Habitos saudables despois do Nadal

As festas do Nadal son momentos de celebracion, unién familiar e con amizades e, para moitos,
moita comida e bebida. Os banquetes adoitan estar cheos de pratos deliciosos que poden
levar a un consumo excesivo de alimentos ricos en graxas, azucres e calorias. Despois destas
festividades, € comun sentir a necesidade de retomar un patrén alimentario mdis saudable. A
adopciéon de hdbitos nutricionais axeitados despois das festividades é esencial para
restablecer a harmonia na nosa alimentacion e benestar. Imos ver como podemos levalo a
cabo.

Cambio progresivos no tempo

O retorno a unha alimentacion equilibrada despois das festividades pode resultar desafiante.
Os excesos de alimentos ricos en graxas, azucre e calorias poden desregular o noso
metabolismo e afectar a nosa salde dixestiva. Con todo, o cambio cara a adquisicion de
hdbitos alimentarios mdis saudables non debe ser repentino nin agresivo, sendén progresivo e
consistente.

Consumo de alimentos locais e de temporada

Recoméndase unha dieta rica en froitas, verduras, cereais integrais, proteinas magras e graxas
saudables. Estes alimentos proporcionan nutrientes esenciais para o organismo e son
fundamentais para restablecer o equilibrio nutricional.

Planificacion e preparacién de comidas

A planificacién de comidas xoga un papel crucial na transiciéon cara unha alimentacion madis
saudable. Elaborar un plan semanal que inclda opciéns variadas e equilibradas simplifica o
proceso de adaptaciéon. Preparar comidas en casa permite controlar os ingredientes e
promove eleccions mdis saudables.

Reeducar o paladar

Despois de periodos de consumo excesivo de alimentos ultraprocesados, cunha gran
cantidade de azucre, sal, aromatizantes ou graxas vexetais, o paladar pode estar acostumado
a sabores intensos e doces. E importante reeducalo gradualmente para apreciar e gozar os
sabores naturais dos alimentos frescos. Reducir gradualmente o consumo de azucre e
alimentos altamente procesados poxe axudar a restablecer a sensibilidade do paladar.

Ademais, ainda que non forme parte da alimentacion, un descanso adecuado e a realizacion
de actividade fisica, son fundamentais para restablecer uns bos hdbitos alimentarios.



O camifo cara a uns hdbitos nutricionais saudables despois das festividades implica unha
combinacién do consumo de alimentos saudables, planificacion e a reeducacién do paladar.
Adoptar hdbitos nutricionais equilibrados é esencial para cultivar un estilo de vida saudable e
sostible a longo prazo. A alimentacién nutritiva non sé beneficia a salde fisica, sendn que
tamén impacta positivamente no benestar xeral.
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