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Formas de superar el 
aumento de peso
Perder peso puede ser un desafío, ya que muchas personas 
prueban varios métodos sin éxito. Alrededor del 45% de las 
personas de todo el mundo afirman estar intentando perder 
peso. El éxito en la pérdida de peso requiere un cambio de 
mentalidad, junto con la dieta y el ejercicio. 

Los errores comunes incluyen:

	• Consumir demasiadas o muy 
pocas calorías

	• Depender de alimentos 
dietéticos procesados

	• No comer suficiente fibra

	• Comer cuando no se tiene 
hambre

	• Tener expectativas poco 
realistas

Para desarrollar resiliencia, establece metas realistas, registra 
tus acciones, aprende de los reveses y usa 
afirmaciones positivas. La pérdida de peso 
requiere paciencia y resistencia, pero con 

una mentalidad fuerte y evitando los 
errores comunes, se pueden lograr 

resultados duraderos.

El papel del sodio en la 
hidratación
Si bien el consumo excesivo de sodio puede provocar 
hipertensión arterial, enfermedades cardíacas y accidentes 
cerebrovasculares, el sodio es esencial para las funciones 
corporales. El sodio, que se consume comúnmente en forma de 
cloruro de sodio (sal de mesa), ayuda a mantener la hidratación 
celular equilibrando los líquidos en las células y facilitando su 
transporte por todo el cuerpo. 

El cuerpo humano necesita unos 500 miligramos de sodio al 
día para las funciones vitales. Sin embargo, la mayoría de los 
estadounidenses consumen más de 3,400 miligramos al día, 
lo que supera con creces los 2,300 miligramos recomendados. 
Este consumo excesivo puede causar deshidratación y tensar 
los vasos sanguíneos, lo que lleva a complicaciones 
cardíacas. Por el contrario, una cantidad 
insuficiente de sodio también puede causar 
deshidratación, lo que lleva a síntomas como 
lentitud y confusión y, en casos graves, coma o 
muerte. 

Para mantener una ingesta equilibrada de 
sodio, leer las etiquetas nutricionales, cocinar 
en casa, hacer salsas propias, comer más 
frutas y verduras y elegir opciones bajas en 
sodio cuando se sale a comer fuera. Combinar 
la cantidad adecuada de sodio con una ingesta 
adecuada de agua garantiza una hidratación y 
una función celular óptima.
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Dar, ahorrar, gastar: 
cómo adoptar hábitos financieros saludables
Muchos estadounidenses trabajan para pagar deudas pasadas en lugar de ahorrar para el futuro; en 2023, la deuda 
promedio por persona fue de $103,215. A pesar de esto, es posible reducir la deuda y desarrollar hábitos financieros 
saludables. Ahorrar para necesidades futuras, como comprar una casa, la jubilación y emergencias, es fundamental. 
Empezar con poco, ahorrar dinero inesperado, automatizar los ahorros y revisar tu presupuesto para recortar gastos 
innecesarios. 

Gastar sabiamente implica:

	• Crear un presupuesto

	• Hacer un seguimiento de los gastos

	• Eliminar los gastos innecesarios

	• Cambiar a planes telefónicos más económicos

	• Refinanciar préstamos

	• Pagar la deuda antes de tiempo 

La regla 50/30/20 puede ayudar a administrar los ingresos: 50% para lo esencial, 30% para lo adicional y 20% para ahorros 
y deudas. 50% para lo esencial, 30% para extras y 20% para ahorros y deudas. Además, donar a organizaciones benéficas 
puede aumentar la felicidad y el bienestar, ya que los estudios muestran que las donaciones frecuentes aumentan 
la alegría. Equilibrar el ahorro, el gasto inteligente y la donación puede conducir a la 
estabilidad financiera y la satisfacción personal.
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El sodio ayuda a la hidratación 
celular manteniendo el equilibrio 
de líquido en las células.
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