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EL SUR DE EVITE INCLUIR GRASAS, BEBIDAS GASEOSAS Y ALCOHOL EN SU DIETA

20/09/2014 2 EXCESOS DEL" 18" SE PUEDEN MITIGAR CON ALIMENTOS RICOS EN
FIBRA'Y AGUA

(CONCEPCION- CHILE)

En esta época no sdlo el vino y
la cerveza estén presentes,
muchas personas agregan
chicha a su ingesta, que como
se trata de un producto
fermentado, puede causar méas
problemas gastrointestinales”.

Alexandra Willeke,
docente Enfermeria, UST

Hay que evitar el uso de
bebidas energéticas, muchas

de ellas contienen un aporte
importante de cafeina,

alimento que es un potente
diurético y que por eso podria
contribuir a la pérdida de agua”.

Mauricio Rios,
nutricionista, UDD

El consumo de verduras de
distintos colores y sabores, y de
frutas, sea en forma natural o
como jugo, aportard distintas
vitaminas y también fibra,
primordial para facilitar el
transito intestinal.

EVITE INCLUIR GRASAS, BEBIDAS GASEOSAS Y ALCOHOL EN SU DIETA
Excesos del “18” se pueden mitigar

con alimentos ricos en fibra y agua

Una celebracion con dos feriados oficiales sequidos del fin de semana se pueden transformar
en algunos kilos extra, problemas digestivos y/o estomacales. Primordial es consumir menos
calorias y gastar mas energia para recuperar el peso y para desintoxicar a su organismo.

El nutricionista de la UDD, Mauricio Rios, afirma que es posible
ayudar al organismo a limpiarse de los excesos del "18”, siendo la
alimentacion posterior a la fiestas un aspecto fundamental. Para
desintoxicarse, siga los siguientes consejos.

-Consumir liquidos: mantener una adecuada hidratacion es fun-
damental para desintoxicar el cuerpo y evitar la deshidratacion
que podria provocar el consumo excesivo de alcohol o las trans-
gresiones intestinales. La cantidad de agua esta dada por el mi-
nimo necesario para mantener el equilibrio celular o por la canti-
dad de agua perdida. Por otro lado, evite el consumo de bebidas
gaseosas azucaradas, jugos concentrados o jugos en polvo, utili-
;:)e frutas u.gg(%as tﬁ corgzunlm agua de coccion por ejemplo o ela-
ore jugos de fruta natural. - . 5 £
- El consumo de infusiones de hierba como manzanilla,
-Incluya frutas y verduras: estos alimentos no sélo contienen vi-

gaminas Iccrn distintgrs propiedladeslcada una, sino que' tamblién fi- bailahuén o menta, ayuda a desintoxicar el cuerpo.
ra, por lo que ayudan a regular el transito intestinal. En el caso @ o 2 g
de las verduras es importante mezclar distintos colores y sabo- Esideal |ngenrias tras una comida abundante.

res. Para las frutas hay que preferirlas de forma natural o como
jugo. El profesional explica que en este caso se deben preparar y
consumir de inmediato para aprovechar su aporte vitaminico.

-Ingiera infusiones: consumir hierbas como manzanilla o menta,
puede contribuir a la hidratacion y a la digestion de alimentos. Es
importante ingerirlos de preferencia con endulzantes. Son reco-
mendables, sobre todo, después de una comida abundante.

-Evite grasas: carnes grasas, mayonesa, embutidos como longa-
nizas, hamburguesas o vienesas no deberian incluirse en la dieta
post "18", por el contrario utilice carnes blancas como pollo, pa-
vo o pescado, idealmente preparados a la plancha, cocidos o al
vapor. Es ideal que las proteinas se acompaiien verduras. También
incluya lacteos descremados y cereales integrales.

-Realice actividad fisica: el ejercicio ayuda a gastar energia y de
esta forma contribuye a la pérdida de peso. Ademas genera un
feedback, acelerando la actividad del sistema linfatico, lo que fa-
vorece al drenaje de éste. La actividad fisica siempre debe ser
acompaiiada de una adecuada ingesta de liquido.

La recomendacion es realizar, minimo, treinta minutos diarios.



