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ante la Navidad

Hospital Perpetuo Socorro. Se acerca diciembre y en esta época
es importante planificar las comidas, pues se tiende de forma
inconsciente a duplicar las calorias que se consumen, explica la
doctora Glenda Bautista, especialista en Medicina Internay
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LAS PALMAS DE GRAN CANARIA

eacerca diciembre y ya se res-

pira el ambiente navidefio,
con la iluminacion en las calles,
las compras, los regalos y, como
no, los encuentros alrededor de
una mesa. Son fechas de excesos
de alegria, gratitud, carifio pero
también de abusos en la alimen-
tacion, tanto en los dias méas des-
tacados del calendario navidefio
como en las comidas de empresa
0 con amigos que son frecuentes
en este mes.

Entre las recomendaciones a

master en Nutricidon

incluir en Navidades cabe desta-
car la planificacion de las comi-
das debido a que se tiende de for-
ma inconsciente a duplicar las
calorias que se consumen en es-
tos dias. Para evitarlo es impor-
tante tener en cuenta cuando va-
mos a excedernos para poder ha-
cer una planificaciéon de estas

cinco semanas y asi poder mini-
mizar el impacto de esta sobrea-
limentacion.

En primer lugar es interesan-
te no perder de vista los princi-
pios basicos para una alimenta-
cion saludable que se realizan el
resto del afio para moderarse en
las comidas navidenas. Esto es

importante tanto para no coger
kilos demas durante estas fechas
como para que no supongan el
abandono de una dieta de adelga-
zamiento. Es posible permitirse
algin lujo en los dias clave sin
convertir esta época en un sinfin
de excesos que hagan mella en la
salud y en el peso.

uia dietética

Esta clave debe estar muy
presente ya que «siendo una épo-
ca en la que se acerca el fin de
afno, hay muchos que ya dejan
los propositos de cuidar la ali-
mentacion para el que esta por
venir. Sin embargo, con un poco
de conciencia y algtn esfuerzo,
se puede disfrutar de estas fe-
chas sin echar por tierra lo con-
seguido durante todo el afio», ex-
plica la doctora Glenda Bautista
Suérez, especialista en Medicina
Interna y master en Nutricion
de Hospital Perpetuo Socorro.

«Hay que saber decir que no y
evitar las excusas, que son muy
recurridas en estas fechas para
autojustificar los excesos mas
alla de lo razonable. Esos tipicas
frases como que empiezo a cui-
darme con el afio nuevo u hoy es
una excepcion, entre otras que
todos conocemos. El problema
radica en toda esa comida extra
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que consumimos a pesar de estar
saciados por pura gula», advierte
la doctora Bautista.

El aztcar es lo mas importan-
te a tener en cuenta. No debe abu-
sarse de los dulces en lo posible y
si se cae en la tentacion alguna
vez, cosa habitual, hay que inten-
tar elegir los que tienen algo me-
nos de azucar y tomarlos con me-
sura. Asimismo debe moderarse
el consumo de refrescos azucara-
dos, licores o postres.

«Es muy importante cuidar la
bebida que ingerimos, tanto el
tipo como la cantidad dada la can-
tidad de azicar que puede conte-
ner y los peligros para la salud en
multiples aspectos del alcohol,
muy calorico ademas. El agua es
sin duda la bebida mas recomen-
dable y con la que se debe alter-

Glenda Bautista
«Con un poco
de conciencia

nar la toma de otras bebidas si es y alglll’l
imposible evitarlo», apunta la es-

pecialista en Medicina Interna y 65/-“3770 se
master en Nutricion. j)LL@dB dz‘sﬁu_

Respecto a la opcion de ingerir
frutos secos lo mejor es que sean
lo méas naturales posible, evitando
grasa y sal innecesaria. Ademas,
es fundamental comer despacio,
masticando bien. Y por supuesto
evitar el sedentarismo, el gran
aliado de la dieta para mantener-
nos en el peso adecuado de forma
saludable. Para esto puede servir-
nos pasear por nuestras calles
aprovechando la actividad que es-
tos dias se vive en ellas, saborean-
do el espiritu de la Navidad.

Las personas que ya cuentan
con sobrepeso y estdn o no en pro-
ceso de adelgazamiento deben te-
ner muy claro que no existe nin-
guna dieta milagrosa y no hay
que creer en ellas. «La tnica die-
ta que no funciona es la que no se
sigue correctamente. Lo impor-
tante es aprender a comer de for-

tar de estas
Jechas sin
echar por tie-
rra lo conse-
guido durante
todo el ano»

Principios basicos

Los principios hasicos que debe
tener una dieta saludable durante

o0 queremos facilitar la saciedad. Lo
mas importante es la eleccion de

todo el afio y ante los que la época
navidefa, salvo momentos puntua-
les, no debe ser una excepcion, inclu-
ye elegir bien lo que vamos a ingerir,
optando por una éptima calidad de
alimentacion que incluya mas ver-
durasy frutas de temporadayy re-
partir la ingesta en cinco tomas al
dia.

El niimero y el tipo de comidas pa-
ra no ganar peso es diferente si te-
nemos o no una patologia o si esta-
mos buscando reducir la ansiedad

alimentos y la calidad de la dieta.

