"{OXIGENO}

'PARA LEER MAS, LNR EN LA WEB:

S.0.S. DIETA DE FIN DE ANO

GCOMO SOBREVIVIR AL MENUDE NOCHEBUENA
SIN SUMAR KILOS il PONER ENRIESGO LA SALU

Y A'LA SUCESION DE REUNIONES PARA DESPEDIREL 2010
D. SOLUCIONES Y:CONSEJOS PARA EVITAR EXCESQOS

M

PORCARINA RINGEL

=& mpiezan las despedidas

E del afio, las reuniones con
amigos y compafieras de

trabajo, los festejos familiares y
los preparativos para la Navidad.
Y en cada uno se repiten las me-
sas repletas de todo aguello que
con esfuerzo evitamos durante el
afio: manies, turrones, nueces y
pasas con chocolates. casi siem-
pre acompafiados por bebidas
alcohdlicas. Entonces, no estd
demas recordar experiencias
anteriores, anos ern los que, por
corer demas, ia playa nos en-
contré con algan kilo adicional, o
cuando borramos de un plumazo
horas de gimnasio y dietas res-
trictivas.
Para terminar el affo en forma y sin
excesos, es bueno tener en cuenta
algunasransmendaciones:
1. No saltearcomiasdurante el
dia. Incluspes amansejable reafizar
una colaciénexiraantes de salir
(una fruta. Liawewo durc o 1 por-
cién de queso). ya que

ayudara a reducir el :

hambre y controlarse umn'o_

en las fiestas. :

2. Presentar opciones METERSE

saludables y ricas. CON LA MO-

3. Planificar lo que se DERACION

va a comer y beber. ES EL MODO

4. Esimportante DE OBTENER -
darse un _gusto con” LO MEJOR AporFa muchas
modfe'ramén en gadfa' DE CADA catonqs, pero,
reunién. La restriccion ademas, beberen
genera mas deseoy MOMENTO Y exceso contribuye
puede llevar a comer CUlDAR 2 que se pierda el
descontroladamente. EL PESO” control de lo que
Para medirse, ayuda Se come.

comenzar por los alimentos mas
sanos y, luego, elegir entre las op-
ciones saladas o duices preferidas
y servirse en un plato de postre.
Cortar trozos chicos y hacer pau-
sas entre bocado y bocado, permi-
te disfrutarlos mas.

5. Evitar pasar demasiado tiempo
cerca de los alimentos tentadores.
Es meior concentrarse en conversar
y bailar lejos de la mesa. '

LR

7. Hacer un registro de comidas
y mavimiento en la semana. Asi
se logra aumentar el compromi-
S0y compensar los excesos.
Pero, ademas de estos conse-
jos de buena conducta, tam-
hién es importante dar rienda
suelta ala creatividad en la

- cocinay elaborar comidas

ricas y tentadoras que no signi-
fiquen una ingesta caldrica tan
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Algunas ideas para presentar una
mesa colorida:

- tomates chicos rellenos con atan,
arroz y mayonesa light.

- pinchos de melén con jamon,
tomates cherry, mozzarella y alba-
haca; jamdén con anand, pastrony
pepino agridulce.

« huevos reilenos con atun, queso
descremado y mayonesa fight

- tortilla de zapallito o acelga corta-
da en cuadraditos.

- ensaladas coloridas, con frutas,
kanikama, atdn, jamon, quesos
magros. Capresse, o de palmitos,
manzana verde, apio y lechuga, o
de rucula, tomates deshidratados
y semillas de girasol, son algunas
anciNnneas

En los platos principales. se pue-
den incluir todas las opciones
tradicionales, teniendo en cuenta
las siguientes sugerencias para
bajar las calorias y las grasas:

1. Reemplazar la coccién con
aceite por antiadherentes.

2. Reemplazar la crema por
crema light o por queso blanco
descremado diluido con leche o
por salsa blanca light (mezclar
una cucharada de maicenaen 1
vaso de leche y llevar a fuego lento
mezclando hasta que se espese.
agregar nuez moscada y sal).
Qtras ideas de bajas calorias:
crépes light de verdura con ricota
descremada; carnes preparadas =
con hongos, ciruelas y vino; woks
de verduras, arroz, pollo, carne

o pescado; brochettes mixtas, 0
pollo a lamostaza, con manza-
nas y vino.

&Y de postre? Frutillas con jugo de
naranja, bolitas de meldn con hielo,
cerezas, ensalada de fruias, hela-
dos dietéticos y tortas light. Una
buenia idea es decorar y enfriar
frutos rojos colocandolos en un bol
de vidrio con agua, hielo y flores.
Para el brindis, se pueden ha-
cer trufas de chocolate de 150
calorias por porcion (equivalen

al aporte de 1 yogur chico diet

y 1 manzana chica). Solo hay
que reemplazar algunos ingre-
dientes en la receta de siempre.
Lleva: 250 g de queso blanco
descremado, una cucharada de
cacao amargo rallado, 2 de coco
raliado, 4 de avena, 1 de esencia
de vainilla, 2 de whisky. 1 pizca de
café instantaneo, edulcorante y
coco rallado a gusto.

Hervir el whisky con 4 cucharadas
de agua por 2 minutos. Mezclar
con los demasingredientes. Mo-
jarse las manos conaguay hacer
pequefias esferas, pasarias por
coco y colocarias en pirofines.
Reservar en la heladera, servir...

iY a disfrutar simeulpal

* Nutricionista dal@rupo ALD.A.

‘(Asistencia Integrzidle Desérdenes

Alimentarios) swwigrupoaida.com



