Epoca de depuracion y renovacidn

La primavera es una estacion de cambio en donde toda la naturaleza
se activa para dejar el letargo del invierno.

La primavera es también una época de renovacion para las personas.
ya que. después del frio del invierno el organismo debe prepararse
para el calor del verano.

Nuestro organismo necesita depurarse para poder regenerarse.
Necesitamos librarnos de las toxinas y acumular principios que nos
ayuden a provisionarnos de energia J dinamismo.

La alimentacion juega un papel muy importante durante esta estacion,
puesto que. nuestro organismo necesita alimentarse adecuadamente
para consequir depurarse y renovarse. Para ello. la naturaleza cuenta.
durante esta época del afio. con el mayor arsenal de nutrientes
disponibles.

La llegada del buen tiempo, el cambio de temperatura y el aumento de
horas de sol es siempre un buen momento para cuidarse y dejar atras
los platos de cuchara por platos menos elaborados y frescos.

En esta época del afio hay una cantidad importante de frutas.
verduras Y hortalizas de temporada y es un excelente momento para
promover habitos mas saludables con productos de Ia zona y frescos.



¢Que frutas y verduras

son de Tonpssad?

Contamos con una gran variedad de frutas Y verduras, estas son:

FRUTAS:
« Chirimoya - Pepino duice
- Palta - Frutilla
- Papaya - Cereza
- Manzana - Pera
VERDURAS:
- Berenjena < Lechuga « Apio - Haba
- Zapallocamote - Porotoverde - Esparrago . Zapalloitaliano
- Cebolla « Alcachofa « Pepino - Arvejas

éPor qué es importante incorporar en u%trra

(il y rrsunss vanjndes, T

La ingesta de frutas y verduras es fundamental. ya que nos aportan
multitud de nutrientes, vitaminas. minerales. antioxidantes, fibra, pocas
calorias y mucha agua.

Las frutas nos sacian y son un estupendo tentempié entre horas y como
postre después de comer. Las verduras también contribuyen a un buen
funcionamiento intestinal, ademas de saciarnos y evitar comer otros
alimentos mds grasos y azucarados. per judiciales para salud.

Las verduras Y hortalizas nos aporta vitaminas, minerales Y fibra y, sobre
todo las verduras, una cantidad importante de agua, algo esencial para
nuestro organismo.
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¢Que beneficios aportan las

Las frutas y verduras son importante para el buen funcionamiento de
nuestro organismo, para hacer buenas digestiones, para mantener en un
estado ﬁptimu nuestra flora intestinal, para nuestra piel, unas. cabello,
son un todo. un conjunto que tiene que estar presente todos los dias.

Ademas. nos van ayudar a prevenir ciertas enfermedades
cardiovasculares. cancer. diabetes u obesidad.

Si las tomamos a diario mejoraremos nuestra digestion asi como Ia
frecuencia para ir al bafio | de ahi que se le atribuya el término depurativo
mal dicho. porque reaimente lo que consiguen es ayudarnos a sentirnos
mas deshinchados Y a hacer digestiones ligeras.

¢COmo sentirnos menos
W%M{&;/.q

Si nuestra dieta se reduce a grasas. azcares Y poca fibra, nos sentiremos
peor anémicamente, con peores digestiones Y no iremos bien al baio. con lo
cual nuestro organismo nos pedira a gritos un cambio en nuestra dieta.

Lo mas importante es mantener unos habitos saludables durante todo el
afio. no basta con introducir cambios en nuestra alimentacion en
momentos puntuales.



Prepara tu propio mend [
(

Incorporar algunos alimentos como:
« Lacteos (yogur o un vaso de leche)

Desauunﬂ . Panintegral
« Alguna pieza de fruta, como por ejemplo las frutillas
(contienen vitamina C)

M&dla - Podemos volver a comer algo de fruta. ya que
n tenemos una gran variedad en Ia temporada
manana ’ '

- Podemos empezar con una ensalada Y proseguir con algo
verdura o legumbres. No necesitaremos segundo plato y
acabaremos el postre con algo de fruta o un yogur.
- También podemos tomar algo de verdura u hortalizas y
Almuerzo acompafiarlo con  pescado. carne 0 huevo. todo
confeccionado con técnicas culinarias que permitan no
utilizar demasiado aceite para no afiadir excesivas calorias.
Eso si. si afiadimos aceite que sea aceite de oliva que nos
aporta una buena proporcion de dcidos grasos omegaé y
omegas3.

La podemos realizar dos o cuatro horas después de la
comida. Para ello, se aconseja tomar:

Merienda . yapiezace rute

« Unlacteo
« Frutos secos sin sal y naturales

Recurriremos a un caldito o una crema, algo de ensalada,

hortalizas o verdura como plato principal. Podemos

acompaiiarlo con algo de huevo o pescado. sin exceder
Cena demasiado la cantidad.

Si aun asi te quedas con algo de hambre, tomate una pieza
de fruta dos horas antes de ir a dormir. asi habras hecho la
digestion correctamente y podrds descansar toda la noche



