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NUTRICIONISTAS ENTREGAN CONSEJOS EN FIESTAS PATRIAS

Como preparar el cuerpo
para la “Batalla del 18~

Expertos recomiendan siete dias de desintoxicacion antes y después de
las fiestas. Combinar el festejo con “actividades -
divertidas’ seria la mejor opcién para sobrevivir == ===
a cinco dias de sobrealimentacion.
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Elamoralapatrianuncacs Santisima Concepcion(Ucsc). Después del 18

tan fuerte como en septiem-
bre, que se caracteriza por te-
ner la fiesta mas importante
de nuestro pais.

Pero entre tantos bailes,
cantos, comidas y brebajes fer-
mentadosquese apoderande
las calles. pocos recuerdan
preparar el estéGmago para tan
repentino festin. Diferentes
nutricionistas de la Region
dieron recomendaciones y
precauciones para enfrentar
estas Fiestas Patrias, donde
una persona puede subir has-
ta cinco kilos.

Antes del 18

Para preparar el estémago y
degustar las delicias criollas
en esta celebracion, expertos
aseguran gue la mejor mane-
ra es destinar previa-
mente una
semana para
una dieta a
base de frutas,
verduras y li-
quidos, ademis
de evitar las fri-

turas.
Incluso. los
nutricionistas se-

nalaron los peli-

gros de llevar a

cabola frase "a die-

ta para comertodo

enel 187 Elresulta-

dodel régimen pue-

de ser atn peor para el cuerpo
v el exceso de calorias podria
producir danos intestinales.

Fiestas
Enelactual ano se
viviran

unas
“mini vacacio-
nes” de cin-
co dias lle- |
nos de ali-
mentos
caléricos.
Para reducir el
dano que éstos
provocarian en nuestro
organismo, Alejandra Bretti,
nutricionista UDD, propuso
evitar consumir alimentos en
exceso todos los dias v frac-
cionar las comidas tipicasalo
largo de la semana, es decir, un
diaingerirempanadas, al otro
choripéan, v asi su-
cesivamente.

En rela-
cion a las
bebidas. lo
mejor  es
moderar el
consumao de alco
holy preferir bebidas
Vjugos sin azicar.

Actividad Fisica

La sociedad chilena se ca-
racteriza por sersedentariay
mias bien alejada de los ejer-
cicios. Sin embargo, para no
dejar de lado el movimiento
en estas fechas, expertos
plantean la opcidén “Tmuévete
vdiviértete™,

Samuel Meza, nutricionista
Universidad Catdélica de la

enfatizd asociar la celebracion
a actividades de recreacion.
“Se deben realizar bailes folclo-
ricos, juegos criollos familia-
res, que ademss de reunirnos
con nuestros seres queridos,
nos ayvudarin a gastar aquellas
energias extras”, explico.

Acabados los festejos, el
cuerpo puede llegar a una into-
xicacion por acumulacion de
residuos toxicos en nuestro or-
ganismo. Esto deja como con-
secuencia que el estémago se
agrande, por ser un musculo,
quedando con un habito a pe-
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dir mds comida. agm.portoda rante el dia”.

El doctor Sergio Vegaacoté  unasemana., 7 Comer sano, ordenado y
que‘esde primordial y vital im- Estefa- mezclandolos festejos con algo
portancia efectuarun proceso  niaGonzd- deactividad fisica, sin dudaal-
de desintoxicacion o drenaje  lez, nutri-' guna éste se puede transfor-
para evitar la aparicion deen-  cionista mar en el mejor 18,
fermedades”. de la Uni-

Laopcion de mas ficil acce-  versidad Andrés Bellos (Uanb)
s0 es “la dieta de desintoxica-  sostiene que la tinica forma
cién”, que consiste principal-  paranosubir de pesoes distri-
menteeningerirgran cantidad  buir los alimentos en los dife-
defrutas,verdurasysobretodo  rentes tiempos de comida du-






