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Titulo: Académico de la Universidad de Talca entrega claves para mantener el equilibrio nutricional en vacaciones

ACONSEJA GOMO RELAJARSE SIN PERDER LA RUTINA

Académico de la Universidad

e Talca entrega claves
para mantener el equilibrio
nutricional en vacaciones

e Mauricio Orellana comparte
estrategias para que el cambio de
rutina no desencadene en un descuido
de los habitos saludables.

TALCA. Con la llegada de
febrero, son muchas las
familias que optan por
salir de vacaciones o rea-
lizar actividades que les
permitan distraerse de la
rutina del trabajo diario.
Sin embargo, expertos
advierten que la licencia
para dejar de lado los
buenos habitos, puede
volver incluso mas difi-

cultosa la vuelta a la nor-
malidad en marzo tras el
acostumbramiento del
organismo.

Entre las principales re-
comendaciones del ex-
perto, la hidratacién
constante encabeza la lis-
ta al tratarse de un consu-
mo vital para la regula-
cion térmica ademas para
el rendimiento fisico y

mental. Sumado a esto, el
agua es necesaria para la
correcta circulacion de la
sangre, el trabajo de fil-
trado de toxinas de los
rifiones y para evitar que
la piel se reseque con el
despiadado sol de verano.
“Con las altas temperatu-
ras, una buena hidrata-
cién es fundamental. A
mayor calor, mayor debe-
ria ser el consumo de
agua”, sefiald el académi-
co.

Pasando a los alimentos,
la recomendacién es
aprovechar frutas y ver-
duras de estacion al tra-
tarse de ejemplares fres-
cos, econdmicos y nutriti-
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Las frutas y verduras son una opcién fresca, saludable y eco

vos para incorporar en la
dieta. En caso de asistir a
un asado, Orellana reco-
mienda combinar la pro-
teina con vegetales en
lugar de acompanamien-
tos pesados como arroz o
papas. En esta misma li-
nea, advierte que las va-
caciones muchas veces
significan cambios en los
horarios de suefio que
desencadenan en més co-
midas al dia tratindose
mayormente de “pico-
teos”™. Por esto, aconseja
reemplazar los tradicio-
nales snacks con palitos
de vegetales como apio o
zanahoria para suplir el
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antojo sin descuidar la
salud.

MOVERSE

En cuanto a la actividad
fisica, el académico reco-
mienda aprovechar el
tiempo para realizar acti-
vidades al aire libre y mo-
vilizarse sin hacer uso del
automévil debido a que la
intencién no es mantener
un entrenamiento riguro-
80, pero si evitar el seden-
tarismo total. La frecuen-
cia recomendada es de al
menos 2 o 3 sesiones por
semana teniendo en con-
sideracion que sea en ho-
rarios prudentes como en
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némica para el verano.

la mafiana o al atardecer
para evitar el mayor pun-
to de radiacion solar.

De la mano con lo ante-
rior, el nutricionista
apunta que la licencia pa-
ra descuidar los hébitos
puede volver incluso mas
complicada la vuelta a la
cotidianeidad del mes
marzo. “Culturalmente
tendemos a pensar que en
vacaciones todo vale y
que en marzo recién reto-
mamos los hibitos. El
problema es que el cuer-
po se acostumbra a comer
en abundancia, y después
cuesta mucho mads regu-
lar el apetito”, explicé.
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