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.

V.BV.

as vacaciones son un

L tiempo de excesos, de-

sajustes y descanso de

la rutina, un quiebre que
puede desajustar incluso la
pesadel bano, tras la permisi-
vidad con los postres de vera-
no, frutas y tragos llenos de
calorias. Volver no es facil,
menos a la dieta, aunque
“después de un periodo de
mayordesorden alimentario,
el cuerpo necesita regulari-
dad mas que castigo”, aconse-
j0 la académica de Nutricién
en la Universidad Andrés Be-
llo (UNAB), Perla Valenzuela.

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

Retomar el desayuno, al-
Mmuerzo 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 dia”, sena-
16 la nutricionista, porque
“intentar ‘compensar’ los ex-
cesos dejando de comer sue-
le producir el efecto contra-
rio y aumenta el riesgo de

El relajo vacacional y la degustacion de preparaciones fuera de lo comun mueven la bascula.

SHUTTERSTOCK

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”,
senal6 Valenzuela,

Otro aspecto que contri-
buye a recuperar la armonia
en la alimentacién diaria
tras semanas de descontrol

‘Compensar’ los
excesos dejando de
comer (...) aumenta

el riesgo de atracones
posteriores.

PERLA VALENZUELA
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es “comer con atencion, sin
pantallas y reconociendo las
senales de saciedad”, ya que
esto permite “evilar excesos
involuntarios™.

QUE ALIMENTOS

La académica recomendé
poner en los platos frutas y
verduras de la estacion,
acompanadas por legum-
bres, pescados, huevos, lic-
teos bajos en grasa y cereales

integrales.

“Estos alimentos aportan
fibra, proteinas y micronu-
trientes que favorecen la di-
gestion, ayudan a controlar
elapetitoy contribuyen a re-
cuperar la energia tras el pe-
riodo de vacaciones”, desta-
c6 Valenzuela.

La hidratacién asimismo
es clave en este proceso y la
recomendacion es la de toda
la vida: tome agua y dismi-

*

6 A 8vasos
de agua diarios ayudan al
transito intestinal y recuperar
el peso habitual.

EVITAR LA CULPA
por los excesos ayuda a
mantener una relacion sana
con los alimentos.

nuya el consumo de bebidas
azucaradas o con alto conte-
nido de sodio, a fin de mejo-
rar el trdnsito intestinal y re-
ducir la sensacion de hincha-
zon, “frecuente después de
semanas de comidas mads sa-
ladas o procesadas”.

La académica dijo que
“evitar las dietas restrictivas
y los mensajes de culpa per-
mite una relacién mds sana
con la comida y resultados
mas duraderos. La constan-
cia y la flexibilidad son mu-
cho mds 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 dia.
“Las infusiones sin azicar
también contribuyen a una
buena hidratacién”, afirmé
la docente.
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