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En la pagina web del Gobierno regional se incluyen recomendaciones
sobre las comidas en las celebraciones de estos dias

La Comunidad de Madrid ofrece consejos para
disfrutar de una alimentacion segura y saludable
durante las fiestas navidenas

¢ Para prevenir intoxicaciones conviene mantener adecuadamente
refrigerados los productos que se van a consumir

e La Direccion General de Salud Publica aconseja incluir en los
menus verdura o platos bajos en calorias y practicar actividad
fisica para mejorar la fuerza muscular

30 de diciembre de 2022.- La Comunidad de Madrid ofrece estos dias una serie
de consejos y recomendaciones destacando la importancia de mantener habitos
saludables y cautela con los alimentos que se estan consumiendo durante las
distintas celebraciones y disfrutar de unas Navidades seguras y sanas.

La Direccién General de Salud Publica de la Consejeria de Sanidad recuerda en
su pagina web que, en estas fiestas, donde la comida es el elemento central de
los encuentros, se incrementa en el hogar el riesgo de intoxicaciones debido a
gue las cocinas domésticas no estan concebidas para elaborar grandes
cantidades de menus ni para refrigerar los abundantes productos que se elaboran,
entre otros factores.

La clave es planificar con antelacién, calcular el nimero de comensales y prever
un mend que se pueda manejar sin riesgo. A la hora de preparar la mesa, se
recomienda, en primer lugar, servir paulatinamente aquellos platos que no
requieran conservacion en frio (panes, quesos curados...) y cubrirlos para evitar
contaminaciones. La comida que aportan los invitados debe trasladarse en bolsas
térmicas o neveras, salvo que no precisen refrigeracion (pastas, bizcochos,
conservas...).

Ademas, hay que mantener las precauciones habituales en el manipulado de los
comestibles: lavarse las manos, no compartir utensilios para las viandas
cocinadas y no dejar mas de dos horas a temperatura ambiente las comidas ya
elaboradas. Con respecto al consumo del resto de los platos, se debe refrigerarlo
o congelarlo inmediatamente.

Aungue resulta dificil en estas fechas evitar los excesos en la gastronomia,
Sanidad aconseja reequilibrar la dieta en los dias posteriores a las grandes
celebraciones planificando comidas mas ligeras. En los menus de estas fiestas
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no deben faltar las verduras, y si es posible alimentos depurativos (esparragos,
endibias, alcachofas...), pues una alimentacion variada, equilibrada y consumida
en las cantidades adecuadas es la mejor forma de conseguir una dieta saludable.

Se pueden disefiar menuds menos caldricos, recurriendo a platos tipicos como la
lombarda y preparaciones al horno. Los expertos en nutricion recuerdan que a la
hora de elegir el postre es mejor decantarse por fruta de temporada o lacteos
desnatados (preferentemente sin azdcar, como yogur o quesos frescos).

Si las comidas navidefias se van a realizar en casa, se recomienda planificar con
tiempo los menus y ajustar las cantidades que se van a consumir. De esta, forma
se evita comer en exceso, controlar mejor el peso, y reducir el desperdicio de
productos.

Con respecto a las bebidas, es importante no olvidar hidratarse adecuadamente,
tomar agua mejor que refrescos, e infusiones o caldos sin demasiada grasa, y
tratar de sustituir el consumo de alcohol por bebidas saludables, o, al menos,
moderarlo o reducir su consumo.

IMPORTANCIA DEL EJERCICIO FiSICO
Sanidad destaca, ademés, que, en estos dias la actividad fisica es muy
importante, ya que practicada de manera regular es beneficiosa para nuestra

salud. El ejercicio mejora nuestra fuerza muscular y flexibilidad, favorece la
conciliacién del suefio y disminuye la ansiedad.
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