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Conozca los diez alimentos tipicos que mas carga caldrica tienen y sepa coémo no colapsar este “18”
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Conozca los diez alimentos tipicos que mas carga
caldrica tienen y sepa como no colapsar este “18”

Se estima que en un dia de celebracién una persona podria consumir mas de 4.300 calorfas, entre comidas y bebidas alcohdlicas,
por eso las especialistas llaman a celebrar, pero hacerlo con moderacidn: no es necesario comer y tomar todo en un mismo dfa.

Ignacio Arriagada M.

falta de una semana
para el inicio de las
Fiestas Patrias, las fa-

milias ya comienzan a plani-
ficar las juntas en casa y las
salidas a las ramadas para
disfrutar de las tradiciones
chilenas, como la cueca, los
Jjuegos tipicos y la gastrono-
mia nacional.

Debido a que este ano se-
ran cuatro dias libres, se es-
pera un mayor aumento en
el consumo de alimentos y
en laingesta de bebidas alco-
holicas altos en calorias y
grasas saturadas.

Dado este panorama, la
nutricionista y directora de
laEscuela de Nutricién y Die-
tética de la Universidad del
Alba, Marcela Rivera, explica
que, de acuerdo con el lista-
do de comidas tipicas y supo-
niendo la ingesta de una por-
cién por cada una, se estima
que una persona podria lle-
garaconsumir mas de 4.300
calorias solo en una jornada
de las Fiestas Patrias.

“Es por esta razén que re-
sulta realmente importante
considerar la cantidad, fre-
cuencia y porcion de lo que
consumiremos durante el
extenso feriado”, asegura.

Para que la gente pueda
decidir informadamente so-

EMPANADA DE LENTEJAS

Conapenas 250 calorias, un
60% menos que la version
de came de vacuno, laempa-
nadadelentejasesunaalter-
nativa saludable para este
Dieciocho. Estase puede ha-
cer con 500 grde harinainte-
gral, media cucharadita de
sal 1/4 detasa de aceite, 200
ml de agua para la masay
lentejas crudas, aceite, papas
hervidas, cebollas picadas,
aceitunas; ajoy comino para
elrelleno.

bre qué comer, la docente de-
sarrolld un ranking con las
comidasy los tragos mds ca-
16ricos.

La tradicional empanada
de pino con carne de vacuno
lidera la lista con 500 calo-
rias, seguida del choripin y
el terremoto, con 450. Le si-
guen el pan amasado y la so-
paipilla, con 429 y 370, res-
pectivamente,

En la mitad del ranking se
ubica la carne a la parrilla y

las papas mayo, con 365 y
340 calorias cada una. Al fi-
nal se sittian la piscola, con
250, el mote con huesillo,
con 190, y el vino, con 120.
Ante esto datos, muchos
se preguntan, gcomo festejar
de manera saludable sin re-
nunciar al sabor y a la wadi-
¢ion? Rivera y Ximena Rodri-
guez, directora de la escuela
de Nutricion y Dietética de la
UBO, entregan consejos que
permitan mantener una ali-

mentacion equilibrada den-
tro de lo posible.

Control de porciones. No es ne-
cesario privarse porcompleto,
pero si es fundamental con-
trolarel tamano de las porcio-
nes. Para el caso de las empa-
nadas, por ejemplo, se aconse-
ja preferir sélo una unidad o
dividir las cantidades entre el
resto de los dias de festejos.

Incluir frutas y verduras. Siem-
pre es preferible acompanar

los platos con porciones de
ensalada e incorporar frutas
en la alimentacion diaria. Se
pueden asar verduras como
zapallo italiano, choclo, pi-
mientos y berenjenas, entre
otros. Para el acompana-
miento, es importante prefe-
rir ensaladas surtidas antes
que papas 0 arroz.

Altemar el consumo de prepa-
raciones. No comer en un so-
lo dia todos los platos tipicos.
Dejar los favoritos para un

momento del dia cada dia y
no juntarempanadas, chori-
pdn y alcohol en el mismo
dia. Ademas se recomienda,
evitar todo lo frito.
Actividad fisica. Para balan-
cear los dias de celebracion,
se sugiere intentar practicar
una rutina de deporte o ca-
minatas que permitan equi-
librar la ingesta caldrica y
mantenerse activo, Tras las
fiestas, se sugiere retomar la
rutina saludable.

EL TEMIDO RANKING

1- EMPANADA DE PINO

Con 500 calorfas por porcian,
estevital elemento diecioche-
ro es el mas caldrico de Fies-
tasPatrias. Incluye carne, ce-
bolla, masay multiples alifios.

6- CARNE PARRILLADA

Con 365 calorias (el lomoli-
s0), lacamealaparrilla essi-
nénimo de Fiestas Patrias.
Necesitas unaparrilla, carbdn
y cualquier cortede carne.

2- CHORIPAN

Aunque comerlo significan 450
calorias. es unode los alimentos
mas apetecidos. Para hacerlo se
necesita chorizo, marraquetas,
pebre y/oaderezos y chimichurri.

7- PAPAS MAYO

Utilizado como plate Gnico o en-
salada, este alimento suma 340
calorias (250 g). Incluye papas,
zanahorias, mayonesa, sal y pi-
mienta.

3- TERREMOTO

Sinduda, no se puede pensar en
Fiestas Patrias sin un vaso dees-
te trago que suma 450 calorias
(250 mi). Vinopipeiio, granadina
y helado de pifia son las claves.

8- PiscoLA

Aunque signifique ingerir 250 ca-
lorfas, unsalud dieciochero sinuna
piscolano es salud. Para preparar
este brebaje se necesita bebida
cola, hielo, piscoy opcional limén.

4- PAN AMASADO

Considerada una de las varieda-
des de pan mas populares de
Chile, cuenta con 429 calorias
(100 g). Se requiere harina, sal,
levadura, azicar, mantecay agua

9- MOTE CON HUESILLOS

Porque después del almuerzo vie-
nebienalgodulee, esteeselpostre
icénico de Flestas Patrias y tiene
190 calorias. Lleva huesillo, agua.
canela, az\icar,chancacay mote.

5- SOPAIPILLA

Lainfaltable de la mesadie-
ciochera tiene 370 calorias.
Prepararla significa tener za-
pallo,sal, agua, manteca, acei-
te, polvode hornear y harina.

10- copa DE VINO

“Tinto para el asado, blanco
para el pescada’, dicen losen-
tendidos. Contansélo120 ca-
lorias,elvinoes unimprescin-
dible.
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