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COMSALUD - 13 -2019

RECOMIENDA SECRETARIA DE SALUD RETOMAR BUENOS
HABITOS ALIMENTICIOS

*Especialista en nutricion, llama a la poblacién a tomar conciencia y retomar de manera tranquila
los buenos hadbitos alimenticios y ejercicio moderado

Culiacan, Sinaloa, Viernes 18 de enero del 2019; Bajar de peso es uno de los propdsitos que la
mayoria de las personas pone en su lista para iniciar el ano, sin embargo hacerlo de una manera
adecuada y tranquila es de gran importancia para salvaguardar la salud, advirtié la Dra. Korina
Amarillas Gonzales, Jefa de Nutricién en el Hospital General de Culiacan.

La especialista, comentd que después de la época decembrina donde gran parte de la poblacidn
degustd platillos con alto contenido de grasa y azucar, es importante que a partir de esta fecha se
tome conciencia de nuestro peso y retomar los buenos habitos alimenticios, con una dieta
balanceada que incluya frutas y verduras y sobre todo evitar las llamadas; “dietas y pastillas
magicas”.

“Lo importante es darse cuenta, poner la rutina, tomar riendas en el asunto, no dejarlo porque
aqui es donde viene lo complicado, si lo dejan y dicen bueno ya fue un kilito no pasa nada, o dicen
hasta el préximo mes porque quedan los tamalitos pendientes, luego sigue el 14 de febrero y ya se
fueron hasta semana santa. Entonces ese cumulo de diciembre se volvié la mitad de este afo, lo
importante es retomar para mejorar la salud”, comenté.

Explicé que si bien las “dietas magicas” o “pastillas milagrosas”, cumplen su objetivo de bajar de
peso de manera rdpida, una vez que se dejan estas practicas las personas comen hasta mas de lo
gue habitualmente comian debido a la restriccién de alimentos a la que estuvieron sujetos en ese
periodo, de ahi que se dé el conocido “rebote”.

“Aqui lo que influye mds es la mercadotecnia, los venden muy bien, dicen lo que en realidad la
gente quiere escuchar, pero no hay milagros, no hay magia, ni con la dieta, ni los medicamentos,
lo que pasa con esto es que si bajan de peso porque cambian lo que habitualmente has estado
comiendo con pocas calorias, grasas y proteinas, estas dietas funcionaran mientras lo estas
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haciendo, ya cumplieron su objetivo y empiezan a comer normal, como habian comidas que no
probaban como la tortilla o el arroz, el incremento ahora se duplica”, advirtié.

Por ello, considerd imperante que la poblacidn tome conciencia, retome los buenos habitos y
acuda ante un especialista de nutricion para que le otorgue orientacidon sobre que alimentos y
porciones de acuerdo a su peso y edad, asimismo retomar el ejercicio de manera tranquila con 30
minutos de caminata al dia.

Siguiendo estos pasos, aseguré que se tomara la costumbre de comer bien y saludable de una
manera prolongada, lo que generara satisfaccién en la persona y sobre todo buena salud.
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