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Expertos en nutricién y salud explican cémo no caer en ellos:

Cuatro errores comunes que se cometen tras
los excesos gastrondmicos de Fiestas Patrias

Exagerar con las bebidas y el café puede

provocar gastritis, e ingerir menos de 800
calorfas al dfa, llevar a un efecto rebote.

C. GONZALEZ

uego de varios dfas de fies
L ta, los excesos tanto en la
alimentacién como en el
consumo de alcohol fueron par-
te de las celebraciones para mu-
chos chilenos. A la hora de reto-
mar hdbitos saludables después
de Fiestas Patrias, sin embargo,
se suelen cometer algunos erro-
res que pueden jugar en contra,
advierten los especialistas.
Algo clave, concuerdan, es
evitar la culpa. Javier Maruri,
académico de Nutricién y Die-
tética de la U. Andrés Bello, se-
de Concepcidn, recuerda que
“el estrés y laansiedad provoca-
dos por la preocupacién sobre
lo que se comi6 pueden llevar a
un circulo vicioso de mds comi-
da poco saludable”.
Aqui, cuatro errores comunes
para cuidar el cuerpo después de
los excesos del “18”.

Dietas extremas

Uno de los principales

errores es intentar com-
pensar los excesos yéndose al
otro extremo. “Dietas muy res-
trictivas, perfodos de ayuno no
controlados (como todo un dia
sin comer), batidos detox o in-
cluso el uso de laxantes”, son
parte de los “ajustes” que se rea-
lizan, advierte Isabel Adasme,
nutricionista del Departamento
de Salud Estudiantil de la U. Ca-
télica del Maule (UCM). “No es
necesario recurrir a jugos, bati-
dos o dietas mégicas de detox, ya

que nuestro cuerpo posee un sis-
tema de desintoxicacién natural
a través de drganos como el hi-
gado y rifones”.

Una dieta bajo las 800 calo-
rias diarias se considera extre-
ma, precisa Natalia Aybar, nu-
triéloga de Clinica Indisa Mai-
pu. “Pueden tener un efecto da-
fiino, generando un estrés
metabélico”,

Lo anterior, agrega Adasme,
puede tener efectos “como defi-
ciencia de nutrientes, baja de
glucosaensangre, problemas di-
gestivos y pérdida de masa mus-
cular, generando fatigas, can-
sancio y cefaleas”.

Pablo San Martin, académico
de la Escuela de Nutricién y Die-
tética UCM, complementa que
as extremas o saltarse comi-
das “promueven la desregula-
cién del apetito: sise restringe en
exceso, se llega con mds hambre
ala comida siguiente, lo que in-
crementa el riesgo de volver a
comer en exceso”.

Eliminar
alimentos

Una alimentacién
saludable debe incluir de todo,
dice Ximena Mufioz, nutridloga
de Clinica Meds, en referencia a
quienes tienden a eliminar estos
dh: ciertos productos 0 grupos

Las fvutas y verduras ayudan a mejorar la digestion y favorecer la sensacion de saciedad. Si se ingieren en ensala-

das, se debe evitar muct

nismo, sino que ademds puede
acentuar molestias gdstricas de-
rivadas de los excesos de los dfas
previos, dice Aybar. “El cuerpo
no lo recibe de buena manera y
puede aumentar la inflamacién
o empeorar los sintomas (de una
gastritis, por e]emplo)

ios, como ¢
tos, proteinas y grasas.

Esto no solo impide la absor-
cién de minerales, vitaminas y
componentes necesarios para el
buen funcionamiento del orga-

Siser agrega San
Martin, “disminuir por unos
dias el consumo de carnes rojas y
optar por pescados, carnes blan-
cas o protefnas vegetales como
las legumbres”.

Asimismo, Mufoz sugiere
“consumir frutas y verduras,
que son la principal fuente de fi-
bra, ademds de vitaminas y mi-
nerales”, las que ayudan a mejo-
rar la digestion y generan sensa-

cién de saciedad.

Adasme sugiere evitar “ali-
mentos copiosos, muy pesados,
con mucha azicar, grasas y sal,
para ir favoreciendo la desinfla-
macién”. Siempre es preferible
elegir platos preparados al hor-
no, a la plancha o hervidos, evi-

o calorias, Ademas hay que agregarle proteinas.

tando alimentos muy condi-
mentados. En el caso de los car-
bohidratos, lo ideal es preparar-
los “al dente”, sefala Aybar, ya
que “asi se evita que aumente el
indice glicémico”.

No hidratarse

La hidratacién cum-

ple un rol fundamental,

dice Maruri. Beber agua en can-
tidad suficiente es esencial para
el funcionamiento de érganos

como el higado y los rifones, y
ayuda al cuerpo a eliminar toxi-
i se siente pesadez o ma-
lestar, el agua puede ser el mejor
aliado”, recomienda.

Adasme sugiere consumir de
15a2litros de aguaal dia. Evitar
café y bebidas azucaradas o
energéticas, que pueden irritar
aun mds a nivel gdstrico.

Es fundamental hidratarse
adecuadamente, porque a me-
nudo la ingesta de alimentos ri-
cos en sodio y de alcohol se in-
crementa durante las Fiestas Pa-
trias, lo que propicia la deshidra-
taciéon y la retencién de
liquidos”, precisa San Martin.

Ejercitar de mds

Otro error es reali-

zar ejercicios extre-

mos, con sesiones muy largas o

muy intensas. San Martin acon-

seja reiniciar la actividad fisica

de manera gradual, “dado que

el movimiento ayuda a optimi-

zar la digestion, regular el me-

tabolismo y sostener el bienes-
tar general”.

Adasme propone realizar ca-
minatas diarias de al menos 40
minutos, no olvidando elongar.
“Lo importante es ser constante,
mds que buscar resultados rdpi-
dos”, agrega Maruri.

Asimismo, los expertos re-
cuerdan que es esencial un buen
descanso, mejorando los hdbitos
de suefio (6 a 7 horas por noche).
“Todo esto dard la energia que
necesita nuestro cuerpo para re-
tomar las actividades cotidia-
nas”, dice Adasme.

En resumen, agrega San Mar-
tin, “se trata de recuperar la esta-
bilidad de manera constante y
evitar las medidas extremas que
perjudican tinicamente la salud”.






