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SECO recuerda la importancia de mantener
habitos saludables en pacientes de cirugia de
la obesidad durante las vacaciones

Madrid, a 19 de diciembre de 2025. La Sociedad Espafiola de Cirugia de la Obesidad
(SECO) subraya la importancia de reforzar los habitos saludables en los pacientes
intervenidos de cirugia de la obesidad y metabdlica durante los periodos vacacionales, una
etapa en la que los cambios de rutina, los viajes y las celebraciones pueden dificultar el
mantenimiento de los logros alcanzados tras la intervencion.

El éxito de la cirugia bariatrica no depende Unicamente del procedimiento quirdrgico,
sino de la consolidacién de cambios duraderos en el estilo de vida, basados en tres pilares
fundamentales: una alimentacién adecuada, la actividad fisica regular y el bienestar
emocional. Durante las vacaciones, estos pilares pueden verse comprometidos, lo que
genera dudas y preocupacion entre los pacientes, tanto por la posible interrupcién de la
pérdida de peso como por el temor a recuperarlo.

“El objetivo no es vivir las vacaciones con miedo, sino con responsabilidad. Disfrutar de
estos periodos es compatible con mantener habitos saludables si se planifican
adecuadamente”, explica el Dr. Antonio Morandeira, vocal de la SECO.

Desde la sociedad médica se recuerda que, incluso durante las vacaciones de Navidad,
es fundamental no descuidar los principios basicos de la alimentacién tras una cirugia
bariatrica: controlar el tamano de las porciones, priorizar alimentos ricos en proteinas,
masticar bien, comer despacio y detener la ingesta al aparecer la sensacion de
saciedad. Las excepciones puntuales pueden contemplarse, siempre que estén
planificadas y no se conviertan en la norma.

Asimismo, se recomienda prestar especial atencion a la hidratacién, priorizando el
consumo de agua y evitando las bebidas alcohoélicas. “El alcohol aporta calorias vacias,
favorece la deshidrataciéon y puede llevar a una mayor ingesta de alimentos por
desinhibicién”, advierte el Dr. Morandeira.

En el contexto de celebraciones y comidas sociales, la SECO anima a incorporar
opciones culinarias mas saludables, ya sea mediante adaptaciones de recetas
tradicionales o utilizando recetas especificamente disefiadas para pacientes de cirugia
bariatrica, disponibles en la web de la sociedad
(https://www.seco.org/pacientes/medicina-culinaria-y-cirugia-bariatrica).  Omitir
comidas para “compensar” una celebracidn posterior no es una estrategia aconsejable, ya
que llegar con exceso de apetito puede favorecer una ingesta inadecuada.


https://www.seco.org/pacientes/medicina-culinaria-y-cirugia-bariatrica
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Actividad fisica y bienestar emocional

Durante los periodos vacacionales también suele disminuir la actividad fisica debido a
los desplazamientos o cambios en la rutina. No obstante, la SECO recomienda mantener
un nivel minimo de ejercicio, como paseos diarios, para evitar el sedentarismo. La
planificacién y la implicacién de familiares y amigos pueden facilitar la incorporaciéon de
actividad fisica en el dia a dia.

El bienestar emocional es otro aspecto clave. Aunque las vacaciones suelen asociarse
a momentos de disfrute, la ruptura de la rutina puede generar situaciones de estrés o
tristeza. ldentificar estas emociones, anticiparse a ellas y apoyarse en el entorno cercano
resulta fundamental. “Cuidar la salud emocional es tan importante como cuidar la
alimentacidn o el ejercicio”, sefala el vocal de SECO.

Viajes y seguimiento médico

En caso de viajar, la SECO recomienda llevar siempre la medicacion y los
suplementos pautados, asi como disponer de un informe médico actualizado en el que
se especifiquen los procedimientos bariatricos realizados.

Desde la sociedad cientifica insisten en evitar la culpa ante desviaciones
puntuales. El objetivo no es la perfeccion, sino el mantenimiento global de habitos
saludables. Reconocer las dificultades y planificar soluciones permite retomar el camino
tras las vacaciones y evitar la pérdida de los habitos adquiridos.

“Las vacaciones deben vivirse como una oportunidad para descansar y compartir, no
como una amenaza para la salud. Con informacién y planificacién, los pacientes
intervenidos de cirugia bariatrica pueden disfrutarlas de forma segura y saludable”,
concluye el Dr. Antonio Morandeira.
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Sobre la SECO

La Sociedad Espariola de Cirugia de la Obesidad y Enfermedades Metabdlicas (SECO) es una sociedad cientifica sin animo
de lucro, que se funda en 1997 por un grupo de Cirujanos Espafoles con especial dedicacion e interés al tratamiento
quirdrgico de la obesidad severa y de las enfermedades metabdlicas. Es miembro n°® 11 de la I.F.S.O. (Federacién
Internacional de Sociedades de Cirugia de la Obesidad) desde 1997. Algunos de sus miembros son ademas miembros de
otras asociaciones nacionales, y colaboran con los Comités de Editoriales de las Revistas mas importantes de la Especialidad
como son "Obesity Surgery"y “SOARD”. www.seco.org
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