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Tradicions Els apats de les festes

Per Nadal, dinar
menys i nomes
excedir-seels
dies assenyalats

B Els dietistes recomanen reduir el nombre d’apats,
menjar amb moderacid i compensar els excessos fent un
exercici moderat B Aposten per menus meés equilibrats

Virtudes Pérez
BARCELONA

Es dificil que alga sobre-
visqui al Nadal sense algu-
na indigestio o algun quilo
de més. Aquestes festes
semblen condemnades a
ser sinonim d’excés culi-
nari. Es menja molt i du-
rant molts dies seguitsi ai-
x0no hihaestémac queho
aguanti. Els dietistes, pe-
ro, recomanen justament
el contrari. Asseguren que
per no estressar l'organis-
me ino guanyar pes cal fu-
gir dels apats copiosos,
concentrar els dinars fa-
miliars en els dies asse-
nyalats, compensar els ex-
cessos fent un exercici
moderat i buscar menus
més equilibrats.

La dietista i biologa Vic-
toria Garcia Framis és par-
tidaria de reduir al maxim
els dinars suculents. “Sén
rics en greixos i compor-
ten un excés de proteines,
de farines refinades i tam-
bé d’alcohol.” Tot plegat és
un coctel explosiu que, as-

segura, “caldria evitar i
substituir per alternatives
més saludables”. Garcia
Framis afirma que “si con-
tinuéssim menjant com
ho fem per festes, ens po-
sariem malalts”. El nostre
cos no ho aguantaria.
“Menjar un aperitiu, carn
d’olla.i després canelons és
excessiu, no cal”, subrat-
lla. I proposa aperitius ve-
getals, dolgos amb farines
integrals i sucre more i
peix en lloc de carn. I si,
malgrat tot, no podem evi-
tar caure en la temptacio,
una bona dieta depurativa
amb brous vegetals i infu-
sions després de festes.
Ricard Sorio, metge de
la unitat d’obesitat i nutri-
ci6 de la Clinica Londres,
insisteix que “és basic cen-
trar els dinars familiars en
els dies assenyalats” i la
resta de dies “recuperar la
rutina”. Aconsella “no fer
una llarga sobretaulaisor-
tir a passejar després de
dinar” i aposta per “evitar
elsmenuis amb més greix”,
amb suggeriments com

arauna crema de carxofes
amb cloisses o uns cala-
mars farcits d’espinacs. La
cuinera Mey Hoffmann
diu que s’ha de “menjar de
tot i no massa” i apunta
com a alternativa unes os-
tres amb cava, un turnedé
de vieires trufades amb
salsifi i vainilla o una ama-
nida de llamantol.

Roba estreta i gimnas

Hi ha propostes més ago-
sarades, com araladel die-
tista Alex Pérez, que ani-
maa “portarrobaajustada
per evitar que 'estémac es
doni i fer que augmenti la
sensaci6 de sacietat”. O
I'alternativa d’anar al gim-
nas, fins i tot el 26 al ma-
t1.“Es un dia que esta ple
de gent que fa esport habi-
tualment”, explica el codi-
rector de fitness del grup
DIR, Robert Herraez, que
recomana als habituals
“seguir entrenant, pero
una mica menys” i a la
gent que no hi esta acostu-
mada, “comencar quatre o
dies després de festes”. M
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£4Si continuéssim
menjant com ho fem
per les festes de
Nadal, ens posariem
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