Afronta"r la vuelta a la rutina
‘despues de vacaciones

El fin de las
vacaciones puede
ser un choque
emocional y fisico
para algunas
personas. Retomar
hdbitos saludables y
tomar suplementos o
vitaminas puede
ayudar a adaptarnos
a la nueva situacion.

crucial en el afio, donde la relajacién y el descanso

dejan paso a las responsabilidades cotidianas. Para
muchos, este retorno a la rutina puede convertirse en un
desafio tanto fisico como emocional, generando una
sensacion de fatiga y desdnimo. Sin embargo, expertos en
nutricién y bienestar coinciden en que, con la ayuda
adecuada de suplementos, vitaminas y una alimentacion
equilibrada, es posible enfrentar esta transicién de manera
mas fluida y con mayor energia.

E | final de las vacaciones suele marcar un momento

Es estas circunstancias es clave el mantenimiento del sistema in-
mune, a través de una alimentacion saludable, dormir bien, ejercicio
fisico regular, hidratacion, y la toma de suplementos como la vita-
mina D, vitamina C, zinc y probidticos, recetados por un profesional.

f'_.

~
-3
F
[

Alimentacion correcta

La alimentacion también juega un papel crucial en la vuelta a
la rutina. Uno de los primeros objetivos tras el descanso estival
debe ser recuperar unos habitos horarios mas constantes, sobre
todo en las comidas ya que durante el verano las horas de las
ingestas son muy variables e incluso se espacian muchas horas.

Como segundo objetivo habrfa que depurar nuestro organismo
de los excesos cometidos habitualmente en verano, sobre todo
de las grasas y el alcohol. Hay que dejar atras los fritos, las tapas
y los refrescos y retomar una alimentacion mas saludable. Los
expertos destacan la importancia de seguir una dieta equilibrada
que incluya frutas y verduras frescas, legumbres, cereales inte-
grales y grasas saludables, como el aceite de oliva y los pescados
grasos es fundamental para reactivar el organismo a la vuelta de
las vacaciones. Este tipo de alimentos que describen, son ricos
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DE§PUES DE UN VERANO CON HABITOS ALIMENTICIOS
MAS RELAJADOS, ES CRUCIAL RETOMAR UNA RUTINA
ALIMENTARIA EQUILIBRADA (AEP)

en antioxidantes y nutrientes esenciales
que favorecen un rendimiento mental
optimo, ayudando a que el regreso a las
responsabilidades laborales o académicas
sea menos abrumador.

Para ello, debemos intentar mantener
unos horarios fijos para las comidas, ha-
ciendo cinco comidas al dia y aumentan-
do el consumo de alimentos como verdu-
ras, hortalizas, legumbres y pescado azul.
Y no olvidar seguir hidratandonos, aungue
ya no haga tanto calor.

Mantener un sistema inmunoldgico fuer-
te durante esta transicion es importante,
todos los expertos consultados coinciden
en la necesidad de reforzar la dieta con
productos ricos en vitamina C y compues-
tos azufrados, como las cebollas, el ajo, el
brocoliy la col.

El estrés y la ansiedad también pueden
aumentar con el retorno a la ruting, pero
existen infusiones naturales relajantes que
pueden ayudar a mitigar estos sintomas.

Habitos saludables

La vuelta a la rutina puede ser un poco
intensa para algunas personas, por ello
es importante retomar habitos saludables
que hagan esta transiciéon mas llevadera.
Es primordial durante la primera sema-
na planificar un menu semanal y realizar
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RESPETAR LAS HORAS
DIURNAS Y NOCTURNAS
RESULTA ESENCIAL PARA
AJUSTARSE NUEVAMENTE
ALRITMODE LA
RUTINA DIARIA

las compras precisas. Tener disponible
alimentos frescos y nutritivos ayudaran
a nuestro sistema inmunoldgico a man-
tenerse fuerte. Ademas, también es im-
portante incluir actividad fisica diaria, y
tener un suefio reparador por las noches,
explican los expertos y aconsejan, dentro
de los habitos alimenticios:

m |ncorporar a diario fruta y verdura ya
gue aporta al organismo antioxidantes,
vitaminas, minerales que fortaleceran
nuestro sistema inmune.

= Optar por proteinas magras.

m |ncluir grasas saludables como agua-
cates, frutos secos, aceite de oliva y
aceite de pescados y/o algas. También
se debe incorporar a la dieta pescado
graso.

® | imitar el consumo de ultraprocesados,
para evitar inflamacidén y dafios en
nuestro sistema de defensa.

= Mantener una buena hidratacion.

