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La pesadilla de la Navidad

Es tiempo de paz, de amor, de la familia... y de comer, comer y comer ® Estas fiestas son propicias para ganar algun kilito de mds, pero aunque
parezca una mision imposible, durante estos dias se puede no engordar @ El catedratico de Nutricion de la Usal, Julidn Rivas, nos da las pistas

JUAN CARLOS HERNANDEZ

SALAMANCA

dSeguro que se puede acabar las
Navidades sin engordar? El cate-
drdtico de Nutricién y Bromatolo-
gia de la Universidad de Sala-
manca, Julian Rivas, asegura que
“es muy dificil, pero posible™

Ya tenemos algo: no es impo-
sible. Lo tinico que se necesita,
bdsicamente, es “moderacién y
algo de ejercicio fisico”, que son
los tinicos factores que pueden
ayudarnos a salir indemnes de los
excesos de estas fechas.

“8i ahora mantenemos las
pautas que son habituales el resto
del ano no engordaremos. Es difi-
cil, porque estos dias el disefio de
los meniis no estd pensado para
adelgazar, sino todo lo contrario”,
advierte Rivas.

Ademads de comer demasiado,
OtT0 Tiesgo que COITemos es estar
picando toda la noche porque las
bandejas de los dulces no se reti-
ran de la mesa. “Si somos cons-
cientes de que estamos expuestos
a sobrealimentarnos tenemos que
esforzarnos en no caer en la ten-
tacién de comer todo lo que po-
nen en la mesa, Una buena estra-
tegia para evitarlo es retirar la
bandeja de los turrones a tiempo
y no dejarla permanentemente en
la mesa”, comenta el catedritico
de Nutricién de la Usal.

Estos dias se peca de consumir
un exceso de energia en las comi-
das y cenas navidefias, como si
fuera a acabarse el mundo. “Es
propio de nuestra cultura que en
las celebraciones haya comidas

copiosas, con un exceso de energi-
a, que no ¢s lo mis adecuado para
la salud. Es cierto que son situa-
ciones puntuales y no hay que
alarmarse por ello, pero las comi-
das son abundantes y, por lo tanto,
energéticas, y desequilibradas en
nutrientes, porque hay muchas
grasas y azticares. Eso es un error
manifiesto desde el punto de vista
saludable”. Por eso, es recomenda-
ble esforzarse para no pasarnos
en la ingesta de dulces v grasas,
que son los mayores peligros para
nuestra cintura (o lo que quede de
ella) en estos dias. Es decir, tener
cuidado, sobre todo, con los turro-
nes y con las grasas de los entran-
tes (patés y embutidos) y con las
carnes grasas.

El mito sobre los dulces

Rivas desmonta el mito que circula
tltimamente en el sentido de que
los dulces engordan mds si se con-
sumen justo nada mds acabar de
comer. “No hay datos cientificos
que avalen esa teorfa. Eso son mo-
das”, comenta el catedrdtico de
Nutricién. “Lo que cuenta es la
cantidad de calorias que ingeri-
mos y quemamos’, concluye.

La ingesta recomendada oscila
en torno a las 2.000 kilocalorfas en
las mujeres y 3.000 diarias en los
hombres, aunque “luego hay diver-
sas categorias distintas segun la
edad y en funcién de la actividad
fisica que se realiza”, matiza Rivas.

En términos de raciones, esos
limites de kilocalorias son los que
mgerimos a diario con las comidas
medias que realizamos cotidiana-

Una mesa repleta de alimentos en una celebracidn navideia.

mente. Pero estos dias es ficil lle-
gar a las 3.500 kilocalorias al dia.

Rivas insiste en que el riesgo
de engordar en Navidad se pro-
duce mds “por los entrantes y
salientes (los aperitvos y los dul-
ces que van detrds del postre) que
por la propia comida”.

Una vez que uno supera la in-
gesta de alimentos hipercaldricos,
el siguiente paso en su perdicion
puede consistir en empacharse o
llenarse a rebosar, algo mds desa-
consejado atin que no apartar a
tiempo la bandeja de los dulces.
Entonces se pone en marcha el

proceso de engordar. “El orga-
nismo estd preparado para com-
batir una situacién de exceso y
pone mecanismos para superar
ese momento, controlando, elimi-
nando y dispersando el exceso de
calorfas en forma de calor. Eso
es un mal menor, pero lo que el
organismo no entiende es que vol-
vamos a saturarlo por la noche y
al dia siguiente, porque sobrepa-
samos su capacidad de autorregu-
lacién y empieza a no poder ges-
tionar ese exceso y se produce un
almacenamiento de grasas, un
acopio de calorfas que se traduce
en un aumento de peso”, explica
Rivas.

Manual para no engordar
El manual recomendado por el
catedrdtico universitario para no
engordar estas navidades co-
mienza por “saber que corremos
el riesgo de que se puede comer
mucho, v a partir de ahi hay que
comer con moderacién. No abu-
sar de los platos que nos ofrecen”.
Rivas aconseja “reducir al
mdximo lo superfluo. En el postre
basta con comer un trozo de turrén
y no media tableta”. Ademds, es
recomendable “retirar de la mesa
la bandeja con los dulces navide-
flos para no seguir picando des-
pués de la cena”. Las grasas mejor
ni verlas, pero sino es posible hay
que comer menos. Por tltimo,
como lo mds probable es que casi
todos comamos algo de mds,
habria que “hacer algo de ejerci-
cio para quemar parte de ese
exceso”. Llega con un paseo. ll



