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18 comienzo la dieta”.

Cada septiembre puede
que escuches comentarios co-
mo este. En el ambito familiar,
laboral, en los medios de co-
municacion y en diversos con-
textos sociales. Hace un par de
afios, en la television, médicos
y nutricionistas se aliaban para
recomendar el niimero de cho-
ripanes, empanadas y asado
que debia comer una persona
en estas celebraciones y cudn-
tas calorias, grasas y carbohi-
dratos simples aportaba cada
preparacién culinaria tipica,
ademas del exceso de peso ga-
nado en estas fiestas y como
perderlo posterior a ellas con
alto arrepentimiento.

Actualmente, lo primero
que se debe analizar es que el

na opcion. Sabemos
que los excesos da-
nan lasaludy pueden
provocar enfermeda-
des”.

preocupado por las calorias
consumidas en este periodo no
se recomienda. Pero por otra
parte, el exceso y consumo
desmesurado tampoco es una
buena opcion. Sabemos que
los excesos dafian la salud y
pueden provocar enfermeda-
des.

Hoy en dia la alimentacion
responsiva, consciente y equi-
librada es primordial todo el
afio y, también, durante las
fiestas.

Como nutricionista te re-
comiendo mantener hibitos
saludables. La base es respetar
los tiempos de comida: tomar
un buen desayuno, almorzar,
comer una colacion a media
tarde y consumir la once-ce-
na, no mas alld de las 20 horas.

elsistema digestivo deberia re-
posar durante la noche para
una adecuada higiene del sue-
fio (dormir y despertar con
energia) y permitir una ade-
cuada reparacion celular y
metabdlica.

También aconsejo que si te
gustan las preparaciones tra-
dicionales chilenas como las
empanadas, mote con huesi-
llo, alfajores rellenos, etcétera,
puedas incorporarlo dosifica-
do y con moderacion. Por
ejemplo, al desayuno, alfajo-
res mds un liquido; al almuer-
zo, anticuchos con pebre; a la
once, mote con huesillo; yala
cena, empanada de pino al
horno. Evitando concentrar
todos los alimentos en un sdlo
tiempo de comida.

azlicar, por lo menos seis a
ocho vasos; v si eres fanatico
delos tragos chilenos como el
terremoto, te aconsejamos
que elijas uno o dos dias, don-
de de manera moderada, be-
bas y disfrutes de este cdctel
tradicional, evitando el exce-
s0, sabre todo si presentas pa-
tologias cronicas como hiper-
tension o diabetes, donde se
puede desencadenar unades-
compensacion.

Por Gltimo, mantente en
movimiento. Si puedes conti-
nuar tu rutina de actividad fi-
sica, es una excelente deci-
sion; de lo contrario, bailar
unos pies de cueca, chamamé
0 pericona, también contara
COMO ejercicio para tu cuerpo.

iQue disfrutes estas fiestas!



