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Para los chilenos septiembre es
sindnimo de alegria, diversion, ya
que llegan las esperadas fiestas
patrias, las que este afo extende-
ran su celebracion por al menos 5
dias, siendo una ocasion propicia
paradescansar, tomar unas mere-
cidas minivacaciones, visitar las
ramadas, celebrar con familia y
amigos, pero ;Como es nuestra
alimentacién en dicha fecha?, estd
de més decir que las empanadas,
los anticuchos, el terremoto y el
rico asado se transforma en el
protagonista diario de estos
dias, lo cual trae consigo una
serie de consecuencias parala
salud. La comida tradicional sue-
le ser bastante caldrica y rica en
grasas y carbohidratos. Sin em-
bargo, es posible disfrutar de la
celebraciéon de manera saludable
con algunas adaptaciones y elec-
ciones conscientes.

Algunasideas paramantener un
enfoque mds saludable durante
estas festividades son por ejem-
plo optar por carnes magras e in-

corpora pechuga de pollo o pavo.
También puedes optar por pesca-
dos como el salmdn, rico en dcidos
grasos omega-3. Considerala coc-
cién ala parrilla, al horno o al va-
por en lugar de freir usando mari-
nadas de hierbasy especias en lu-
gar de aderezos grasos.

Disfruta de las empanadas y
otros platos tradicionales en por-
ciones pequenas. Si preparas em-
panadas, considera usar masa in-
tegral y rellenarlas con verduras,

pavo o pollo en lugar de carne

de res. Prepara ensaladas

frescas y coloridas como

acompanamientosy aderezar-

las con aceites saludables como el
de oliva.

Para el postre, considera opcio-
nes mas ligeras, como frutas fres-
cas o postres caseros bajos en azu-
car. Sipor ejemplo preparards mote
con huesillos, puedes optar por ha-
cer una version con edulcorantes
naturales.

Reduce el consumo de bebidas
alcohdlicas y opta por alternativas
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como agua con rodajas de frutas,
jugos naturales sin azticar anadida,
o infusiones de hierbas. Si decides
consumir vino o chicha, hazlo con
moderaciény asegirate de mante-
nerte bien hidratado durante las
celebraciones, el agua es funda-
mental paraunabuenadigestiény
mantenerte con energia.

Y, iBaila Cueca! Con el baile

puedes quemar entre 300 y 500
calorias por horay es unaexcelen-
te manera de disfrutar la cultura
ymantenerte en forma al mismo
tiempo.

Con estas adaptaciones, puedes
disfrutar de las fiestas patrias de
una manera mas saludable sin sa-
crificar el sabor nila tradicion. jFe-
liz celebracién y que viva Chile!



