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CRISTINA G. LUCIO MADRID
Los excesos en la alimentacién son
tan tipicos de estas fechas como el
turrén o la loteria. Con al menos
cuatro dias de celebracién por de-
lante —sin contar las cenas de em-
presa o las reuniones con los ami-
gos de toda la vida-, repasamos los
mitos alimentarios a los que es facil
agarrarse cuando uno se sienta a la
mesa, pese a que no tienen validez:

«Para compensar, hoy no co-

mo». La perspectiva de una
cena de tres platos, prece-
dida por decenas de aperi-
tivos y culminada con va-
rios postres, copa, caféy
puro, lleva a algunas per-
sonas a saltarse la comida
anterior o la posterior. Ca-
si siempre el objetivo de
este ayuno es evitar una
ganancia de peso, pero los
expertos lo tienen claro: no
solo no sirve para no en-
gordar, sino que es contra-
producente. «Esta cientifi-
camente demostrado que
saltarse alguna de las co-
midas principales se asocia
con una mayor tendencia a
engordar», explica Alberto
Sacristan, miembro del
Grupo de Alimentacion y
Nutricion de la Sociedad
Espafola de Medicina de
Familia y Comunitaria
(SEMFYC). La clave esta
en las hormonas, aclara.
«El organismo es ahorra-
dor por naturaleza e inter-
preta que, si no obtiene comida en
bastantes horas, la préxima vez que
ingiera alimento debera guardar las
calorias por si acaso vuelve a tener

carencias».
ﬂ «Total, sélo sera hoy». De-
jarse llevar por la gula pen-
sando que el de esa comida o esa
cena sera el inico exceso es inge-
nuo y enganoso. «Hay que ser ho-
nesto y contar con todas las cele-
braciones que se plantean en el ca-
lendario. Lo que hay que hacer es
intentar distribuir los excesos y po-
nerse metas que sabes que puedes
cumplir», senala Almudena Castro,
presidenta de la seccidn de Riego
Cardiovascular y Rehabilitacion

Cardiaca de la Sociedad Espafola
de Cardiologia (SEC). Puede ayu-
dar elegir unos pocos aperitivos y
colocarlos en el plato, no picotear
en la sobremesa o utilizar un plato
de postre para servirse.

«Voy a tomar un ‘protector

de estomago’ antes del atra-
c6n»: En muchas familias, el ome-
prazol corre como el vino entre los
comensales, pero los especialistas
advierten de que este farmaco «no
es inocuo» y «no debe tomarse sin
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honesto y ponerse metas
razonables que puedan cumplirse

prescripcion médica». Esta indica-
do «en un grupo especifico de pa-
cientes, como los que tienen una
ulcera de estémago, o siguen una
determinada medicacién y duran-
te un tiempo pautado. Fuera de
esos casos no deberia utilizarse»,
apunta Sacristan.

4 «No pasa nada si, por un
dia, no sigo la medicacion».

Ante la cantidad de comida y bebi-
da que se presenta en una celebra-
cion, algunos enfermos deciden no
tomar sus pastillas. Esta decisiéon
«es un grave error», especialmen-
te en el caso de los cardiépatas.
«No se puede dejar de tomar la
medicacion por nada», subraya Al-

mudena Castro. Y menos adn en
unas fechas en las que «la comida
suele contener mas sal y grasas 'y
se bebe mas liquido», coincide Ro-
sa Loépez Mongil, coordinadora del
Grupo de Trabajo de Nutricién y
Alimentacioén de la Sociedad Espa-
nola de Geriatria y Gerontologia
(SEGG). La combinacién de exce-
so y falta de medicacién puede
provocar, sobre todo en la gente
mayor, una descompensacion de
una insuficiencia cardiaca contro-
lada o incluso problemas cardio-
vasculares mas graves y
que no dan la cara hasta
mas tarde.

«Con todo lo que

he comido, puedo
beber mas alcohol». Aun-
que no es lo mismo ingerir
alcohol con el estémago
vacio que con €l lleno, la
comida no tiene la capaci-
dad de hacer desaparecer
la bebida. «Un litro de al-
cohol sigue siendo un litro
de alcohol independiente-
mente de que hayas comi-
do cuatro platos», recuer-
da Sacristan.

«De este si puedo».

Si es diabético, no
se escude en los productos
etiquetados como «aptos o
especiales para diabéti-
cos» para comer sin con-
trol. Lea la etiqueta y com-
pruebe la cantidad de gra-
sa y otros componentes
que contienen. «Es preferible to-
mar del turrén normal una canti-
dad méas pequena que abusar del
etiquetado como especifico», afia-
de Lopez Mongil.

7 «Brindemos por la salud». La
Navidad es una de las épo-
cas del afno en las que «mas se re-
cuerda y se pide salud», &
sefala Sacristan. «Pero i;
no vale con levantar la
copa. Hay que pensar
qué se ha hecho real-
mente en el Gltimo afno
por mejorar la salud y
qué se puede hacer al s
siguiente para preve-
nir», concluye.




