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Productos navidenos

DULCES SIN
EXCESOS

No existe una férmula mégica que permita comer
dulces sin que el cuerpo lo note; pero, sise hace
sin excederse siguiendo unos consejos simples,
incluso los diabéticos pueden saborearlos.

A pesar de que no existen estu-
dios cientificos que demuestren
nutricionalmente en qué mo-
mentodeldiaes mejoringerirlos
dulces, loque sirecomiendanlos
expertos es que la cantidad en
forma de azicar no supere el
10% del valor calérico total. Por
ejemplo, si la dieta estd com-
puesta por 2000 calorfas, las co-
rrespondientes a azacar serian
200y para convertirlo en gramos
hay que dividir entre cuatro, es
decir, que resultarian unos 50
gramosdeaztcar méximoal dfa.

Los dulces tienen mala fama
porque su exceso, entre otros,
puede provocar un aumento de
peso, ademis de una indigestién,
pero es importante sefialar que
suponen una fuente de energiay
carbohidratos, no envano, la ghu-
cosa es el principal nutriente del
cerebro. El problemasesquesise
abusa de ellos, también apor-
tarin un exceso de azucar y gra-
sas. Por este mismo motivosere-
comienda que después de
haberlos ingerido se realice
algiin deporte o actividad que
ayude a quemar grasas, por
ejemplo bailar, aprovechando
que se trata de una época festiva.
Es por esto precisamente que si
un nifto mantiene un estilo de
vida activo no tendré problemas
ala hora de comer dulces, pues
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Las calorias diarias
en forma de azticar
no deben superar
el 10% del total

n
El consumo moderado
de glucosa es positivo
al ser el principal
nutriente del cerebro

n
Las peladillas, el
turén y los pifiones
contienen grasas
buenas y omega 3

|
Los diabéticos tienen
que cambiar unas
calorias por otras y
aumentar el ejercicio
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muy caracteristicos de las

fiestas navidefias y que
nose acostumbran a consumir
el resto del afio. Nos referimos
alosturrones, mazapanes, pol-
vorones y barquillos. Es preciso
vigilar éstos sabrosos extras, ya
que sin casi percatarnos, pue-
den desequilibrar seriamente
nuestra dieta.

Evite los aperitivos muy
abundantes, y en todo caso, se-
leccione productoscocinadosa
base de pescado, mariscoo ver-
duras que representarin una
menor ingesta de energfa y de
grasas (berberechos, mejillo-
nes, gambas, alguna aceituna
y espérragos en conserva). Re-

H ayuna serie dealimentos

el aporte de energia que necesita
es alto al consumirlo luego con
ejercicio; el problema aparece
cuando es sedentario y su con-
sumo de dulces es elevado.

Grasas buenas y omega 3

Si bien es cierto que todos pue-
den tomarse con moderacién, no
lo es menos que algunos dulces
son mis favorables parala salud
que otros. Es el caso de las pela-
dillas, los pifiones, el mazapin o
el turrén (cuyaelaboraciénde ca-
lidad contiene sobre todo azicar
o miel y almendras), que contie-
nen grasas buenas yomega 3. No
conviene abusar sin embargo de
otros como los mantecados o los
polvorones, ya que sus grasas
son saturadas. En el caso del
roscén de reyes dependeré de la
elaboracién, pues, por ejemplo,
la nata tiene colesterol.

OPINION

En el caso de las personas que
padecen diabetes del tipo 1, Pilar
Riobé, jefa asociada de Endocri-
nologfa y Nutricién de la Funda-
cién Jiménez Diaz de Madrid,
aconseja que han de adaptar sus
dietas durante estos dias navi-
defios, es decir, saber intercam-
biar unos carbohidratos porotros
para no pasarse y, simultinea-
mente, aurnentar la dosis de in-
sulina para poder consumir dul-
ces, aunque sea de una forma
moderada.

Pero si la que se padece es la
diabetes tipo 2, que habitual-
mente suele asociarse también
con la obesidad, la recomenda-
cién de esta doctora es aumentar
la actividad de ejercicio y dismi-
nuir la cantidad en cuanto al na-
mero de calorias. Se suelen con-
traindicar aquellos dulces, como
turrones, que no tienen azucar,

- La dulce tentacion de la Navidad

cuerde que el aperitivo ha de
sereliniciode unacomida, yno
una comida en sf misma.

En la composiciéon del
ment, procure hacer combi-
naciones entre primeros platos
suaves con segundos mis con-
sistentes, o bien, primeros pla-
tos fuertes con segundos mas
ligeros. Programe cenas muy
ligeras si la celebracién se ha
hechoala hora del almuerzo, o
al revés.

Si tiene que controlar su
peso, o bien, tiene los niveles
de las grasas en sangre eleva-
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dos, es conveniente que dé
prioridad al pescado frente las
carnes. Ademis, recurra a los
postres compuesto por fruta
fresca.

Intente pactar un horario
paralevantarsedela mesay sa-
lir a pasear. Evite el exceso de
bebidas con gasydebebidasal-
cohélicas. Acostumbran a ser
bien toleradas de una a dos co-
pas de vino o cava en las comi-
das principales, si usted estd
acostumbrado. §i tiene que
controlar los azicares en su
dieta, recuerde las opciones de

ya que los edulcorantes por los
quese sustituye la glucosa, como
puede ser la fructosa, tienen las
mismas calorias y ademds inclu-
yen igualmente grasas saturadas.
En cualquier caso sf que existen
edulcorantes como la sucralosa
que poseen menos calorias, pero
son poco frecuentes en su utili-
zacién en Espaiia, o elaborados
con aspartamo, que son preferi-
blesen el caso de serdiabéticodel
tipo 2.

De cualquier forma, ladoctora
Riobé asegura que debe tenerse
en cuenta que los dulces navi-
defios tambiéntienen unaspecto
social, hay que tomar de todo sin
abusar. Hay un aspecto nutricio-
nal y otro ladico, de festividad,
que también hay que disfrutarlo;
incluso los diabéticos en un dia
especial pueden tomar dulces en
pequeiias cantidades.

las bebidas refrescantes con
menos calorias o sin azficar.

En relacién a los productos
dietéticos especiales para per-
sonas con diabetes o con so-
brepeso u obesidad, en la ma-
yoria de los casos el contenido
enazicares o en energia nodi-
fiere demasiado entre los pro-
ductos tradicionalesylos dieté-
ticos Es preciso tener presente
que la utilizacién de fructosa
en la elaboracién de turrones
debe considerarse como un
azticar y no como un edulco-
rante artificial. Para su utiliza-
cién debe leer la informacién
nutricional dela etiqueta ycon-
sultar con su profesional sani-
tario de referencia.



