' Fecha: 16/06/2026 Audiencia: 0 Seccion: ACTUALIDAD
Diario Vpe: $0 Tirada: 0 Frecuencia: 0
au e OJ; Vpe péag: $0 Difusion: 0

Uniendo la Region Vpe portada: $0 Ocupacion: 34,17%

Nutricion invernal balanceada:
¢Por que debemos consumir verduras crudas?

Con la llegada del frio aumentan las
comidas calientes y se deja de lado
el consumo de verduras crudas, lo
que reduce los niveles de fibra,
vitaminas y minerales en el orga-
nismo.

Sopas, cazuelas y le-
gumbres vuelven con fuer-
za cuando bajan las tempe-
raturas. Sin embargo, y
pese a ser preparaciones
habituales para enfrentar el
frio, pueden terminar des-
plazando el consumo de
ensaladas y verduras cru-
das, alimentos que cum-
plen un rol importante en la

nutricion diaria, especial-
mente en una época mar-
cada por mayor circulacion
de enfermedades respirato-
rias.

Asi lo destaco el acadeé-
mico de la Escuela de Nu-
tricion y Dietética de la Uni-
versidad de Talca, Alonso
Hernandez Melo, quien se-
falé que, “durante otofio e

invierno el cuerpo experi-
menta cambios fisiolégicos
asociados al descenso de
la temperatura y a la me-
nor exposicion solar. Uno
de ellos es un leve aumen-
to del gasto energético, ya
que el organismo debe es-
forzarse mas para mante-
ner estable su temperatura
interna”.

Sin embargo, el espe-
cialista advirtio que esa
mayor demanda de energia
no debe confundirse con el
consumo descontrolado de

alimentos altos en calorias.
Mas adn cuando, en esta
época, suelen aparecer
preparaciones fritas o ricas
en harinas refinadas y azu-
cares, cuya ingesta fre-
cuente puede superar con
facilidad ese gasto adicio-
nal.

El nutricionista preciso
que, “durante estas fechas
las personas suelen tener
un poco de rechazo por to-
dos los alimentos que tie-
nen temperaturas mas
frias, como por ejemplo la

fruta, la verdura o el agua
que sale directamente de la
llave". Sin embargo, reem-
plazar las verduras crudas
por comidas calientes tiene
un punto relevante desde lo
nutricional, ya que “el pro-
blema es que cada vez que
las verduras se someten a
un proceso de coccion,
donde existen altas tempe-
raturas, parte de los nu-
trientes se pierden”, expli-
co el especialista.

Por eso, el llamado no
es abandonar estas prepa-

raciones durante el invier-
no, sino que incorporar “la
ensalada en su estado cru-
do debido a que aporta
muchos mas nutrientes,
mas vitaminas, minerales y
mucha mas fibra".

"La fibra cumple un pa-
pel clave en la salud intes-
tinal y en el funcionamien-
to del sistema inmune”, por
lo que mantener el consu-
mo de frutas, verduras, le-
gumbres, frutos secos y
semillas puede ayudar a
sostener mejores habitos
durante los meses frios. A
ello se suma la importancia
de nutrientes como las vi-
taminas A, C y D, ademas
de compuestos presentes
en alimentos como ajo, ce-
bolla y puerro.

Por ultimo, Hernandez
Melo recomendé cuidar los
horarios de alimentacion y
mantener actividad fisica
adaptada a las condiciones
de cada persona. La clave,
sostuvo, esta en no dejar
que el frio desordene por
completo la rutina alimen-
taria y lograr que las comi-
das calientes convivan con
ensaladas, frutas y otros
vegetales que ayudan a
cuidar la salud durante el
invierno.
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