Laxk Estrellal

Fecha: 17/09/2024 Audiencia: 66.983 Seccioén: OPINION

Vpe: $66.495 Tirada: 20.174 Frecuencia: 0

Vpe pag: $641.700  Difusién: 19.138

Vpe portada: $641.700  Ocupacion: 10,36%
I — | JTM $66.362

Alimentacion saludable

Sefior director:

En Fiestas Patrias es ficil caer en ex-
cesos debido ala gran cantidad de ali-
mentos disponibles en las diferentes
instancias de celebracién donde las
personas pueden asistir. Para evitar
esto, una recomendacién importante
consiste en planificar las comidas y
moderar las porciones.

Comer despacio, disfrutar cada boca-
doy escuchar las senales de saciedad
del cuerpo resultan clave. Ademads, es
aconsejable balancear las comidas in-
cluyendo ensaladas y verduras, lo
que puede ayudar amoderar la inges-
ta caldrica de los asados y empana-
das. Otra sugerencia es no llegar con
hambre a las celebraciones, consu-
miendo algo ligero antes, como una
fruta o yogur, lo que ayudari a evitar
COIMeET en exceso.

Llegar aun equilibrio entre celebrar
y cuidar la salud se puede lograr pla-
nificando con antelacion y tomando
decisiones conscientes durante las
Fiestas Patrias. Es importante disfru-
tar de la comida tipica sin restriccio-
nes severas, ya que privarse puede ge-
nerar ansiedad o episodios de comer
en exceso. En su lugar, se pueden ha-
cer elecciones mads saludables dentro
de las opciones disponibles y combi-
nar el disfrute de la comida con acti-
vidad fisica, como participar en jue-
gos tipicos chilenos o dar paseos al ai-
re libre, lo que permite quemar algu-
nas calorias. También es recomenda-
ble mantenerse hidratado y evitar el
consumo excesivo de alcohol.

Francisca Obreque
nutricionista Clinica Colonial

POSTS

@leisonVegaReyel

i0jo, pestana y ceja al cubo! {Ya
me he terciado con dos choques!
iManejen con mucha
precaucién! #Antofagasta.

@Electricista_en

En #Antofagasta ya es normal
romper tu auto en un hoyo,
independiente de lo que pagues
por el permiso de circulacién.

@Aguas_Antof

Atencién #Antofagasta Este
martes 17 nuestra oficina
comercial ubicada en Av. Grecia
1882, atendera hasta las 13:00
horas. No olvides que puedes
usar nuestros canales digitales,
App, sitio web o llamando al 600
700 0101.




