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Se calcula que una persona puede aumentar hasta 4 kilos durante estos festejos. Jularas cuidar n onanckin en Fiestas Paimias? Exparios
<p>Se vienen las Fiestas Patrias y, con ellas, dias de asado a la parrilla, EniTECAN SUS MRS COnsejs

choripanes, empanadas, anticuchos, terremotos y otras preparaciones tipicas de
nuestra gastronomia. Si bien no es negativo de por si consumirlos, el exceso de
estos alimentos, sumados a la menor actividad fisica y la ingesta de alcohol, puede
repercutir negativamente en nuestro estado nutricional. De hecho, los especialistas
aseguran que diariamente se ingieren alrededor de 1.000 kcal extra, lo que deriva en
un aumento de hasta 4 kilos en estas festividades.

Pero ¢, se puede celebrar sin que esto impacte nuestra nutricion y bienestar? Ximena
Rodriguez, directora de la Escuela de Nutricion y Dietética de la Universidad
Bernardo O’Higgins entrega algunos consejos para lograr ese objetivo. </p>
<p>Dejar los favoritos para un momento del dia. Es dificil no tentarse ante una rica
empanada, un jugoso choripan o un sabroso anticucho. Por eso, lo mejor es elegir
sélo uno de ellos, considerarlo siempre como plato principal y dejarlo para ciertos
momentos del dia. Es importante tener en cuenta que sélo una empanada bordea
las 500 kcal, por lo tanto, si ademas incorporamos un choripan la ingesta es
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excesiva. Asimismo, es recomendable ver los métodos de coccion y evitar todo lo T i p i T s
frito. </p> <p>Atencién con los acompafiamientos. Disfrutar de los asados con embesnbrrraprin o o e e e el o
vegetales verdes como son lechuga, apio o pepino en lugar de papas mayo o arroz 1 mp T s o e 2 B I
puede ser determinante. Del mismo modo, conviene evitar condimentos caldricos e L . o o B e, i ey
como la mayonesa y preferir el pebre. En el caso del postre, lo ideal es que no N o e e . Dl e 1, i rrartiod Freb L s o i s e 2 i
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todos sean altos en calorias como el mote con huesillo o los tradicionales chilenitos y
los vayamos alternando con fruta fresca. En definitiva, se trata de garantizar un
balance en el menu.

Si hablamos de un almuerzo, el plato, por ejemplo, la mitad deberia contener e pr—
verduras (como lechuga, tomate, brécoli, cebolla, etc.), un cuarto proteinas, ya b b 4 I SR
sea vegetal o animal, y el otro cuarto del plato algin cereal como acompafamiento,
que ojala sea integral para contribuir a la digestion y si se desea postre preferir alguna
fruta fresca. </p> <p>Mantener los habitos y horarios. Es normal que durante estos
festejos nuestros horarios se desajusten y caigamos en la légica de saltarnos
comidas. Esto no es favorable porque nos hace llegar con mas hambre a la préxima comida y comer compulsivamente.

Asi, lo correcto es seguir con al menos tres ingestas diarias, entendiendo que pueden ser mas o menos ya que los periodos de hambre — saciedad son
distintos para cada persona. </p> <p>No dejar de lado la actividad fisica. El fin de semana largo nos aleja de nuestra rutina deportiva habitual, sin embargo,
es posible aprovechar las tradiciones patrias para mantenernos en movimiento. Bailar cueca, hacer carreras en saco, salir a caminar por entornos naturales
o recorrer las fondas pueden ser buenas ideas para hacer con la familia y los amigos. </p> <p>Equipo Prensa Portal Red Salud</p>
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