'NAVIDAD,
COMO COME
PARA NO ENGORDAR

Comidas de empresa, cenas familiares, bufés con amigos... La lista para quedar a comer es casi infinita
en Navidad. {Se puede disfrutar y no engordar? Siete nutricionistas han disefiado un plan para que
seas mas lista que el hambre. olgaFernsndez Castro

aestamos en Navidad. Un ano mds, se
repite lamisma secuencia: comida de
trabajo, cena con antiguos compaiieros de
estudios, merienda con las amigas, comi-
dasycenas con lafamilia... Al término de las fiestas
el balance se traduce en dos kilos mas de peso.
“Existe una especie de creencia que nos contamos a
nosotros mismos acerca de que es inevitable, para
justificarlos kilos de mds con los que finalmente
terminamos”, cuenta Itziar Urizarbarrena, coach
nutricional del centro KilosOut. Sin embargo, todos
los expertos en nutricion opinan que esta situacién
se puede evitar sin dejar de disfrutar de la comida.
“Disfrutar de unas fiestas saludables es posible y
deseable; simplemente tenemos que aplicar una
sencilla receta: consciencia + constancia + una gran
dosis de voluntad”, indica esta experta. La teoria
parece sencilla, pero é&cémo se lleva ala préctica?

s

Segtin Nela Berlanga, nutricionista del mismo
centro, existen pautas que ayudan a contenerla
ingesta: “Por ejemplo, estd demostrado que cuando
nos sirven en la mesa comemos un 20% mas que si
nos levantamos y nos servimos nosotros mismos.

Y también que afiadimos un 20% mas de alimen-

tos cuando utilizamos platos grandes. Del mismo
modo, reemplazar las cucharas grandes por unas de
tamafio normal también nos ayudar4 a comer menos
cantidad”, sugiere.

QUEHACER ANTES DEL BANQUETE

Tanimportante es el antes como el ahora. Si eres
invitado a una comida o cena navidefia, no debes
llegar con hambre. “Se cae en el error de comer nada
omuy poco durante el dia para luego “compensar”
en el evento ddndonos un atracén de comida”, apun-
talanutricionista Carmen Escalada, del Instituto

CINCO CLAVES PARA DISFRUTAR DE UNA COMIDA SALUDABLE

1

BATIDO VERDE
Toma un batido
saciante antes de la
comida. De verduras
crudas, hortalizas y
frutas. “Por ejemplo:
50 g de espinacas, una
zanahoria, 2 rodajas
de pifia natural, medio
limén, una rama de apio
y un poco de agua”,
sugiere la nutricionista
Laura Zurita.

2

ENSALADAS

Elige verdura como
primer plato: verduras,
cremas, ensaladas.
“La sefial de saciedad
aparece alos 15-20
minutos de comenzar
a comer, al consumir
platos menos caldricos
en la primera parte de
la comida, tomaremos
menos del resto”,
explica Laura Zurita.

MAS PESCADO

El plato principal, que
sea rico en proteina
y bajo en grasa, por
ejemplo el pescado.
Concéntrateenlo
que mas te guste y
no esté normalmente
a tu alcance, como

el marisco, rico en
vitamina Ay dcidos
grasos omega 3, zinc,
selenio y hierro.

4

COMPLEMENTA
Acompania los platos
con alimentos ricos en
fibra. "La ingesta de
pan integral, verduras y
legumbres proporciona
sensacion de saciedad
y facilita el transito
intestinal”, aconseja

la nutricionista Nela
Berlanga, nutricionista
del centro KilosOut de
Madrid.
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EL POSTRE, LA CLAVE
Elige un postre ligero,
elaborado sin harinas
refinadas ni azlcares.
Dale prioridad a la
fruta de temporada, por
ejemplo, naranja y uvas
en brochetas, o a los
quesos frescos.
Funciona no alargar la
sobremesa vy salir a dar
un paseo en familia.
Aléjate de los turrones.

SEMAFORO NAVIDENO DE CALORIAS

VERDE. Opciones para tomar a
. diario (menos de 100 kcal /100

2): embutidos ibéricos como el
jamén tratando de evitar las partes grasas,
caldos caseros de marisco ¢ verduras, pes-
cados y también mariscos siempre que no
tengamos problemas de colesterol y acido
drico, legumbres elaboradas sin grasay
por supuesto, cualquier plato principal de
verduras o como guarnicion.

AMARILLO. Opciones mode-

radas que se pueden tomar sin

abusar (100-200 kcal /100 g):
carnes grasas como cordero ¢ cochinillo,
dulces como turrones elaborados a base
de frutos secos, salsas caseras teniendo
en cuenta que siempre incrementan las
calorias de nuestro plato, bebidas como
cerveza o el vino limitarlas a los dias de

comidas de celebracion.

ROJO. Opciones para tomar de
‘ manera ocasional (mas de 100

kcal/100 g): bebidas de alcohol
destilado (licores, gin tonic, etc.), dulces
como mazapanes ¢ polvorones elabora-
dos a base de manteca de cerdo y azucar,
bombones y dulces chocolateados, quesos
curados con alto contenido en grasa
saturada, salsas preparadas con base de
mayonesa, mantequillas, etc.

