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Los dias posteriores a las fiestas
son una buena oportunidad para in-
corporar habitos saludables, que se
puedan mantener en el tiempo. Una
alimentacion sana incluye todos los
grupos de alimentos, poniendo especial
atencion en incluir variedad de frutas
y verduras de diferentes colores cada
dia, pescados y legumbres dos veces
a la semana y lacteos diariamente. La
hidratacién también es importante,
recomendandose consumir entre seis
aochovasos de agua cada dia.

Se aconseja no consumir en exceso
ni tan frecuentemente los alimentos
ultraprocesados como los embutidos,
snack salados como papas fritas, galletas,
productos de pasteleriay bebidas azuca-
radas, yaquetienen un mayoraporte de
azlcares, grasas saturadasy sal.

Enelcasodequererbajarde peso,cabe
destacarquelasdietas hipocaléricas no
sonadecuadas paratodas las personas;
nose recomienda tomarmedidas com-
pensatorias que incluyan realizardietas
extremas o muy restrictivas, sobre todo
sinasesoramiento profesional. Este tipo
de conductas sélo origina deficiencias
nutricionales principalmente de vita-
minasy minerales,ademas de falta de
energiayansiedad. Y nosonsostenibles
en el tiempo.

Esimportante nosentirculpa porlos
alimentos queingerimos,debemossanar
nuestra relacion conlacomiday escuchar
las sefiales de hambre y saciedad que
nos entrega nuestro cuerpo.

Encuantoalos productos “detox” que
ofrece el mercado, no se recomiendan
ya que nuestro organismo cumple esa
funcién. Nuestro higado metaboliza
las grasas, los carbohidratos y también
el alcohol. Por lo tanto, una alimenta-
cion saludable y ejercicio fisico seran
suficientes.

Sofia Godoy Toledo
Académica de Nutricion y Dietética USS
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