
K
ristiñe Osa, die-
tista, apunta que
las consecuen-
cias que pueden
tener los atraco-

nes de Navidad dependen
del estado nutricional en el
que uno se encuentre antes

de que lleguen esas fechas. «El
exceso de hidratos de carbono,
grasas, proteínas y alcohol fuer-
zan los sistemas que regulan
nuestro equilibrio». Apunta que
quienes están cerca del peso ide-
al o estar en forma, aunque haya
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LA NAVIDAD ES UNA ÉPOCA MUY PROPICIA PA-
RA LOS EXCESOS GASTRONÓMICOS. LAS CELE-
BRACIONES, QUE COMO NO PODÍA SER DE OTRA

MANERA EN EUSKADI SE REALIZAN EN TORNO A

UNA MESA, INVITAN A DEGUSTAR PRODUCTOS RI-
COS EN GRASAS Y PROTEÍNAS. ANTE LA PERS-
PECTIVA DE ENLAZAR UNA COMIDA TRAS OTRA,
PRÁCTICAMENTE HASTA EL ROSCÓN DE REYES,
PARECE CONVENIENTE ESCUCHAR LAS RECO-
MENDACIONES Y CONSEJOS DE VARIAS EXPERTAS

EN NUTRICIÓN.

también en Navidad

sobrepeso, pueden disfrutar con
mayor tranquilidad de estos ex-
cesos que quienes padezcan
obesidad, diabetes, hipertensión
o tener el colesterol alto. En estos
casos los abusos pueden crear
más de una situación comprome-
tida para la salud del comensal.

Aunque no se trata de ser alar-
mista, tanto el abuso de alimen-
tos como el de bebidas alcohóli-
cas pueden derivar en alteracio-
nes del metabolismo. En el caso
de la bebida, el riesgo de que los
excesos deriven en algún «susto»
es mayor. Kristiñe Osa destaca

que el ideal es mantener una die-
ta saludable y equilibrada duran-
te todo el año, pero que al menos
sería recomendable cuidar la ali-
mentación de los días anteriores
y posteriores. con comidas lige-
ras y limpias: primeros platos de
verduras y hortalizas, segundos
platos sin salsas copiosas y los
postres naturales como la fruta o
los lácteos magros son los ali-
mentos más apropiados. 

Ana Elbusto, médico nutricio-
nista de San Sebastián, advierte
que tras los excesos lo más con-
veniente es buscar de nuevo el
equilibrio, con los menús habi-
tuales, sin comer entre horas esas
sobras de turrón que hay quien
deja a la vista a modo de provo-
cación. Por el contrario, reco-
mienda priorizar los primeros pla-
tos y no optar por el ayuno en nin-
gún caso. Y durante las numero-
sas comidas y cenas a las que hay
que enfrentarse, ofrece un con-
sejo: «Comer un poco de todo y
mucho de nada».

Kristiñe Osa matiza que el fre-
cuente y equivocado ayuno tras
los excesos provoca que el nivel
de azúcar en sangre baje tanto
que, cuando nos sentamos en la
mesa, en lugar de comer despa-
cio y degustar los platos con tran-
quilidad, devoremos.

Menús equivocados
Ana Elbusto recomienda que en

los propios menús navideños se
introduzca algo más que ibéricos,
marisco, foie, carne y pescado, es
decir, grasas y proteínas, y se op-
te por acompañar los alimentos
de una ensalada, de vegetales,
una compota de fruta, legum-
bres… Kristiñe Osa destaca que
la clave es el equilibrio, por lo que
en los entremeses y en el primer
plato tendrían que predominar los
alimentos fuente de carbohidra-
tos, como verduras y hortalizas,
tubérculos, cereales, pastas y
arroces. En el segundo plato con-
jugar las proteínas de la  carne, el
pescado o los huevos con la gra-
sa de las salsas y en el postre in-
troducir las frutas o la repostería
navideña. «La cantidad de cada
plato y la buena elección de los
mismos nos garantizará un buen
recuerdo del banquete», indica
Kristiñe. Además, añade que,
siempre que sea posible elegir,
siempre es preferible la carne de
ave o el pescado blanco porque
contienen menos grasas. Y de la
misma forma se recomiendan los
postres basados en frutas, como
la piña, muy típica de Navidad,
nos ayudan a no sentir el estóma-
go pesado.

Ytras los atracones,
dieta
Silvia Zuloaga, nutricionista con

centros en San Sebastián y Eibar,
comparte esta opinión. Señala
que tras los atracones no hay que
recuperar el tiempo perdido en
dos días, porque se genera an-
siedad y rebote del peso. Por el
contrario, apuesta por retomar los
hábitos correctos, beber agua,
ejercicio y comidas limpias, por-
que en caso contrario el riesgo es
que los regímenes posteriores se
queden en una semana de «ca-
lentón».

Tampoco hay un momento idó-
neo para comenzar los regíme-
nes. Silvia Zuloaga opina que es
cuando una persona dice «aho-
ra», y apunta el caso de una per-
sona que lo empezó un 24 de di-
ciembre. Las épocas más fre-
cuentes para iniciar dietas con
después de Navidades, antes de
Semana Santa o de verano, y las
causas que llevan a dar este pa-
so son la operación bikini, el can-
sancio por esfuerzos mínimos, y
vernos un cuerpo que nos gusta,
sobre todo.

Kristiñe Osa opina que las die-
tas milagrosas que prometen re-
sultados espectaculares sólo
contribuyen a crear más confu-
sión «Estas dietas no respetan las
pautas de alimentación saludable
y dan falsas esperanzas haciendo
creer que los resultados obteni-
dos a corto plazo podrán mante-
nerse después. El peligro, tanto fí-
sico como psíquico, que conlleva
aferrarse a esas dietas milagrosas
debería ayudar a que se concien-
cie la población de que es hora de
cambiar de hábitos». 

La nutricionista Silvia Zuloaga, apuesta por el equilibrio
como mejor receta para estas Navidades.