LitoralPress Media de ormacion

EVITE INCLUIR GRASAS, BEBIDAS GASEOSAS Y ALCOHOL EN SU DIETA

EL SUR DE 3 EXCESOS DEL" 18" SE PUEDEN MITIGAR CON ALIMENTOS RICOS EN
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es desconocido que el
| \ I consumo de alimentos pro-
piosdelascelebracionesde
Fiestas Patrias, muchosdeellos con
unalto contenido de grasas, provo-
caque laingesta caldrica diaria su-
pere al gasto generado y la canti-
dad recomendada, lo que facilmen-
te se puede traducir en algunos ki-
losextraal finalizar el festejo. Asilo
han a do los expertos, tal co-
mo el nutricionista Mauricio Rios,
coordinador de Metabolismo y
Composicién Corporal de lacarre-
ra de Nutricién y Dietética de la
Universidad del Desarrollo, quien
explica que para recuperar el peso
anterior a las fiestas hay que gene-
rar un balance negativo desde el
punto de vista calérico. La ecua-
cion es simple: consumir menos
calorias y gastar mads energia es
igual a volver al peso normal.

EXCESO DE PROTEINAS

No obstante, las consecuencias
de la alimentacién dieciochera no
solo se relacionan con el peso, sino
que también con otros aspectos de
lasalud. En ese sentido, el profesio-
nal cuenta que el consumo de ali-
mentosaltos en proteinas como las
carnes rojas y blancas, y los embu-
tidos, entre otros, pueden danar la
funcion del rinén. Es que las pro-
teinas, al ser consumidas, son de-
gradadas hasta aminodcidos y pe-
quenos polipéptidos que ingresan
anuestro organismo para cumplir
diversas funciones como repara-
cion y division celular, transporte
o la formacion de enzimas, por
mencionar algunas. Pero, “cuando
se consume una cantidad superior
a la necesaria, es el rifién el encar-
gado de eliminar el exceso, lo que
implica una sobrecarga de la fun-
cién renal, pudiendo ocasionar en
ellargo plazo un dano en este rga-
no, principalmente si el consumo
de agua no es el adecuado para fa-
cilitar su labor excretora”, explica.

Dadolo anteriores que las perso-
nas que podrian verse mds afecta-

(CONCEPCION-CHILE) ©

FIBRA'Y AGUA

das por este consumo excesivo de
proteinas son aquellas que tienen
alguna enfermedad renal.
Asimismo, el nutricionista agre-
ga que los pacientes con diabetes
mellitus deben cuidar de la inges-
tade hidratosde carbonodiario pa-
raevitaralzasde glicemia (nivel de
azucar en lasangre), por lo que en-
fatiza en que es fundamental ase-
gurar, en este tipo de pacientes, el
consumo de liquidos, evitando
aquellos con aztcar e ingiriendo
idealmente aguaen formanatural.

TRANSGRESION INTESTINAL

La sobrecarga digestiva puede
influiren lademora del vaciamien-
to gdstrico,sobre todo, consideran-
do que las carnes se demoran mas
enserdigeridas. Aumentodelagra-
sa abdominal, distensién o hincha-
z6n, malestar estomacal, flatulen-
cia, nduseas, vomitos o sensacion
de pesadez son algunas de las con-
secuencias de los excesos diecio-
cheros.

Pero, comunmente llamadasin-
toxicaciones, las transgresionesin-
testinales, también pueden ser fre-
cuentes durante las Fiestas Patrias.
Alexandra Willeke, docente de la
escuelade Enfermeriade laUniver-
sidad Santo Tomas Concepcion, di-
ce que éstas se producen por una
ingesta excesiva de alimentos de
distintas composiciones, vale de-
cir,consumir una mezcla de hidra-
tos de carbono, grasas, proteinas
ademadsde alcohol, entre otros. Jus-
tamente, una combinacién tipica
de las Fiestas Patrias. “En esta €po-
canosoloel vinoylacervezaestan
presentes, muchas personas agre-
gan chicha a su ingesta, que como
se trata de un producto fermenta-
do, puede causar mds problemas
gastrointestinales™, puntualiza.

Nduseas, vomitos y sensacion de
plenitud abdominal caracteristica,
son los malestares fisicos que sue-
len enfrentar las personas que pre-
sentan este tipo de cuadros, pero

ademads de estos sintomas, “el ma-
yor riesgo estd asociado a presen-
taruna gastroenteritisaguda y gas-
tritis. A mds largo plazo también
existe riesgo de enfermedades car-
diovasculares, pues se incremen-
tan losnivelesde colesterol y el au-
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EVITE INCLUIR GRASAS, BEBIDAS GASEOSAS Y ALCOHOL EN SU DIETA

EL SUR DE 4  EXCESOS DEL" 18" SE PUEDEN MITIGAR CON ALIMENTOS RICOS EN
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mento de peso”, sostiene.

