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Menos actividad deportiva y una
ingesta masiva de calorfas: es el duo
festivo’ que pone en peligro el
equilibrio conseguido durante el afio.
¢Elremedio? Evitar las comilonas
y practicar ejercicio (moderadoy
divertido) aprovechando las

—t bondades del frio.

Por Montse F. Frias
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gue evitar enlazar varias semanas en las que los
dulces, las harinas y el alcohol estén presentes en
todas las comidas», reflexiona Javier Angulo, es-
pecialista en dietética aplicada al deporte. Miguel
Angel Rodriguez recomienda, ademas, «beber
agua antes de las comidas, intentar no tomar
pan, evitar los precocinados, las salsas, el exceso
de azlcar y el alcohol».

Por suerte, las bajas temperaturas ayu
dan a mantener la figura. Algunos estudios
han confirmado que un entrenamiento en am-
bientes frios puede aumentar considerablemente
el gasto caldrico. El momento algido se produce
cuando el termometro marca menos de 0° C, por-
que el cuerpo activa su mecanismo de autode-
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| Angel Rodriguez, director
0§ gimnasios Zagros Sport.
Los nutricionistas recomiendan modera

cion y sentido comun. «No comer con ansiedad, masticar bien
y disfrutar cada bocado, no picar entre horas vy tratar de tomar
abundante agua e infusiones son las pautas. Los dias clave en
Navidad apenas son cinco, pero los convertimos en 30. Hay
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