Hay algunas normas bien conoci-
das a las que debe prestarse aten-
cién como que la tolerancia a los hi-
dratos de carbono es mayor duran-
te las mananas, al igual que retra-
sar las horas de la comida principal
predispone a mayor ganancia de
peso. No deben saltarse las comi-
das para compensar los excesos,
hay que evitar platos que conten-
gan gran cantidad de aceite, fritos,
guisos, estofados y salsas. A la ho-

ma inteligente. Estaremos de
acuerdo en que ejercicio fisico y
dieta hipocalorica son dos de los
factores clave que nos ayudan a
encontrar nuestro peso ideal,
pero no son los tnicos: el estilo
de vida, calidad de la nutricion y
los habitos saludables, son los pi-
lares para llegar a conseguir
nuestro peso ideal y que poda-
mos mantenerlo en el tiempo»,
asegura la doctora Bautista.

Y es que el mantenimiento a
largo plazo del peso perdido es el
verdadero reto, que se consigue
con lo que se llama educacion nu-
tricional. «Cuando se acude a un
profesional, el objetivo funda-
mental es conseguir una salud
nutricional adecuada y sobre
todo personalizada. Me gustaria
destacar la importancia del ase-
soramiento de un médico, para
potenciar y promover los habitos
de vida saludable y porque te pro-
porcionara un asesoramiento in-
tegral de salud», contintia la espe-
cialista.

Por todo ello, la mejor forma
de prevenir que estas cinco se-
manas se conviertan en un vol-
can de calorias es, en la medida
de los posible, recurrir a la ali-
mentacion habitual, a una ruti-
na de vida saludable que ademas
previene enfermedades.

El objetivo fundamental, en
suma, es conseguir una salud
nutricional adecuada. «Disfrute-
mos de estas fechas, de la fami-
lia, los amigos y companeros de
trabajo. Disfrutar no es engullir
sin limites, recuerda que lo im-
portante es disfrutar de las per-
sonas, eso no tiene calorias y
nos llena el alma», concluye la
especialista en Medicina Inter-
na y master en Nutricion de
Hospital Perpetuo Socorro.

ra de condimentar los alimentos, el
aceite de oliva es sin duda, la mejor
eleccion. Deben consumirse prefe-
rentemente pescados y carnes ma-
gras (pollo, pavo, aves) y elegir fru-
tas como postre. Si no podemos su-
cumbir al chocolate, siempre es
mejor elegir el que contenga mas
de un 80 % de cacao.

Otras recomendaciones incluyen la
toma de unos dos litros de agua al
dia, si no existen contraindicacio-
nes y aprovechar mas el benévolo
clima de nuestra tierra para la
practica de deporte al aire libre.

Gripe. El embarazo aumenta hasta siete veces el
riesgo de hospitalizacion por la enfermedad

El embarazo aumenta hasta 7 veces el riesgo
de hospitalizacion por gripe y hace crecer la
posibilidad de complicaciones por neumonia,
seglin ha constatado un estudio del Vall
d'Hebron Instituto de Investigacion (VHIR)
con 200.000 gestantes. El estudio advierte
que el embarazo tiene influencia en el aumento
de las posibilidades de complicacién durante el
proceso gripal y constata que las visitas a cen- -

tros de atencién primaria son cuatro veces superiores y las posibili-
dades de hospitalizacién son entre 4 y 7 veces mayores cuando una
embarazada contrae la gripe.

Atencion Integral al Médico. Casi 4.300 atendidos
por trastorno mental y adicciones en veinte anos

Casi 4.300 profesionales han sido atendidos en el Programa de
Atencion Integral al Médico Enfermo (Paime) en los 20 afios que
lleva en marcha, principalmente por trastorno mental, pero también
por alcoholismo y drogas. Este programa fue puesto en marcha en
2019 por la Organizacién Médica Colegial (OMC) consciente de que
estos profesionales, al igual que la poblacién en general, pueden
padecer problemas mentales o adicciones que pueden afectar a su
practica profesional y, por tanto, a la seguridad de los pacientes.
Estos datos los hizo ptiblico la Fundacién para la Proteccién Social
de la OMC.

Enfermedades neuroldgicas. Son la causa del
14,5% de las muertes en Canarias

Las enfermedades neuroldgicas son las
causantes del 14,5% de las muertes que
se producen cada afio en Canarias
seglin se reveld esta semana en un
informe presentado por la Sociedad
Espafiola de Neurologia (SEN) que
sefiald que en las islas la cifra asciende
a 2.100 fallecimientos. En un comunica-
do remitido por la SEN se informé de que estas patologias son las
responsables en Canarias del 11% de las defunciones de hombres y
del 18,8% de las mujeres.
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Cardiologia. Las personas deprimidas tienen un
mayor riesgo de sufrir fibrilacion auricular

Las personas deprimidas tienen un mayor riesgo de fibrilacion auri-
cular, segtin un estudio publicado en European Journal of Preventive
Cardiology, revista de la Sociedad Europea de Cardiologia. La fibrila-
cion auricular es el trastorno del ritmo cardiaco mas frecuente
(arritmia), causa entre el 20% y 30% de los accidentes cerebrovas-
culares y aumenta el riesgo de morir prematuramente. Uno de cada
cuatro adultos de mediana edad en Europa y Estados Unidos desa-
rrollard fibrilacién auricular. Asi, se estima que para 2030 habra
entre 14 y 17 millones de pacientes con fibrilacién auricular en la
Union Europea, con 120.000-215.000 nuevos diagndsticos cada afio.
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