Si se enfrenta a un cuadro de es-
te tipo y como un habito paraman-
teneral organismo en buenas con-
diciones fisicas-nutricionales, la
profesional dice que la primera
medida que se debe teneren cuen-

FIBRA'Y AGUA

ta es consumir las porciones ade-
cuadasdealimentos,loqueestada-
do por los requerimientos para ca-
da persona segunsu edad. Seguido
de eso, enfatiza en que no hay que
sobrecargar la capacidad abdomi-
nal y hay queevitarel consumoex-
cesivo de grasas mezcladas con al-
cohol, asi como también esimpor-
tante realizar combinaciones co-
mo proteinas con vegetales o hi-
dratos de carbono con vegetales.
Cuenta también que la ingesta
de infusiones de hierbas es tam-
bién beneficiosa, pues éstas tienen

propiedades medicinales. Manza-
nilla, bailahuén, menta, hinojo, ru-
day orégano pueden ayudar a evi-
tar la flatulencia y sensacién de ple-
nitud abdominal, por lo que su
consumo es muy recomendado,
sobre todo después de comidas
abundantes.

DESINTOXICAR

La buena noticia es que ante es-
tedanoquese le puede causaral or-
ganismo debido a laingesta caléri-
ca excesiva y las combinaciones
perjudiciales, se puede colaborar
con la eliminacion de sustancias
residuales de la digestion.

Mauricio Rios dice que para ello
el consumo de alimentos antioxi-
dantes es fundamental. Un ejem-
ploson aquellos ricos en vitamina
C como los citricos. “Naranja, po-
melo, frutillas, ardndanos, fram-
buesa o pina, son alimentos que
nos puedpen aportar, ademds, fibra,
la que nos ayudard a regular nues-
tro transito intestinal”, cuenta. Eso
si, pacientes con antecedentes de
gastritis, ulcera gdstricao duodenal

deben restarse del uso de éstos y
preferir verduras con este mismo
aporte de fibra, pero que mediante
otras vitaminas entregan antioxi-
dantes, comolasde colores fuertes:
betarraga, zanahoria, lechuga y/o
acelga.

Y es que consumir una cantidad
adecuada de frutas y verduras, en
elcaso de estas uiltimas mezclando
distintos colores y sabores, asi co-
mo mantener una ingesta adecua-
da de agua y evitar el consumo de
alimentos grasos, prefiriendo las
carnes magras, los lacteos descre-
madosy loscerealesintegrales,son
aspectos fundamentales para ayu-
dar a desintoxicar el cuerpo de los
excesos del “18”.

EVITE LA DESHIDRATACION

La deshidratacion es también
uno de los riesgos de las intoxica-
ciones dice Alexandra Willeke, y
son los nifios y los adultos mayo-
res quienes se pueden ver mds
afectados, pues pierden liquido
con mayor facilidad a través de
los vomitos y diarrea. Es por lo
mismo que al enfrentarse a este
tipo de cuadros lo recomendable
es seguir un régimen liquido a to-
lerancia durante algunosdiascon
el objetivo de prevenir la deshi-
dratacién y, luego, continuar con
régimen blando.

No obstante, este déficit de
agua puede ser también una de
las consecuencias relevantes del
consumo de alcohol en cantida-
des elevadas o mds frecuente que
en dias normales, tal como ocu-
rre durante el festejo dieciochero.

Mauricio Rios explica que es,
entonces, primordial asegurar el
consumo minimo de agua, en el
que se recomienda para una per-
sona adulta que se ingiera 30 ml
porcada kilogramo de peso, es de-
cir un hombre de 70 kilos debe
consumirun minimode 2,1 litros
de agua diaria para mantener un
estado de homeostasis celular
(equilibrio).

En ese sentido, dice que “hay
que evitar el uso de bebidas ener-
géticas, muchas de ellas contie-
nennaporte importante de cafei-
na, alimento que es un potente
diurético y que por eso podria
contribuir a la pérdida de agua y,
con ello, a una deshidratacion si
los niveles de ingesta o reserva
son minimos, o se estan utilizan-
do de manera importante”.



