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POR ALTO CONSUMO DE CALORIAS, GRASAS Y AZUCARES

Recomendaciones para cuidar Ia salud en Fiestas Patrias

TALCA. Empanadas, asado y al-
cohol, son de alto consumo du-
rante la celebracion de Fiestas
Patrias. Sin embargo, pese a ser
exquisitas, son altas en calo-
rias, grasas y aziicares, suman-
do a ello que el alcohol nos
impide realizar actividades que
impliquen concentracién y
precisién, como conducir un
automovil.

La docente de la Escuela de
Nutricién y Dietética de la
Universidad de Talca, Tamara
Vallejos Ibarra, explico que “no
hay una cantidad universal-
mente establecida de alcohol
que asegure un impacto en la
conduccion, ya que, los efectos
pueden variar segun el peso, la
edad, el género y la tolerancia.

Sin embargo, con un bajo nivel
de concentracion de alcohol en
sangre se puede experimentar
una disminucién en el estado
de alerta, el juicio cognitivo, la
velocidad de pensamiento y la
coordinacion, impactando ne-
gativamente en la conduc-
cion”.

“Debemos considerar que una
concentracion de alcohol en
sangre de 0,02% puede ser el
resultado de una bebida es-
tandar, como una botella de
cerveza (355 ml), una copa de
vino (150 ml) o una medida de
licor fuerte (44 ml)’, preciso.
Vallejos recomendé “incorpo-
rar el consumo de vegetales, ya
que, proporcionan nutrientes
esenciales y fibra; también mu-

cha agua, para mantenerse hi-
dratado y reducir el apetito; asi
€OmO carnes magras que son
una buena fuente de proteinas
sin demasiadas calorias”

La docente puntualizd, ade-
mas, que, si se hace ocasional-
mente “no es un problema con-
sumir alimentos como empa-
nadas fritas, carnes o mote con
huesillos, siempre y cuando sea
con moderacion”.  Por ello
plante6 que, es importante
equilibrar la alimentacion e in-
gesta de liquidos con el consu-
mo de vegetales, alimentos ri-
cos en fibra, grasa saludable, e
hidratarse lo suficiente con
agua, para contribuir a elimi-
nar toxinas del cuerpo y favore-
cer una Gptima salud digestiva.

Ante el largo feriado que nos podria llevar a comer y beber
en exceso, académicos de la Universidad de Talca entregaron
consejos para disfrutar con moderacion.
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