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“TIQUI ,TIQUI ,TI…”  
LA NEUROCIENCIA 
DE LA CUECA

Fiestas Patrias: Conozca los efectos de comer 
alimentos muy calientes o salados o de beber 

alcohol si estoy tomando medicamentos

       Patrias: 
cómo evitar subir 

de peso de manera 
abrupta en los 

festejos

Fiestas       

Bailar es una acti-
vidad beneficiosa 
para el cerebro, 
porque combina 

el movimiento físico con 
la coordinación, la con-
centración, la función  cog-
nitiva y el desempeño so-
cio-emocional, es por ellos 
que la Cueca merece un 
pequeño homenaje en el 
mes de la Patria, revisando 
sus beneficios para nues-
tro  Sistema Nervioso: 

Función cognitiva: 
bailar requiere concen-
tración, memoria y coor-
dinación, ya que bailar re-
gularmente está asociado 
a un menor riesgo de de-
mencia y al aumento del 
volumen del Hipocampo 
(zona de la memoria y el 
aprendizaje). 

Plasticidad Neuronal: 
Aprender nuevos pasos 
de Cueca genera activa-
ción de nuevas conexiones 
neuronales, especialmen-
te en la zona Frontal que 
se encargan de la capaci-
dad ejecutiva y la atención. 

Estado de ánimo posi-
tivo: bailar libera endorfi-
nas (analgesia) y  Seroto-
nina neurotransmisor de 
la felicidad) así, como una 
reducción del cortisol que 
es la hormona del estrés y 
la ansiedad. 

Equilibrio y postura: 
La Cueca requiere un tono 
muscular, fuerza y equili-
brio  para lograr  sus pasos 

y  giros, especialmente de 
piernas y columna verte-
bral a largo mediano y lar-
go plazo. 

Protección cardiovas-
cular: La asociación ame-
ricana del Corazón (AHA) 
recomienda el baile como 
ejercicio aeróbico, prac-
ticado en forma semanal, 
reduce el  riesgo de infar-
to cardiaco y cerebral. Un 
pie de cueca quema hasta 
60 calorias y 2 horas de 
baile, hasta 450 calorías, 
ayudando al control de la 
Diabétes y la Hipertensión 
Arterial. 

Interacción socio-afec-
tiva: la Cueca se baila en 
una sincronia con el otro, 
en pareja o en grupo, mu-
chas veces al compás de 
los músicos, que confor-
man el grupo folclórico. 
Está sincronia requiere in-
terpretar los gestos de los 
demás gracias a la zona  
cerebral Prefrontal, la for-
mación lazos afectivos y 
empáticos gracias al Siste-
ma Límbico.

El Centro de Estudios 
sociales y Opinión Pública 
(CESOP) de la Universidad 

Central, realizó una en-
cuesta el 2010  que deter-
mino que el 27 % de los 
chilenos sabe bailar bien 
la Cueca, ojalá que estas 
cifras aumenten con el 
tiempo, ya que mejor rega-
lo para nuestro cerebro  es 
celebrar  el 18, bailando.

En fiestas patrias es 
indispensable hacer 
recomendaciones 
para las personas 

que toman medicamentos y 
tienen enfermedades crónicas 
como hipertensión, diabetes o 
problemas con el colesterol.

Es sabido que la combina-
ción de medicamentos con 
la ingesta de alcohol, espe-
cialmente en exceso, tiene 
consecuencias lamentables: 
desde accidentes automovi-
lísticos protagonizados por 
conductores irresponsables 
hasta problemas de salud de 
gravedad en las personas. 
Dentro de los medicamentos 
que debemos tener cuidado 

se encuentran la combinación 
de pastillas para dormir como 
Zopiclona, Clonazepam o Clo-
tiazepam con Alcohol, por-
que eso puede traer conse-
cuencias catastróficas desde 
depresión respiratoria hasta 
coma.

Otra mala combinación del 
alcohol es con los medicamen-
tos para bajar la presión, ya 
que puede producir una cri-
sis o emergencia hipertensiva 
que requiere de atención rápi-
da en un servicio de urgencia. 
Por otra parte, el alcohol con 
medicamentos que bajan el 
azúcar (glicemia), puede pro-
ducir que la glicemia baje mu-
cho más produciendo hipogli-

cemia, lo que puede generar 
desde perdida de la concien-
cia hasta la muerte.

Por otro lado, la comida y 
el exceso de ésta, que vemos 
en fiestas patrias puede te-
ner un efecto negativo en la 
absorción de algunos medi-
camentos. Como, por ejemplo, 
las grasas pueden disminuir 
el efecto de los anticoagulan-
tes que se usan para evitar 
la formación de trombos o 
los lácteos pueden reducir la 
efectividad de suplementos 
de hierro que se usan para 
tratamiento de la anemia.

El tomar medicamentos con 
alimentos muy calientes no 
es conveniente. Muchas veces 

esto puede reducir o anular 
el efecto de las pastillas como 
por ejemplo para aquellos que 
se usan para el control de la 
hipertensión o de la diabetes. 
Al producir una descomposi-
ción que hace que el fármaco 
se inactive y no pueda regular 
la presión.

