COM AFECTA EL NADAL EN
L’ AUGMENT DE PES
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En Nadal ens trobem amb les celebracions, els grans dinars..
Pero, com influeixen aquestes dates en la nostra salut i en el
nostre pes? Quins sén els factors que intervenen en el guany
de pes i donen consells per evitar-ho.

El Nadal s’associa a 1l’augment de pes degut a un dels
protagonistes d’'aquesta epoca que soén els apats nadalencs. A
més, hem d’afegir que els aliments tipics d’aquests apats
porten moltes calories i per tant sén els causants d’augmentar
el nostre pes. Solen estar plens de sucre i greixos
(habitualment els menys saludables).

Consumim menys fruites i verdures, per tant la nostra dieta
queda desequilibrada. I a més, consumim més alcohol, per tant
el creixement caloric es dispara.

La gastronomia no és 1’Unic responsable del nostre augment de
pes. Hi altres factors:

- L'’exercici fisic: Molts deixem de fer esport perque
estem en periode vocacional, a més estem amb la familia.
Per tant, no tenim la despesa energetica adequada.

= Les celebracions: el Nadal és el moment on es fan dinars
d'empresa, de clubs, de companys d’'equip, d’'amics, el
que porta a una alteracidé de la rutina diaria.

En general, tothom. Pero sobretot aquelles persones que
pateixin sobrepes, obesitat o malalties com hipertensid,
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diabetis, acid Gric, triglicérids o colesterol. Es evident que
els esportistes també em de procurar tenir precaucidé i no
tornar amb més pes de 1’'habitual perque 1la temporada
futbolistica continua.

Per evitar guanyar pes en aquestes nadals els dietistes
recomanen:

 Evitar 1’abus d'alguns dels plats tradicionals de nadal
plens de greixos saturats (garri, xai, cabrit, anec,
embotits, formatges 1 dolcos), sucres (torrons,
massapa), sal o alcohol (vi, cava)

En els menjars, prendre de primer plat quantitats
moderades de marisc o salpicd; de segon, menjar peix,
pollastre de corral, gall dindi o conill, acompanyat de
verdura; 1 de postres incloure fruita per prendre menys
dolcos.

= Intentar no cuinar grans quantitats de menjar per evitar
dinar en els dies posteriors les restes sobrants.

 Hauriem de mantenir el nivell d’activitat fisica previa
o, com a minim, caminar a diari.

En els dies intermedi, entre Nadal, Sant Esteve, ..) a més de
prendre fruita, introduir alimentacidé amb verdures i prendre
molta aigua; no abusar de l’alcohol i comencar sempre els
dinars amb aigua.
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