
“Alimentación	sana	para	la	temporada	de	invierno”	

por	el	Grupo	de	Salud		
Recomendaciones	generales:	

• Tener	consciencia	que	en	esta	temporada	de	frío	aumenta	la	demanda	de	energía		
física		

• La	comida	de	esta	temporada	nos	ayuda	a	preparar	el	cuerpo	físico	y	el	alma	para	el	
invierno	

• Los	beneficios	de	comer	las	frutas	y	verduras	estacionales	incluyen:	mejor	sabor,	
más	valor	nutricional,	aporte	de	los	nutrientes	que	requiere	tu	cuerpo,	aumenta	la	
creatividad	y	variedad	en	la	dieta	y	nos	ayuda	a	vivir	con	más	consciencia	del	ritmo	
de	la	tierra	

• 5	de	las	frutas/verduras	más	sanas	en	el	invierno	son:	las	granadas,	las	acelgas	y	el	
kale,	los	cítricos	(mandarinas,	toronjas),	las	papas	y	las	calabazas	

• Piensa	en	poner	un	“Huerto	en	Casa”	para	tener	verduras	y	frutas	orgánicas,	locales	
y	con	sabor	y	valor	nutricional	increíble	además	de	las	bondades	de	trabajar		la	
tierra	con	tus	hijos,	acto	que	les	enseña	paciencia	y	consciencia	

• Es	importante	comer	lo	que	necesitas	(pe:	algunos	necesitan	ser	vegetarianos,	otros	
necesitan	comer	carne)	y	no	pelearte	con	la	comida	

• Saber	cómo	hacer	combinaciones	de	alimentos,	especialmente	los	calientes	y	los	
fríos	(teoría	ying-yang,	ver	abajo)	

• Es	importante	comer	la	fruta	aparte	para	una	mejor	digestión	de	la	comida	y	no	
“enfriar”	al	cuerpo	demasiado	

• Es	importante	no	tomar	mucha	agua	durante	la	comida	para	no	“apagar		el	fuego	
digestivo”	

• Cocinar	con	especies	para	calentar	la	comida	(pe:	jengibre,	ajo,	canela,	cardamomo),	
cocinar	con	raíces	(pe:	calabazas,	zanahorias)	y	comer	verduras	cocidas	en	lugar	de	
frescas	

¿Cómo	podemos	apoyar	los	cambios	metabólicos	naturales	de	nuestro	cuerpo	(y	
especialmente	de	nuestros	niños)	en	el	invierno	con	una	alimentación	sana	del	cuerpo	y	
del	espíritu?	

• Tener	comidas	familiares	
• Incluir	alimentos	que	tengan	las	vitaminas	y	minerales	necesarios	para	

nuestra	salud	(las	frutas	y	las	verduras	que	son	abundantes	en	el	invierno)	
• Mantener	a	los	niños	bien	hidratados	



• Invitar	a	los	niños	a	tener	una	relación	más	fuerte	con	la	comida	(ofrecer	
diferentes	colores,	texturas,	sabores)	

• Como	adultos,	brindar	ejemplos	de	comidas	sanas	a	los	niños	
• Incluir	a	los	niños	desde	la	cosecha	hasta	la	elaboración	de	los	alimentos	en	

la	cocina	
• Simplificar	las	rutinas	
• Evitar	la	comida	empacada,	especialmente	las	comidas	que	contienen	azúcar	

y/o	conservadores	

	 	

Muchas	gracias	a	Alejandra	Fregoso,	Felicia	Desrosiers,	Pepe	Fernández,	Gretchen	Fornelli	
y	Mariana	Bestard	por	sus	aportaciones	a	la	plática	con	este	tema	que	sucedió	el	29	de	
noviembre	de	2016.	

Para	más	información	de	“Huerto	en	Casa,”	contacta	a	(777)2090764	o	
(55)54344525/facebook	HUERTOENCASA	

	

	



	

	

	