La tiramina presente en car-
nes ahumadas, embutidos y 
vino tinto puede tener efectos 
negativos cuando se combina 
con antidepresivos, produ-
ciendo desde dolor de cabeza 
hasta crisis hipertensivas.

El exceso de comida tam-
bién puede generar un impac-
to negativo en la salud, si tiene 
mucha sal, puede generar una 

crisis hipertensiva e incluso 
puede provocar que un dia-
bético se descompense si los 
alimentos tienen una alta can-
tidad de carbohidratos o las 
porciones sean abundantes. 
Por otra parte, las personas 
que tienen problemas con el 
colesterol o los triglicéridos 
pueden provocar que aumen-
te el riesgo de infarto al cora-
zón o un accidente cerebro 
vascular.

Lo mejor en estas fiestas 
patrias es tomar todas las 
precauciones, para evitar que 
nuestras celebraciones se 
transformen en un desastre, 
preocupación o mala noticia.

En Fiestas Patrias llegan 
los festejos cargados de 

comida y calorías extra don-
de las empanadas, asados y 
bebidas con alto nivel calóri-
co son los protagonistas ha-
bituales de estas celebracio-
nes a lo largo de todo el país. 
Históricamente los chilenos 
suben entre tres y cuatro ki-
los en estas fechas y se esti-
ma que cada persona puede 
llegar a triplicar el consumo 
diario requerido de calorías.

Según explicó la doctora 
Ximena Muñoz, nutrióloga 
de Clínica MEDS, “en estos 
momentos más del 90 por 
ciento de los chilenos tiene 
algún problema de peso y 
esta fecha está asociada, en 
general, a un alto consumo 
de calorías y aumento de 
peso. Muchas veces pensa-
mos que tenemos que probar 
todas las cosas en un solo día. 
Durante las Fiestas Patrias se 
puede comer de todo, pero 
en cantidades relativamente 
pequeñas o hacer una selec-
ción más inteligente de los 
alimentos”.

La especialista agregó que 
“es importante saber que el 
alcohol mientras menos gra-
dos posee menos calorías 
nos aporta, como es el caso 
de los vinos y las cervezas. 
Si subimos los grados como 
con el pisco o el ron también 
aumentamos la cantidad de 

calorías proporcionalmente 
a los grados alcohólicos.  En 
cuanto a carnes rojas hay que 
preferir aquellas que tienen 
menos grasas como el filete, 
el lomo liso o la posta y evitar 
el lomo vetado, las carnes de 
cordero y cerdo, que son más 
grasosas. Además, se puede 
mezclar con carnes que son 
más magras, como el pesca-
do o el pollo, que también se 
pueden preparar a la parrilla 
y se terminan convirtiendo 
en buenas alternativas”.

La doctora Muñoz hizo un 
llamado a incorporar a los 
vegetales dentro del menú, 
como berenjenas, zapallos 
italianos o cebollas. “Es bue-
no entender que las comidas 
no son sólo carne y trago, las 
ensaladas son muy impor-
tantes y podemos preparar-
las de una manera rica y en-
tretenida. Podemos comer de 
todo, pero moderadamente. 
En el caso de las lechugas, se 
pueden comer indiscrimina-
damente, también podemos 
comer papas mayo, pero en 
porciones más pequeñas. La 
ensalada chilena también es 
muy sana y es una excelente 
opción”, indicó.

Para la nutrióloga de Clíni-
ca MEDS “un almuerzo ideal 
sería aquel que tuviera un 
trozo de carne, ojalá de carne 
poco grasosa o magra, abun-
dante ensalada, una copa de 

vino, agua o bebidas light 
para beber. Mientras espera-
mos que la carne se cocine, 
elegir entre una empanada 
o un choripán y de postre al-
guna fruta o macedonia, ojalá 
con sucralosa para no apor-
tar más calorías”. 

La facultativa agregó que 
“generalmente la gente pier-
de totalmente los horarios 
en estas fiestas, por lo tanto 
esperando que el asado esté 
listo, se puede almorzar fácil-
mente después de las 4 de la 
tarde. Lo ideal, si no se puede 
controlar esa situación, es co-
mer algo antes del almuerzo, 
que puede ser una fruta o en-
salada, y así no estar con tan-
ta hambre cuando esté listo 
el asado, ya que ahí es cuan-
do se toman decisiones poco 
sensatas sobre la comida”.

En relación a las dietas que 
comúnmente se hacen post 
Fiestas Patrias, la nutrióloga 
aseguró que “no es bueno 
realizar una dieta extrema-
damente restrictiva a la vuel-
ta. Es importante volver lo 
antes posible a tu rutina de 
actividad física y reestructu-
rarte pronto en la rutina dia-
ria. Obviamente si subiste de 
peso, tienes que restringirte 
un poco en las porciones de 
tu dieta, pero que quede cla-
ro que una dieta extremada-
mente restrictiva no es la me-
jor opción”. 

Las personas pueden llegar a triplicar el consumo diario requerido de calorías:

 Kay Gittermann M.
Neuróloga Infantil

Francisco Álvarez Román, académico 
de Química y Farmacia, UNAB Sede Viña del Mar.

Ximena Muñoz, nutrióloga de Clínica MEDS
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