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OPINIÓN

Este año tendremos una celebración extensa de Fiestas 
Patrias, teniendo la oportunidad de disfrutar plenamente 
de nuestras tradiciones gastronómicas. Entre los platos 
más destacados se encuentran las emblemáticas em-
panadas de horno, ensalada chilena, asado a la parrilla 
con papas cocidas, mote con huesillos, ponche, alfajores 
y pajaritos, entre otras preparaciones típicas. 

Es fundamental considerar el control de las porciones 
durante estas celebraciones, ya que el exceso en la in-
gesta de alimentos puede provocar un aumento de peso 
de entre 2 y 6 kilos. Esto debido a que en esta fecha 
el consumo calórico duplica las necesidades diarias 
recomendadas para un adulto, que oscilan entre 1.800 
y 2.600 kcal, dependiendo de factores como la edad, 
estado nutricional, actividad física y sexo de la persona. 

El exceso en un solo tiempo de comida, puede causar 
descompensaciones en pacientes crónicos, que podría 
llevarlos a necesitar atención en urgencias médicas. 
Además, existe el riesgo de problemas gastrointestinales 
debido al aumento en la ingesta de alimentos en lugares 
no regulados sanitariamente.

En este sentido, es importante conocer que un almuerzo 
típico de Fiestas Patrias puede llegar a sumar hasta 2.560 
calorías en una sola comida. Esta cantidad proviene de un 
menú que incluye: una empanada de horno (500 cal.), un 
choripán (460 cal.), un anticucho (200 cal.), ensalada 
chilena (40 ca.l), 200 gramos de asado de vacuno (350 
cal.), 2 papas cocidas medianas (185 cal.), mote con 
huesillo (340 cal.), 2 sopaipillas con pebre (400 cal.), 
y una copa de vino de 100 cc. (85 cal.). Dicho ejemplo 
ilustra la relevancia de moderar las porciones y realizar 
actividad física durante los festejos patrios. 

Por ello, es esencial mantener ciertos cuidados para 
disfrutar de manera saludable. Se recomienda consumir 
alimentos en lugares autorizados por la autoridad sani-
taria o prepararlos en casa, siguiendo buenas prácticas 
higiénicas. Además, es primordial moderar las porciones, 
distribuyendo las diferentes preparaciones a lo largo 
de los días festivos. Respecto al alcohol, aunque no se 
recomienda, se sugiere que el consumo de vino tinto 
no supere los 100 cc. diarios. Para contrarrestar el alza 
calórica, se aconseja practicar actividad física, dedicando 
al menos 60 minutos diarios a ejercitarse. 

Entre las actividades recomendadas para mantener un 
equilibrio saludable se encuentran caminar, que puede 
ayudar a quemar aproximadamente 200 kcal; correr, 
que permite un gasto de 600 kcal; bailar, que consume 
alrededor de 250 kcal, y andar en bicicleta, que quema 
cerca de 350 kcal. Incorporar estas actividades en la 
rutina festiva contribuye a mantener un balance adecuado 
entre el consumo y el gasto calórico.

Fiestas Patrias: disfruta sin 
excesos ni remordimientos

Las Fiestas Patrias son, sin duda, uno de 
los momentos más esperados del año. Este 
2024 se espera la llegada de más de 400 mil 
turistas a la Región de Coquimbo, quienes se 
sumarán a una semana de festividades car-
gada de tradición, cultura y disfrute familiar. 
Sin embargo, esta cifra también representa 
un desafío importante en términos de orden, 
seguridad y cuidado del entorno.

El llamado a todos los visitantes es claro: 
celebremos con responsabilidad. Nuestro 
territorio ofrece atractivos únicos, desde 
sus playas hasta sus valles, pero es vital 
que estos espacios se mantengan limpios 
y libres de incivilidades. El respeto es una 
manera de asegurar que las generaciones 
futuras puedan disfrutar de este entorno en 
las mismas condiciones que hoy. Por ello, el 
compromiso con mantener limpios los espa-

cios públicos, evitar el exceso de alcohol y 
respetar las normas básicas de convivencia es 
fundamental para que estas Fiestas Patrias 
sean una celebración plena y sin incidentes 
que lamentar.

Además, es importante destacar el rol que 
deben jugar las autoridades. Las medidas 
anunciadas deben cumplirse de manera 
rigurosa para garantizar la seguridad y el 
bienestar de los miles de turistas que llegarán 
a la zona. En especial, es clave que el tránsito 
sea fluido, con rutas expeditas para evitar los 
atochamientos que suelen marcar los fines de 
semana largos, y que se refuerce la presencia 
policial en los puntos de alta concurrencia, 
como playas, fondas y eventos masivos. Esto 
permitirá no solo una mayor seguridad, sino 
también una sensación de tranquilidad para 
los visitantes y residentes.

Festejar con conciencia 
El llamado a los turistas es a celebrar con responsabilidad y cuidar el 

entorno que los recibirá. 

EDITORIAL

María Pía Mardones 
Académica Carrera de Nutrición y Dietética, UDLA 
Sede Concepción

Con profundo pesar recibi-
mos este lunes la noticia del 
fallecimiento de Luis Moncayo 
Martínez, un hombre cuya vida 
estuvo dedicada al servicio 
de la comunidad, al desarro-
llo académico y a la política 
con una visión social cristiana 
profundamente arraigada. Su 
partida representa una pérdida 
irreparable para la Región de 

Coquimbo y para quienes tuvimos 
el honor de conocerlo, trabajar 
junto a él y compartir diversas 
luchas políticas.

Lucho no solo fue un acadé-
mico brillante, sino también 
un estratega de la comunica-
ción que, con su inteligencia y 
sistematicidad, se convirtió en 
un referente indiscutido en su 
campo. Recuerdo con claridad 
cómo, en sus exposiciones, solía 
presentar sus ideas con una 
precisión casi mecánica.

Más allá de su vasta trayectoria 
en la Universidad Católica del 
Norte, como seremi de Gobierno 
y presidente del CEAZA, entre 
otros roles, lo que más destaco 
de Luis es su carácter humano. 
Era una persona cálida, de risa 
fácil, aunque de apariencia seria. 
Su dedicación a los principios 
sociales y cristianos se reflejaba 

en cada conversación, en cada 
debate. Esperaba con ansias 
las encíclicas del Papa, no para 
simplemente leerlas, sino para 
hacer resúmenes que luego com-
partía con nosotros. Ese era el 
Lucho que conocí: riguroso en su 
pensamiento, pero siempre con 
una profunda conexión espiritual 
y humana.

Luis fue, sin duda, un hombre 
brillante y su partida deja un 
vacío difícil de llenar. En estos 
momentos de duelo quiero tam-
bién expresar mi más sincero 
reconocimiento a su esposa, 
María Eugenia, quien estuvo a 
su lado en estos duros meses. A 
ella y a su familia, les extiendo 
mi más sentido pésame.

Que su legado de lucha por el 
bien común y su aporte al desa-
rrollo de la Región de Coquimbo 
perduren en nuestra memoria.

En memoria de 
Luis Moncayo 
Martínez

CARTA

Ricardo Cifuentes Lillo 
Diputado de la República
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