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L a obesidad, una epidemia global

n la actualidad, la obesidad es un problema de proporciones

epidémicas a nivel mundial. Nuestro pais no es una excepcion.

L a tasa de obesidad en adultos espanoles es mayor que la media
europea Yy la tasa en ninos es de las mas altas de Europa. La obesidad

aumenta sustancialmente no sdlo el riesgo de diabetes y de enfermedad

cardiovascular, sino también de ciertos tipos de cancery otras

enfermedades altamente prevalentes. Todo esto podria resumirse en un
ficremento de la mortalidad global sin olvidar que, frecuentemente, también

supone una fuente de estigmatizacion y discriminacion social.



Aparte de los condicionantes genéticos y hereditarios no
modificables, los factores ambientales tienen una gran
importancia en el desarrollo de la obesidad. Nuestra
cultura y costumbres condicionan la forma de vivir, de
trabajary de disfrutar de los ratos de ocio. A lo largo de
los afos, hemos adaptado nuestros habitos de vida y
alimentacion a un nuevo modelo de sociedad en la que ha
cambiado tanto la oferta y accesibilidad a los alimentos,
como el tipo de trabajo y nuestra manera de disfrutar del
tiempo libre. En general, somos més sedentarios y la ac-
tividad fisica que realizamos en la jornada laboral es muy
baja porque los procesos de produccion se han mecaniza-
do. Ahora pasamos mas horas trabajando sentados y mu-
chas jornadas laborales son incompatibles con almorzar
en casa. También son frecuentes las jornadas de trabajo
largas sin tiempo para comer con tranquilidad al medio-
dia, motivo por el cual se come mas cantidad en la cena,
tras finalizar una jornada laboral que ocupa todo el dia.

Por el contrario, el disfrute de nuestro tiempo libre va
ligado a las diferentes formas de comer fuera de casa.
Las relaciones sociales se organizan alrededor de la
mesa y la oferta de alimentos muy atractivos y agrada-
bles al paladar es casi infinita.
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Existe una situacion de gran confusién a la hora de plan-
tearse qué tipo de actitudes y estrategias debemos adoptar
para luchar contra una lenta y progresiva ganancia de peso.
En la actualidad, disponemos de numerosa informacion
relacionada con habitos de alimentacion y puede resultar
complicado elegir el patréon mas adecuado.

Esté claro que, en nuestra sociedad actual, las pautas

de alimentacién no obedecen Unicamente a un patrén de
supervivencia y dependen en gran medida de esa otra gran
motivacion para comer que se relaciona méas con patrones
heddnicos y sociales como el estado de &nimo, el placer de
comer, el aspecto y la textura de los alimentos, etc.

Hemos adaptado nuestros habitos de vida
y alimentacion a un nuevo modelo de
sociedad en la que ha cambiado tanto la
oferta y accesibilidad a los alimentos, como
el tipo de trabajo y nuestra manera de

disfrutar del tiempo libre




; Que podemos
hacer para adoptar
habitos de
alimentacion
saludable”

Desde la Sociedad Espariola de Obesidad (SEO-SEEDOQ),
hemos elaborado consejos sobre habitos de vida saluda-
bles centrados en la alimentacién y el control de peso fuera
del hogar dirigidos, tanto a las personas que tienen un
peso normal, como al grupo de sobrepeso y obesidad que
aliniciar una dieta, o en la fase de mantenimiento de peso,
ven muchas barreras a la hora de comer fuera de casay
salir con los amigos a tomar un aperitivo, comer o cenar.
Se trata de ofrecer pautas para enfrentarse a estas situa-
cionesy aprender a bajar peso o mantener el peso perdido
sin tener la sensacion de no poder disfrutar de las comidas
y de ratos de ocio con los amigos.
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Siguiendo las evidencias cientificas que permiten estable-
cer recomendaciones para prevenir el aumento de peso
(consenso FESNAD (Federacion Espanola de Sociedades
de Nutricién, Alimentacién y Dietétical-SEEDO) a la hora de
comer fuera de casa debemos tener en cuenta, entre otras
cosas, el tamano de las raciones, la densidad energética de
los alimentos, la composicion de la dieta y la proporcion de
los alimentos, asi como las diferentes situaciones o
supuestos en los que nos podemos encontrar. Ademas, es
importante mantener unas pautas de consumo moderado
de bebidas fermentadas, como el caso de la cerveza, el vino
o la sidra, bebidas que pueden incluirse en nuestras ruti-
nas de comida tanto dentro como fuera de casa, siempre
que se tomen de forma responsable.




