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Los alimentos de temporada son aquellos que se cultivan y se recolectan en su ciclo
natural de maduracion, sin necesidad de procesos artificiales para acelerar su
crecimiento o conservacion.

Los alimentos pueden presentar una mejor calidad nutricional, mayor densidad de
compuestos y un menor impacto ambiental si son de temporada y de kildbmetro cero.

Beneficios nutricionales:
e Menor tiempo entre la cosecha y consumo.
e Mayor conservacion de vitaminas y antioxidantes.
e Mejor perfil organoléptico (sabor, aromay textura)

Durante el verano el organismo requiere alimentos con alta densidad hidrica,
capacidad antioxidante y buena tolerancia digestiva.

Desde el punto de vista nutricional estas son las frutas y verduras mas recomendadas:
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PEPINO

Compuesta en un 90% de Su bajo aporte calérico y su

| agua. Ayuda a mantener una elevada densidad hidrica lo

buena hidratacién en verano. convierten en una fruta ideal Si lo mezclamos con aceite
para épocas de calor. daclaridion Is

biodisponibilidad del licopeno.

Hidratante y bajo en calorias.
Favorece el equilibrio hidrico.
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NECTARINA Y
MELOCOTON CE..R..E.;A.S

Contienen melatonina natural,
relacionada con la reduccién
de la inflamacién y la mejora . ey -

del descanso. { Rico en vitamina C y antioxidantes.

Su consumo regular se asocia
con una mejor salud digestiva
y cardiovascular.
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Aumentar la ingesta de frutas y verduras frescas, hidratantes y ricas en antioxidantes
permite responder de forma fisiologicamente adecuada a las necesidades del
organismo durante los meses de mayor temperatura.

Apostar por productos locales y estacionales, es en definitiva, una decision que
beneficia tanto a la salud individual como a la salud del planeta.

Importante: incorporar preparaciones sencillas y poco procesadas para preservar
nutrientes por ejemplo las frutas comerlas enteras: no zumos, ni batidos. Y una
verdura al dia fresca, sin cocinar, por ejemplo: en ensalada.



