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Los tres tips para comer
sopaipillas sin culpa este invierno

Nutricionista indica que lo mejor que se debe hacer, es moderar las porciones.

Redaccion
La Estrella de Antofagasta

s durante el invier-
Eno en que las perso-

nas comen alimen-
tos con mayor calorias y
calientes para asi elevar
la temperatura del cuer-
po. Sin embargo, esto
puede traer consecuen-
cias como el aumento de
peso, de los niveles del
colesterol, entre otros.

Sin embargo, los ex-
pertos indican que no es
necesario consumir ali-
mentos que tengan una
cantidad exagerada de
calorias.

La directora de la ca-
rrera de Nutricidn y Die-
tética de la Universidad
del Alba, Marcela Rivera,
indicé que se recomien-
da aumentar alrededor
de 100 kcal al dia.

“Las preparaciones
que podemos hacer en
esta época podrian va-
riar, por ejemplo hacer
fruta cocida y asi probar-
la con otra temperatura,
hacer mds caldos cazue-
las, carbonadas, verdu-
ras cocidas de tal mane-
ra de ayudar al cuerpo a
mantener la temperatu-
Ta”, sefiald.

Rivera indicé que lo
importante es que se lo-
gre mantener una dieta
balanceada que incluya
todas las recomendacio-
nes de la alimentacion
saludable. “Incluir fru-
tas y verduras, cinco por-
ciones en el dia, carnes
blancas licteos descre-
mados”, comento.

Y uno de los alimen-
tos que mas se consume
durante el invierno en
Chile, son las famosas y
tradicionales sopaipillas.

La experta afirma que
como los antojos de so-
paipillas no discrimi-
nan, la recomendacion
es no consumirlas en re-
emplazos de comidas co-
mo el desayuno o el al-
muerzo. “Se deben con-
sumir con moderacion”,

{4

Es mucho mas
recomendable
comer las
sopaipillas con
pebre o con palta
o simplemente
solas”

Marcela Rivera,

aseguro y para logarlo,
entre go tres tips.

El primero es comer
maximo 2 sopaipillas ya
que seis unidades peque-
nas, de sopaipillas de
coctel, equivalen a1 ha-
1lulla, “considerando el
aporte caldrico como re-
ferencia”.

“Si las hago en casa
tratar que sean hornea-
das. Pero si mi alimenta-
cién es saludable y solo
consume de vez en
cuando puedo comer so-
paipillas. La idea es no
prohibir sino saber mo-
derar”, expresd.

El segundo tip, tiene
que Ver comn usar un acei-
te de buena calidad y
que sea confiable.

“Las sopaipillas fritas
tienen un aporte caléri-
co extra proveniente de
grasas pero si las com-
pro en la calle podemos
estar consumiendo acei-
tes de mala calidad, al-
tos en grasas satu-

e, Vera.
Por iltimo, la pro-
. fesional aconsejo

radas y grasas que las personas
trans y ademas eligen de
recalentadas acompana-
por mucho miento el pe-
tiempo que e’ bre.

pueden cau- “Si con-

sar proble-
mas gas-
trointestina-

. sumimos
las sopaipi-
" llas con ade-

les hasta cin- | Tezos Como
cer producto mayonesa,
de la forma- " ketchup y
cion de acrilami- mostaza esta-
da al someter los | mos agregando

calorfas de mala ca-
lidad. Es mucho mds re-

carbohidratos a altas
temperaturas”, dijo Ri-
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comendable comerlas
con pebre o con palta o
simplemente solas”, re-
comendo.

Otro consejo que en-
tregd Rivera es no olvi-
dar la hidratacién, pues-
to que en invierno como
hace mas frio solemos
tomar menos agud, pero
en estos casos el habito
también se puede variar.

La recomendacion es
“tomar de 6 a 8 vasos de
agua tibia o agua calien-
e,

Finalmente, explica
que para evitar que nos
den ganas de comer co-

Ta

Y

ON ALMIBAR (ABAJO).

sas que no corresponden
entre las comidas debe-
mos mantener buenos
horarios de alimenta-
cion.

“Debemos mantener
4 horarios de alimenta-
cién desayuno, almuer-
z0, once y cena dejando
el desayuno a mds tardar
alas nueve de lJa manana
y la cena a mds tardar a
las ocho de la noche.
Ojald con tres horas de
diferencia entre cada ho-
rarioy sivan a pasar mas
de tres o cuatro horas se
puede ingerir alguna co-
lacion”, finalizé.S
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