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Como es tradicional, durante las
Fiestas Patrias es facil caer en excesos
debidoalagran cantidad dealimen-
tos disponibles en las diferentes
instancias de celebracion donde las
personas pueden asistir. Para evitar
esto, una recomendacion importante
consiste en planificar las comidas y
moderar las porciones.

Asimismo, comer despacio, disfrutar
cada bocadoyescucharlassenalesde
saciedad del cuerpo resultan clave.
Ademas, es aconsejable balancear
las comidas incluyendo ensaladasy
verduras, lo que puede ayudara mo-
derarlaingesta caléricade los asados
y empanadas. Otra sugerencia es no
llegarcon hambre a las celebraciones,
consumiendo algo ligero antes, como
una fruta o yogur, lo que ayudara a
evitar comer en exceso.

Llegar a un equilibrio entre ce-
lebrar y cuidar la salud se puede
lograr planificando con antelacion
y tomando decisiones conscientes
durante las fiestas patrias. Por un
lado, es importante disfrutar de la
comida tipica sin restricciones seve-
ras, ya que privarse completamente
puede generaransiedad o episodios
de comer en exceso. En su lugar,
se pueden hacer elecciones mas
saludables dentro de las opciones
disponibles y combinar el disfrute
de la comida con actividad fisica,
como participar en juegos tipicos
chilenos o dar paseos al aire libre, lo
que permite quemar algunas calorias
adicionales. También es recomenda-
ble mantenerse hidratadoy evitarel
consumo excesivo de alcohol.
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