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EN LA MESA

A pesar de la crisis, las na-
vidades son un momen-
to para la celebración y
la convivencia, y la co-

mida o cena de empresa es una oca-
sión para estrechar vínculos y pasar
un buen rato con compañeros y com-
pañeras. Siempre hay alguien a quien
le toca organizar y en este artículo
trataremos de dar algunas pistas que
pueden resultar útiles.

El precio medio de un menú de
comida o cena navideña para gru-
pos oscila este año en Málaga entre

los 25 y los 50 euros. Las diferencias
se centran en la cantidad de platos,
la calidad o exclusividad de la ma-
teria prima y, muy especialmente,
en la bebida. En primer lugar, la per-
sona encargada de organizar la cena
de Navidad de su empresa habrá de
tener en cuenta aspectos como el
horario en que se va a celebrar (co-
mida o cena) y el día.

Siempre es aconsejable escoger
para la reunión la víspera de un día
festivo y, teniendo en cuenta que
esos son los más solicitados, mover-

se con agilidad y decisión. En lo to-
cante al menú, si hablamos de una
cena la comida puede ser menos co-
piosa. La opción de compartir unos
entrantes y escoger un plato prin-
cipal tiene la ventaja de que suele
resultar más económico y más rela-
jado, por lo que es aconsejable para
empresas pequeñas donde el perso-
nal se conozca y se pueda relacionar
con confianza.

El tipo de comida que elijamos
también es muy importante para
que la reunión resulte un éxito. En

general, lo más práctico es tender a
platos de cocina tradicional y evitar
los experimentos y los sabores exó-
ticos, aunque si el grupo se pone de
acuerdo, tal vez precisamente lo que
se busque sea una experiencia de
este tipo, desde una cena de cocina
exótica hasta, por ejemplo, cenas
donde el protagonismo recaiga so-
bre el vino. Este año hay varios es-
tablecimientos que ofrecen este tipo
de menús. Otra alternativa puede
ser una cena con espectáculo.

Producto local
Las tendencias en la cocina cambian
y últimamente ganan protagonis-
mo los productos locales. En los me-
nús navideños de este año están pre-
sentes productos como el chivo le-
chal malagueño o los platos con que-
so de cabra, los vinos de la tierra y
platos de tradición local como el ajo-
blanco o el ajobacalao. Los cortes de
cerdo ibérico también ganan prota-
gonismo frente a otras carnes. En
pescados, los reyes son el bacalao,
la lubina y el atún, en general, pes-
cados fáciles de limpiar y preparar
para grupos grandes.

En la elección de los menús se de-
ben contemplar desde luego las op-
ciones de carne y pescado, y tratar
también de que haya variedad en
cuanto a la presencia de platos más
y menos calóricos.

Dos aspectos importantes a te-
ner en cuenta son las copas de so-
bremesa y el cierre de la reserva. Hay
establecimientos que incluyen una
copa con el menú, y casi todos es-
tán dispuestos a dar ventajas si se
contrata barra libre. Estos aspectos
conviene cerrarlos con antelación,
así como el precio de botellas de vino
extra en caso de que la bebida que
se contrata sea limitada.

Para evitar sorpresas desagrada-
bles en la cuenta, se debe cerrar el
número de comensales con unos
días de antelación y comunicar las
posibles bajas antes de la fecha lí-
mite pactada con el restaurante para
evitar pagar cubiertos de más. Si
existe algún comensal con restric-
ciones dietéticas, también convie-
ne advertirlo al restaurante con an-
telación para asegurarse de que se
le ofrezca alguna alternativa. ¿Todo
preparado? ¡A disfrutar!

NAVIDAD

E ste mes hemos celebra-
do el Día Mundial de la
Diabetes con la esencial
educación sanitaria

como protagonista. La educación
sanitaria implica muchos aspec-
tos, siendo uno de los más impor-
tantes la alimentación como fac-
tor modulador para ganar salud y
para no perderla. La calidad y can-
tidad de lo que ingerimos es fun-
damental en la prevención y tra-
tamiento de muchas enfermeda-
des y entre las más prevalentes, la

diabetes. En cuanto a la preven-
ción, desde hace muchos años se
vienen perfilando patrones de ali-
mentación que han demostrado
su eficacia. En un reciente estu-
dio se ha confirmado que las die-
tas con alto consumo de frutas y
verduras y baja ingesta de carnes
procesadas, bebidas azucaradas y
cereales refinados, se asocian con
menor riesgo de desarrollar diabe-
tes tipo 2. De entre ellas, la dieta
mediterránea además se asocia a
prevención de enfermedades car-

diovasculares, quedando como la
reina de las dietas saludables. En
cuanto al tratamiento, lo primero
que una persona con diabetes pre-
gunta cuando inicia su ‘nueva
vida’ es: «¿Qué como ahora?». Las
prescripciones dietéticas para las
personas con diabetes han pasado
históricamente por muchas eta-
pas. Ya en el Papiro de Ebers figu-
ra una curiosa dieta diabética que
consistía en sangre de elefante
con semillas de lino. Muchas die-
tas desde entonces se han reco-

mendado con fluctuaciones entre
ricas y pobres en carbohidratos,
desde el ‘mangez le moins possi-
ble’ en el XIX hasta las ‘dietas de
hambre’ de Allen, en el XX. En el
siglo XXI, aunque numerosos es-
tudios han intentado identificar
la combinación ideal, es poco
probable que una exista una sola.
Las recomendaciones que hoy re-
ciben estas personas son simila-
res a las del resto de la población:
una alimentación sana, variada,
equilibrada, adaptada a su edad,

peso, talla, sexo y actividad físi-
ca. Paradójicamente cada vez
más se recomienda huir de los
alimentos de régimen, sin azú-
car, ‘para diabéticos’, pues aun-
que no contienen azúcar, tienen
grasas y otros hidratos de carbo-
no, fundamentalmente fructosa,
ligados a deterioro del perfil gra-
so. Si usted aún pertenece al 70%
de la población adulta que no tie-
ne diabetes ni ningún estado
prediabético (glucosa basal alte-
rada, intolerancia hidrocarbona-
da), engánchese a la dieta medi-
terránea y al ejercicio diario. Si
es del 30 % con diabetes, menos
setas venenosas, controlando la
ingesta calórica total, puede co-
mer de todo bajo las consignas de
la dieta mediterránea. Sumará
años y calidad de vida.
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