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Picoteo saludable
gue evita coger kilos

de mas

en veraro

No saltarse ninguna comida y optar por fruta
fresca y «snacks» elaborados en casa ayuda a
frenar el aumento de peso en vacaciones

RAQUEL BONILLA « MADRID

a llegada de las ansiadas vaca-

ciones es uno de los momentos

mas esperados del ano. Ahora

toca descansar, disfrutar de una
buena siesta, relajarse en el chiringuito y
comer y cenar fuera de casa. Pero toda esa
retahila de actividades suele pasar factu-
ra anuestro organismo, tanto que, segtin
las estadisticas, el 54% de los espafioles
cambia su alimentacion durante el verano
y el 26% llega a engordar mas de cinco
kilos, 1o que equivale al aumento de mas
de una talla de ropa, segiin un estudio
realizado por Aora Health. «Cambiar de
peso y aumentar hasta cinco kilos en la
época estival no es saludable. Nuestro
cuerpo es una maquina perfecta que ne-
cesita de una serie de rutinas para su es-
tabilidad y bienestar. Hidratarse adecua-
damente, realizar ejercicio, llevar una
alimentacion correcta alolargo del diay
lograr una moderacion en los excesos
hace que no suframos ni fisica ni psicol6-
gicamente al subirnos a la bascula a la
vuelta de nuestras vacaciones», asegura
Nela Berlanga, farmacéutica y experta en
Nutricion de Kilos Out.

La clave del éxito para no volver con
kilos de mas en la maleta pasa por man-
tener un cierto orden en nuestros habitos
de alimentacion y ejercicio, ya que el
principal fallo que se comete en verano es
que se descuida el horario de las comidas,
lo que implica mucho picoteo a deshoras.
Sin embargo, el picoteo no es el problema,

EL PELIGRO DEL «DETOX»

Segun los expertos, resulta un grave error compensar
los excesos veraniegos con férmulas «magicas» para
desintoxicar el organismo a base de batidos o bebidas
«detox», ya que el cuerpo ya tiene sus propios mecanis-
maos para limpiarse como el higado, los pulmones o el
intestino. «No tiene ningtin sentido castigar al cuerpo
con ayunos sin justificacién, comoirse a la cama sin
cenar para compensar que hemos comido demasiado
durante el almuerzo. Siempre y cuando ese exceso
haya sido puntual, no tiene por qué haber ningtin
problema. Lo mas recomendable es salira caminar al
menos media hora a paso ligero para evitar sentirse

pesado», recomienda Talavera.

todo lo contrario, ya que, tal y como ase-
gura Berlanga, «nuestro cuerpo necesita
pequenas dosis de “gasolina” cada tres o
cuatro horas para rendir alo largo del dia,
aunque, bien es verdad que el verano y las
vacaciones son una época en la que resul-
ta necesario cuidar un poco mas en qué
consisten esos picoteos, ya que tenemos
una exposicién mayor a ‘“snacks” nada
saludables».

TENTEMPIE CASERO

La ingesta de un alimento adecuado a
media manana y a media tarde no siempre
es facil, sobre todo si se opta por pasar el
dia en la playa, en la piscina o en una ex-
cursion al aire libre. Pero existen alterna-
tivas saludables y rapidas: «Una buena
opcion es incluir un yogur, que también
puede ser bebido para los mas pequenos
de la casa; aunque nunca falla la fruta
fresca ya cortada, que puede acompanarse
con algo de proteina en forma de pavo o
queso fresco y, si se esta realizando una
actividad al aire libre, como senderismo o
ciclismo, es recomendable optar por un
pequeno bocadillo con embutido de buena
calidad, como pechuga de pavo, jamon se-
rrano o lacon que incluso puede comple-
mentarse con un punado de frutos secos,
como nueces», aconseja la dietista-nutri-
cionista Noelia Talavera.

En esta misma linea se sitiia Berlanga,
quien asegura que «la clave esta en la
planificacién, que debe ser un habito
fundamental en el dia a dia, pero también
en vacaciones. Asi, si estamos fuera de
casa, en nuestras bolsas no debe faltar un

DREAMSTIME

DREAMSTIME

platano para media manana, fuente de
potasio y triptofano (precursor de la sero-
tonina, la hormona del “buen rollo’), o
fruta de temporada pelada y cortada para
facilitarnos nuestros snacks», recomienda,
haciendo hincapié en que «una bolsa de
patatas fritas de tamafno pequeiio (unos
45 gramos) equivale en calorias a dos file-
tes medianos de ternera a la plancha... y
lo importante no son las calorias, sino lo
que aportan esas calorias, en este caso
acidos grasos saturados que empeoran los
niveles de colesterol en sangre, azticares
y sal, 1o que favorece el sobrepeso, entre
otros problemas».

Aunque las opciones del chiringuito o
del quiosco de la piscina puedan resultar
mas llamativas, también es posible crear
nuestros propios aperitivos de forma na-
tural y mas saludable. «Una buena idea es
llevar unos tomatitos cherrys, zanahorias
peladas o diferentes verduras a modo de
crudités acompanadas de humus o gua-
camole casero o también resulta una es-
tupenda alternativa llevar unos ricos
encurtidos, como cebollitas o pepinillos
en vinagre», recomienda Berlanga. Y esto
también es valido para los mas pequenos
de la casa, «con los que en vacaciones se
levanta la guardia y se les suele permitir
mas caprichos y comida “basura” que en
otros momentos del afio se controlan mas»,
apunta Talavera. Para ellos, Berlanga
aconseja, por ejemplo, «hacer en casa
helados caseros con fruta cortada y zumo
de naranja natural sin anadir azucar. O
helados de yogur natural con fruta fresca.
Y siles gusta el salado, preparar brochetas
de tomatitos cherry con queso para llevar,
sin olvidar que hay muchos nifnos que
disfrutan mordiendo una zanahoria, como
Roger Rabbit».

PREPARADOS DE FRUTA

Pero si llega 1a hora de salir de casa y no
se ha preparado nada para llevar, cada vez
existen mas opciones saludables que pue-
den adquirirse en el mercado, ya que el
consumo de los «snacks» saludables ha
aumentado un 50% entre los consumido-
res. «Los snacks de frutas vienen pisando
fuerte y también esta creciendo el consu-
mo de barritas de cereales que aportan
bajos contenidos de grasa y alto contenido
en fibra y vitaminas. Estas barritas tam-
bién pueden incorporar otros ingredientes
como la fruta, los frutos secos y el choco-
late», explica Eva Duran, ingeniera ali-
mentaria y CEO de Foodisimo, que crea
snacks 100% de fruta elaborados a partir
del concentrado de puré y zumo de fruta
deshidratado. En todos estos tentempiés
es muy importante la seleccion e incorpo-
racion de materias primas saludables, «asi
como la disminucion del contenido en so-
dio, azticar y grasa presentes en los «snac-
ks» mas habituales hasta ahora (galletas,
patatas fritas, palitos, etc.). Asi mismo es
basico garantizar la calidad nutricional de
estos productos y optar por procesos de
horneado en vez de fritura, gelificacion,
extrusion y envasado en atmosfera modi-
ficaday, asegura Duran.

La receta infalible para no ganar Kkilos
de mas en vacaciones se complementa con
ejercicio, asi como una buena hidratacion,
preferiblemente a base de agua.
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