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NAVIDADES
SALUDABLES
PARA TODOS

Moderar las cantidades, no excederse conlos ali-
mentosindigestosy tratar de compensar. Estas son
las claves paradisfrutar de unasfiestas sin conse-
cuencias paranuestra salud.

s dificil resistirse a la ten-
tacionde unamesabien
provista. Los aperitivos,
el contundente plato
rincipal y los tipicos
dulces navidenos, todo ello rega-
do con abundantes bebidas alco-
hoélicas, suman una cantidad de
calorias dificiles de procesar. Las
personas con problemas de sa-
lud, como colesterol, hiperten-
sién, etc., son especialmente vul-
nerables a los efectos secunda-
rios de estos excesos, aungue
nadie esta libre de ellos. Trastor-
nos digestivos como el ardor, la
acidez, la pesadez, la flatulencia,
la hinchazén abdominal son es-
pecialmente frecuentes en esta
épocadelano.

Lamejorestrategia
Comemos por los ojos y, en estas
ocasiones, todavia mas. Para no
abusar, es importante no dejarse
« llevar por la gula y observar estas
recomendaciones.

= VIGILALAS CANTIDADES
Dicen los dietistas que no hay ali-
mentos buenos ni malgs, lo que
resulta realmente perjudicial son
las cantidades excesivas. Parano
comer mas delacuenta, elige Uni-
camente lo que te apetezca (no
pretendas comer de todo) y nore-
pitas. En los aperitivos, en lugar
de picar, ponte en el plato lo que
tengas previsto comer. De esta
manera controlaras mejor la can-
tidad.

= OJOCONLASBEBIDAS
Excepto el agua, todas las bebi-
das contienen calorias, desde los
refrescos azucarados hasta el al-
cohol. La mejor opcion es beber
agua durante la comida y una o
dos copas como maximo de vino
ocava.

= NOABUSES
DELOSDULCES

Siempre somos conscientes dela
gran cantidad de calorias que tie-
nen los tipicos dulces navidenos.
Untrozodeturron (25 gramos) tie-

ne 130 calorias, un polvoron de
tamano medio, 180 y una figurita
de mazapén, 120. Por todo ello,
es mejor comer fruta fresca de
postre y tomar estos dulces fuera
de las comidas, como merienda o
tentempié.

= NOPROLONGUES
LASSOBREMESAS
Eselmomentodel diaenelguese
cometen mas abusos, ya gue son
la ocasion ideal para comer y be-

ber sin mesura. Es mejor, por lo
tanto, proponer alguna actividad
gue nos mantenga alejados de la
comida (jugar a cartas, ver la tele-
vision...)oiradar unpaseo.

Recomendaciones
dietéticas

A la hora de elaborar los menus
navidenos, es importante optar
por las alternativas mas saluda-
blesy menos caldricas.
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MUCHD GUIDADO SI SUFRES...
= ENSALADAS

Hayunaseriededoiencias quepueden empeorar duran- |
te estas fechas. Paraevitarlo, esconveniente seguirlos

Puedes prepararlas con candni-
gos, escarola, ricula, hojadero-
ble... yanadiringredientes como
pifanatural, naranja, frutos se-
Cos, granosde granada, queso
fresco...

® APERITIVOS

Sustituye el embutido y las pata-
tasfritas por tacos dejamén ibéri-
co, mejillones al vapor, gambas a
la plancha, palitos de verduras
con salsa de yogur, etc. Si prepa-
ras canapés, evita ingredientes
grasos como la mantequilla o el
queso para untar,

® SETAS

Sonun alimento tan delicioso co-
mo saludable, ideal como aperiti-
vooguarnicion. Las puedes coci-
nar salteadas, a la plancha e, in-

consejosadecuados encadacaso.

ejercicioadiario.

™ DIABETES. Debes reducir el consumo de hidratos de
carbono como el pan, el arroz, la pastaolas patatas, |
asicomo de alimentos dulces comola fruta en almibar,
elturron, los mazapanes, los refrescos, etc. Sustitiye- |
los por pescado, came y verduras y procurahacer

® COLESTEROL. Limitaal maximo las grasassaturadas
(embutidos, carnes rojas, lacteos enteros, quesos cu-
rados, bolleria, etc.) y grasas «trans» (patatasfritasy
demés «snacks», precocinados, etc.).

