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La alimentación en verano 

 

Los alimentos que tomamos en la época del verano, además de 

nutrirnos, deben mantenernos hidratados, proteger nuestra piel del 

sol y no hacernos engordar.  

 

En los meses más cálidos nuestro cuerpo no necesita tantas calorías 

para mantener la temperatura corporal, disminuyendo la 

demanda de alimentos para nuestro organismo. Al tener mayor 

temperatura, el cuerpo se debe refrigerar, teniendo más solicitud 

de alimentos fríos o temperatura ambiente, que los calientes.  

 

La exposición de las personas a temperaturas más elevadas en la 

época del verano, sudando más, perdiendo más vitaminas, por 

tanto, la aportación de alimentos debe servir para recuperar las 

vitaminas y minerales que perdemos con la sudoración.  
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La alimentación es la responsable de mantener los niveles de 

energía adecuados en nuestro cuerpo para la cantidad de 

energía necesaria que se realiza en el día.   

 

 

La OMS recomienda una serie de pautas para mantenerse sano 

durante esta época: 

 

➢ Evitar la exposición a temperaturas elevadas y al sol.  

➢ Mantenerse hidratado bebiendo 3 litros de agua al día.  

➢ Reducir el consumo de bebidas saciantes como refrescos 

y café.  

➢ Incrementar el consumo de frutas ricas en vitaminas C.  

➢ Preparar comidas ligeras para tener una digestión menos 

lenta.  
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¿Qué hacer con la alimentación en verano? 

 

Hidratación. 
 

El 70% de nuestro cuerpo es agua, que se debe reponer 

diariamente para que nuestro organismo pueda realizar 

correctamente todas sus funciones. El sudar más en la época de 

verano requiere un aporte mayor de agua para no 

deshidratarnos, por eso, hay que consumir alimentos con más 

contenido en agua como frutas, verduras y hortalizas, 

aumentando la ingesta de líquidos. 
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Comidas. 
 

 

Está recomendado no hacer comidas copiosas, repartiéndolas 

en cinco comidas al día; desayuno, media mañana, comida 

media tarde y cena. 

 

Las porciones deben ser ligeras y de fácil digestión, las 

demasiados copiosas y pesadas, junto con temperaturas altas, 

nos hacen sentirnos con sensación de decaimiento.  

 

Durante la época de verano es mejor ingerir alimentos crudos, 

parrilla, plancha, horno o vapor, para asegurar una buena 

digestión con las altas temperaturas. 

 

Priorizar el pescado a la carne, ya que es más fácil de ingerir y sus 

ácidos grasos son esenciales en la época de verano. 
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Desayuno.  

 

Los alimentos que se ingieren en el desayuno influyen en nuestro 

estado de ánimo y nuestra energía durante todo el día.  
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En un desayuno más saludable debe haber fruta o verdura, 

hidratos de carbono, proteínas y grasas saludables. Debe ser 

variado y equilibrado en nutrientes, aprovechando las frutas 

naturales de temporada, eliminando las grasas saturadas y 

azúcares refinados, utilizando lácteos y cereales.   

 

Nos debe aportar entre el 20% y el 25% de las energías que 

necesitamos a diario.  

 

Con un desayuno completo empezamos el día con buen ánimo 

y vitalidad, aumentando así el rendimiento físico e intelectual y 

mejorando la concentración y memoria.  

 

Ensaladas. 

 

Para hacer una buena digestión, especialmente en momentos 

de altas temperaturas, es recomendable optar por alimentos en 

crudo, como pueden ser las ensaladas, aumentando la ingesta 

de nutrientes con la finalidad de mejorar la calidad de la dieta 

en general.  
 

Una opción es tomar legumbres en ensaladas de verano, 

incluyendo algo de proteína animal (queso fresco, huevo duro, 

atún, jamón…).   
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Un estudio de la Universidad de Harvard del Plato para Comer 

Saludable, anima, a que la mitad del plato en cada comida 

principal sea constituida por verduras y frutas, poniendo en valor 

las ensaladas como plato principal o acompañante.  

 

Otros estudios, aconsejan que el plato de ensalada esté 

constituido por: 

 

➢ Mitad del plato compuesto por verduras y frutas. 

➢ Un cuarto del plato constituido por cereales integrales.  

➢ El otro cuarto del plato constituido por proteínas de calidad 

y omega 3. 
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El aliño de las ensaladas 

 

Evitar las salsas procesadas, trabajar el aliño de las ensaladas con 

hierbas aromáticas (orégano, albahaca, perejil, eneldo, etc.) 

aceite de oliva virgen extra, vinagre de manzana, salsa de soja, 

sal marina y limón.  

 

Consumir fibra 

 

Los cambios de hábitos en la época de verano se pueden 

manifestar en forma de estreñimiento, indicado normalmente 

cuando las deposiciones son inferiores a tres veces por semana, 

siendo los factores más comunes que la provocan: 

 

➢ Vida sedentaria 

➢ Insuficiente ingesta de agua 

➢ Dieta con exceso de grasas saturadas 

➢ Dieta con exceso de proteínas 
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Para combatirlo, es bueno incluir en la dieta de verano alimentos 

ricos en fibra, como son las frutas, verduras, hortalizas, frutos secos 

y cereales integrales. 

 

Algunos alimentos ricos en fibra:  

 
 

 

 

 

 

 

¡Juntos para mejorar nuestra salud! 


