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Titulo: Retomar habitos saludables

Retomar habitos saludables

®Después de Fiestas Patrias es comin
preguntarse como volver a una rutina
saludable, especialmente si los dias de
celebracion estuvieron llenos de asa-
dos, empanadasy terremotos. Sieres de
los que mantuvosus habitos de alimen-
tacion y ejercicio, felicidades. Sin em-
bargo, si te dejaste llevar por la festivi-
dad es importante recordar que lo pri-
meroque debes hacer esevitar la culpa.
La comida no sélo cumple una funcién
nutritiva, también tiene un fuerte com-
ponente social: compartir con seres
queridos, distrutar del momentoy des-
conectar son parte de la experiencia.
Por eso, sentr culpa por unos dias de
excesono tiene sentido,

Elsiguiente paso es evitar conductas
compensatorias. No existen soluciones
magicas que teayuden a perder rapida-
mentelos kilos ganados. Nilas dietas ex-
tremas ni los jugos détox resolverdn el
problema de un dia para otro, y some-
terte arutinas deejercicio intensas, sino
estds acostumbrado, podria traer mas
problemas que beneficios. Loimportan-
te es retomar los buenos habitos de ma-
nera progresiva y asegurarse de que se-
an sostenibles en el tiempo.

Una buena forma de comenzar es
volviendo a una alimentacion equili-
brada. Incorporanuevamente frutas y
verduras, que no sdlo aportan vitami-

nas y minerales, sino que son ricas en
fibra, lo que ayuda a controlar el coles-
terol, mejorar la digestion y generar
una sensacion de saciedad. También es
recomendable reducir el consumo de
frituras y alimentos ultraprocesados,
que suelen ser mas dificiles de digeriry
IMenos NULritivos.
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