Laxk Estrellal

Fecha: 18/09/2024 Audiencia:
Vpe: $131.135 Tirada:
Vpe pag: $641.700  Difusién:
Vpe portada: $641.700  Ocupacion:

66.983 Seccioén:
20.174 Frecuencia: 0
19.138

20,44%

ACTUALIDAD

En estos dias de festejos es
comtn el relajo en la ali-
mentacion y la preferencia
de comidas tipicas, pero de
alto contenido de calorias y
grasas como empanadas,
choripanes, anticuchos,
ademads de la ingesta de al-
cohol.

Es por eso que especialistas
reiteran los consejos para
cuidar la salud, especial-
mente a quienes padecen

LA ESPECIALISTA LLAMA A EVITAR LOS EXCESOS EN ALIMENTACION.

enfermedades crénicas, cu-
va clave es la alimentarse
durante estasemanade ma-
nera moderada.

Es por ello que la nutricio-
nista de la Clinica Andes Sa-
Iud El Loa de Calama, Nataly
Espinoza, aconsejo priorizar
frutas y verduras, incluyen-
do unavariedad de estos ali-
mentos en preparaciones.
Las ensaladas coloridas con
ingredientes comolechuga,

Especialista llama ala
moderacion durante estas fiestas

pepino y tomate son una ex-
celente opcion.
Laespecialista anadio que se
debe preferir elegir “protei-
nas magras, optando por po-
llo, pavo o pescado. Tam-
bién puedes considerar pro-
teinas de origen vegetal, co-
mo soya o legumbres”.

A eso agregd que es impor-
tante “reducir el consumo
de grasas saturadas, limi-
tando la ingesta de carnes

rojas, embutidos y produc-
tos procesados y también
optar por alternativas salu-
dables como empanadas in-
tegrales o ‘terremotos’ sin
alcohol.

La especialista dijo que tam-
bién es importante contro-
lar las porciones, prefirien-
do platos mas pequefios, sin
saltarse las comidas y siem-
pre estar hidratado con
abundante agua.



