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¢,De verdad la playa (o la piscina) dan hambre?
6 razones lo explican

EUROPA PRESS/PLAYA SENATOR Quién no haya oido nunca decir que la playa da
hambre jque levante la mano!

Aunque deberiamos pararnos a pensar qué hay de cierto en ello. ¢ Es otro mito de la
alimentacién o uno de esos refranes de mayores que si lo pensamos tienen razén? No
hay nada que demuestre o desmienta este mito, aunque todos los trabajos parece que
se encaminan a indicarnos que son otros factores los que nos despiertan el hambre en
la playa, en la piscina, o tras un bafio en el rio.

¢, Qué relacién hay entre estos conceptos? ¢ Hasta qué punto es cierto?

En una entrevista con Infosalus Natalia Hernandez Rivas, miembro del Consejo
General de Colegios Oficiales de Dietistas-Nutricionistas y presidenta de la Asociacién
de Dietistas Diplomados de Canarias (ADDECAN) advierte de que durante un
veraniego dia de playa, bajo el sol, o simplemente estando en el mar, es raro que
alguien beba agua.

"La deshidratacion puede estar detras de ese hambre voraz. La deshidratacion debida
a exposiciones a altas temperaturas, sudoracién, ejercicio fisico y escaso consumo de
agua dulce puede hacer que nuestro cerebro confunda la sensaciéon de sed con
hambre. Por lo tanto, una vez mas, hidratarse es fundamental”, afirma la experta en
nutricion.

Ademas, aboga por respetar los horarios también en vacaciones, sobre todo en lo
referente a la alimentacién y el descanso. "Si no nos llevamos un tentempié a la playa
0 una comida adecuada (dependiendo del numero de horas que decidamos estar al
sol) puede ser que comamos demasiado poco, tengamos una bajada de azucar y
sintamos la necesidad de comer mas de lo normal", agrega.

Por otro lado, indica que el consumo de cloruro sédico (sal) del mar tiene efectos
sobre nuestro organismo. "Nos provoca deshidratacion por el proceso de ésmosis de
salida de agua del medio interno de nuestras células, y favoreciendo asi la eliminacion
del exceso de sodio por nuestros rifiones, en forma de orina. Aqui las pequefias
cantidades son importantes, si las sumamos a una sudoracion importante, y a la falta
de hidratacion", afiade Hernandez.



https://www.20minutos.es/noticia/3411149/0/verdad-playa-piscina-hambre-razones-
explican/#xtor=AD-15&xts=467263
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« ¢Puedo usar la crema solar que me sobro del verano pasado?
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