das de alimentos de alta densi-
dad energética y horarios poco
habituales para comer.
Consumir alimentos a deshora
afectadirectamente el funciona-
miento de nuestro metabolismo.
Estudios cientificos han demos-
trado que comer tarde en la no-
che puede alterar el ritmo circa-
diano, dificultar la digestion, y
contribuir al aumento de peso.
También puede incrementar el

Alimentos ultraprocesados:
embutidos, snacks fritos, galle-
tas y pasteleria industrial, pues
tienen un alto contenido de gra-
sas saturadas, azticares y sodio.
Su consumo a deshora sobrecar-
ga el sistema digestivo y puede
provocar malestar.

Carnes grasas: asados, cortes
muiy grasos o alimentos fritos, ya
que ralentizan la digestion.

Bebidas azucaradas y alcoho-

£Qué alimentos privilegiar?

Proteinas magras: pollo, pavo,
pescados blancos o tofu, que son
mas faciles de digerir y sacian sin
generar pesadez.

Verduras cocidas o ensopas li-
geras: brécoli, zanahorias, zapa-
llo italiano o espinacas son opcio-
nes ricas en fibra y nutrientes,
ademads de ser suaves parael sis-
tema digestivo.

Frutas bajas en azlicar: man-

Infusiones o aguas saboriza-
das naturales: en lugar de café o
refrescos, optar por infusiones de
hierbas como manzanilla 0 agua
con lim6n y menta.

Estrategias para disfrutar con
equilibrio

Parciones pequefias; se puede
disfrutar de todo, pero con mo-
deracidn. Servir porciones pe-
quefias ayuda a evitar excesos.

Planificacion consciente: enca-

union nocturna aumenta la pro-
babiliclad de comer en exceso.
Moverse mas: las caminatas li-
geras después de las comidas
pueden ayudar a la digestion y al
bienestar general. Ademds, ibai-
lar es una excelente opcidn! En
eslas fiestas, se aconsejar apro-
vechar cada reunion y celebra-
cidn para moverse al ritmo de la
muisica, ya gue no solo es una ac-
tividad divertida, sino que tam-
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Las fiestas de fin de afio son  riesgodeenfermedades metabd-  licas: incrementan los niveles de  zanas, peras o frutos rojos son  sode cenar tarde, es mejor optar Dietética
sindnima de festejos que, aunque  licas como diabetes tipo 2 y pro-  glucosa en sangre y son de difi-  idealessise buscaalgodulce, pe-  por almuerzos y meriendas lige- Universidad
S0n necesarios para cerrar unci-  blemas cardiovasculares. cil metabolizacion durantelano- o natural. ras durante el dia paraequilibrar ~ San Sebastidn
clo, pueden convertirse en un de- che. El alcohol, ademas, afectala Grasas saludables: un pufiado  lacargaenergética. e
safio para nuestra salud. Las ce- EQué evitar en las noches de calidad del suefio. de nueces o almendras (sin sal) y Nosaltarse comidas: llegar con
lebraciones suelen estar carga- fiesta? palta pueden ser grandes aliados.  mucha hambre a una cena o re-  hién contribuye a quemar calo-

rias, mejorar el animo y fortale-
cer el sistema cardiovascular,

En estas fiestas, recordemos
que la comida es un medio para
compartir y disfrutar, perono de-
be ser una fuente de desequilibrio
para nuestra salud. Escuchar a
nuestro cuerpo, elegir opciones
mas saludables y moderar los ex-
£es0snos permitiran cerrar el afio
de forma saludable y con energla
para comenzar Lno nuevo.



