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Los excesos alimentarios durante la Navidad se traducen en un aumento del colesterol y del azúcar en sangre

La Policlínica alerta de los peligros que pueden ocasionar en nuestra salud comidas y cenas demasiado grasas y una mayor ingesta de alcohol

La doctora Rosa Picazo recomienda acudir a un especialista en nutrición para llevar una dieta equilibrada y evitar el intrusismo y las dietas milagro

IBIZA, 22 Diciembre (IMAM COMUNICACIÓN)

Las copiosas comidas y cenas que se celebran en el marco de la Navidad, en las que predominan los alimentos grasos, los dulces y el alcohol, pueden traducirse en algo más que en un incremento de peso al suponer un aumento de los triglicéridos, del colesterol o del azúcar en sangre.  Por este motivo, Rosa Picazo, la médico especialista en nutrición de la Policlínica Nuestra Señora del Rosario, recomienda “moderar la ingesta y evitar los excesos de comida y alcohol en estas fechas sobre todo en aquellos casos en los que se sufra de hipertensión, sobrepeso, problemas vasculares o diabetes”. Picazo basa sus recomendaciones en la afirmación hipocrática “deja que el alimento sea tu medicina y que la medicina sea tu alimento”. Un axioma que “tendríamos que seguir a lo largo de nuestra vida, independientemente de las fechas en las que nos encontremos, ya que comiendo correctamente podemos evitar y prevenir diversas patologías”, matiza.

El problema de estas fiestas es que con tanta celebración seguir una dieta equilibrada “es casi una misión imposible”, reconoce. Por ello la doctora Picazo recomienda que antes y después de una gran ingesta se consuma mucho agua, caldos, verduras o frutas. En el caso de que nuestro buen propósito del año sea perder peso la especialista advierte que “tanto las dietas como la estética deben llevarse a cabo siempre en una clínica médico-estética, ya que hacerlo con pseudoprofesionales puede causar graves problemas para la salud”.

En esta línea, la especialista subraya que “como en todas las profesiones el intrusismo está a la orden del día, aunque es en el campo sanitario donde es más peligroso que en ninguna otra parte”. Por ello “hemos de estar alerta y no seguir dietas milagro que en ocasiones provocan más perjuicios que beneficios”. 

Como consejos para superar las fiestas sin problemas estomacales, Picazo recuerda que es importante no pasarse con el alcohol, intentar que los entrantes se compongan de ensalada o de verduras y que la comida principal sea sencilla, sin salsas ni demasiado elaborada. Al día siguiente recomienda compensar con un menú depurativo destinado a que el cuerpo se recupere de la transgresión alimenticia “es imprescindible huir de las sobras”, sentencia. Una de las creencias más comunes es que después de cometer un exceso culinario es mejor no comer nada en la siguiente comida, lo que según Picazo “es un error porque, al no ingerir nada durante tantas horas, el metabolismo asimila la siguiente comida entera y eso es muy negativo y además no ayuda a que adelgacemos”. 

Por último, la doctora Rosa Picazo recuerda que recientes estudios revelan que hay más niños obesos en España que en Estados Unidos, lo que, según la especialista “es muy fácil de remediar, los padres tienen que preocuparse un poco más de la alimentación de sus hijos y no escudarse en la falta de tiempo ya que es su obligación que los niños adquieran hábitos higiénico-dietéticos correctos”. Como consejos para subsanar este problema la dietista recomienda que los niños tomen mucha agua, que los padres “vuelvan a las cocinas y que dejen de darles tanta comida precocinada, recuperar la dieta mediterránea y que las familias coman juntas, además de hacer más deporte”, concluye.  
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