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Deben combinarse alimentos hipo-
calóricos (hortalizas y verduras, fru-
tas, pescados...) con preparaciones
sencillas y dar un toque sofisticado
a la receta tradicional: una salsa ori-
ginal, un alimento exótico o una pre-
sentación sugerente.

3. Alimentos depurativos en el
menú. Estimulan los órganos depu-
rativos (hígado, riñones, intestino)
y alivian las molestias por los exce-
sos, como pesadez de estómago, sen-
sación de hinchazón, flatulencia o
dolor de cabeza. Los alimentos que

La clave para comer de todo sin riesgo de ganar peso, tener una indigestión o pasarlo mal ante las tentaciones está en compensar los excesos
navideños. Si bien las personas con diabetes, obesidad, celiaquía o hipercolesterolemia deben regir su alimentación por patrones más estrictos

Excesos navideños
Claves para compensarlos

L A Navidad es época de
excesos en la mesa ante
los cuales se aconseja
compensarlos y mantener

los hábitos de alimentación saluda-
ble en la medida de lo posible, apren-
diendo a disfrutar de la gastronomía
sana. Médicos del Instituto Nacional
de Salud de EE. UU. trataron de iden-
tificar si la ingesta de comidas de
diciembre afecta al peso. Evaluaron
los cambios de peso en 195 personas
adultas durante las seis semanas de
fiestas, desde Acción de Gracias has-
ta Año Nuevo, y constataron que el
peso medio que se ganó durante las
fiestas fue menor del que se podría
suponer: una media de 0,370 kilos.
Sin embargo, los participantes con
sobrepeso y obesidad ganaron bas-
tante más, un promedio de 2,3 kilos.

La propuesta de Eroski Consumer
es planificar un menú que permita
disfrutar de los placeres de la buena
mesa sin descuidar la alimentación
saludable. Una medida eficiente es
introducir los alimentos menos caló-
ricos (verduras, frutas, pescados y
carnes magras) y hacerlo con pre-
paraciones y presentaciones más
elaboradas y menos cotidianas, que
los conviertan en platos especiales y
atractivos.

Se puede crear un menú exquisito
y equilibrado en el que tienen pro-
tagonismo alimentos depurativos,
como hortalizas y algunas plantas,
que ayudan a evitar o reducir las
molestias por los excesos (pesadez,
flatulencia, dolor de cabeza, acidez).

Siempre se quiere que las comidas
festivas sienten bien, por lo que en
Navidad conviene mantener las
sanas costumbres adquiridas: no
picar entre horas, no abusar de
comida rápida, embutidos, patés,
quesos, salsas calóricas o elegir
refrescos light.

Diez consejos para compensar
excesos en la alimentación son:

1. Desayuno frugal. El desayuno en
estas semanas puede ser más frugal
y suave, pero no vale obviarlo. Sirve
para reponer fuerzas y para sentar-
se a comer con un apetito normal y
con menos ansiedad.

2. Menú liviano, pero exquisito.

Las hortalizas y las frutas ayudan a compensar los excesos gastronómicos de las fiestas navideñas. FOTO: DEIA

El papel moneda no es muy útil
para adquirir algún producto o ser-
vicio en la Red. Hasta el momento,
las tarjetas de crédito y débito
(Visa, Mastercard, American
Express, etc.) han constituido la
alternativa dominante, pero se han

creado otras maneras de pagar que
tratan de aportar mayor seguridad
y espantar los miedos que puedan
existir hacia la compra en internet.
Así, se puede optar por PayPal, Goo-
gle Wallet o Amazon Payments,
entre otros sistemas de pago.

PAGAR EN INTERNET SIN USAR
LAS TARJETAS DE CRÉDITO

Varios sistemas de pago electrónico sufragan las compras
sin difundir datos de la tarjeta o cuenta corriente

Informática

PayPal, una empresa propiedad
de eBay, lidera este tipo de pagos
que se caracterizan por no usar de
manera directa las tarjetas de cré-
dito. Su idea es original y efectiva
porque se trata de una forma de
pagar con el dinero de plástico sin
que el comercio sepa cuál es el ver-
dadero número. Para ello, reem-
plaza los dígitos por una dirección
de correo electrónico. Los usuarios
comunican esta información a
PayPal, que después intermedia en
todo el proceso de pago, de forma
que ni el que vende ni el que com-
pra conocen nunca los datos rea-
les de la tarjeta o de la cuenta
corriente de la otra persona. En

este modo de pago no hay coste
para el comprador y este se reper-
cute al vendedor en forma de por-
centaje sobre cada transacción.

