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En la web de la Comunidad www.madrid.org/seguridadalimentaria y
www.madrid.org/salud

Sanidad ofrece consejos para disfrutar de una
alimentacion segura y saludable durante las
Navidades

e Para evitar infecciones alimentarias, ganancia de peso o
indigestiones molestas

e Conviene mantener adecuadamente refrigerados los
alimentos, consumir verdura y aumentar el ejercicio fisico

24 de diciembre de 2016.- La Consejeria de Sanidad de la Comunidad de
Madrid recuerda la importancia de mantener habitos saludables y cautela con
los alimentos para disfrutar de unas Navidades seguras y sanas en el terreno de
la alimentacion, ofreciendo una serie de consejos y recomendaciones en las
paginas web www.madrid.org/seguridadalimentaria y en www.madrid.org/salud

La Direccién General de Salud Publica recuerda que en las fiestas navidefias,
donde la comida es el elemento central de la celebracion, se incrementa en el
hogar el riego de intoxicaciones alimentarias debido, entre otros factores, a que
las cocinas domésticas no estan concebidas para elaborar grandes cantidades
de menus ni refrigerar todos los abundantes alimentos que se elaboran.

El mensaje “clave”, indican los técnicos de Salud Publica, es planificar con
antelacion, calcular el nimero de comensales y prever un menu que podamos
manejar sin riesgo. Al poner la mesa, se recomienda ir colocando
paulatinamente los alimentos que no requieran conservacion en frio (panes,
guesos curados...) y cubiertos para evitar contaminaciones. La comida que
traen los invitados debe trasladarse en bolsas térmicas o neveras, salvo la, que
no requieran conservacion en frio o en calor (pastas, bizcochos, conservas...)

Ademas, hay que mantener las precauciones habituales en el manipulado de
alimentos: lavarse las manos, no compartir utensilios para los alimentos
cocinados y no dejar mas de dos horas a temperatura ambiente las comidas ya
elaboradas. Con respecto al consumo de resto de comidas, se insiste en
refrigerarlo o congelarlo inmediatamente.

Aungue, resulta dificil en estas fechas evitar los excesos en la comidas, Sanidad
aconseja reequilibrar la dieta en los dias posteriores de las grandes
celebraciones intercalando dias de comidas mas ligeras para compensar las
copiosas cenas y comidas navidefias. Lo ideal, ademas, es mantener cinco
comidas diarias, y no saltarse ninguna de ellas para no llegar con demasiada
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hambre a la mesa o tomar fruta para evitar llegar con el estbmago vacio a la
mesa. En los menuds prenavidefios no deben faltar las verduras, y si es posible
alimentos depurativos (esparragos, endibias, alcachofas...).

Si las comidas navidefias se van a realizar en casa, se pueden disefiar menus
menos bajos en calorias, recurriendo a platos tipicos como la lombarda, y de
segundo, un preparado en horno. Los expertos en nutricion recuerdan que es
mejor decantarse por lacteos desnatados, yogur o quesos frescos, bajos en
calorias y en grasa, y no olvidarse de consumir fruta y cereales integrales que
aportan fibra y nutrientes, produciendo mayor saciedad.

Con respecto a las bebidas, los técnicos de Salud Publica advierten del nUmero
de calorias que tiene el alcohol (7 kilocalorias por gramo), y “vacias” (es decir,
sin nutrientes), por lo que en la medida posible aconsejan una hidratacion
adecuada con agua, zumos naturales o caldos sin demasiada grasa.

Por otro lado, y para evitar las temidas indigestiones o dolor de estomago, los
profesionales insisten, en general, en moderar las comidas, comer en pequefias
cantidades y despacio. Ademas, es aconsejable no acostarse hasta dos o tres
horas después de la cena ya que la digestion por la noche es mas lenta y puede
producir acidez.

Sanidad recuerda la importancia de aumentar durante estas fiestas la saludable
practica del ejercicio fisico para contrarrestar el aumento del aporte calorico v,
con esto, los kilos de mas. Consejos tan sencillos como utilizar las escaleras en
vez del ascensor, desplazamientos a pie en la medida posible, o bajarse en una
parada antes si se opta por el transporte publico pueden contribuir a evitar o
reducir la ganancia de peso, mejorar a nuestra fuerza muscular y flexibilidad, y
en definitiva, mejorar nuestra salud.
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