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Titulo: Llaman a evitar excesos alimenticios

Llaman a evitar excesos alimenticios

Debido a la alta ingesta calérica que se produce en esta época, una persona podria llegar a aumentar
de dos a cuatro kilos su peso corporal.
Alta ingesta de alimentos contribuye a la aparicién de enfermedades agudas del tubo digestivo.

Empanadas, asados, cho-
ripanes, chilenitos, terre-
motos y otras bebidas, son
parte de los tradicionales
alimentos que se consu-
men durante esta época de
Fiestas Patrias y que pue-
den generar que una per-
sona aumente entre 2 a 4
kilos su peso corporal.

Por esta razdn, la directora
de la carrera de Nutricién y
Dietética de la Universidad
de Talca, Angela Sénchez,
sefald que es importan-
te no excederse al comer
durante esta época. “El in-
cremento en el consumo
de alimentos es principal-

Si a este plato le agrega-
mos bebidas, vino, alcohol
o terremotos, la proyec-
cién es muy elevada, mas
aun si consideramos que
las fiestas se extienden
desde el jueves en la tar-
de hasta el lunes. “Facil-
mente podriamos supe-
rar las 15.000 kilocalorias
extras, a lo que nuestro
cuerpo no estd acostum-
brado”, precisé la especia-
lista.

“Este  consumo excesi-
vo no solo genera cam-
bios estéticos, sino que
también podria provo-
car enfermedades agu-

una buena digestion de los
alimentos y que se gene-
re la sensacién de saciedad
después de comer’, indico.

Por otro lado, la experta invit6
a elegir carnes magras o con
bajo contenido de grasa, como
el lomo, el filete, la posta o las
de aves de corral, y acompa-
farlas con abundantes ensa-
ladas de hojas, como lechuga,
repollo, porotos verdes, rucula
o ensaladas a la chilena.
Intentar consumir de mane-
ra moderada embutidos. “No
mas de un choripan o lon-
ganiza por vez, evitando
adicionarles mayonesa,
que solo genera un mayor

grasos realizados durante las
jornadas anteriores”.

A esto sumd, el realizar ac-
tividad fisica “como bai-

lar, caminar, subir escale-
ras, pasear al perro, con
el fin de quemar las calo-
rias ingeridas’, concluyé.
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azucares simples, que se
encuentran en el alcohol,
bebidas azucaradas y pro-
ductos de pasteleria.

“En un almuerzo podemos
llegar a consumir lo que
deberiamos comer en un
dia completo, entre 1500
a 2000 kilocalorias, por
ejemplo, si pedimos cho-
ripan, empanada, asado
de cerdo, alfajores, mote
con huesillo y papas mayo”,
ejemplifico.

Por esto, la académica de
la UTalca sugirié consu-
mir alimentos con mode-
racion. “Es decir, si tiene
programado tres dias de
celebracion, podemos dis-
tribuir  equitativamente
los alimentos durante esos
dias”, sugirio.

A esto se debe sumar co-
mer despacio, masticando
lentamente, para asi disfru-
tar los alimentos. “Esto es
muy importante para tener

mezclas que incrementa el
aporte caldrico”.

Finalmente, la especialis-
ta recomendé que durante
estas fiestas y después de
un consumo alto de calo-
rias, se desayune liviano.
“Tratar de comer alimentos
nutritivos, ricos en fibra y
agua, como frutas, produc-
tos integrales, avena, palta
y abundante liquido, pues
esto compensara la inges-
ta de alimentos caloricos y
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