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Un estilo de vida saludable incluye una adecuada distribucion de la alimentacion
durante el dia. <p> Incorporar en el horario de la once alimentos como verduras y
frutas, ademas de productos lacteos pensando en los nifios de la familia, es una de
las recomendaciones que entrega la experta Evelyn Sanchez. </p> <p> Y es que
segun plantea la directora de la Carrera de Nutricion y Dietética de la Universidad de
LLas Ameéricas, “un estilo de vida saludable incluye una adecuada distribucién de la
alimentacién durante el dia”. </p> <p> Consultada por aquellos productos que no
deberian faltar en el almacén para satisfacer la demanda de la clientela, la
académica parte por mencionar los mas usuales, a los que luego agrega algunas
alternativas determinadas, tanto por su valor nutricional como por sus precios mas
economicos para la poblacién. </p> <p> Evelyn Sanchez deja en claro que en el
negocio del barrio tienen que venderse si o si la mayoria de los siguientes diez
alimentos:</p> <p> Pan (Ojalé integral)</p> <p> Leche (no azucarada)</p> <p>
Cereales</p> <p> Huevos</p> <p> Mantequilla (margarina)</p> <p> Queso</p> <p>
Jamoén (mortadela)</p> <p> Yogurt</p> <p> Quesillo</p> <p> Frutas</p> <p> Una
once mas nutritiva</p> <p> Al referirse a alternativas dulces para la hora de once, la
docente apunta a “las mermeladas sin azucar afiadida.

O la posibilidad de elaborar caseramente este alimento con frutas de la estacion que
estén maduras, evitando con esto la pérdida de alimentos”. </p> <p> Y con
perspectivas de elaborar una once mas nutritiva, sugiere se sugiere incorporar a los
alimentos ya mencionados, “verduras como el tomate, la lechuga u otras, ademas
de atun al agua o pastas caseras de pollo o legumbres, por ejemplo, aumentando
asi la ingesta de fibra y acidos grasos esenciales en este horario”. </p> <p>
Recuerda, en todo caso, que “las porciones recomendadas de ingesta varian,
dependiendo de las necesidades energéticas y de macro y micronutrientes que tenga
cada persona”. </p> <p> La académica de la UDLA reflexiona finalmente que “el
patrén de alimentacion nacional incluye cereales blancos y azlcares simples en
exceso, por lo que se recomienda evitar la presencia en este horario (y durante todo
el dia) de cereales refinados y agregados de alto contenido graso o azucarado,
cambiandolos por verduras y alimentos de buena calidad nutricional como el huevo o
las legumbres en formato de pastas u otros”. </p>
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