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LA ALIMENTACIÓN 
IDEAL PARA EL INVIERNO

CUANDO COMIENZA EL FRÍO, LAS PERSONAS SIENTEN QUE NECESITAN ALIMENTOS CALÓRICOS PARA 
SOPORTAR LAS BAJAS TEMPERATURAS. SIN EMBARGO, LO QUE OCURRE REALMENTE ES QUE DISMINUYE EL 
DESEO DE COMER FRUTAS Y VERDURAS, Y AUMENTAN LAS GANAS DE COMER ALIMENTOS CÁLIDOS COMO 

LOS CHOCOLATES Y MASAS DULCES. ADEMÁS ES MÁS DIFÍCIL HACER EJERCICIO Y ACTIVIDADES AL AIRE 
LIBRE, LO QUE PUEDE LLEVAR A QUE SE OBTENGAN ALGUNOS KILOS EXTRAS.
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En invierno el cuerpo parece exigir 
alimentos calientes, y por eso las 
sopas son el plato estrella en esta 

época. Su consumo es beneficioso 
siempre y cuando no sean envasadas 

y no contengan caldos en “calugas”, ya que éstos 
contienen mucha grasa y sal. Lo mejor es combinar 
verduras frescas con fideos o arroz integral. Así  se 
obtiene un alimento nutritivo y poco calórico. 

Con las bajas 
temperaturas, es 
normal que las 
personas consuman 

menos agua. Para 
solucionar esto, lo mejor es recurrir 
a líquidos calientes como infusiones 
de hierbas o alguna variedad de 
té (rojo, verde, negro o blanco). Lo 
importante es reemplazar el azúcar por 
algún endulzante con sucralosa o stevia 
natural.

Kiwis, mandarinas, naranjas, 
pomelos y limones son frutas 
ricas en Vitamina C, y por lo 
tanto son el mejor aliado para 

prevenir los molestos resfríos de 
invierno. Son antioxidantes, poseen 

mucha fibra, lo que favorece la digestión y ayudan 
a bajar de peso. Se pueden consumir en jugos, al 
natural e incluso incluyéndolos en algún postre.

Es fundamental comer 
verduras todos los días no 
sólo porque son saludables, 

sino que también porque 
entregan las vitaminas 

necesarias para prevenir las 
enfermedades invernales. Por eso 

aprovecha aquellas que son de la 
estación y prepáralas de distintas 
formas. Evita recocerlas para 
que no pierdan sus beneficiosas 
propiedades.

Las sopaipillas, 
calzones rotos 
y picarones son 
sólo algunas de 

las tentaciones que 
trae el invierno. Lo malo es que 
estos alimentos contienen gran 
cantidad de grasas saturadas que 
no benefician al organismo. Pero 
como son irresistibles, el consejo 
es moderarse y no comerlos cada 

semana sino esporádicamente, para 
después no lamentar esos kilos de 
más.

DISFRUTA DE LAS SOPAS.

PREFIERE LOS FRUTOS SECOS.
Son alimentos muy calóricos, 

y por eso se cree que ayudan 
a subir de peso. Sin embargo, 
aportan la energía que el cuerpo 
necesita para mantener la 

temperatura corporal y 
además contienen ácidos grasos 
saludables, que incluso ayudan a 
reducir el colesterol. Es necesario 
limitar su consumo a un puñado 
diario (no más de 50 grs.) y preferirlos 
sobretodo antes de practicar alguna 
actividad física.

INFUSIONES Y TÉ.

EL PODER DE LOS CÍTRICOS.

NO TE OLVIDES DE LAS VERDURAS.

TEN OJO CON LAS GRASAS.


