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¢Es necesario ingerir méas calorias en los dias de frio?: Nutricionista
entrega consejos para el invierno que se acerca

Con el frio tendemos a confeccionar nuestros menus de una manera diferente a la que, por
ejemplo, hacemos en verano. Chocolates, colaciones abundantes, golosinas, todo eso -y mas-
“pide” el cuerpo ni bien la temperatura baja unos grados. En su mayoria comidas que se
caracterizan por tener un alto contenido de grasas y azucares.

Las ganas de comer alimentos caldricos son inversamente proporcionales al descenso de las
temperaturas en esta época del afio.

Anuncio Patrocinado

“La razén por la cual aumentamos naturalmente la ingesta caldrica en los dias frios es
porque nuestro cuerpo esta tratando de mantener una temperatura corporal constante.
Cuando hace frio, nuestro cuerpo trabaja mas para mantenerse caliente y, por lo tanto,
requiere mas energia en forma de calorias. Ademas, la falta de luz solar durante los dias
mas cortos de invierno puede afectar nuestro estado de animo, aumentando la probabilidad
de querer buscar comida reconfortante y rica en calorias”, apunta la nutricionista y docente
de la carrera de Nutricion y Dietética de la Universidad de O’Higgins (UOH), Julia Pozo.

Si a esta disminucion de la temperatura corporal se le suma una baja en la temperatura
ambiental, el efecto es doble, por lo que la demanda caldrica del organismo se agrava
aumentando aun mas el apetito.


https://www.uoh.cl/escuela-de-salud/carreras/nutricion-y-dietetica/
http://www.uoh.cl/
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“Al cambiar la dieta, es importante cuidar la calidad de los alimentos que consumimos y
asegurarnos de que estemos obteniendo los nutrientes necesarios para mantenernos
saludables y en equilibrio. En lugar de aumentar la cantidad de alimentos ricos en grasas y
carbohidratos simples, es mejor buscar opciones saludables que satisfagan nuestros antojos
sin comprometer nuestra salud. También es fundamental mantener una hidratacion
adecuada y no descuidar la actividad fisica”, afiade la experta.

Ademas, Julia Pozo sugiere planificar las comidas y las compras, asi como también variar las
preparaciones, para tener una eleccion saludable y no caer en lo repetitivo.

Ante cualquier duda, se puede consultar con la nutricionista para obtener ideas de mend,
que permitan la adherencia al plan de alimentacion. “Para evitar un aumento de peso o
enfermedades asociadas al consumo excesivo de calorias, es recomendable comer porciones
adecuadas, reducir el consumo de alimentos procesados y ricos en azucar, aumentar la
ingesta de frutas y verduras, limitar las grasas saturadas y hacer ejercicio regularmente.
Asimismo, se deberia evitar el consumo de alcohol o tabaco en exceso y dormir lo suficiente
para que el cuerpo se recupere adecuadamente”, finaliza la docente UOH.
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