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- SALUT. FUNDACIO SALUT EMPORDA

Decaleg de consells alimentaris per
un Nadal sense excessos

Les nutricionistes de la Fundacié Salut Emporda Cristina Aguilerai Gemma Carrasco ens
recomanen com gaudir dels apats d’una forma saludable
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‘encesa de llums de Nadal

als carrersiles places dels

nostres municipis dona el

tret de sortida auna de les
festivitatsmésesperadesdel'any.
A finals de novembre, moltes per-
sones ja tenen la mirada posada
en l'organitzacié de trobades, al
voltant d'una taula, amb els com-
panys d'empresa, els amics de
sempre i, sobretot, la familia. | és
que Nadal és una época de I'any
plena de celebracions que sovint
es caracteritza per I'abundancia
i els excessos, i el menjar no n'és
una excepcio. Les nutricionistes
delaFundacié Salut Emporda Cris-
tina Aguilera i Gemma Carrasco
han preparat un decaleg de reco-
manacions per gaudir d'unes fes-
tes sense excessos.

1 Fer aperitius lleugers

Podem fer petites degustacions
de diferents plats comara cremes
de verdures de temporada, patés
0 hummus amb bastonets de ver-
dures, broquetes d’hortalisses de
temporada al forn, olives. Si fem
aperitius massa copiosos arribem
al segonplat sense gaudir-ne mas-
sa perqué ja estem tips. Una ma-
nerade controlar les quantitats en
els aperitius, és servir-nos allo que
voldrem provarenunplatabansde
comencar a menjar.

2 Nooblidarles hortalisses
tant en els plats principals
com en les guarnicions

No cal que predominin, pero la
seva presencia ens dona color al
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plat i podem equilibrar més les
quantitats de cada nutrient.

3 Servir racions petites

Es millor repetir que no pas que
quedi al plat, aixi evitem el malba-
ratament.

4 Incloure fruita ales
postres

Les podem presentar en forma
debroquetes, macedonia,amb xo-
colata negra... Sempre és d'agrair
després d'un apat consistent.

5 Els dolgos en porcions
petites

7 L'aigua és labeguda
més important

D'aquestamaneraels podemde-
gustar tots, també és important
no deixar-los a la taulaun cop aca-
bat I'apat per no fer-ne un consum
excessiu.

6 Menjarapocapoci
mastegar bé

Evitar al maxim el consum de be-
gudes ensucrades i begudes alco-
holiques. aigua ha de ser labegu-
da principal als apats, com menys
alcoholirefrescos millor.

8 Guardar les sobralles al
congelador

Ens ajudara a controlar les quan-
titats i aixi evitarem menjar en ex-
cés.

Aixi evitarem allargar el consum
gaire dies seguits i podem fer la
resta d'apats més lleugers.

9 No compensar els apats

No es recomana fer dies de de-
jii/o dietes depuratives per com-
pensar els extres.

10 Seguir actius

Podem caminar en familia des-
prés dels apats, desplacar-nos ca-
minant o en bicicleta, utilitzar les
escales, aixecar-nos durant I'apat
silasobretaula s'allarga molt...
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