
  

¡0 08 de Se 

  

Domi mbre de 2024 /El Labrador. 

Fiestas Patrias: 
disfruta sin excesos 
ni remordimientos 

María Pía Mardones Académica Carrera 

de Nutrición y Dietética, UDLA, Sede 

Concepción 

ste 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 empanadas 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 ingesta 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 1800 y 2600 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 2560 calorías en una 

sola comida. Esta cantidad proviene de un 

* A 
menú que incluye: una empanada de horno 

(500 cal), un choripán (460 cal), un anticucho 

(200 cal), ensalada chilena (40 cal), 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 sanitaria 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. 

  

  

Cuestiones encontradas 
n medio de una tremenda crisis de 

seguridad, en la que sólo oímos 

discursos, promesas, pero pocas 

soluciones concretas, el presidente de la 

República, en un acto público señala que 

"Acaban de enviar a la cárcel, a prisión 

preventiva, a un señor que se creía 

todopoderoso, al señor Hermosilla". 

¿Habrá algo de resentimiento en sus 

palabras, dichas en un contexto que nose 

prestaba para ello, o habrá algo de 

oportunismo para subirse a un árbol-no 

el de Puntas Arenas- para esperar que se 
seque y luego hacer leña? 

Es bueno hacer precisiones. Toda 

autoridad debe tener presente, muy 

presente -incluso la gente de a pie- el 

artículo 4” del Código Procesal Penal que 

señala que todos somos inocentes hasta 

que, en sentencia firme y ejecutoriada se 

diga lo contrario. 

Por cierto, la prisión preventiva existe en 

nuestro ordenamiento-es la más gravosa 

de las medidas cautelares en nuestro 

sistema penal- y compete a la justicia 

aplicarla, atendiendo las circunstancias 

expuestas por el ente persecutor, de 

modo que, está bien, pero a mi modesto 

modo de entender, no resulta 

aconsejable opinar sobre las 

resoluciones judiciales, menos, cuando 

se es parte de un diverso Poder del 

Estado. 

Si alguien quiere opinar, debe hacerlo 

conforme a derecho, ante el propio 

tribunal o ante uno superior si se creen 

conculcadas algunas normas. 

Por cierto, Luis Hermosilla y todos 

quienes están involucrados en al caso 

audios-y que está lejos de terminar, por el 

contrario, pueden sumarse más 

personajes de todos los colores- es de lo 

peor, porque se ha jugado con la fe 

pública y derechamente se le ha robado a 

la gente común, por medio de la evasión 

de impuestos que pudieron destinarse a 

obras y, directamente, a quienes 

comprometieron dineros aportándolos 

para obtener una legítima ganancia. 

Y resulta difícil entender que uno u otro 

sector cargue con las consecuencias del 
affaire pues aparecen nombres como 

Crispio Chadwick y salpican otros, tal vez 

inconexos con el tema, como Sichel y 

tantos otros nombrados en los 

WhatsApp. 

Si la justicia decide mantener la prisión 

preventiva de uno u otro imputado, en 

éste u otros casos, bien, es una facultad 

deella, y yo no puedo más que observarla 

pues, sin ser interviniente, no tengo 

derecho siquiera a opinar. 

Desde luego la situación de Hermosilla y 

compañía es delicada pues la Fiscalía lo 

está acusando de delitos tributarios - 

tiene querella del Sll- por perjuicio de 

más de 200 millones por concepto 

Impuesto Global Complementario en 

ingresos personales y 3.500 millones en 

ingresos de una empresa; Soborno, por 

pagos a un funcionario del Servicio de 

Impuestos Internos y uno de la Tesorería 

General de la República, ambos también 

formalizados y; finalmente, lavado de 

activos, a través cheques de la abogada 

Villalobos, también imputada, que 

llegaron al factoring Factop, por más de 

17 mil millones de pesos. 

Toda una danza de dineros en que se 

jugaba con la fe de las personas y con los 

recursos del Estado. 

Lo importante, más allá de que me guste 

o no que dichos personajes estén en 

prisión preventiva, me parece que del 

todo prudente esperar el desenlace de la 

trama, que puede durar bastante tiempo 

-con la desventaja de la corta memoria 

del chileno- y se apliquen sanciones en 

derecho, me guste o no, porque quienes 

no somos parte del proceso ni somos 

jueces, notenemos por qué opinar. 

uando Jesús volvía 

de la región de Tiro, 

pasó por Sidón y fue 

hacia el mar de Galilea, 

atravesando el territorio de 

la Decápolis. Entonces le 

presentaron a un 

sordomudo y le pidieron 

que le impusiera las manos. 

Jesús lo separó de la 

multitud y, llevándolo 

aparte, le puso los dedos en 

las orejas y con su saliva le 

tocó la lengua. Después, 

levantando los ojos al cielo, 

suspiró y le dijo: “Efatá”, 

que significa: “Ábrete”. Y en 

seguida se abrieron sus 

oídos, se le soltó la lengua y 

comenzó a hablar 

Las opiniones 
medio son de 

normalmente. Jesús les 

mandó insistentemente 

que no dijeran nada a 

nadie, pero cuando más 

insistía, ellos más lo 

proclamaban y, en el colmo 

de la admiración, decían: 

“Todo lo ha hecho bien: 

hace oír a los sordos y 

hablar a los mudos”. (Mc 

7,31-37) 
Si grande es la desgracia del 

sordomudo físico, mucho 

mayor es la del sordomudo 

espiritual, con la agravante 

de que es más fácil ser 

víctima de la sordera 

espiritual que la corporal. 

Sordos espirituales son 

todos aquellos que no 

das en le 

quieren escuchar la voz de 

la razón, que en el fondo de 

su conciencia les dicta qué 

eslo que deben hacer y qué 

deben evitar. Sordos 

espirituales son todos 

aquellos que no oyen la 

Palabra de Dios, que les 

dicta el recto sendero por 

donde deben ir. Sordos 

espirituales los que no 

reciben ni aceptan las 

inspiraciones de la gracia y 

las mociones del Espíritu 

Santo. Sordos espirituales 

los que rechazan consejos 

que se les dan, por más que 

les sean dados por 

personas autorizadas y que 

buscan su bien. Mudos 

  

espirituales los que nunca o 

muy raras veces hablan con 

Dios por medio de la 

oración, aunque son muy 

expeditos para hablar con 

las criaturas de las cosas 

temporales. Mudos 

espirituales los que 

raramente reciben el 

sacramento de la 

Penitencia en el que 

pueden manifestar sus 

pecados y pedir perdón por 

ellos. Mudos espirituales 

los que no se preocupan de 

dar una palabra de aliento 

o de orientación. Mudos 

los que dejan de predicar el 

Nombre de Jesucristo por 

vanos pretextos y falsas 

vergúenzas; porque si bien 

al sordomudo del Evangelio 

Jesús le dijo” que no se lo 

contara a nadie”, que no 

divulgara el milagro, para 

darnos con ello un ejemplo 

de modestia, ahora en la 

Nueva Alianza nos urge el 

precepto del Señor: “Vayan 

y hagan que todos los 

pueblos sean mis 

discípulos, 

bautizándolos.. y 

enseñándoles a cumplir 

todo lo que yo les he 

mandado”. Hacer 

bien todo, no solamente las 

cosas más importantes de 

la vida, sino también las 

cosas sencillas y humildes 

que realizamos cada día; 

esas cosas son las que 

debemos “hacer bien”. 

María E. Orellana Cáceres. 

Catequista. 
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