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Los dias de celebracién
de Fiestas Patrias se pro-
duce un desorden en
nuestros habitos alimen-
tarios, lo que repercute di-
rectamente en nuestro
peso corporal. Por eso, los
expertos recomiendan to-
mar ciertos resguardos
(ver tips).

“El asado es el plato
fuerte. Se deben calcular
300 gramos de carne por
persona y no tirar a la pa-
rrilla el trozo completo”
aconseja el director de
Gastronomia de la UDLA
y reconocido chef profe-
sional, Joel Solorza.

Lorena Medel, del pro-
grama Elige Vivir Sano,
opina que lo ideal es tener
una parrilla variada. “Se
deberia incluir mas carne
blanca como pollo o pavo,
elegir cortes sin grasa, y
también pescado. Ade-
mds, hacer brochetas de
verduras como por ejem-
plo, zapallo italiano, toma-
te cherry, entre otras son
una opcién ricay sana”.

Estimacion: [

@ Empanadas: prefiera las empanadas
de horno por sobre las fritas, y en canti-
dades mas bien reducidas.

@ Aguay vino: consumir de preferencia
bebidas gaseosas sin azticar o bien agua.
Si va a tomar, unas copas de vino.

@ Acompaiiamiento: opte por ensaladas
abundantes, evitando acompafarlas de
mayonesa o aceite en exceso.

Innovacién: atreverse con otros sabo-
res, utilizando aceites de distinto tipo o
alinos diferentes a los tradicionales.

Elegir: mas carnes blancas en la parrilla,
vino en vez de destilados, fruta en vez de
postres, marraqueta y no pan amasado.

Moverse: caminar 30 minutos al dia co-
mo minimo. Pueden ser 15 minutos en la
manana y otros 15 después de almuerzo.

Sopas: después de las fiestas, una ali-
mentacién en base a la hidratacién, con
sopas de vegetales, frutas y mucha agua.



