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Como retomar habitos saludables tras las fiestas

Después de Fiestas Patrias es co-
miin preguntarse como volver a
una rutina saludable, especial-
mente si los dias de celebracion es-
tuvieron llenos de asados, empana-
das y terremotos. Si eres de los que
mantuvo sus habitos de alimenta-
cién y ejercicio, felicidades. Sin
embargo, si te dejaste llevar porla
festividad, es importante recordar
gue lo primero que debes hacer es
evitar la culpa. La comida no solo
cumple una funcién nutritiva,
también tiene un fuerte compo-
nente social: compartir con seres
queridos, disfrutar del momento y
desconectar son parte de la expe-
riencia. Por eso, sentir culpa por
unos dias de exceso no tiene senti-
do.

El siguiente paso es evitar conduc-
tas compensatorias. No existen so-
luciones magicas que te ayuden a
perder rapidamente los kilos gana-
dos. Ni las dietas extremas ni los
jugos détox resolverin el proble-
ma de un dia para otro, y someter-
te a rutinas de ejercicio intensas, si
no estds acostumbrado, podria tra-
er mas problemas que beneficios.
Lo importante es retomar los bue-
nos habitos de manera progresiva
y asegurarse de que sean sosteni-
bles en el tiempo.

Una buena forma de comenzar es
volviendo a una alimentacion
equilibrada. [ncorpora nuevamen-

te frutas y verduras, que no solo
aportan vitaminas y minerales, si-
no que son ricas en fibra, lo que
ayuda a controlar el colesterol,
mejorar la digestién y generar una
sensacion de saciedad. También es
recomendable reducir el consumo
de frituras y alimentos ultraproce-
sados, que suelen ser mas dificiles
de digerir y menos nutritivos,
Mantener una adecuada hidrata-
cion es clave. Beber agua en canti-
dad suficiente es fundamental pa-
ra que drganos como el higado y
los rinones funcionen bien, y tam-
bién para ayudar al cuerpo a elimi-
nar toxinas. Si te sientes pesado o
con malestar tras los excesos, el
agua puede ser tu mejor aliada.

En cuanto a la actividad fisica, si
ya tenias una rutina, es el momen-
to de retomarla, sin necesidad de
aumentar la intensidad de manera
brusca. Y si no solias hacer ejerci-
cio, puedes comenzar con activida-
des sencillas, como caminar 30 mi-
nutos al dia a un ritmo rdpido. Lo
importante es ser constante, mas
que buscar resultados rapidos.
Otra recomendacion es disminuir
el consumo de carnes rojas por
unos dias. Optar por pescados, car-
nes blancas como el pollo o el pa-
vo, 0 incluso proteinas vegetales
como las legumbres, te ayudara a
sentirte mds liviano y aportard va-
riedad a tu dieta.

Es esencial no caer en la desespera-
cion. El estrés y la ansiedad provo-
cados por la preocupacién sobre lo
que comiste pueden llevarte a un
circulo vicioso de mds comida po-
co saludable. Lo mejor es relajarse,
recardar lo bien que lo pasaste du-
rante las fiestas y entender que un
par de dias no definen tu salud.
Sidespués de unos dias no te sien-
tes del todo bien o no logras recu-
perar tus habitos, no dudes en con-
sultar a un especialista. Un nutri-
clonista o un médico puede guiar-
te y ofrecerte consejos personaliza-
dos segiin tus necesidades.

El nimero en la balanza es solo
uno de los muchos factores que in-
fluyen en tu salud. Lo que real-
mente importa es la suma de deci-
siones diarias, como una buena ali-
mentacion, actividad fisica regu-
lar, descanso adecuado y bienestar
mental. Tu salud es el reflejo de
un conjunto de hibitos a largo pla-
z0, no s0lo de lo que haces enun
par de dias festivos.
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