* Elaborado por Andrea Marqués, especialista en nutricion y gastronomia del Instituto Médico Europeo de la Obesidad (IMEO).
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Y SI TENGO PROBLEMAS DE SALUD...

Qué puedo comer y qué debo evitar cuando tengo problemas de salud y estoy
ante una mesa con exceso de comida. Tres dietistas-nutricionistas del Centro
Alimmenta, te dan las respuestas.

HIPERTENSA. Debera evitar la sal (0 emplear una baja en sodio) y los alimentos
procesados, ya que son muy ricos en sodio. Por ejemplo, los tipicos snacks de
aperitivo: patatas fritas, jamon serrano, patés, céctel de frutos secos salados,
conservas, consomés o caldos precocinados. “Puede tomar alimentos frescos

0 bajos en sal: olivas sin sal afiadida, snacks saludables (por ejemplo unas
tostaditas de hummus y aguacate o mermelada), incluso marisco como almejas,
mejillones o pulpo siempre y cuando no sean en conserva. La persona que cocina
puede sustituir la sal por hierbas aromaticas y especias, y utilizar cocciones que
requieren poca agua para mantener mejor el sabor de los alimentos y no tener que
condimentar”, apunta Ia nutricionista Sara Martinez Esteban.

DIABETICA. No pueden tomar azticar ni alimentos que la contengan. No fiarse de
los que vienen etiquetados como bajos en azticar hechos con fructosa, ya que tam-
bién contienen az(icar. Puede consumir edulcorantes acaléricos, como la sacarina,
el aspartamo o la estevia. Si se cocina para invitados con diabetes, lo mejor son las
carnes magras o marisco, incluir alguna ensalada, y no abuses de la grasa a la hora
de cocinar. También se puede ofrecer algiin postre: una simple macedonia sin zumo
o unas fresas con yogur”, propone la nutricionista Laia Gémez.

CELIACA. Deben evitar cualquier alimento elaborado con trigo: centeno, avena,
cebada y triticale (hibrido de trigo y centeno). "Y también los alimentos que
pueden contener trazas de gluten, como los embutidos (chopped, mortadela,
chorizo, morcilla, salchichas, etc.) y patés. Las bebidas malteadas o elaboradas
con cereales, como el agua de cebada y la cerveza, contienen gluten”, apunta la
nutricionista Adriana Oroz. A la hora de cocinar, esta especialista propone sustituir
la harina de trigo por harina o almidén de maiz, de arroz o de multicereales sin
gluten, o bien por fécula de patata o tapioca. Y el pan rallado por otras variedades
sin gluten.

INTOLERANTE A LA LACTOSA. No pueden tomar alimentos preparados a base
de lacteos: lasafia o bechamel, cremas o purés, fondue de queso, quesos frescos

0 poco curados, salsas a base de queso, helados, tartas, tartas de queso y licores
que lleven algo de leche como el de crema o de dulce de leche. “Pueden comer
quesos semicurados o curados, ya que cuanto mas fermentado esté menos lactosa
contiene. Y también purés, salsas o cremas realizadas a base de leche sin lactosa o
bebidas vegetales (soja, avena)”, aconseja Sara Martinez.

CON COLESTEROL ALTO. Disfrutar de las fiestas no esta refiido con seguir con
una dieta que no eleve los niveles de colesterol. Hay que evitar comer demasiado.
No hay que acabarselo todo, ni dejar el plato limpio para satisfacer a los

¢TE PASASTE? MENUS DE
MENOS DE 800 CALORIAS

Menu 1: Coctel de langostinos, crema
de marisco, rollitos de lenguado,
mousse de limén. Total: 753 Kcal.

Meni 2: Carpaccio de bacalao,
alcachofas con jamon ibérico, codor-

nices rehogadas y sorbete de fresa y
naranja. Total: 733 Kcal.

Menu 3: Crudité de verduras, aguaca-
te relleno de attin, rape a la marinera y
carpaccio de pifia. Total: 447 Kcal.

*Menls elaborados por Andrea Marqués,
de IMEO

Meédico Europeo de la Obesidad (IMEO). Lo ideal,
seglin esta especialista, es hacer una pequefia toma
(media mafiana o merienda): una pieza de fruta, un
yogur o un pufiado de frutos secos naturales o tosta-
dos. Ademas se debe beber liquido alolargo del dia
parallegar saciados alas comidas, por ejemplo, agua
o infusiones de distintos sabores. “Las verdurasy
frutas son buenas aliadas para tomar antes de salir
de casa, por ejemplo un platano, zanahorias crudas
ounamanzananos haran sentir menos hambrien-
tas”, aconseja Laura Zurita, nutricionista del Colegio
Oficial de Dietistas de Madrid (CODINMA).
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PREPARA UNA MESA BAJAEN CALORIAS
Siereslaencargada de preparar el banquete, puedes
elaborar platos ricos, con todo el sabor y pocas calo-
rias. “Hay que tratar siempre de escoger pescados,
mariscos y carnes magras para los platos principa-
les. Y acompafiarlos de verdura como guarnicién
obienun consomé inicial que nos ayude allenar el
estémago y areducir el picoteo”, propone Andrea
Marqués, nutricionista de IMEO. Dentro de los en-
trantes, se recomienda evitar los fritos, los canapés y
las salsas. Se aconsejan: jamon serrano, salmén ahu-
mado o marinado con huevo duro picado, gambas o

langostinos cocidos, esparragos blancos o aguacates
rellenos son buenas opciones.

