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HABITOS SALUDABLES

Volver a la rutina:
una oportunidad
para mejorar la
alimentacion y la salud

También es recomendable establecer unos horarios de
comida adaptados a las circunstancias laborales

Con el final del verano y la
vuelta a la rutina laboral y
familiar, recuperar unos ha-
bitos saludables se convierte
en una buena oportunidad
para mejorar la alimenta-
cién y cuidar la salud. Du-
rante las vacaciones es
habitual modificar los hora-
rios, comer fuera de casa con
mayor frecuencia, aumentar
el consumo de determinados
alimentos o bebidas y redu-
cir la actividad fisica, por lo
que retomar progresiva-
mente una rutina equili-
brada puede ayudar a
recuperar el bienestar fisico
y mental, segiin afirma Lour-
des de la Bastida, nutricio-
nista del Hospital
Quirénsalud Cérdoba.

Taly como ha indicado el
Hospital Quirénsalud en una
nota, Lourdes de la Bastida
sefiala que “una rutina salu-

Recomiendan comenzar por objetivos especificos, medibles, alcanzables y realistas.

dable no se limita tinica-
mente a la alimentacién,
sino que incluye también la
actividad fisica, un descanso
adecuado, una buena calidad
del suefio y la gestion del es-
trés”, y subraya la importan-
cia de recuperar estos
hébitos “sin planteamientos
excesivamente exigentes que
puedan generar frustracién”.

En este sentido, reco-
mienda comenzar por objeti-
vos especificos, medibles,
alcanzables y realistas. “No
es necesario cambiarlo todo
de golpe. Pequeiias modifica-
ciones pueden ser un buen
punto de partida y, en mi ex-
periencia, aproximadamente
ala semana los pacientes
suelen empezar a interiori-
zar los cambios pautados”,
sefala.

La organizacioén es uno de
los principales aliados para

mantener una alimentaciéon
equilibrada cuando se re-
toma el ritmo laboral. Planifi-
car las comidas de la semana
y elaborar previamente la
lista de la compra permite
disponer de los alimentos ne-
cesarios y reduce la improvi-
sacion, que puede favorecer
elecciones menos saludables,
explica la nutricionista.

También es recomendable
establecer unos horarios de
comida adaptados a las cir-
cunstancias laborales y fami-
liares de cada persona. En
estas primeras semanas des-
pués del verano, Lourdes de
la Bastida aconseja recupe-
rar el protagonismo de los
alimentos frescos y de tem-
porada e incorporar prepa-
raciones sencillas como
verduras, ensaladas de le-
gumbres, gazpachos o cre-
mas de verduras. ® E.P.




