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Cuecasy
calorias:
un balance
necesario

as fiestas patrias sonun

tiempo de encuentro

familiar, festividades y,
por supuesto, de mucha comi-
da y baile. Los “dieciocheros”
y “dieciocheras” disfrutan de la
cueca, los rodeos, las ramadas
Y unagastronomia caracteristi-
ca que incluye largos periodos
allado de una parrilla, empa-
nadas, anticuchos y mote con
huesillos, entre otros.

Es una expresion de nues-
tra identidad nacional, pero
también unaoportunidad para
reflexionar sobre como estas
celebraciones impactan en
nuestrasalud fisicay comopo-
demosdisfrutar de ellas de ma-
nera equilibrada.

Desde el punto de vista de
la kinesiologia, hay varios as-
pectos a considerar. Primero,
elaumento en la actividad fisi-
ca asociado con el baile y los
Jjuegos tipicos de Ia festividad
puede ser muy positivo. La
cueca, por ejemplo, no solo es
un baile tradicional, sino tam-
bién una excelente forma de
ejercicio que involucra coordi-
nacion, resistencia y movili-
dad. Sin embargo, es crucial re-
cordar que, para muchas per-
sonas, especialmente aquellas
que llevan una vida sedentaria

Aumento en el consu-
mo de alcohol y ali-
mentos poco saluda-
bles, junto con cam-
bios en la rutina dia-
ria, puede afectarla
salud cardiovascular
y metabdlica”

Juan Cristobal Guerrero
Director Kinesiologia
U, S8an Sebastian, sede
Dela Patagonia

durante el resto del afio, este
incremento repentinoen laac-
tividad fisica puede llevar ale-
siones si no se toman las pre-
cauciones adecuadas.

En cuanto a la alimenta-
cion, las Fiestas Patrias nos pre-
sentan una variedad de platos
tentadores, pero también ricos
en calorias, grasas y azticares.

Es ficil caer en el exceso
durante estas festividades, lo
que puede tener repercusiones
negativas en nuestra salud.
Desde esta vereda, es impor-
tante recordar que el equilibrio
es clave.

Ademis, es vital considerar
el impacto de estas celebracio-
nesenla poblacién engeneral,
incluyendo a aquellos que ya
pueden tener condiciones de
salud preexistentes.

El aumento en el consumo
de alcohol y alimentos poco sa-
ludables, juntocon cambios en
larutina diaria, puede afectar
la salud cardiovascular y meta-
bolica. En estos casos, la edu-
cacion y la prevencion juegan
un papel fundamental. Fomen-
tar una cultura deautocuidado
y promocion de la salud duran-
te las festividades es esencial
para que todos puedan disfru-
tar de manera segura.

En conclusion, las celebra-
ciones de las fiestas patrias son
una parte importante de nues-
traidentidad cultural, y es fun-
damental disfrutarla. Sin em-
bargo, también es importante
hacerlo de manera consciente,
teniendo en cuenta nuestro
bienestar fisico. 3