Vuelta al cole

La Asociacion Espafiola de Pediatria (AEP)
subraya gue el comienzo del curso esco-
lar es una excelente oportunidad para es-
tablecer habitos de vida saludables en los
nifios, gue puedan mantenerse a lo largo
del afio. La actividad fisica estd estrecha-
mente vinculada a un mejor rendimiento
académico y a un estado de dnimo mas
positivo en los nifios. Ademas, la etapa es-
colar es crucial en su desarrollo, ya que es
cuando sus habilidades intelectuales, so-
ciales y fisicas se encuentran en plena ex-
pansion. Con el objetivo de fomentar ruti-
nas saludables en la vuelta al cole, la AEP
ofrece una serie de recomendaciones:

= Ejercicio: una hora diaria de actividad
fisica adecuada se relaciona con un me-
jor rendimiento escolar y un estado
animico mas equilibrado en los nifios.
Asimismo, esta practica contribuye a
prevenir el sobrepesoy las enfermeda-
des cardiometabdlicas en el futuro. Por
ello, recomiendan al menos una hora
diaria de actividad fisica moderada a
intensa. Incluir actividades deportivas
extraescolares, realizar paseos en fami-
lia, disfrutar de actividades al aire libre
y reducir el tiempo frente a la television
son maneras efectivas y divertidas de
incrementar la actividad fisica en los
nifios.

= Suefo: es fundamental que los nifios
en edad escolar duerman las horas re-
comendadas entre 9 y 11 horas diarias.
Una buena higiene del suefio estd com-
probada como un factor que favorece
el aprendizaje, la asimilacién de nuevas
experiencias y el crecimiento adecuado.
Hay que acostumbrar a los nifios a la
rutina del suefio escolar cuanto antes.
Para facilitar una transicion gradual, se
recomienda que unas dos semanas an-
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iUltimas novedades

SALUD

ES FUNDAMENTAL QUE LOS NINOS EN EDAD ESCOLAR DUERMAN LAS HORAS
RECOMENDADAS ENTRE 9 Y 11 HORAS DIARIAS (AEP)

tes de volver al cole, los nifios comien-
cen a acostarse mas temprano y a se-
guir los horarios escolares.

Alimentaciéon: después de un verano
con habitos alimenticios mas relaja-
dos, es crucial retomar una rutina ali-
mentaria equilibrada. El desayuno, que
debe cubrir el 25% de las necesidades
caldricas diarias, es una parte esencial
de la alimentacioén del nifio. Un desa-
yuno completo debe incluir lacteos,
cereales y frutas. Si el nifio come en el
colegio, es importante revisar el menu
del comedor escolar para planificar las
cenas en casa y aprovechar la media
mafiana o la merienda para incluir fru-
tas enteras.

Pediculosis: el inicio del curso escolar
marca también el regreso de un proble-
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ma recurrente: la pediculosis. Compar-
tir aulas, actividades y juegos favorece
el contagio de piojos entre los nifios,
aungue en los Ultimos afios, también se
ha detectado un aumento de infesta-
ciones entre adolescentes. Los exper-
tos recuerdan que los piojos no vuelan
ni saltan, sino que pasan de una cabeza
a otra por contacto directo. La infesta-
cién por piojos se relaciona con los ha-
bitos sociales y con el contacto entre
cabezas que se produce en la normal
convivencia infantil, como al compartir
peines, coleteros, y otros objetos como
cascos o gorros. Por ello, la revision pe-
riddica del cuero cabelludo debe ir
siempre acompafiada de una estrategia
de prevencion eficaz.

Salud bucodental: las comidas fue-
ra de casa son uno de los principales

Raab Vitalfood!

Raab Vitalfood con laboratorio propio, ofrece las mejores
combinaciones en sus formulaciones con ingredientes de alta calidad.

Natural. Premium. Vital.

riesgos, puesto que muchos nifios
que comen en el comedor escolar
no se lavan los dientes después de
comer. Los almuerzos y meriendas
azucarados ponen en riesgo la salud
de los dientes de los mas pequefios.
El inicio del curso escolar es un
buen momento para planificar las
visitas de los nifios al dentista de
confianza.

El Colegio Oficial de Odontdlogos y Esto-
matodlogos de la | Region (COEM) recuer-
da que la vuelta al cole puede afectar a
la salud bucodental de los nifios y que
es necesario seguir unas sencillas reco-
mendaciones para mantener la salud
oral de los més pequefios. El inicio del
curso escolar también es el momento
ideal para planificar las visitas de los ni-
flos al odontdlogo.

Puede encontrar nuestros
productos en ecotiendas,
herbodietéticas, farmacias y
parafarmacias o en
www.raabvitalfood.com



