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

n Fiestas Patrias llegan

los festejos cargados de
comida y calorias extra don-
de las empanadas, asados y
bebidas con alto nivel caléri-
co son los protagonistas ha-
bituales de estas celebracio-
nes a lo largo de todo el pais.
Histéricamente 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 calorias.

Segin explicé la doctora
Ximena Mufoz, nutridloga
de Clinica MEDS, “en estos
momentos mas del 90 por
ciento de los chilenos tiene
algin problema de peso y
esta fecha estd asociada, en
general, a un alto consumo
de calorias y aumento de
peso. Muchas veces pensa-
mos que tenemos que probar
todas las cosas en un solo dia.
Durante las Fiestas Patrias se
puede comer de todo, pero
en cantidades relativamente
pequefias o hacer una selec-
cion mas inteligente de los
alimentos”.

La especialista agreg6 que
“es importante saber que el
alcohol mientras menos gra-
dos posee menos calorias
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

Fiestas
Patrias:

como evitar subir
de peso de manera
abrupta en los
festejos

Ximena Munoz, nutriéloga de Clinica MEDS

calorias proporcionalmente
a los grados alcohdlicos. En
cuanto a carnes rojas hay que
preferir aquellas que tienen
menos grasas como el filete,
ellomo liso o la posta y evitar
el lomo vetado, las carnes de
cordero y cerdo, que son mas
grasosas. Ademas, se puede
mezclar con carnes que son
mas 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 Mufioz hizo un
llamado a incorporar a los
vegetales dentro del meny,
como berenjenas, zapallos
italianos o cebollas. “Es bue-
no entender que las comidas
no son s6lo 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 mas pequefias. La
ensalada chilena también es
muy sana y es una excelente
opcion”, indicé.

Para la nutriéloga de Clini-
ca MEDS “un almuerzo ideal
seria aquel que tuviera un
trozo de carne, ojala 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 choripan y de postre al-
guna fruta o macedonia, ojala
con sucralosa para no apor-
tar mas calorias”.

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

En relacién a las dietas que
comunmente se hacen post
Fiestas Patrias, la nutriéloga
aseguré 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 fisica 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 lame-
jor opcion”.



