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¢Disfrutaste lo comido y bailado?: Seis consejos para retomar una alimentacién saludable tras Fiestas Patrias

retomar una alimentacion saludable tras Fiestas Patrias

e terminaron las celebraciones de Fiestas Patrias,
S se apagan las parrillas y retornan a la ciudad aque-

llos que decidieron salir a despejarse durante los
dias festivos. Y con todo esto, llega la clsica preocupa-
cién de los chilenos que comieron mas de lo habitual du-
rante esta festividad: Cémo bajar esos kilos extras que
nos dejaron las empanadas, choripanes, motes con hue-
sillo y terremotos, entre otras comidas tipicas de estas fe-
chas.

Incluso, existen estimaciones de que los chilenos po-
drian subir entre 2 a 4 kilos durante este extenso feriado,
situacion que se hace doblemente preocupante si se con-
sidera que ya comienza la cuenta regresiva para el verano
y muchos se empiezan a inquietar por su figura de caraa
esta nueva estacion.

Para esto, Marcela Rivera, nutricionista y directora de
la Escuela de Nutricién y Dietética de la Universidad del
Alba, explica que

€€ paralograr una disminucién en el peso corporal, se

debe establecer un régimen de alimentacién plani-
ficado, equilibrado y alcanzable, que permita cumplir la
meta propuesta pero también buscando adoptar un esti-
lo de vida saludable que sea sostenible en el tiempo”.

Por ello, la profesional entrega seis sencillos tips para
enfrentar el post 18:

1. Priorizar el consumo de frutas y verduras: Des-
pués de varios dias de celebracién y desequilibrio ali-
menticio, es importante retomar una dieta equilibrada y

variada. Prioriza el consumo de frutas y verduras, y gra-
nos enteros ya que aportan nutrientes esenciales y ayu-
dan a controlar el hambre. La recomendacién diaria son
2 frutas y 3 porciones de verduras.

2. Hidratacién: Reemplaza las bebidas alcoholicas
y azucaradas por agua. Una buena hidratacion es clave
para un funcionamiento 6ptimo del cuerpo. Algunas
otras opciones bajas en calorfas son infusiones de hier-
bas y agua con trozos de fruta. Se debe consumir de 6a 8
vasos de agua al dia.

3. Colaciones saludables: Serviran para evitar llegar
con tanta hambre a la hora de la proxima comida. Las
frutas frescas, yogurt bajo en grasa, nueces o verduras
con hummus son algunas
alternativas que propor-
cionan nutrientes y energia
sin anadir calorias vacias.

4. Incluir proteina en
cada comida: Ayudan a
mantener la saciedad y la
masa muscular. Incluye
fuentes magras de proteina
como pollo, pavo, pescado,
legumbres y productos lac-
teos bajos en grasa en cada
comida.

5. Planificaciéon de las
comidas: Preparar las co-
midas permite controlar

los ingredientes y las porciones. Ademas, asi podras evi-
tar decisiones improvisadas y poco saludables. Se reco-
mienda planificar 3 a 4 comidas principales y si pasan
mas de 4 horas consumir colaciones.

6. Evitar dietas extremas: Se debe establecer un cam-
bio de habitos, mds que restringirse de manera extrema
ya que ese tipo de dietas sélo dura un par de dias.

€€ Es de especial relevancia tener presente que para
perder peso se debe considerar un enfoque integral

que combine tanto una alimentacién saludable como la
realizacion de actividad fisica de manera frecuente, junto
aun periodo de descanso adecuado”, cerré la profesional.
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