Cuando se trata de comprar en
comercios, basta con teclear el
nombre de usuario y la contrase-
ña de entrada en Paypal para auto-
rizar el pago. Además, este siste-
ma facilita tareas como el envío de
dinero a otras personas, cobrar
una factura por un trabajo reali-
zado o realizar micropagos. De
hecho, se asemeja a una cuenta
bancaria ideada para comprar en
internet, porque se puede ingresar
dinero en ella –desde una cuenta
corriente o una tarjeta de crédito–

y mantener el saldo que se desee.
Por su parte, Google dispone de

su propio sistema de pago electró-
nico, Google Wallet, creado para
competir con PayPal. Aunque en
España se centra solo en comprar
y vender productos en internet.
También sirve al usuario para
pagar en la tienda Google Play y
para abonar las tarifas de llamadas
de voz por internet Google Voice.

Amazon ha lanzado su propio sis-
tema de pago electrónico, Amazon
Payments, y lo ha vinculado de for-
ma automática a las cuentas de
usuario de este popular comercio.

Otras alternativas son Money
bookers.com y ClickandBuy.

Contra los excesos
se recomiendan los
alimentos ricos en
fibra, depurativos
y largos paseos

que ayudan al organismo a realizar
una mejor digestión.

7. Germinados en la ensalada. Bro-
tes de soja, alfalfa, trigo o cebada
contienen enzimas que contrarres-
tan los gases.

8. Repartir los restos de las comi-
das con amigos y familiares para no
comer de más el resto de días.

9. Postres y cafés sin azúcar. Más
que optar por edulcorantes tipo
sacarina, el consejo saludable es
acostumbrar el paladar a los sabo-
res naturales de los alimentos.

10. Caminar una hora al día, como
mínimo, ayuda a mejorar la diges-
tión y a que las calorías no se acu-
mulen en el organismo. La camina-
ta puede repartirse en dos tandas de

media hora, mañana y tarde. Por
otro lado, la cantidad que se coma el
día antes y el día después de las
comidas extraordinarias es un pun-
to de apoyo para compensar excesos.

El día anterior a la gran comida o
cena se puede consumir:

– Desayuno: té verde, yogur con
bífidus con copos de avena y cirue-
las pasas y compota de manzana.

– Comida: caldo de borraja o apio,
borraja con calabaza, merluza al
vapor con pisto y pan integral e infu-
sión digestiva (manzanilla, regaliz).

– Merienda: yogur bífidus.
– Cena: caldo de borraja o apio, cre-

ma de calabaza, cebolla y arroz inte-
gral y pan integral con queso fresco
y miel.

El día siguiente:
– Desayuno: té verde, macedonia

de fruta natural, zumo de naranja y
yogur bífidus.

– Comida: caldo de verduras, car-
do con alcachofas, espárragos y
almejas, yogur bífidus.

– Merienda: uvas, infusión de man-
zanilla.

– Cena: caldo de verduras del
mediodía, ensalada completa (esca-
rola, endibias, granada y frutos
secos troceados), pan integral e infu-
sión relajante.

Si usted desea conocer más infor-
mación y casos prácticos no dude en
consultar la revista “Consumer” en
su edición en papel o bien a través de
internet: www.revista.consumer.es

Planificar los
menús permite
disfrutar de la
gastronomía con
hábitos saludables

tonifican el hígado son los vegetales
de ligero sabor amargo (escarola,
endibias, alcachofa, cardo, berenje-
na, infusiones de diente de león y car-
do mariano), mientras que las ver-
duras y frutas, como apio, espárra-
gos, borraja, manzana o pera, acti-
van la acción depurativa del riñón.

4. Alimentos ricos en fibra ayudan
a evacuar y a aliviar el vientre hin-
chado. Una fruta en compota mez-
clada con frutos secos y ciruelas
pasas, un yogur con salvado, beber
agua y un largo paseo ayudan a este
propósito.

5. Un yogur al día favorece una
mejor digestión.

6. Ensalada de entrante. Los ali-
mentos crudos son ricos en enzimas,
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