“Cuando acudasa
una celebracion,
procura mantener
una actitud calmada
ante lagran
variedad de
aperitivos, dulces,
etc. No te lances
sin pensar a todo lo
que estéatu
alcance. Parate un
segundo, piensa qué
eslo que mas te
gustay elige eso”,
aconsejala
nutricionista Marta
Fernandez de
Angulo. De esta
forma, controlaras
qué comesy
evitaras esa nociva

sensacion de
culpabilidad que
suele aparecer tras
los atracones.
éUntruco efectivo?
Aprende a
identificar la
sensacion de
saciedad estomacal
tras la comida (para
ello, es fundamental
comer despacio:

lee el recuadro de la
experta) y repitete
mentalmente que
es suficiente, que
podrias comer mas,

pero no lo necesitas.

Asi refuerzas tu
actitud con
mensajes positivos.

12 trucos

- antiatracones

¢Crees que son inevitables, como

los villancicos en el hilo musical de los
grandes almacenes? Pues estas
equivocada. Sigue los consejos de la
nutricionista y los mantendras lejos.
por CARMEN SABALETE

ANTES PE LA FIESTA..

M Come cinco vecesaldia

“Note saltes comidas anteriores paracompensar. Por ejem-
plo, el desayuno ni otras comidas previas en el caso de que
la celebracién sea por la noche”, explica la nutricionista
Marta Fernandez de Angulo, responsable del departamen-
to de Nutricién y Dietética de SHC Medical (Sevilla; shcme
dical.es). ¢El motivo? “Esto provocara que acumules apetito
durante el diay, por lo tanto, llegues al evento con ansiedad
por comer. Es muy importante no llegar con hambre a la
comida”, anade la experta.

é¢Comolopuedes evitar? “Realiza un desayuno completo,
tentempiés ligeros de alimentos a base de fruta, verduras 'y
proteinas bajas en grasas”.

M Mantente hidratada

“El agua tiene la capacidad de aumentar la sensacion de sa-
ciedad del estdbmago”, explica Fernandez de Angulo. ;:Cémo
nos beneficia esto? Disminuyendo el apetito y logrando que
comamos menos cantidad. Por otra parte, beber agua es
fundamental para mantener la hidratacién, un factor im-
portante cuando se bebe un poco mas alcohol de lo habitual.

iCuanta hay que beber? Por lo general, se recomienda
ocho vasos al dia, para mantener la correcta hidratacion del
organismo, pero la experta da un truco para aumentar la
saciedad: “Tomar dos vasos de agua antes de las comidas es
suficiente para conseguir el efecto de estomago mds lleno”.

) Aumenta tuingesta defibra

“Elalga espirulina, el fucus, el glucomanano [o konjac, una
planta originaria de Asia], la goma guar..., entre otros suple-
mentos naturales, abundan en fibra soluble; es decir, la que
tiene la capacidad de absorber el agua aumentando de ta-
marno en el estbmago, con lo que provoca un efecto de ple-
nitud”, dice la nutricionista. :Cémo debes tomarlos? “Hay
que ingerirlos siempre con un vaso grande de agua”.

Toma probiéticos y prebiéticos. Los expertos aconsejan
tomar unos 25 gramos diarios de fibra, porque asi contri-
buimos a equilibrar la flora intestinal y facilitamos que nues-
tro sistema digestivo responda eficazmente. ¢L.o mejor?
Tomar probid6ticos (bacterias buenas, que la repueblan) y
prebiéticos (fibra de centeno o inulina, que ‘nutren’ a éstas).

M iRecuerdalafruta!

“Proporciona abundante aguay fibra, y
la combinacién de ambas también provo-
ca sensacion de saciedad, por lo que tu
apetito a la hora de comer se verd dismi-
nuido. Toma dos piezas de fruta como
tentempiés antes de acudir a la fiesta”,
explica la nutricionista.

éCuales debes elegir? Las de indice
glucémico bajo; es decir, aquellas que no
son ricas en azucares y no disparan la
hormona insulina (la responsable de que
acumulemos en forma de grasa todos los
nutrientes que no gastamos). Por ejemplo:
las citricas (kiwi, naranja, mandarina,
pomelo) ylas frutas del bosque (frambue-
sas, arandanos, grosellas...).

M) Hazte unabuena ensalada

“Lalechugaaumentalasensaciondeple-
nitud, debido a la fibra que contiene, ade-
mas su aporte caldrico es practicamente
nulo. Por lo tanto, tomar una buena en-
salada con proteinas bajas en calorias,
como por ejemplo el atin, el pavo, el que-
so fresco..., es una buena opcién para
llegar con menos hambre a la celebra-
cién”, dice la experta.

