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Titulo: POR UN 18 SALUDABLE Y SIN CULPAS

Por un 18 saludable
y sin culpas

Evitar excesos en las comidas y bebidas permite disfrutar de manera
segura sin inconvenientes bochornosos, ademas, pasar las celebraciones
de Fiestas Patrias sin sumar kilos que luego no se sabe cémo bajar.

Parrilla
vegetariana

El cambio cultural ha lle-
vado a que mds personas
sevuelvan vegetarianasy
en estas Fiestas Patrias
celebrar sin un trozo de
carne en la parrilla puede
seruna opcién para mu-
chas familias. Sin embar-
go, cuando seinicia en es-
te tema no se ven muchas
alternativas para no que-
darse atrés en la celebra-
cion.

Segin Claudia Martinez
existen varias alternativas
atractivas, como los pi-
mentones cortados a la
mitady asarlos en la pa-
rrilla a gusto, “una vez que
ya estdn mas tiernos se
les puede agregar queso,
pasta de attin, verduras
ralladas, champifones o
lo que se tenga @ mano.
También estdn laspapas

envueltas en aluminio,
asadasy luego pincelar-
las con aceite de oliva

también es una opcién

apetitosa. Las brochetas il i
{48 VRN 500 (i subme?os chllenok;'
atractivas para los nifios,

de celebrar las
al igual que los tomates después
iy Fiestas Patrias.
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Por Evelyn Gonzélez J.

eptiembre es unmes

que genera mucha

alegria para el chile-

noya que es sinoni-
mo de celebraciones. Sin
embargo, para fines de mes
elsentimiento de culpa inva-
de a la mayoria de las muje-
resy por qué no decirlo, de
los hombres también.

“2 a 3 kilos se suben en
promedio en Fiestas Patrias,
yaque séloenalcohol pode-
mos consumir entre 1000y
4000 calorias diarias ex-
tras”, comenta Solange Pa-
rra, nutricionista y asesora
técnica del Colegio de Nutri-
cionistas Universitarios de
Chile.

Sindudas que el equilibrio
en la alimentacion es la cla-
ve, pero ¢{Cémo se puede
mantener una dieta adecua-
da en Fiestas Patrias?

No es tan dificil como la
gente piensa, dice laespecia-
lista, “lo importante es frac-
cionar el consumo de las co-
midas tipicas. Evitar consu-
mir todos los alimentos el
mismo dia o en el mismo
tiempo de comida, como por
ejemplo comer empanaday
choripédn en el mismo al-
muerzo no es para nada re-
comendable. Entonces lo
verdaderamente importan-
te es aprender a decir no,
gracias”.

Es mas, ya el 16 de sep-
tiembre enlas oficinas se co-
mienza la celebracién patria
con un par de empanadas
para compartir en camara-
deria, pero asi comenzamos
mal, “una sola empanada

Tamano: 9,2x26
Cm2: 237,8

equivale a todas las calorias
que componen un almuer-
20", dice Solangey, por lo ge-
neral, en esa instancia se co-
me mas de una empanada.

El tema con las bebidas no
es nada de despreciable, ya
que las bebidas alcohélicas
por lo general son altas en
calorias. La recomendacion
es “consumir con modera-
cién, no mas de dos copasal
dia y evitar tragos en base a
crema, helados u otros”, re-
comienda la nutricionista,
quienagrega que es necesa-
rio considerar que las bebi-
das alcohdlicas estimulan el
apetitoy aumentan el deseo
de consumir mas alimentos
consistentes.

HUELEA
CELEBRACION

Nose puede negar que las
carnes son protagonistas la
semana del 18 de septiem-
brey las parrillas desfilan en
cada casa, parque, fonday
todo espacio de esparci-
miento del pais. Con ciertas
consideraciones, se puede
disfrutar de un apetitoso
asado sin sentir que ya esta-
mosaumentando kilosde la
balanza.

“Larecomendacion es que
la hora de la cena no sea
muy tarde, no més alla delas
20 horas. Ademads, las por-
ciones de carne deben ser
pequenas, una efectiva y
sencilla forma para hacer la
medicion correcta es hacer
la similitud al calcular la pal-
ma de la mano”, dice Solan-
ge.

Las carnes rojas altas en
grasas como cordero, cerdo
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y embutidos son las menos
recomendadas. La nutricio-
nista explica que “siempre
es mejor preferir cortes ma-
grosdevacuno, como fileteo
lomo liso, y carnes blancas
como polloy pavo”,

El acompanamiento ideal
para unacarneson las ensa-
ladas, ya que baja considera-
blemente el aporte caldrico
del plato. “La ensalada chile-
na es un acompanamiento
muy sano y bajo en calorias,
que suple muy bien a las pa-
pas o el arroz”, dice la nutri-
cionista Claudia Martinez de
la Universidad de las Améri-
cas.

Segun Claudia, lo ideal es

Tamano: 9,3x11,3
Cm2: 104,6

aprovechar estas Fiestas Pa-
trias para llenar de colory
frescura la mesa familiar, de
acuerdo alos recursos natu-
rales de cada zona del pais.
“Lechuga romana, escarola,
batavia; tomates, pimento-
nes, cebollas ensus distintos
colores, aceitunas, brécoli,
paltas, maiz o paltas son al-
ternativas muy atractivas
paraacompanar las carnesy
bajar el consumo de calorias
extras, muy comun en estas
fechas”, ejemplifica y co-
menta que conalgo tan sim-
ple como que en vez de
acompanar el choripan con
mayonesa, se puede agregar
un tradicional pebre.
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