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iHasta 4 kilos podemos ganar este 18!
Descubre como festejar sanamente

Las Fiestas Patrias son sinénimo
de celebracion, comida rica y mucho
compartir, sobre todo este afio don-
de seran mas dias de lo habitual. Sin
embargo, los excesos pueden pasar
factura a nuestra salud, especialmen-
ie a nuestro sistema digestivo. Para
disfrutar al maximo sin poner en ries-
go nuestro bienestar, pon atencién a
los consejos de expertos de Clinica
Indisa.

La empanada, el asado, los cho-
ripanes y los completos son protago-
nistas indiscutibles de estas fechas.
Sin embargo, su alto contenido en
grasas y sal puede provocar moles-
tias estomacales si se consumen en
exceso. Frente a este escenario, es
importante recordar que una alimen-
tacion balanceada es clave para
mantener una buena salud digesti-
va. Disfrutar de los platos tipicos esta
bien, pero debemos hacerlo con mo-
deracion y complementarlos con en-
saladas, frutas y verduras.

Otros factores que pueden afectar
nuestra salud digestiva durante las fies-
tas son el consumo excesivo de alco-
hol, las comidas copiosas antes de dor-
miry el estrés, que pueden agravar pro-
blemas como la acidez, la indigestion y
el estrefimiento.

Consejos practicos para disirutar sin
preocupaciones

Prioriza alimentos frescos y na-
turales: opta por ensaladas, frutas y
verduras para acompanar tus comi-
das.

Modera el consumo de grasas
y azucares: evita los alimentos pro-
cesados y ultraprocesados, y redu-
ce el consumo de bebidas azucara-
das.

Hidratate constantemente: bebe
abundante agua durante todo el dia para
favarecer la digestion.

Come despacio y mastica bien: esto
facilita la digestion y evita la sensacion
de pesadez.

Evita comer en exceso: escucha a
tu cuerpo y detente cuando te sientas
satisfecho.

Descansa lo suficiente: el suefio es
fundamental para que nuestro cuerpo se
recupere y funcione correctamente.

iCelebra con alegria y cuida tu sa-
lud!

Las Fiestas Patrias son una oportu-
nidad para compartir en familia y ami-
gos, pero también para cuidar de noso-
tros mismos. Siguiendo estos consejos,
podras disfrutar de estas celebraciones
sin poner en riesgo tu bienestar digesti-
VO

Recuerda que ante cualquier moles-
tia, puedes consultar con los especia-
listas de Clinica Indisa que estaran para
cuidarte y orientarte.
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