Témala al mediodia, si la celebracion
es por lanoche, o cuando notes que tienes
apetitoy ‘te vas a lanzar’.

M) Vacacionesnoessinénimode
sedentarismo...

Cambiadechip. Tener unos dias de des-
canso no significa que te los pases en el
sofa. Sal a caminar, al menos, durante
treinta minutos cada dia a paso ligero.

Teayudaraaquemar calorias y a sen-
tirte vital (al moverte generas endorfinas,
neurotransmisores relacionados con el
bienestar que nos protegen de la ansiedad
y asi, indirectamente, de los atracones).

w Y PURANTE

M) iA por el aperitivo!

iControlate! Site ofrecen varios, opta por
los menos caldricos y por los que abunden
en proteinas (hacen trabajar al organismo
para ser aprovechados, con lo que se gas-
tan mas calorias).

éCual escoger? “El marisco sin concha;
procura evitar los fritos o los canapés ela-
borados con pan o con hojaldre [rico en
mantequilla]”, aconsejan en el centro
estético Eternal Beauty Clinic (eternal-
beautyclinic.com).

Evita comer de sobras los dias posteriores
a las grandes fechas (nho solemos ser conscientes
de las calorias que ingerimos creyendo que la
cantidad las ‘aligera’); mejor, compensa.

M Enlajustamedida

“No llenes el plato con un poco de cada
cosa. No es necesario probar absoluta-
mente todo lo que se ofrece en el festejo”,
dice Fernandez de Angulo.

“Mejor, sirvete en el plato pequenas
porciones de aquellas cosas que mas te
gusten”, aconseja. Y los expertos de Eter-
nal Beauty Clinic agregan: “Prescinde de
las salsas y de los vegetales dulces (maiz,
tomate, berenjena, esparragos y judias
verdes); salcohol? Témalo sin excesos,
pero siempre eligiendo los que presenten
menos azucar y afecten poco al higado
(por ejemplo, el vino blanco o el cava);
procura huir del ron, el vermu o la sidra,
que son mds caloricos que estos”.

M) Pescado mejor que carne
“Intenta decantarte por aquellas elabo-
raciones a base de proteina animal. Di-
versos estudios demuestran que tienen la
capacidad de saciar antes que los hidratos
de carbono”, explica la nutricionista.
éCuales elegir? “Pescado antes que car-
ney, si es posible, que sea blanco (toma
con moderacién el atin rojoy el salmoén)”,
sugieren en Eternal Beauty Clinic. ¢El
motivo? El pescado es rico en proteinas,
como la carne, pero incorpora menos
grasa (si es blanco), con lo que se digiere
mejor y no duplica el trabajo del higado.

M (Depostre? Fruta

“Reemplazael postretipico abase de dul-
ce, turrén o chocolate por otros con fruta,
como el sorbete de limén o la pina natu-
ral”, aconseja la experta.

éPor qué? “Ademas de aportar muchas
menos calorias, contribuira a que realices
mejor la digestion”, agrega. B
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“COME
DESPACIO,
MASTICABIEN”

“Es fundamental para
evitar atracones: comer

de forma tranquila,
masticando bien cada
bocado. Evitara que te
excedas con las
cantidades de comida, ya
que la sensacion de
saciedad llegara al cerebro
a su debido tiempo [tarda
mas o menos media horal.
¢Por qué ocurre esto? Si
comemos muy deprisa,
esta sefial se retrasa, conlo -
que seguimos comiendo al
no sentirnos saciadas,
cuando enrealidad
nuestro organismo ya ha
obtenido los nutrientes E
necesarios, y asi
aumentamos la ingesta de
calorias sin querer”.
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Compensalas comidas

d

“EN NAVIDAD HAY 5 COMIDAS (NOCHEBUENA, NAVIDAD, NOCHEVIEJA, ANO

NUEVOY REYES) en las que rompemos la rutina. En esos dias, hay que
tener cuidado especialmente con los entrantes, los postres y las L.

copas finales. Pero podemos compensar los dias no festivos. Sigue

estas pautas: desayuno: cereales sin azucar + leche desnatada.
Media mafiana: uvas y 2 nueces. Comida: escalibada de pimientos
rojos y atun. Merienda: yogur /ight + 2 nueces. Cena: caldo de
verduras + pescado blanco a la plancha + 1 onza de chocolate”, r-
aconsejan en el Instituto Médico Europeo de la Obesidad (IMEQ). #




