Expertos dan recomendaciones
a la salud tras ingestaen el “18”

peporte v sawup. Tras una fuerte dieta calorica producto de las fiestas patrias,
expertos en el area dan las claves para regresar a un buen estado fisico.

Maximiliano Koch Merino

eacabaron las fiestas pa-
trias ycon elloseretoma
la “dieta normal”. Sin
embargo, la fuerte ingesta calé-
rica producto de los choripa-
nes, asados, terremotos y mas.
Por lo mismo, expertos del
dreade lasalud y los deportes
dan las claves para retomar el
buen estado fisico y “bajar la
guatita” después del 18.
“Unode los primeros pasos
para contrarrestar los excesos
es reactivar la prictica de ejer-
cicio fisico. No esnecesario ini-
ciar con entrenamientos extre-
mos de inmediato, peroescru-
cial reincorporar el ejercicio de
manera regular. Los ejercicios
cardiovasculares, como cami-
nar, correr, andar en bicicletao
nadar, sonideales para comen-
zar. Se recomienda realizar al
menos 30 minutos de activi-
dad cardiovascular, cinco ve-
ces a la semana. Este tipo de
ejercicio no solo quema calo-
rias, sino que también mejora

10

fueron los dias de
fiesta y celebracion
que se vivieron desde que
arrancaron las fiestas pa-
trias hasta el fin de semana.

LAS PARRILLAS SE ENCENDIERON EN TODAS LAS CASAS DE LOS CHILENOS DURANTE FIESTAS PATRIAS.

la capacidad aerdbica y Ia salud
cardiovascular”, afirma Gui-
llermo Barahona Fuentes, aca-
démico de la carrera de Entre-
nador Deportivo, UNAB Sede
Vifia del Mar.

Por otro lado, Giorgio Fe-
rrari, kinesiologo, afirma que
“esto requiere un trabajo cons-
tante y muchas veces nos
arriesgamos mucho cuando
tratamos de alcanzar objetivos
poco realistas en un corto pla-
zo de tiempo. Asique yo lo que

siempre recomiendo es cuan-
do quieren comenzar con un
plan de ejercicio o entrena-
miento, asesorarse por profe-
sionales capacitados en el area
yno hacerlo de manera inde-
pendiente, porque tendemos a
sobreestimar nuestras capaci-
dades. Muchas veces en el afin
denosermenos o decaerenla
competitividad, nos exigimos
mas de lo que corresponde y
eso de repente nos lleva a caer
en el riesgo de lesionarnos y

por ahies donde se nos llega la
consulta de pacientes porque
se sobrecargaron o levantaron
mids peso del que podian, por
ejemplo. Entonces lo que yo re-
comiendo es siempre asesarar-
se por un especialista e ir de
manera paulatina”, afirmo.
Finalmente, Ricardo An-
drade, también kinesidlogo,
complementa refiriéndose al
factor mas propio de la ingesta
nutritiva que del ejercicioensi.
Enese sentido, Andradeafirma
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que hay que “rapidamente au-
mentar la ingesta de liquidos,
llegando siempre ojald a los
dos litros de agua. Ademas,
también hay que aumentar el
consumo de vegetales y sobre
todo en todas las comidas que
exista la proteina, y que haya
bastante. Muchas veces la gen-
te come poca comida o tam-
bién se olvidan de la proteina,
ya que vamos a retomar segu-
ramenteel tema delaactividad
fisica con esto”. o3
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