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ESPECIALISTA LLAMA A EVITAR LOS EXCESOS EN ESTAS FECHAS.

Entregan claves para
una alimentacion
saludable durante las
fiestas de fin de afio

saLub. Nutricionista del HCUA
aconseja mantener un “equilibrio”.

nelcontexto de las cele-
E braciones de fin de ano,
la nutricionista infanto-
juvenil del Hospital Clinico de
la Universidad de Antofagasta
(HCUA), Constanza Ortega Re-
yes, comparte recomendacio-
nes esenciales para disfrutar
de estas fiestas, sin caer en ex-
cesos ni restricciones extre-
mas, promoviendo una rela-
cién equilibrada y saludable
con la comida.

La profesional, enfatiza en
la importancia de evitar las die-
tas restrictivas que podriange-
nerar deficiencias nutriciona-
les. “No se trata de comer solo
verduras o carnes, sino de en-
contrar un equilibrio que ga-
rantice el aporte necesario de
vitaminas y nutrientes”, asegu-
ra Constanza Ortega.

Desde el HCUA, se han im-
plementado herramientas in-
novadoras y un enfoque inter-
disciplinario para apoyar a los
v las pacientes en la adopcion
de habitos alimenticios saluda-
bles, combinando nutricién
conapoyo psicologico.

El recinto de salud univer-
sitario, cuenta con tecnologia
de tltima generacion que eva-
ltia parametros como masa
muscular, porcentaje de gra-
sa corporal e hidratacion,
ofreciendo una visién clara y
personalizada de la condicion
de cada paciente. “Esto, per-
mite desarrollar planes de ali-
mentacion y actividad fisica
adaptados a las necesidades
individuales”, agregd la nutri-
cionista.

TALLERES Y ACTIVIDADES
PARA TODA LA COMUNIDAD
EIHCUA, no solo se enfocaen
tratamientos individuales, sino

también enla educacion y pre-
vencion a traveés de talleres y
charlas. Entre las actividades
recientes destacan, medicion
deglicemia con estudiantes de
nutricion, enfermeria y psico-
logia; promocion de practicas
saludables como el uso ade-
cuado de la vozy el lavado de
oidos; “pasillos ecologicos”,
una iniciativa abierta a la co-
munidad que fomenta el bie-
nestar.

Para los mas pequeios, el
drea de Pediatria ofrece orien-
tacion a padres sobre lactancia
y alimentacion saludable des-
de el nacimiento, ayuddndolos
aenfrentar desafios comola se-
lectividad alimentaria y la in-
troduccidn de nuevas texturas.

RECOMENDACIONES CLAVE
PARA FIN DE ANO
La especialista, sugiere disfru-
tar de las comidas tipicas de la
temporada de manera cons-
ciente, priorizando alimentos
variados y evitando caeren ex-
cesos. También resalta la im-
portancia de combinar las ce-
lebraciones con actividad fisi-
cay mantenerse hidratado.
“Las celebraciones de fin
de aio, no tienen que ser una
amenaza paralasalud. Con las
herramientas y orientacion
adecuada, es posible disfrutar
deestatemporada mantenien-
do el equilibrio y cuidando el
bienestar personal y familiar”,
destaco la nutricionista del
HCUA, Constanza Ortega.
Cabe destacar que el Hospi-
talClinico de la Universidad de
Antofagasta, ubicado en Aveni-
da Argentina 1962, ofrece aten-
cion a pacientes con Fonasa y
de manera particular a bajo
COSLo. (<]



