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Titulo: Averigitie como cuidarse en las fiestas

Averigiie como
cuidarse en las fiestas

En el contexto de las cele-
braciones de fin de afo, la
nutricionista infanto-ju-
venil del Hospital Clinico
de la Universidad de Anto-
fagasta (HCUA), Constan-
za Ortega Reyes, compar-
te recomendaciones esen-
ciales para disfrutar de es-
tas fechas, sin caer en ex-
cesos ni restricciones ex-
tremas, promoviendo una
relacion equilibrada y sa-
ludable con la comida,

La profesional, enfatiza en
la importancia de evitar
las dietas restrictivas que
podrian generar deficien-
cias nutricionales. “No se
trata de comer solo verdu-
ras o carnes, sino de en-
contrar un equilibrio que
garantice el aporte nece-
sario de vitaminas y nu-
trientes”, aseguro Ortega.
La especialista, sugierio

disfrutar de las comidas ti-
picas de la temporada de
manera consciente, prio-
rizando alimentos varia-
dos y evitando caer en ex-
cesos. También resalta la
importancia de combinar
las celebraciones con acti-
vidad fisica y mantenerse
hidratado.

El recinto de salud univer-
sitario, cuenta con tecno-
logia de ultima genera-
cion que evalia parame-
tros como masa muscular,
porcentaje de grasa corpo-
ral e hidratacion, ofre-
ciendo una visién clara y
personalizada de la condi-
cidn de cada paciente,
“Esto, permite desarrollar
planes de alimentacion y
actividad fisica adaptados
a las necesidades indivi-
duales”, agrego la nutri-
cionista. ©
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