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OPINION
DIARIO

Como retomar
habitos saludables

Después de Fiestas Patrias es comin
preguntarse como volver a una rutina
saludable, especialmente si los dias de
celebracion estuvieron llenos de asados,
empanadas y terremotos. Si eres de los
gue mantuvo sus habitos de alimentacion
y ejercicio, felicidades. Sin embargo, si te
dejaste llevar por la festividad, es impor-
tante recordar que lo primero que debes
hacer es evitar la culpa. La comida no solo
cumple una funciéon nutritiva, también
tiene un fuerte componente social: com-
partir con seres queridos, disfrutar del
momento y desconectar son parte de la
experiencia. Por eso, sentir culpa por unos
dias de exceso no tiene sentido.

El siguiente paso es evitar conductas com-
pensatorias. No existen soluciones magi-
eas que te ayuden a perder rdapidamente
los kilos ganados. Ni las dietas extremas
ni los jugos détox resolveran el problema
de un dia para otro, ¥ someterte a rutinas
de ejercicio intensas, si no estis acostum-
brado, podria traer mas problemas que
beneficios. Lo importante es retomar los
buenos hibitos de manera progresiva y
asegurarse de que
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ejercicio, puedes comenzar con activida-
des sencillas, como caminar 30 minutos
al dia a un ritmo ripido. Lo importante
es ser constante, mis que busear resulta-
dos ripidos.
Otra recomendacion es disminuir el con-
sumo de carnes rojas por unos dias. Op-
tar por pescados, carnes blancas como el
pollo o el pavo, o incluso proteinas ve-
getales como las legumbres, te ayudard a
sentirte mis livia-
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que ayuda a controlar el colesterol, mejo-
rar la digestidn v generar una sensacion de
saciedad. También es recomendable redu-
cir el consumo de frituras y alimentos ul-
traprocesados, que suelen ser mas dificiles
de digerir y menos nutritivos.

Mantener una adecuada hidratacion es
clave. Beber agua en cantidad suficiente
es fundamental, para que 6rganos como
el higado y los rifiones funcionen bien, y
también para ayudar al cuerpo a eliminar
toxinas. Si te sientes pesado o con males-
tar tras los excesos, el agua puede ser tu
mejor aliada.

En cuanto a la actividad fisica, si ya tenias
una rutina, es el momento de retomarla,
sin necesidad de aumentar la intensidad
de manera brusca. Y si no solias hacer

preocupacion  so-
bre lo que comis-
te, pueden llevarte
a un circulo vicio-
so de mas comida
poco saludable. Lo
mejor es relajarse,
recordar lo bien que lo pasaste durante
las fiestas y entender que un par de dias
no definen tu salud.

5i después de unos dias no te sientes
del todo bien o no logras recuperar tus
habitos, no dudes en consultar a un es-
pecialista. Un nutricionista o un médico
puede guiarte y ofrecerte consejos perso-
nalizados segiin tus necesidades.

El namero en la balanza es solo uno de
los muchos factores que influyen en tu
salud. Lo que realmente importa es la
suma de decisiones diarias, como una
buena alimentacion, actividad fisica re-
gular, descanso adecuado y bienestar
mental. Tu salud es el reflejo de un con-
junto de habitos a largo plazo, no solo de
lo que haces en un par de dias festivos.




