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Teresa Maria Gonzalez M arquez, 5 consgjos para
dar forma al plan de nutricidon este verano

El comienzo del verano esta cerca - y aunque eso puede traer la ilusion de disfrutar del
clima mas célido, dias mas largos y horas de diversién en la playa y la piscina, también
puede significar que se tengan vidas mas ocupadas debido al ritmo frenético del verano
Si se quiere mejorar la dieta este verano para tener mas energia para nadar con hijos o hablar con
amigas al final de la noche, esto es lo que se debe hacer:

Aperitivos aprovechando la dulzura del verano con frutas

No solo los productos frescos del verano estan llenos de nutricién, sino que también estan llenos de
dulzura natural. Agregar frutas tipicas del verano, como fresas, arandanos, melocotones y melén al
menu - que ofrecen antioxidantes y fibra, y funcionan muy bien como parte de ensaladas, en tazones
para el desayuno y batidos.

Comer verdura de la manera correcta

Menu vegetariano de la manera correcta con verduras frescas de verano, como judias verdes,
calabazas, pimientos y guisantes. Desde la vitamina A hasta la vitamina K, estos alimentos mantienen
una buena salud gracias a sus vitaminas, minerales y capacidades antiinflamatorias. Asi se puede
servir crudo con una salsa deliciosa como hummus de remolacha o guacamole picante, afiadirlo a las
ensaladas o servirlo en la parrilla para obtener bocados de verano nutritivos.

Evitar los extras en la alimentacion

Dar forma a la energia del verano incluye reducir los extras que pueden engordar, como el exceso de
azucar y el alcohol afadidos. Claro, un poco aqui y alla puede estar bien - especialmente cuando se
equilibra con alimentos enteros como verduras, frutas, proteinas vegetales o0 magras, y grasas
saludables - pero si se utilizan a estas sustancias con frecuencia para relajarse, puede ser una sefial
de que es necesario reducirlas de la dieta.

Refrescarse para ponerse en forma

El frigorifico puede ayudar a disfrutar de un verano satisfactorio! Hay que utilizarlo para fabricar cubitos
de hielo con hierbas frescas y productos para agregar al agua o el té sin azlUcar. Las moras con
albahacay jengibre, o el limén con pepino y menta hacen combinaciones realmente saciantes.

Después se pueden congelar uvas, platanos en rodajas con kiwi en rodajas para poder disfrutar de un
bocadillo refrescante de frutas cada vez que apetezca algo dulce y a la vez frio.

Para adelgazar este verano es importante responderse a tres preguntas
Cualquiera que sea el plan de verano, es bueno asegurarse de disponer de un plan de alimentacién en
mente para ayudarnos. Es importante tomar un tiempo al principio de cada semana para evaluar:
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¢ qué se quiere comer?
¢gué se tiene a mano para comer?
¢ gué se necesita realizar para comer bien?

Esto podria significar que sea necesario pasar algun tiempo comprando estos ingredientes y preparar
cada comida con un objetivo de disfrutar de una alimentacion saludable determinada previamente para

estos dias estivales.
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