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Comidas saludables: Como disfrutar “sin culpa” en las fiestas de fin de afio

Comidas saludables: Como disfrutar
“sin culpa” en las fiestas de fin de aho

Nutricionista del Cesfam Dos de Septiembre recomendo evitar comenzar de forma muy
anticipada las celebraciones, consumiendo alimentos propios de estas fiestas, como el pan
de pascua, por ejemplo.

Maria José Villagran
prensa@latribuna.cl

as fiestas de fin de aho son

una instancia que permi-

ten reunir a la familia,
seres queridos y amigos, trans-
formandose en una instancia
para disfrutar en torno a anéc-
dotas y por qué no decirlo, una
rica comida.

Al respecto, la nutricionista
del Cesfam Dos de Septiembre,
Kharla Ruiz, explic6 que laidea
es que “no tengamos dictas tan
extremas ni rigidas durante los
dias celebracion, en el sentido
de que nos privemos de muchos
alimentos y tampoco nos relaje-
mos demasiado, cosa de no caer
en excesos’.

En este contexto, la espe-
cialista entregé algunas reco-
mendaciones para disfrutar sin
culpadelasfiestasdefin deaho.

El primero de ellos es evitar
comenzar de forma muy anti-
cipada las celebraciones, con-
sumiendo alimentos propios
de estas fiestas como el pan de
pascua, por ejemplo.

Los dias mismos de la cele-
bracién, lo primero es tratar
de no saltarse comidas. “Lo
ideal es tener nuestro desayu-
no, almuerzo, once o pequena
colacion, cosa que no pasen
mas de cuatro horas sin comer;
los dias de celebracion, tratar
de que las comidas si sean un
poco mas livianas y tratemos
de incorporar més preparacio-
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Nutricionista del Cesfam Dos de
Septiembre, Kharla Ruiz.

nes a base de verduras, frutas
y alimentos ricos en proteinas
como las carnes, huevo, leche
para después llegar ala comida
de la tarde o de la noche, que
viene siendo nuestracena’, des-
taco Ruiz.

Respecto a lo que el plato se
refiere, la nutricionista reco-
mendd que éste sea bien varia-
do con la finalidad de que las
personas puedan comer de todo
pero en pequehas cantidades.

“Al momento de sentarnos
ala mesa a comer, siempre se
recomienda iniciar por los ali-
mentos proteicos, o sea las car-
nes como el pescado, el pavo,
pollo, el vacuno, los huevos o
preparaciones que van con lac-
teos. También comenz
alimentos ricos en fibra, como
las ensaladas, los guisos, las
verduras salteadas, las tortillas
ya que los alimentos ricos en
proteinas y fibras tiene mucho
més valor de saciedad”, agrego
la profesional.

La especialista recomend6
dejar para el final la porcion
de carbohidratos, como las
papas, arroz, puré o pastas. De
esta forma, “cuando lleguen
al momento de consumir esa

conlos

porcién de carbohidratos van
a notar que ese nivel de ansie-
dad, esas ganas, hambre, apetito
que traian va a ser mucho mas
moderado’, detallé Ruiz.

ALIMENTACION
CONSCIENTE

De igual forma, destacé la
importancia de tener una ali-
mentacion consciente durante
estas fechas, lo que permite dis-
minuir la ansiedad de manera
considerable; en este sentido, la
recomendacién es masticarbien
los alimentos y disfrutarlas pre-
paraciones mas que la porcién
que la persona esta comiendo.

“Otro consejo importante es
recordar que estolo celebramos
entre todos, estan incluido los
nihos, adultos, adolescentes,
adultos mayores; por lo tanto,
esimportanteincorporaratoda
lafamilia enla organizacion de
las fiestas propiamente tal. La
idea es que todos participen en
la preparaciondelos alimentos,
en cuanto a poner o levantar la
mesa, cooperar con el lavado de
loza, de picar unaverdura, etc.”.

Deigual forma, Ruizrecord
a todos aquellos pacientes con
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UNA DE LAS RECOMENDACIONES ES ingerir alimentos saludables, ricos en proteinas y fibras.

enfermedades cronicas a que no
deben olvidar sus tratamientos
durante estas fechas, sobre todo
alas personas que tienen patolo-
gias como diabetes o hiperten-
sion, a fin de evitar que sufran
descompensaciones.

Si estd pensando ensalir con
sufamilia de pasco, la nutricio-
nista sugirio tener especial cui-
dado en la higiene y manipula-
cion de los alimentos, el lavado
de manos y el adecuado lavado
de frutas y verduras.

Asimismo, hizo hincapié en
“cuidar siempre la temperatura
de los alimentos, a fin de evitar
la intoxicacién alimentaria o
alguna enfermedad transmi-
tida por los alimentos, lo cual
puede terminar en un problema
gastrointestinal, sobre todo los
mas chiquititos”, agregé Ruiz.

Otro aspecto importante en
estas fechas es el manejo del
estrés, con el objetivo de evitar
quelas personas coman en exce-
so y puedan disfrutar de mejor
manera las fiestas de fin de aho

junto a la familia.

De igual forma, Ruiz reco-
mend6 incorporar preparacio-
nes a base de alimentos saluda-
bles tanto en las entradas como
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enlos platos de fondo y postres,
tales como vegetales, frutas y
carnes blancas como el pescado,
pollo y pavo.

Enestesentido,loideal esque
“traten de hacer postes de fruta,
como brochetas o tutifruti. De
repente, hay mucha licencia en
cuanto alaingestadealimentos
quesondemayor cargadegrasa
y azlicares y nos olvidamos
que estos alimentos saludables
también son stperricos. Ahora,
con el acceso a redes sociales,
es mas facil encontrar y apren-
derrecetassencillas y facilesde
prepararen casa’, puntualizéla
nutricionista.

Con respecto al consumo de
alcohol, Ruiz aconsejo alas per-
sonas mantenerse hidratadas
durantelos dias de celebracion,
comenzando desde la mahana
ingiriendo agua, limonada o
infusiones de hierba, dejando el
alcohol para el mismo momento
de la celebracién o al momento
del brindis.

“Si van a consumir bebidas
gaseosas, que sea una bebida no
azucarada y también en poca
cantidad”, puntualizé la nutri-
cionistadel Cesfam Dos de Sep-
tiembre, Kharla Ruiz.
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