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Cuecas y calorias: un balance necesario

Las Fiestas Patrias son un tiempo de en-
cuentro familiar, festividades y, por su-
puesto, de mucha comida y baile, Los “die-
clocheros™ y “dieciocheras” disfrutan de la
cueca, los rodeos, las ramadas y una gas-
tronomia caracteristica que incluye largos
periodos al lado de una parrilla, empana-
das, anticuchos y mote con huesillos, en-
tre otros.

Es una expresion de nuestra identidad na-
cional, pero también una oportunidad pa-
rareflexionar sobre como estas celebra-
ciones impactan en nuestra salud fisica y
como podemos disfrutar de ellas de mane-
raequilibrada.

Desdeel punto de vista de la kinesiologia,
hay varios aspectos a considerar. Primero,
elaumento en la actividad fisica asociado
con el bailey los juegos tipicos de la festivi-
dad puede ser muy positivo. La cueca, por

ejernplo, no solo es un baile tradicional, si-
no también una excelente forma de ejerci-
cio que involucra coordinacion, resisten-
cia y movilidad. Sin embargo, es crucial re-
cordar que, para muchas personas, espe-
cialmente aquellas que llevan una vida se-
dentariadurante el resto del ano, este in-
cremento repenting en la actividad fisica
puede llevar a lesiones si no se toman las
precauciones adecuadas,

En cuantoa la alimentacion, las Fiestas Pa-
trias nos presentan una variedad de plates
tentadores, pero tambidn ricos en calorias,
grasas y azticares. Is ficil caeren el exceso
durante estas festividades, lo que puede te-
ner repercusiones negativas en nuestra sa-
lud. Desde esta vereda, es importante re-
cordar que el equilibrio es clave.

Ademas, es vital considerar el impacto de
estas celebraciones en la poblacidn en ge-
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neral, incluyen-
do aaquellos
que ya pueden tener condiciones de salud
preexistentes. El aumento en el consumo
dealcohol v alimentos poco saludables,
juntocon cambies en la rutina diaria, pue-
de afectar la salud cardiovascular y meta-
bdlica. En estos casos, la educacion y la
prevencion juegan un papel fundamental.
Fomentar una cultura de autocuidado y
promocion de la salud durante las festivi-
dades es esencial para que tadoes puedan
disfrutar de manera sesura.

En conclusion, las celebraciones de las
Fiestas Patrias son una parte importante
de nuestra identidad cultural, y es funda-
mental disfrutarla. Sin embargo, también
es importante hacerlo de manera cons-
ciente, teniendo en cuenta nuestro bienes-
tar fisico.
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