ma 5 al Dia en Chile y de la
Organizacion Mundial de la
Salud, que indica un consu-
mo diario de al menos cinco
porciones de frutas y verdu-
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QUIENES COMIAN MENOS
de 230 gramos al dia
presentaron mas estrés. Se
estudid gente de 25 a 91 afios.

ras, equivalente a 400-600
gramos, para obtener un sin-
fin de beneficios en nuestro
organismo”.

PROMOVER SU CONSUMO
A fin de promover el sano
consumo de frutas y verdu-
ras, Lizana dio siete consejos.
Al dia comer al menos 3
porciones de verdurasy 2
de frutas, incluyéndolas en
todos los tiempos de comida.
De necesitar comer una
colacion, prefiera una
fruta o verdura.
Aprovechar las frutas y
verduras frescas de cada
temporada, mezclando se-
glin sus tipos y grupos de co-
lores.
Preferir consumirlas
crudas y si es posible,
con cascara para aprovechar
la fibra.
Comerlas de la forma
mads natural posible, sin
endulzantes u aderezos.
Guardar frutas y verdu-
ras en fuentes que estén
ala vista, asi serd mas proba-
ble que deseen comerlas.
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