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Cómo pasar de las fondas 
al fitness con éxito 
Después de las Fiestas Patrias, es común 

sentirse con cargo de conciencia debido a los 

excesos en la alimentación y la disminución 

de ejercicio físico. El 18, con sus asados, em- 

panadas y otras delicias, pueden dejar una 

huella en el peso y la salud en general. 

Uno de los primeros pasos para contrarres- 

tar los excesos, es reactivar la práctica de 

ejercicio físico. No es necesario iniciar con 

entrenamientos extremos de inmediato, 

pero es crucial reincorporar el ejercicio de 

manera regular. Los ejercicios cardiovas- 

culares, como caminar, correr, andar en 

bicicleta o nadar, son ideales para comen- 

zar. Se recomienda realizar al menos 30 

minutos de actividad cardiovascular, cin- 

co veces a la semana. Este tipo de ejercicio 

no solo quema calorías, sino que también 

mejora la capacidad aeróbica y la salud 

cardiovascular. 

Además, incorporar entrenamientos de re- 

sistencia, como el levantamiento de pesas 

o el uso de ban- 

das elásticas, es 

fundamental. La 

evidencia  cientí- 

fica muestra que 

el entrenamiento 

de fuerza aumenta 
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que reducen el estrés 

de ánimo, los cuales 

y mejoran el estado 

se han identificado 

como factores cruciales para un manejo 

efectivo del peso. 

  Paralelamente, una al limentación adecua- 

da es fundamental para recuperarse de los 

excesos del 18. Tras un aumento en el con- 

sumo de alimentos, el cuerpo puede rete- 

ner líquidos y acumular glucógeno debido 

al alto consumo de carbohidratos. Además, 

No es necesario iniciar 

con entrenamientos ex- 

tremos de inmediato, 

la masa muscular, 

lo cual mejora el 

ba- 

sal. Un mayor por- 

metabolismo 

pero es crucial reincor- 

porar el ejercicio de 

manera regular. 
centaje de masa 

muscular permite 

al cuerpo quemar calorías de manera más 

eficiente, incluso en reposo. Este proceso se 

conoce como efecto térmico del ejercicio, y 

es clave para el control del peso a largo plazo. 

Independientemente del tipo de ejercicio que 

se escoja, lo principal es generar adherencia al 

ejercicio, puesto a que es esencial para mante- 

ner los beneficios. Por tanto, encontrar activi- 

dades que se disfruten y que se puedan inte- 

grar fácilmente en la rutina diaria, permitirá 

que el ejercicio se convierta en una parte na- 

tural del estilo de vida, y no en una obligación. 

De esta forma, el ejercicio ayudará a res- 

tablecer el equilibrio metabólico, después 

de una alta ingesta de calorías. Además, la 

práctica de ejercicio físico promueve la li- 

beración de endorfinas, neurotransmisores 

un exceso en pro- 

teínas sobre todo 

de carnes rojas 

puede ralentizar la 

digestión y generar 

sensación de pesa- 

dez. Para mejorar 

esta situación, es 

esencial hidratarse 

adecuadamente y 

consumir frutas y 

verduras frescas, 

que aportan fibras 

y micronutrientes, esenciales para el buen 

funcionamiento del organismo. 

Comer conscientemente y prestar aten- 

ción a las señales de saciedad, puede 

evitar excesos y problemas digestivos. Es 

importante evitar dietas extremadamen- 

te restrictivas que suelen ser ineficaces y 

poco saludables. 

Recuperar el bienestar físico y el peso 

después de las Fiestas Patrias, es un 

proceso gradual que requiere una com- 

binación de ejercicio regular, una ali- 

mentación equilibrada y, sobre todo, la 

disposición para adoptar hábitos saluda- 

bles que se puedan mantener a lo largo 

del tiempo. 
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La enfermedad de Alzheimer: 
Un duelo pendiente 
La enfermedad de Alzheimer afecta a la 

población mundial en diversos porcenta- 

jes. En nuestro país, este tipo de demen- 

cia afecta a seis de cada diez habitantes 

mayores de 65 años, esto sin contar a 

aquellos ciudadanos en los cuales se ma- 

nifiesta la enfermedad precozmente, lo 

que aumenta la tasa de afectados por esta 

enfermedad neurodegenerativa. 

Existen numerosas publicaciones que ex- 

plican las causas del Alzheimer desde el 

punto de vista neurológico, psicológico, y 

social. Por su parte, el Ministerio de Salud 

también expone sobre esta enfermedad y 

otras demencias, con el objetivo de que 

la población chilena esté informada. Así, 

por ejemplo, entre los factores de riesgo 

que inciden en la producción de una de- 

mencia se mencionan: la pérdida de la 

audición, traumatismos encéfalo-cranea- 

nos, tabaquismo, obesidad, hipertensión, 

consumo de alcohol, depresión, aisla- 

La 
miento social, 

sedentarismo, 

diabetes, y ex- 

posición a la 

contamina- 

ción del aire. 

Se han hecho 

enfermedad de 

Alzheimer es un trastor- 

no cerebral degenerati- 
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a 

fuera de su lugar (por ejemplo, un reloj 

de pulso dentro de una pecera); muestra 

cambios veloces y radicales de su estado 

de ánimo y la personalidad. 

La enfermedad de Alzheimer es un tras- 

torno cerebral degenerativo, el cual es 

progresivo y lamentablemente irreversi- 

ble, por lo que no solo produce deterioro 

cognitivo, debido a la destrucción con- 

sistente de neuronas, sino también un 

descenso paulatino 

y significativo de las 

funciones corpora- 

les hasta culminar 

con el fallecimien- 

to. Dado lo ante- 

rior, se agregan los 

esfuerzos para 

que la pobla- 

ción pueda 

distinguir  ti- 

vo, el cual es progresivo y 

lamentablemente irre- 

versible. 

problemas psicoló- 

gicos y sociales que 

involucran a la en- 

fermedad. 

¿Cómo hacer un tra- 

  
pos de demen- 

cias, en el entendido de que el constructo “de- 

mencia senil” ya se encuentra en desuso. Al 

respecto, entre los tipos de demencia se 

mencionan: Enfermedad de Alzheimer, 

demencia vascular mixta, demencia ines- 

pecífica, por cuerpo de Levy y asociada a 

enfermedad de Parkinson, entre otras. 

Las autoras Papalia y Martorell mencio- 

nan las conductas que se detectan por la 

enfermedad de Alzheimer: desconoce por 

completo los hechos recientes; plantea 

las mismas preguntas de manera repeti- 

da; no puede realizar tareas de rutina con 

varios pasos, como preparar y servir una 

comida; olvida palabras sencillas; se pier- 

de en su propia calle; no recuerda lo que 

significan los números de una chequera 

y qué hacer con ellos; coloca las cosas 

bajo de duelo frente a una enfermedad 

irreversible y que arrebata la esencia, de 

quien fuera ese familiar con plena luci- 

dez? Es conveniente conversar con las 

personas que nos rodean y dar a conocer 

lo que pensamos, sentimos y hacemos. 

También es importante que entre los fa- 

miliares exista tolerancia por los proce- 

sos que cada uno vive, incluso con aquel 

que no quiere cuidar al familiar enfer- 

mo porque se niega a verlo en ese estado 

de deterioro. Se espera que las conver- 

saciones recurrentes ayuden a incluir 

a este familiar con el grupo. Mientras 

más unidos estemos, será mucho mejor 

la forma de sobrellevar el sufrimiento, 

causado por esta enfermedad neurode- 

generativa. 
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