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:§Como cuidar la alimentacion en estas
Fiestas Patrias XL? Esto es lo aconsejable

Este afio las celebraciones seran extensas, por lo que habra la oportunidad de comer mas de los productos del menu
propio de la fecha. Las expertas piden poner atencion a las porciones de cada comida, bebestible y postres.

Ignacio Arriagada M.
Medios Regionales

dias para que comien-

cen las denominadas
Fiestas Patrias -aunque en
muchas partes las celebra-
ciones comienzan antes-,
una fecha que, como toclos
los afios, dard la oportuni-
dad a las personas de dis-
frutar, entre otras bonda-
des, de los productos gas-
trondmicos propios del pa-
is.

Y entre las preparacio-
nes destacan las tradicio-
nales empanadas de hor-
1o, los apetecidos choripa-
nes, la ensalada a la chile-
na, el jugoso asadoa la pa-
rrilla, elincomparable mo-
te con huesillos, el rico
ponche y la emblematicos
reposteria nacional, entre
otros comestibles y bebes-
tibles.

Pero mis alli de disfiu-
tar los sabores tipicos de la
cocina criolla, es funda-
mental considerar el con-
trol de las porciones duran-
te esta festividad, puesto
que el exceso en la ingesta
de alimentos puecle provo-
carun aumento de peso de
entre2 y 6 kilos.

“Esto debido a que en
esta fecha el consumo cald-
rico duplica las necesida-
des diarias recomendaclas
paraun adulto, que oscilan
entre 1.800 y 2.600 kiloca-
lorias, dependiendo de fac-
tores como la edad, estado
nutricional, actividad fisi-
cay sexode lapersona”, ex-
plica a este medio Maria
Pia Mardones, nutricionis-
ta de la Universidad de
Concepcidn y académica
de la Universidad de Las
Américas (UDLA).

La especialista advierte
que el exceso en un solo
tiempo de comida puede
causar descompensaciones
en pacientes cronicos, que
incluso podria llevarlos a
necesitar atencion en ur-
gencias médicas. Ademas,
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existe el riesgo de proble-
mas gastrointestinales de-
bido al aumento en la in-
gesta de alimentos en luga-
res no regulados sanitatia-
mente.

En este sentido, Mardo-
nes asegura que es impor-
tante conocer que un al-
muerzo tipico de Fiestas
Patrias puede llegar a su-
mar hasta 2,560 calorias en
una sola comida.

“Esta cantidad proviene
de un mena que incluye
una empanada de horno
(500 cal), un choripan (460
cal), un anticucho (200 cal),
ensalada chilena (40 cal),
200 gramaos de asado de va-
cuno (350 cal), 2 papas coci-
das medianas (185 cal), mo-
te con huesillo (340 cal), 2
sopaipillas con pebre (400
cal), y una copa de vino de
100 cc (85 cal). Dicho ejem-
plo ilustra la relevancia de
moderar las porciones y
realizaractividad fisica du-

MARIA PIA MARDONES Y XIMENA RODRIGUEZ SON NUTRICIONISTAS
¥ ACADEMICAS.

rante los festejos patrios”,
especifica.

RECOMENDACIONES

Es esencial mantener cier-
tos cuidados para disfrutar
de manera saludable estas
extensas Fiestas Patrias y
asi evitar, por ejemplo, no-
tables aumentos de peso,
descompensaciones o, en
el peor de los casos, tener
que concurrir a emergen-

cias.

En esa linea, Ximena
Rodriguez, nutricionista y
directora de la carrera de
Nutricion y Dietética de la
Universidad  Bernardo
O'Higgins (UBO), compar-
tid acd algunos consejos pa-
ra aplicar.

“Lo primero es contro-
lar las porciones, lo que sig-
nifica seleccionar ya sea la
empanada o el choripin a

la hora de almuerzo, pero
no ambos alimentos, asi
como preferir cortes ma-
gros para la carne, como
asiento, lomo liso o filete.
Al comer choripan es acon-
sejable optar por salsas que
contengan menor aporte
calorice, o bien consumir
con pebre. También se pue-
den reemplazar las papas
mayo y el arroz por ensala-
das de color verde, y prefe-
rir el consumo de agua en
lugar de bebidas y jugos
con azticares”, detallé.

En cuanto al menu
ideal, la profesional sugie-
re que en la primera comi-
da deldia, que es eldesayu-
10, “las personas opten por
tomar yogur con algiin ti-
po de cereal, o bien medio
pan con alglin acompana-
miento proteico, ya sea ja-
modn o queso. Mientras que
alalmuerzo pueden consu-
mir choripin o empanada
u optar por cortes magros

de carne con ensaladas. Co-
mo postre, en tanto, pue-
den consumir fiuta”.

Rodriguez también co-
menta que la hidratacién
es clave durante las cele-
braciones, dado que puede
verse afectada por el alto
consumo de alimentos con
soclioy bebidas alcohdlicas.

“Esto impacta en el pa-
decimiento de dolores de
cabeza, somnolencia, alte-
racién del estado del dni-
mo, cansancio y estrefi-
miento. Lo recomendable,
entonces, es tomar agua
varias veces al dia, lo que
evita tener sed, siendo este
un indicador relevante de
deshidratacion”, afirma la
fuente.

CONTRARRESTAR

Para contrarrestar el alza
calérica y los kilos demas,
la académica de la UBO re-
comienda que después de
Fiestas Patrias las personas
deben optar por una dieta
equilibrada a base de fru-
tas, verduras, legumbres,
pescado y agua,

“{Hay que) aumentar el
consumo de verduras, ya
sea como ensaladas, guisos
ylo tortillas, asi como el de
frutas de varios colores pa-
ra favorecer la ingesta de
fibra. Asimismo, reempla-
zar las carnes rojas por le-
gumbres, cuyo consumo
puede ser de al menos dos
Veces par semana, y puede
ser como guiso (porotos
granados) o en ensaladas.
Otra ingesta es el consumo
de pescado por su conteni-
do de omega 3. Respecto a
los liquidos, consumir
agua en reemplazo de las
bebidas azucaradas y bebi-
das alcohélicas”, puntuali-
za.

Aloanteriorla nutricio-
nista Mardones también
sugiere “practicar activi-
dad fisica, dedicando al
menos 60 minutos diarios
aejercitarse”, puesto que
contribuye “a mantener
un balance adecuado”. @
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