Laforma de cocinar también cuenta. Entre lasreco-
mendadas, destacan el asado, la plancha o el hervido
tradicional. Pero también existen otras més novedo-
sas: “Estd en auge el consumo de alimentos crudos,
tanto carnes como pescados, en diversas prepara-
ciones: carpaccio, tataki, tartar, ceviche, etc. Son
opciones muy saludables y bajas en calorias, siempre
que el alifio que los acompafia sea ligero: vinagretas,
zumo de lima o de limdn, aceite de oliva virgen en
crudo”, sugiere Marqués.

No olvides desgrasar los caldos que utilices para pre-
parar los platos: basta con que los metas en lanevera
unas horas para que la grasa suba alasuperficiey

se solidifique, asi serd més facil retirarla. Y evitael
empleo de embutido graso, como morcilla o chorizo.

LA TENTACION EN FORMA DE TURRON
Parapreparar postres digestivos y ligeros, utiliza
frutas de temporada: uvas, mandarinas, naranjas. Se
puede servir la fruta pero existen multiples varian-
tes como los sorbetes, las mousses, los carpaccios,
las macedonias o las brochetas. “Hay que evitar los
turrones, mazapanes, polvoronesy el tipico roscén,
su consumo no debe pasar de lo meramente ocasio-
nal, ya que su composicién va a hacer que la digestién
posterior seamas larga y dificil”, advierte Carmen
Escalada. Y, sobre todo, practicala alimentacién
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ASi CONTROLARAS LA GULA

Si te encuentras ante una mesa repleta de comida, aplica el método
mindful eating. Es decir, practica una alimentacién consciente y no te

dejes arrastrar por la gula.

1. EVALUA LAS OPCIONES. "Haz un “estudio” previo de las alter-
nativas méas saludables que hay en la mesa o en el bufé y ponlas en
tu plato de una sola vez, te ayudara a saber qué cantidad ingieres
de cada alimento y también a no excederte”, aconseja la dietista
nutricionista ltziar Urizarbarrena.

2. NO PIQUES. Una vez que empiezas, es dificil parar y terminaras
comiendo cantidades excesivas. “Hay que aplicar este pensamiento
a todos los actos gastronémicos, especialmente en los aperitivos”,
aconseja la experta.

3. DISFRUTA DE CADA BOCADO. No pienses en el siguiente plato
y trata, a pesar del bullicio, de comer pausadamente y saboreando.

4.DEJA DE COMER AL NOTAR SACIEDAD. En las comidas navi-
defias es habitual que haya sobremesas largas, donde los postres,
cafés y dulces, desfilan antes nosotros, incitdndonos a seguir co-
miendo. Itziar Urizarbarrena propone “dejar los cubiertos en el plato
entre un bocado y otro para disfrutar de la conversacién, comer
despacio y masticar los alimentos hasta convertirlos en agua”.

consciente. No comas por los ojos. Escucha tu cuer-
PO, piensa en como te sentiras si te empachas. “Hay
querespirary evaluar cémo nos sentimos fisicay
emocionalmente, después decidir lo que le puede
sentar mejor a nuestro cuerpo, aprender a escoger
aquello que nos nutre y también que nos satisface,
conectar con la sensacion de saciedad y saber parar a
tiempo”, resume Itziar Urizarbarrena. En definitiva,
dejar lejos delamesaalaansiedad y alagula. Comer
y beber menos de los que nos ofrecen e intentar con-
tenernos parano arrepentirnos después.®

IDEAS PARA VEGETARIANOS

Los vegetarianos son un colectivo que aumenta en Europa: repre-
senta ya un 5% de la poblacién. No es raro entonces que, en la mesa
de Navidad, tengas invitados que no tomen carne ni productos
procedentes de los animales. ¢Qué pueden comer? Segun los nu-
tricionistas del soja, garbanzos, algunos tipos de alubias, pistachos,
quinoa, semillas de cafiamo, semillas de chia 0 amaranto (pseudocer-
eal parecido a la quinoa).

MENU NAVIDENO SIN CARNE NI PESCADO:

Entrantes: Rollitos de primavera con verduras y salsa agridulce, pata-
tas rellenas de guacamole.

Primer plato: Ensalada de soja verde, pifa, aguacate y cebolletas o
crema de remolacha con coco.

Plato principal: Pastel de berenjena asada y mozzarella o lasafia
vegetal de calabacin y berenjena con soja texturizada.

Postre: Sorbete de mandarina.
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