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Postvacaciones: evite las dietas restrictivas y no

se salte las comidas para bajar el peso adquirido
Eludir comer frente a una pantalla puede contribuir al metabolismo, sumado a tomar agua por sobre bebidas azucaradas.
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Las vacaciones son un
tiempo de excesos, de-
sajustes y descanso de

la rutina, un quiebre que
puede desajustar incluso la
pesa del baño, tras la permisi-
vidad con los postres de vera-

no, frutas y tragos llenos de
calorías. Volver no es fácil,
menos a la dieta, aunque
"después de un periodo de
mayor desorden alimentario,
el cuerpo necesita regulari-
dad más que castigo", aconse-

jó la académica de Nutrición
en la Universidad Andrés Be-
llo (UNAB), Perla Valenzuela.

"Saltarse comidas o res-
tringir en exceso suele gene-
rar más ansiedad y descon-
trol", agregó la docente, por
lo que uno de los primeros
pasos para volver a la rutina
saludable es reordenar los
horarios.

Retomar el desayuno, al-
muerzo y once o cena en
tiempos relativamente esta-
bles "ayuda a regular el ape-
tito y a disminuir el consu-
mo de colaciones poco salu-
dables durante el día", seña-

ló la nutricionista, porque
"intentar 'compensar' los ex-
cesos dejando de comer sue-
le producir el efecto contra-
rio y aumenta el riesgo de
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El relajo vacacional y la degustación de preparaciones fuera de lo común mueven la báscula.

atracones posteriores".
Este equilibrio también se

tiene que reflejar en el plato,
mediante preparaciones ca-
seras en cantidades adecua-
das, que permitan "ajustar
naturalmente la ingesta sin
recurrir a dietas extremas",
señaló Valenzuela.

Otro aspecto que contri-
buye a recuperar la armonía
en la alimentación diaria
tras semanas de descontrol

'Compensar' los
excesos dejando de
comer ( ... ) aumenta

el riesgo de atracones

posteriores.

PERLA VALENZUELA
NUTRICIONISTA

es "comer con atención, sin
pantallas y reconociendo las
señales de saciedad", ya que
esto permite "evitar excesos
involuntarios".

QUÉ ALIMENTOS
La académica recomendó
poner en los platos frutas y
verduras de la estación,
acompañadas por legum-
bres, pescados, huevos, lác-
teos bajos en grasa y cereales

integrales.
"Estos alimentos aportan

fibra, proteínas y micronu-
trientes que favorecen la di-
gestión, ayudan a controlar
el apetito y contribuyen a re-
cuperar la energía tras el pe-
riodo de vacaciones", desta-
có Valenzuela.

La hidratación asimismo
es clave en este proceso y la
recomendación es la de toda
la vida: tome agua y dismi-
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de agua diarios ayudan al

tránsito intestinal y recuperar

el peso habitual.

EVITAR LA CULPA
por los excesos ayuda a

mantener una relación sana
con los alimentos.

nuya el consumo de bebidas
azucaradas o con alto conte-
nido de sodio, a fin de mejo-
rar el tránsito intestinal y re-
ducir la sensación de hincha-
zón, "frecuente después de
semanas de comidas más sa-
ladas o procesadas".

La académica dijo que
"evitar las dietas restrictivas

y los mensajes de culpa per-
mite una relación más sana
con la comida y resultados
más duraderos. La constan-
cia y la flexibilidad son mu-
cho más efectivas que cual-
quier plan extremo".

Llevar al trabajo frutas,
yogur natural o frutos secos
es un buena idea para evitar
el consumo de snacks ultra-
procesados entre comidas,
sumado a tomar entre seis y
ocho vasos de agua al día.
"Las infusiones sin azúcar
también contribuyen a una
buena hidratación", afirmó
la docente.

Ilustradora chilena creo el Año Nuevo Chino para Hermès
La marca de lujo celebra cada calendario lunar, debido a su fuerte presencia en Asia.

La ilustradora nacional María
Jesús Contreras fue la encar-

gada de interpretar gráfica-
mente el Año Nuevo Chino
2026, que esta vez correspon-
de al caballo, para la marca
internacional Hermès, reco-
nocida por sus productos cu-
yos valores sobrepasan los
miles de dólares.

La firma tiene una fuerte
presencia en el gigante asiá-
tico, por lo que dedica gran
parte del año occidental a

crear productos y una gráfi-
ca acorde a la celebración del
calendario lunar, que este
año comenzó el martes 17 de
febrero, coincidiendo con el
eclipse de sol en la Antártica.

En este escenario, Contre-
ras fue contactada tras haber

dibujado para Gucci, otra fir-
ma de lujo, además de cola-
borar con el diario estadou-
nidense The New York Times
y, en el contexto, chileno,
ilustrar las portadas de las

novelas de Alberto Fuguet
('Mala onda') para la colec-
ción de Tusquets, como
'Ciertos chicos' y la ahora re-
editada 'Sudor'.

La ilustradora oriunda de
Temuco, Región de La Arau-
canía, comenzó ahora a pu-
blicar en Instagram sus bo-
cetos y lo que no se ve en la
página de Hermès de lo que
fue su trabajo.

"El año pasado estuve
toooodo el año trabajando

para este momento", reco-
noció Contreras, junto con
destacar que "este 2026 cele-
bramos el Año del Caballo
de Fuego, un ciclo que ocu-
rre cada 60 años, así que
imaginarán lo especial y sig-
nificativo que fue formar
parte de algo así. Ha sido un
tremendo honor y un desa-
fío. ( ... ) Estas son sólo algu-
nas de las piezas, son muchí-
simas y las estaré compar-
tiendo toda la semana".

HERMES

La página web de la firma de lujo luce las creaciones de Contreras.
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