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DIARIO LA REGION... el que más se vende
en kioscos, El diario nuestro, con nuestras

noticias. El diario que da que hablar...

Con la llegada de las Fiestas Patrias, todos comenzamos
a planificar cómo disfrutar al máximo esos días de celebra-
ción. Sin embargo, en medio de la alegría y los festejos, es
importante considerar cómo podemos mantener nuestra salud
sin renunciar al disfrute.

Como nutricionista, más que ofrecer una lista de alimen-
tos permitidos o prohibidos, quiero invitarte a ir más allá de las
restricciones. Este es un llamado a apreciar cada momento, a
compartir con seres queridos -familia, amigos y más- y a
celebrar esos encuentros que, debido al ritmo acelerado de la
vida actual, se han vuelto cada vez más escasos. Disfruta de
los alimentos con amor y sin prejuicios, entendiendo que son
una fuente de energía que tu cuerpo recibirá y aprovechará.
Recuerda que nuestro organismo depende de los nutrientes
que obtenemos de los alimentos, como proteínas, carbohidra-
tos, grasas, vitaminas y minerales. Por lo tanto, es esencial
incluir una variedad de alimentos diariamente para mantener-
nos sanos y activos.

Un concepto que puede ser especialmente útil en estas
festividades es la filosofía japonesa del «justo equilibrio» o «hara
hachi bu». Esta práctica promueve la moderación y el equili-
brio, sugiriendo que debemos comer hasta sentirnos un 80%
satisfechos. Aplicar este principio en tu alimentación diaria te

permitirá disfrutar de los alimentos sin excesos, respetando
las señales naturales de tu cuerpo y evitando la sobrealimen-
tación.

Mantenerse activo es otro aspecto clave, ya que la ener-
gía que obtenemos de los alimentos necesita ser utilizada, y
qué mejor manera de hacerlo que de forma divertida. Por ejem-
plo, bailar varios pies de cueca, participar en juegos tradicio-
nales como la carrera de sacos, la carrera de tres pies o el
tirar la cuerda, entre otros, y disfrutar del aire libre. Estas acti-
vidades no solo mantendrán tu cuerpo en forma, sino también
tu mente, estimulando emociones y sensaciones positivas.

Pero no menos importante, es fundamental mantener una
buena hidratación. Dado que nuestro cuerpo está compuesto
en gran medida por agua, asegurar un adecuado balance hí-
drico te proporcionará la vitalidad necesaria para disfrutar de
la larga semana dieciochera. Recuerda que una correcta hi-
dratación es clave para sentirte bien durante toda la celebra-
ción.

Mi recomendación principal es evitar los excesos y apro-
vechar los momentos de desconexión del ritmo habitual de la
vida, que a menudo es demasiado rápido e intenso. Ten presen-
te que, con conciencia, las restricciones desaparecen, y po-
drás disfrutar plenamente si mantienes el equilibrio en mente.

Disfruta con equilibrio: Consejos para
unas Fiestas Patrias saludables y felices

Andrea C. Muñoz Fuentes
Nutricionista Renal.
Docente Universidad
Católica del Norte.

Un licor mal elaborado
puede afectar mucho la sa-
lud de las personas, causan-
do intoxicaciones, diarreas y
otros problemas que podrían
poner en riesgo la vida.

Por ello es que las auto-
ridades están en una celosa
campaña de comprobación
de que lo que dicen las eti-
quetas de los alcoholes sea
consecuente con lo que va en
el envase. La Ley autoriza al
SAG a cumplir esta fiscali-
zación, que se acentúa en
vísperas de Fiestas Patrias.

El delegado presidencial
regional Galo Luna, quien
acompañó a los inspectores
en una de estas campañas,
anunció que se estará traba-
jando «todo este feriado XL,
preocupados de los distintos
aspectos que se ven en las
Fiestas Patrias. Hemos es-
tado fiscalizando las carnes,
hoy estuvimos viendo la ley
de alcoholes, porque en esta
época se consumen produc-
tos que se elaboran especial-
mente para esta fecha, y es

Hay copetes que
dañan la salud

Un total de 295
fiscalizaciones tiene
programadas para
este año el SAG, para
asegurar que el
producto adquirido
por las personas
corresponda a lo que
indica el etiquetado.
Desde el Gobierno
hacen un llamado a
adquirir alcohol en
locales establecidos y
a beber responsable-
mente durante las
festividades.

muy importante que todos los
alcoholes que se comerciali-
zan en locales establecidos
hayan sido testeados por el
SAG y cuenten con su apro-
bación». Por ello «como van
a ser varios días feriados y
se van a extender las cele-
braciones, nos interesa que
tengamos un comportamien-
to adecuado, que respetemos
las normas. Si vamos a con-
sumir alcohol, no podemos
conducir y también debemos
respetar las normas del trán-
sito. Nuestra conducta es sú-
per importante para evitar ac-
cidentes».

El seremi de Agricultu-
ra, Christian Álvarez Saave-
dra, a su vez hizo «un llama-
do a la responsabilidad, a
consumir productos típicos
de nuestra zona, particular-
mente el pisco, que es el em-
blema de la región de Co-
quimbo, pero siguiendo las
recomendaciones que se han
realizado desde la Delegación
Presidencial; la Seremi de
Salud y la Seremi de Agri-

cultura, a través del SAG; de
adquirir los productos en lo-
cales establecidos y regula-
dos y a consumir alcohol de
forma responsable».

Jorge Fernández, del
SAG, indicó que la Ley de
Alcoholes 18.455 es para
toda la cadena productiva,
desde la cosecha, la produc-
ción, distribución y venta de
bebidas alcohólicas, que
considera a los vinos, piscos,
chichas, etc. Dentro de las
fiscalizaciones, el SAG pue-
de tomar muestras para de-

terminar la potabilidad de los al-
coholes, verificando que el etique-
tado sea el que corresponde al
producto, para que las personas
tengan la confianza de que lo que
se está consumiendo correspon-
de a lo indicado en la etiqueta,
conociendo su origen».

Para este año se programó
295 fiscalizaciones a producto-
res, distribuidores, plantaciones
de vides, operativos de vendimia,
plantas pisqueras,  botillerías, su-
permercados, restaurantes, fuen-
tes de soda, usuarios de alcohol
etílico, entre otros.

Tu cuerpo es único, y es
nuestra responsabilidad hon-
rarlo, valorarlo y cuidarlo. Por
eso, disfruta de las Fiestas
Patrias con un justo equilibrio
y vive plenamente estos días
de celebración.

¡Felices fiestas!
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