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El después de Fiestas Patrias

Sieres de esas personas que durante
las fiestas patrias logré mantener
sus hibitos de alimentacion y activi-
dad fisica adecuados, felicidades. La
pregunta surge cuando eres del gru-
po que celebra las fiestas patrias con
harto asado, empanadas, terremo-
tos y otros, seguramente después de
la celebracién viene la pregunta ;y
ahora qué?

Y si, es cierto que una persona pue-
de subir entre 1y 5 kilos durante las
fiestas patrias, lo que muchas veces
provoea un sentimiento de culpa y
querer tomar acciones que den re-
sulrados ripidos. Lo primero que de-
bemos intentar evitar, es el senti-
miento de culpa. La comida no sélo
tiene la funcién de nutrir, sino que
tiene una funcion secial, compartir
con la familia y los amigos, distraer-
se, disfrutar. Como dicen, “lo comi-
do y lo bailado...”, por lo tanto, evi-
tar la culpa debiese ser nuestra pri-
mera medida.

Lo segundo, evitar las conductas
compensatorias. No existe la dieta
mdgica para recuperar rapidamente
lo aumentado, ese jugo détox que
nos va a reiniciar ni alimentos con
propiedades milagrosas. Si eres de
los que no hace ejercicio fuerte ha-
bitualmente, el incarporarlade un
momento a otro podria traer mas
consecuencias negativas que positi-
vas. Todas las acciones deben ser lle-
vadas a cabo paulatinamente, pero
procurando que sean duraderas en
el tiempo. Entre estas acciones po-

demos considerar:

Retoma tu alimentacion como lo
hacias previo a las fiestas o mejora-
la. Procura incorporar frutas y ver-
duras, que, entre muchos benefi-
cios, destaca por la fibra, que ayuda
a prevenir el estrefiimiento, reducir
el colesterol, controlar la glicemia y
promover la sensacién de saciedad.
Disminuye el consumo de frituras y
alimentos ultra procesados.

Bebe abundante agua. El agua es
fundamental para el buen funciona-
miento de los 6rganos como el higa-
do y el rifién, por lo que un adecua-
do consumo de agua ayudari a eli-
minar toxinas y desechos.

Realizar actividad fisica: Si previo a
las fiestas llevabas una rutina de en-
trenamiento, retémala. No es nece-
sario que aumentes la intensidad,
pero sf que la retomes de manera
constante. Por el contrario, si no
realizabas ejercicio, es un buen mo-
mento para empezar. Que comien-
ces con una caminata de 30 minu-
tos al dia a pasd ripido, empezards a
notar la diferencia.

Disminuye el consumo de carnes ro-
jas por unos dias. Prefiere los pesca-
dos o carnes blancas como pollo o
pavo. También puedes incluir pro-
teinas de origen vegetal como las le-
gumbres.

No te desesperes. El estrés cronico
provocard ansiedad que la mayoria
de las veces viene asociada a un au-
mento del apetito y de consumo de
alimentos considerados “poco salu-

dables™.

Reldjate, recuerda lo bien que lo pa-
saste, que fueron un par de diasy
que ahora es momento de volver a
cuidarte.

Consulta con un especialista. Si des-
pués de unos dias o semanas no te
sientes del todo bien, no dudes en
visitar a un especialista, ya sea mé-
dico, nutricionista o nutridlogo que
te ayude a comprender lo que suce-
de y te acompane en el proceso.

Es importante recordar que no de-
bemos centrarnos en el peso. El pe-
s0 es una mds de muchas variables
que intervienen en tu salud, cémo
la alimentacién, actividad fisica,
descanso, cuidado mental etc.

Tu salud no estd determinada sélo
por lo que haces un par de dias, si
no que es el resultado de un conjun-
to de decisiones que tomas dia a dia.
Para terminar, una frase que me
gusta mucho: “Los médicos no te
haran saludable. Los nutricionistas
no te haran delgado. Los maestros
no te hardn inteligente. Los guriis
no te calmardn. Los mentores no te
harin rico.

En ltima instancia, tienes que asu-
mir la responsabilidad. Salvate a ti
mismo “ (Ravikant Naval).
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