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Riesgos dedietasrestrictivas
Senor Director:

Queda poco paraque llegue el verano,
ymuchosempiezanaconsiderar restric-
ciones alimentarias para perderlos kilos
acumulados enlos mesesanteriores. Sin
embargo, es crucial comprender que
las dietas hipocaléricas mal disenadas
pueden tener consecuencias negativas
para la salud.

Paralograruna pérdidade pesosaluda-
ble,esesencial seguirunadietaequilibrada
queincluyatodoslos grupos dealimentos:
carnicos, huevos, pescados, leguminosas
(proteinas), cereales (carbohidratos),
alimentos ricos en grasas saludables
tales como frutos secos, semillas, aceite
de canola, oliva, maravilla, entre otros,
frutas y verduras en amplia variedad
(vitaminasyminerales), paraasegurarque
el cuerporeciba los nutrientes necesarios
paramantenersus funciones metabdlicas.
Ademas, fomentarel consumode fibra,
presente en frutas, verduras, legumbres
y granos enteros, ayuda a aumentar la
saciedad y mejorar la salud digestiva,
favoreciendo la regulacion del apetitoy
los niveles de glucosa en sangre.

Por Gltimo, es importante comple-
mentarunadietasaludableconactividad
fisica regular.
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