® HIPERTENSION. Es necesario evitar las comidas co-

piosas excesivamente ricas en sal ysustituirlas por
verduras, cerealesintegrales, lacteos desnatados,
carnes magras, pescadoy aceite de oliva.

| m ACIDOURICO. Prescinde de losalimentos ricos en pu-
' rinas, como el marisco, el patéyel «foie», lascarnes
decaza(conejo, perdices, codornices...)y el pescado
azulcomoel atiin, el boquerdn, etc.

| m OBESIDAD. Laclaveestaen elegiralimentos bajos en

i calorias, comotodas las verdurasy hortalizas, pesca-
doasadooalaplancha, carnesdeavey magrasyfru-
ta. Conviene ser muy moderados con los dulces navi-
defios, como los turrones, los mazapanes, etc.,aligual
quelafrutay los frutos secos yaque, apesarde sersa-
ludables, resultan muy caléricos.

cluso, comer crudas, como en el
casodeloschampifiones.
EMARISCO

Es la opcién més festiva y ligera.
Gambas, mejillones al vapor, ber-
berechos, almejas,

ramucho mejor,

lorico de las Navidades .

frutason las mejores alternativas.

jo,melisa,malva, etc.

coagudizara las molestias.

BUENAS COSTUMBRES
A:smésderas recomendaciones dietéticas, hay una se-
e de medidas que te ayudaran a evitar problemas.

® MASTICABIEN. Come lentamenteytomate tutiempo para
masticar cada bocado. De estamanera ingerirs menos cantidady te senta-

= HAZ EJERCICIO. Un paseo diario, unaexcursion familiar, un partido de fatbol
conlosamiges...cualquierexcuwes-buenaparacomrarres'tarelexcesu ca-

® COMPENSA. Si lacomlﬁanlacenavanaseroopiusas,procuraqueel resto
deingestas sean lo mas ligeras posibles. Los zumos caseros, el yoguryla

® TOMAINFUSIONES. Después de unacomidamas abundante delonormal,
sustituye el café porunatisana digestiva de manzanilla, menta, boldo, hino-

= MANTEN LOS HORARIOS. En lamedida de loposible, tratade respetarlos ho-
rarios habituales, tanto de comida como de suefio. Comertardey dormir po-

ostras, langostinos... Cocinalo
de forma ligera y con alifios salu-
dables como el imén, el ajo o las
hierbas aromaticas.
= VERDURAS
Col lombarda, esparragos, co-
les de Bruselas, bréculi... son
' el mejor acompafamiento
para tus platos navidefios. Es
 preferible cocinarlas al horno y
alvapor quefritas o rebozadas.
m SALSAS
Procura utilizar alifios saludables,
como el aceite crudo, el zumo de
limén, el yogur descremado, las
hierbas aromaticas, etc. y evita
salsas muy caldricas como lama-
yonesa, labechamel, el alioli, etc.
® PESCADO
Eslamejor alternativa para el pla-
to principal. Al horno o a la plan-
cha, es ligero, nutritivo y con un
excelente sabor. El pescado
blanco contiene menos grasay,
dentro de los azules, el besugo es
elmasligero.

® CARNES

El pollo y el pavo son mas digesti-
vos y ligeros que el cordero, el
cerdoy la ternera. Evita, sin em-
bargo, la carne de caza, como el
pato, la codorniz y las perdices,
ya que tiene mas grasas y resulta
mas caldrica. Tampoco es con-
veniente abusar de las carnes
procesadas, como el paté, los
embutides, las salchichas, etc.
Antes de cocinar la carne, procu-
ra quitar la grasa visible, y la piel
enelcasodelasaves.

= FRUTA

Es el mejor postre tras una comi-
dafestiva. Cualquier variedad re-
sulta adecuada, con tal de que
sea fresca. La pifia y la papaya,
ademés, tienen unas enzimas
queteayudaran a digerirmejor la
grasa. Preparaciones tan festi-
vas como la macedonia, las ge-
latinas y los sorbetes seran el
mejor broche final para tus comi-
das navidenas.



