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Titulo: De las fondas al fitness
De las fondas al fithess sario iniciar con entrenamientos ex-  arestablecer el equilibrio metabolico

® Después de las Fiestas Patrias, es co-
mn sentirse con cargo de conciencia
debido a los excesos en la alimenta-
cion y la disminucion de ejercicio fisi-
co. El 18, con sus asados, empanadas
y otras delicias, pueden dejar una hue-
lla en el peso v la salud en general.

Uno de los primeros pasos para con-
trarrestar los excesos es reactivar la
préctica de ejercicio fisico. No es nece-

tremos de inmediato, pero es crucial
reincorporar el ejercicio de manera
regular. Los ejercicios cardiovascula-
res, Como caminar, correr, andar en
bicicleta o nadar, son ideales para co-
menzar. Serecomienda realizar al me-
nos 30 minutos de actividad cardio-
vascular, cinco veces a la semana, Es-
te tipo de ejercicio no solo quema ca-
lorias, sino que también mejora la ca-
pacidad aerdbica y la salud cardiovas-
cular.

Ademas, incorporar entrenamien-
tos de resistencia, como el levanta-
miento de pesas o el uso de bandas
elasticas, es fundamental. La eviden-
cia cientifica muestra que el entrena-
miento de fuerza aumenta la masa
muscular, lo cual mejora el metabolis-
mo basal. Un mayor porcentaje de
masa muscular pérmite al cuerpo
quemar calorias de manera mas efi-
dente, incluso en reposo. Este proce-
so0se conoce como efecto térmico del
ejercicio y es clave para el control del
peso a largo plazo. Independiente-
mente del tipo de gjercicio que se es-
coja, lo principal es generar adheren-
cia al gjercicio, puestoque es esencial
para mantener los beneficios. Portan-
to, encontrar actividades que se dis-
fruten y que se puedan integrar facil
mente en la rutina diaria, permitira
que ¢l ejercicio se convierta en una
parte natural del estilo de viday noen
una obligacion.

De esta forma, el ejercicio ayudara

después de una alta ingesta de calo-
rias. Ademds, la practica de ejercicio
fisico promueve la liberacion de en-
dorfinas, neurotransmisores que re-
ducen el estrés y mejoran el estado de
animo, los cuales se han identificado
comao factores cruciales para un ma-
nejo efectivo del peso.

Paralelamente, una alimentacion
adecuada es fundamental para recu-
perarse de los excesos del 18. Tras un
aumento en el consumo de alimentos,
el cuerpo puede retener liquidos y
acumular glucégeno debido al alto
consumo de carbohidratos. Ademas,
unexceso en proteinas, sobre todo de
carnes rajas, puede ralentizar la diges-
tion v generar sensacion de pesadez.
Para mejorar esta situacion, es esen-
cial hidratarse adecuadamente y con-
sumir frutas y verduras frescas, que
aportan fibras y micronutrientes esen-
ciales para el buen funcionamiento
del organismo.

Es importante evitar dietas extrema-
damente restrictivas que suelen ser
ineficaces y poco saludables. Recupe-
rar el bienestar fisico y el peso des-
pués de las Fiestas Patrias esun proce-
so gradual que requiere una combina-
cion de ejercicio regular, una alimen-
tacion equilibrada y la disposicion pa-
raadoptar habitos saludables,
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