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El después de Fiestas Patrias

Si eres de esas personas que durante las Fiestas
Patrias logré mantener sus habitos de alimenta-
cion y actividad fisica adecuados, felicidades. La
pregunta surge cuando eres del grupo que celebra
las Fiestas Patrias con harto asado, empanadas,
terremotos y otros, seguramente después de la ce-
lebracién viene la pregunta ¢y ahora qué?

Y si, es cierto que una persona puede subir en-
tre 1y 5 kilos durante las Fiestas Patrias, lo que
muchas veces provoca un sentimiento de culpa y
querer tomar acciones que den resultados rapi-
dos. Lo primero que debemos intentar evitar, es
el sentimiento de culpa. La comida no solo tiene
la funcién de nutrir, sino que tiene una funcién
social, compartir con la familia y los amigos, dis-
traerse, disfrutar. Cémo dicen, “lo comido y lo
bailado...”, por lo tanto, evitar la culpa debiese ser
nuestra primera medida.

Lo segundo, evitar las conductas compensatorias.
No existe la dieta méagica para recuperar rapida-
mente lo aumentado, ese jugo détox que nos va
a reiniciar ni alimentos con propiedades mila-
grosas. Si eres de los que no hace ejercicio fuerte
habitualmente, el incorporarlo de un momento
a otro podria traer mas consecuencias negativas
que positivas. Todas las acciones deben ser lleva-
das a cabo paulatinamen-
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rapido, empezards a notar la diferencia.
Disminuye el consumo de carnes rojas por unos
dias. Prefiere los pescados o carnes blancas como
pollo o pavo. También puedes incluir proteinas de
origen vegetal como las legumbres.
No te desesperes. El estrés crénico provocara an-
siedad que la mayoria de las veces viene asociada
a un aumento del apetito y de consumo de ali-
mentos considerados “poco saludables”. Rel4jate,
recuerda lo bien que lo pasaste, que fueron un par
de dias y que ahora es momento de volver a cui-
darte.
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Bebe abundante agua. El agua es fundamental
para el buen funcionamiento de los 6rganos como
el higado y el rifién, por lo que un adecuado con-
sumo de agua ayudara a eliminar toxinas y dese-
chos.

Realizar actividad fisica: Si previo a las fiestas
llevabas una rutina de entrenamiento, retoma-
la. No es necesario que aumentes la intensidad,
pero si que la retomes de manera constante.
Por el contrario, si no realizabas ejercicio, es un
buen momento para empezar. Que comiences
con una caminata de 30 minutos al dia a paso

Es importante re-

cordar que no debe-

mos centrarnos en el
peso. El peso es una mas de muchas variables que
intervienen en tu salud, cémo la alimentacién,
actividad fisica, descanso, cuidado mental etc. Tu
salud no estd determinada solo por lo que haces
un par de dias, sino que es el resultado de un con-
junto de decisiones que tomas dia a dia.
Para terminar, una frase que me gusta mucho:
“Los médicos no te haran saludable. Los nutri-
cionistas no te harin delgado. Los maestros no te
haran inteligente. Los guris no te calmaran. Los
mentores no te haran rico. En tltima instancia,
tienes que asumir la responsabilidad. Sélvate a ti
mismo” (Ravikant Naval).
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