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Consejos para unas Fiestas Navidefias saludables y plenas

Planificacién, balance y disfrute: las
claves para cuidar su salud esta

Navidad.

La Navidad es sinénimo
de unién familiar, demostra-
ciones de afecto y delicio-
sas celebraciones en la me-
sa. Sin embargo, mantener
un enfoque saludable no
significa renunciar al disfru-
te. Planificar las comidas y
realizar elecciones cons-
cientes puede marcar la di-
ferencia durante estas fe-
chas.

Jessica Quiroz Rios, nu-
fricionista dietista del Centro
Médico Dio Salud (@nutri-
connufricion ), comparte
consejos prdcticos para
mantener el equilibrio sin
perder el sabor de las fesfi-
vidades.

"Disfrutar sin culpa em-
pieza con la planificaciény
la eleccion de ingredientes
nutritivos”, seﬁoﬂl la espe-
cialista, quien recomienda
distribuir las comidas en pe-
quefas porciones durante

el dia, balanceando prepe-
raciones mds caldricas con
opciones ligeras.

HIDRATACION Y
COLACIONES
INTELIGENTES

la hidratacién diaria es
esencial para evitar confun-
dir la sed con hambre o an-
siedad. Ademds, Quiroz su-
giere incorporar snacks sa-
ludables antes de la cena,
como batidos a base de be-
bida vegetal, profeina, se-
millas y frutas, o refrigerios
ricos en fibra y bajos en
azlcar.

También aconseja fener
cuidado con los hidratos de
carbono y endulzantes, so-
bre todo en personas con
diabetes, higado graso o re-
sistencia a la insulina. Para
ellos es importante moderar
el consumo de hidratos de
carbono a ¥ o % de taza
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por comida, optando por
ensaladas y vegetales como
acompaiamiento de protei-
nas magras como pollo, pa-
vo o pescado. En los pos-
tres, la especialista sugiere
reemplazar el azicar por
alulosa, stevia o tagatosa.
“El exceso de sal y azg-
car puede generar moles-
tias como inflamacién y re-
tencién de liquidos. Prefiere

hierbas y especias para sa-
zonar tus platillos”, reco-
mienda Quiroz.

Incluir grasas saludables
como palta, frutos secos y
aceite de oliva es otra clave
para mejorar el perfil nutri-
cional de las comidas navi-
defas. Asimismo, se pueden
sustituir las harinas tradicio-
nales por opciones integra-
les o de almendra, y afiadir

frutas o semillas para un
aporte adicional de fibra.

MOVIMIENTO Y
MODERACION

La actividad fisica no debe
faltar. Desde caminatas has-
ta rutinas localizadas, cual-
quier movimiente coniribu-
ye a mantener el balance
durante estas fiestas. Ade-
mds, comer de fodo en pe-

quefas porciones y optar
por snacks sa ludabres ayu-
dard a manejar los excesos
sin privaciones.

"la Navidad no es solo
lo que comemos, sino lo
que compartimos”, reflexio-
na Jéssica Quiroz, desita-
cando la imporfancia de ce-
lebrar con amor, gratitud y
cuidado hacia uno mismo y
los demds.

Jessica Quiroz enfatiza
la relevancia de mantener
horarios regulares de comi-
da, evitandoe largos perio-
dos de ayuno que puedan
causar desequilibrios en los
niveles de glucosa. También
sugiere incluir infusiones co-
mo manzanilla, jengibre y
menta, que ayudan a desin-
flamar y mejorar la diges-
tion. Finalmente, recuerda
que los pequefios cambios
en los hébitos diarios son
los que generan grandes
impactos en la salud.

Este afio, viva unas fies-
tas llenas de salud y bienes-
tar, disfrutando de cada mo-
mento sin dejar de lado su
cuidado personal.



