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Sanidad recomienda evitar los excesos con el alcohol
y las comidas en las fiestas navidenas

VALENCIA, 21 Dic. (EUROPA PRESS) -

La Conselleria de Sanidad recomendd hoy, ante la proximidad de las fiestas
navidenas, evitar los excesos con el alcohol y las comidas de estos dias, con el
objetivo de prevenir el aumento de peso y el riesgo cardiovascular que estos
excesos culinarios pueden provocar, segun informé la Generalitat en un
comunicado.

El doctor Miguel Catald, endocrino del Hospital Clinico y coordinador del Plan de
Diabetes de la Comunitat Valenciana, aconseja "moderar" la ingesta alcohdlica, asi
como la de dulces y alimentos carnicos, y aumentar el consumo de pescado, rico en
acidos grasos poliinsaturados omega 3, que ayudan a reducir el colesterol y los
triglicéridos de la sangre. El marisco se puede consumir pero en cantidades
"moderadas".

Asimismo, es mejor sustituir la carne roja --embutidos o caza-- de los menus
navidefios por pavo, conejo o pollo. También recomienda ser "cautos" con el
alcohol, ya que, ademas de los efectos nocivos de las bebidas alcohdlicas, "éstas
suponen un aporte extra de siete kilocalorias por cada gramo de alcohol
consumido”.

"Hemos de evitar que los excesos de unos dias afecten a nuestra salud y supongan
meses de esfuerzo a partir de enero para perder el sobrepeso conseguido en las
celebraciones navidenas", asegurd el doctor Catala, quien afadié que es "muy
recomendable" hacer una actividad fisica (como andar o correr treinta minutos al
dia).

También se deben evitar las grasas saturadas utilizadas en la elaboracion de
bolleria y precocinados, asi como los refrescos azucarados, que contienen calorias
sin valor nutritivo y es recomendable el uso de aceite de oliva. Respecto a los
dulces tipicos de estas fechas, como los turrones se recomienda consumirlos con
moderacion.

A las personas con diabetes, se les aconseja mantener los habitos alimentarios que
realizan en su dieta cotidiana. Los diabéticos pueden consumir "de forma
excepcional” durante estas fiestas turrones en cantidades "muy moderadas"
valorando el contenido caldrica. Si se toma formando parte de la comida del
mediodia o de la cena (que suelen ser mas equilibradas) afectan menos al control
glucémico. De todas formas, es preferible la ingesta de frutas en vez de la de
postres elaborados.



Segun explica Sanidad, los turrones y dulces navidefios para diabéticos elaborados
con fructosa y sorbitol "no son recomendables, puesto que elevan igualmente el
nivel de glucemia al tratarse de edulcorantes caléricos". Si pueden tomarse con
tranquilidad aquellos elaborados con aspartamo y sacarina.

La Conselleria de Sanidad aconseja que en Navidad, al igual en otras épocas del
afno, deben ser cinco las comidas que se realicen al dia. De ellas, tres deben ser
mas fuertes y soportar la mayor parte de la energia y nutrientes: el desayuno, la
comida y la cena. Las otras dos comidas son de sostén y mas ligeras, pero ello no
significa que se compongan de alimentos superfluos, sino que son comidas
suplementarias con las que obtener el aporte necesario de leche, fruta o cereales.

Tampoco se debe prescindir del desayuno en las fiestas navidefias, ya que se trata
de una comida importante en el dia y su omision es un factor de riesgo de
obesidad. "Aunque a veces es dificil adaptar los ritmos de vida a este tipo de
recomendaciones, debemos intentar que la mayor parte de las calorias se aporten
al principio del dia y evitar en lo posible que nos acostemos con el estémago lleno",
afirmé el doctor Catala.



