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Polémicoerror

®Este ano tendremos una celebracion
extensa de Fiestas Patrias, teniendo la
oportunidad de distrutar plenamente de
nuestras tradiciones gastronomicas. En-
tre los platos mas destacados se encuen-
tran las emblematicas empanadas de
horno, ensalada chilena, asadoala pari-
lia con papas cocidas, mote con huesillos,
ponche, alfsjores y pajaritos, entre otras
preparaciones {ipicas.

Esfundamental considerarel control
delas porciones durante estas celebracio-
nes, yaque el exceso en la ingesta de ali-
mentos puede provocar unaumento de
peso de entre 2y 6 kilos. Esto debidoa
queenesta fechael consumocalérico du-
plica las necesidades diarias recomenda-
das para un adulto, que oscilan entre
1800 y2600 keal, dependiendode facto-
rescomo la edad, estado mutricional, ac-
tividad fisica y sexo de la persona.

Elexceso enunsolo tiempo de comi-
da, puede causar descompensacionesen
pacientes cronicos, que podria levarlos
anecesitar atencion en urgencias medi-

cas. Ademas, existe el riesgo de proble-
mas gastrointestinales debido al aumen-
toen la ingesta de alimentos en lugares
noregulados sanitariamente.

En este sentido, esimportante cono-
cer queunalmuerzo tipico de Fiestas Pa-
trias puede llegar a sumar hasta 2560 ca-
lorias en una sola comida. Esta cantidad
proviene de unmenu que incluye: una
empanada de horno (500 cal), un chori-
pan (460 cal), unanticucho (200 cal), en-
salada chilena (40 cal), 200 gramos de

asado de vacuno (350 cal), 2 papas coci-

dasmecdianas (185 cal), mote con huesillo
(340 cal), 2 sopaipillas con pebre (400
cal), v una copa devinode 100 cc (85 cal).
Dicho ejemplo ilustra la relevancia de
moderar las porciones y realizar activi-
dad fisica durante los festejos patrios.
Por ello, es esencial mantener cier-
tos cuidados para disfrutar de manera
saludable. Se recomienda consumir ali-
mentos en lugares autorizados por la
awtoridad sanitaria o prepararlos enca-
sa, siguiendo buenas practicas higiéni-
cas. Ademas, es primordial moderar las
porciones, distribuyendo las diferentes
preparaciones a lo largo de los dias fes-
tivos. Respecto al alcohol, aungue no se
recomienda, se sugiere que el consumo
de vino tinto ne supere los 100 ¢ dia-
rios. Para contrarrestar el alza calorica,
se aconseja practicaractividad fisica, de-
dicandoal menos 60 minutos diarios a
gjercitarse.
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