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ALIMENTACION Y CALIDAD DE VIDA

Una cuesta de calorias

Los diabéticos y los hipertensos tienen que vigilar la dieta durante las copiosas comidas de Navidad

Alba
CASANOVAS

e aproximala Navidady

con ella llegan las comi-

das copiosas y las eter-

nas sobremesas que, des-

pués de picar a deshora
turrén y bombones, se enlazan con
las cenas familiares. Pese a que hay
pocos dias marcados en rojo en el
calendario, las fiestas navidefias se
convierten en dos semanas de am-
nistia alimentaria. Hay colectivos,
sinembargo, que no pueden cegarse
por tanto manjary tienen que man-
tener la dieta. Es el case de los dia-
béticos y los hipertensos, asi como
de las personas que siguen una die-
ta severa.

«Es recomendable comer la mi-
tad de los platos tradicionales», in-
dica Gemma Navarro, responsable
de alimentacién y dietética del Hos-
pital de 1a Santa Creu i Sant Pau de
Barcelona. Enotras palabras, aconse-
ja dejar en el plato la mitad de la es-
cudella del dia 25 de diciembre y no
comerse todos los canelones que se
sirvan por Sant Esteve. Lo mismo su-
cede con el resto de exquisiteces de
gran elaboracién.

Siusted no concibe dejar comida
en el plato, también puede cambiar
el mend navideiio. «<Eso no significa
hacer dieta -dice la especialista-, si-
no optar por alimentos con poco va-
lor calgricos, como lasostrasy el ma-
risco, platos también tipicos de es-
tas fechas, Otra recomendacién es
evitar los fTitos y optar por cocinar
al horno. Las comidas precocinadas
tampoco tienen lugar en una mesa
enla que los comensales tienen que
cuidar la salud mds que otros. Ade-
mds, deben sortear los turrones y to-
do lo contenga cantidades elevadas
de azdcar. Aungue no se trata tanto
de erradicarlos sino de «<moderar el

consumo», dice Navarro, que reco-
mienda atacar los barquillos antes
que los turrones y los bombones.

COMIDAS EQUILIBRADAS / NO se puede vi-
vir de comidas copiosas toda la Navi-
dad. Por eso los expertos recomien-
dan equilibrar el resto de tomas dia-
rias,comoson el desayunoylacena,
yhacerlas ligeras. Los alimentos diu-
réticos, como la pifiay el apio{este
dltimo, en sopas y ensaladas), son

ALTERNATIVAS. Productos especiales para la Navidad en unatenda dietética de Barcelona.

Los dietistas
aconsejan moderar

el consumo calérico,
nopicaradeshoray
caminar después de las
comidas para mejorar
la digestion
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un fiel aliado para hacer frenteala
avalancha de calorias. Los diabéti-
cos, sin embargo, no pueden distri-
buir el valor calérico en diferentes
tomas porque tienen que comer de
formar regular y mantener las mis-
mas cantidades. No pueden poner-
se las botas y después comer las mi-
gas, sino que deben continuar con
su premisa diaria; «Contar hidratos
de carbonoy, sehala Navarro. «Tam-
poco se trata de renunciar a los me-

niis de fiesta. Pueden sustituirse al-
gunos alimentos por otros», afiade.
Lastiendasdietéticasofrecen produc-
tos especiales. Abundan los polvoro-
nes, los bombones y los turrones (de
chocolate y avellanas, blancos con al-
mendras, de manzana con nueces...)
sin aziicar. También disponen de ho-
jaldres integrales, lacitos de espelta o
chocolateala taza con fructosaen vez
de azticar. Todo para que la Navidad
sea mds exquisita para este colectivo.

Los hipertensos también tienen
una misién comnplicada durante las
fiestas: evitar la sal en todo tipo de co-
midas, laslatasen conserva, eljamén.
yelpanconsal. <También tienen que
vigilar las cantidades, porque la hi-
pertensién estd vinculada a la obesi-
dad», recuerda Navarro, que aconse-
jalosalimentos ricos en potasio para
conseguir ese deseado equilibrio.

La comida que sobre en el plato
no tiene por qué comerse a disgusto
o con remordimiento niiralabasu-
ra. Si algo tienen los manjares navi-
defios es que se pueden convertir en
croquetas o en caldo. <Tampoco de-
ben, ni los diabéticos y los hiperten-
sos ni el resto, picar a deshora», dice
Navarro. La dietista considera que
«todos deberiamos caminar entre
30y 60-minutos después de comer
para mejorar la digestién, en lugar
dealargar lassobremesas».

BEBIDAS CALGRICAS / En Navidad no so-
lo cuentala comida: no hay queolvi- -
dar 1a bebida. En el caso de las alco-
hélicas, <nose puede abusar, porque
son energéticas y engordan», dice
Navarro, ya que 100 centimetros cli-
bicos contienen 70 kilocalerias. Las
bebidas gaseosas también hinchan
el estényago.

«No es un buen momento para
perder kilos, pero eso no significa
que los tengamos que ganar, dice
Navarro, que asegura que «a dieta
es un cambio de hibitos y no es cues-
tién de un dia». Aun asi, recuerda
que si hay personas que no pueden
tomar segin qué alimentos, la Navi-
dad noserd unaexcepcion.Yaunque
cree que puede haber un margen de
libertad, «siempre hay que consul-
tar con un endocrinélogolos hibitos
durante fechas senaladas», zanja. =




