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Alternativas saludables y equilibradas para el Viernes Santo:
nutricionista entrega consejos

Con la llegada del Viernes Santo, muchas personas buscan opciones alimenticias saludables
y equilibradas que se ajusten a la tradicién de no consumir carne en este dia.

Para aquellas/os que desean mantener una alimentacion balanceada, se presentan algunas
alternativas.
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PERMISO

CIRCULACIO

Segun acuota

Paga en linea:
(www.muninogales.cl E

7! Recuerda que hasta el 30 de agosto tienes plazo para
pagar la segunda cuota de tu permiso de circulacion 2025.

Te informamos de los horarios de atencion en la Unidad
de Transito. (Interior Edificio Municipal)

Martes 26 al viernes 29 de Agosto:
2)09:00 - 13:30 horas.
Sabado 30 de Agosto: )09:00 - 13:30 horas.

También puedes realizar el tramite en www.muninogales.cl
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La nutricionista y docente de la carrera de Nutricién y Dietética de la Universidad de
O’Higgins (UOH), Yanrella Araneda, entregd sus recomendaciones para esta fecha. “Las
alternativas saludables van de la mano con alimentos con grandes propiedades nutricionales
sometidos a métodos de coccion que contribuyan a la mantencion de estas”, afirmo.

Durante esta fecha, es comun encontrar pescado preparado de diversas formas, como a la
parrilla, al horno o a la plancha, siendo una excelente fuente de proteinas y acidos grasos
omega-3.
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Los guisos y sopas con vegetales y legumbres son otra opcién reconfortante y nutritiva para
el Viernes Santo. Estos platos pueden incluir pescado o mariscos para agregar proteinas.
“Las legumbres, preparadas de manera tradicional en forma de croquetas o guisos, son una
excelente fuente de proteinas vegetales, fibra y minerales. Otra alternativa es el hummus de
garbanzo, una pasta rica en proteinas y fibra que puede servir como dip o
acompainamiento”, detalla la experta.

Es importante destacar que mantener una dieta equilibrada y nutritiva va mas alla de
consumir carnes rojas diariamente. La clave esta en variar nuestra alimentacién tanto como
sea posible, considerando el acceso y la disponibilidad de alimentos. “Aumentar el consumo
de distintos alimentos que nos aportan proteinas, hidratos de carbono, lipidos, vitaminas,


https://www.uoh.cl/escuela-de-salud/carreras/nutricion-y-dietetica/
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minerales, fibra, entre otros; ejemplo de estos son legumbres, pescados, huevos, lacteos,
cereales integrales, frutos secos, verduras y frutas que nos ayudaran a conservar una linea
equilibrada y nutritiva”, sefialé la profesional.

Estas opciones no solo son adecuadas para el Viernes Santo, sino que también pueden
incorporarse en la dieta diaria para mantener una alimentacién saludable y variada.

“En ocasiones como esta, es importante utilizar nuestra creatividad e investigar entre las
diversas opciones que ofrece internet para innovar en nuestra alimentacion y salir de lo
tradicional”, concluy6 Yanrella Araneda.
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Lentil soup with vegetables in bowl on black background
y td, ;qué opinas?