Como consejos generales seguimos las recomendaciones
sobre una alimentacién saludable que se publicaron el 14
de diciembre de 2012 con motivo del XVII dia de la persona
obesa que llevan por titulo “Tu salud esta en el plato” y son
de gran ayuda para evitar el exceso de peso. Entre estas
recomendaciones se encuentran las siguientes:

e Controlar el tamano de las raciones: es mejor que
prime la variedad frente a la cantidad.

e Evitar el consumo habitual de alimentos muy
energéticos o ricos en grasas saturadas.

e Repartir la comida a lo largo del dia en cinco to-
mas, realizando ingestas ligeras a media manana
y media tarde, para evitar estar muchas horas con
el estémago vacio.

e Limitar la comida rapida, conocida como “fast
food” o bocadillos hipercaléricos.

e Comer despacio, en un lugar adecuado y siempre
que se pueda en familia: Dedicar un minimo de 40
minutos a la comida del mediodia.

e Cocinar de forma saludable: utilizar el aceite con
moderacion, limitar los fritos y rebozados.

De este modo, intentaremos adecuar nuestras comidas
fuera de casa a una dieta tradicional y equilibrada que,
como norma general, consistird en platos mediterrédneos
tradicionales, con alto contenido en verduras y hortali-
zas, pobres en grasas y eligiendo pescado o carne magra
y un postre ligero, a ser posible, a base de fruta.

Hay que moderar, en la medida de lo posible,
el consumo de alimentos muy energéticos,
ricos en grasas saturadas




Taper en la oficina

La costumbre de llevarse la comida al trabajo se ha generali-
zado. Hoy en dia, son muchas las oficinas y lugares de trabajo
que disponen de un espacio equipado para comer el menu
que nos traemos de casa. En este caso es posible disfrutar de
unos alimentos cocinados y listos para calentar y comer.

También puede ser comodo llevar un plato Unico que con-
tenga hidratos de carbono complejos y proteinas, como la
paella, pasta italiana con carne o pescado y legumbres.
La clave esté en procurar llevar una comida similar a la
que comeriamos en nuestra casa, controlando el tamano
de las raciones (plato pequeno] y primando el consumo de
frutas y verduras.

La costumbre de llevarse la comida al trabajo
se ha generalizado y muchas oficinas disponen
de un espacio equipado para comer el
menu que nos traemos de casa
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. Procurar comer “lo de casa”, se puede prepa-

rar de antemano y tenerlo listo para calentary
comer.

. Limitar la comida rapida, conocida como “fast

food” o bocadillos hipercaléricos.

. Elegir como primer plato verduras con patata,

cremas, purés, gazpacho o ensalada.

. El segundo plato debe ser a base de carne, pes-

cado o huevos, con guarniciones ligeras (verdu-
ras a la plancha, patata cocida...], sobre todo, si
tomamos primer plato.

. En el caso de las salsas, dar preferencia a aqué-

llas con pocas calorias.

. De postre, optar por algo ligero como fruta o

yogur.

. Moderar el consumo de pan a 40 gramos en cada

comida aproximadamente y, preferentemente,
integral.



Menu del dia

La mayoria de los restaurantes ofrecen un ment del dia de
lunes a viernes que suele ser una opcidén econémica para
quienes optan por almorzar en estos establecimientos.

1. Esimportante que el establecimiento otorgue confianza y disponga de productos de
calidad. Seria interesante que dispusieran de informacion sobre las calorias de cada
plato y optar por platos mas saludables.

2. En el caso del buffet libre, controlar las cantidades que comemos, la oferta es muy
tentadora y, en general, contiene demasiados alimentos hipercaléricos.

3. En cuanto al pan, es preferible incluir la racion de pan durante toda la comida y no
tomarla al principio para no abusar. El consumo de pan ha de ser de, aproximada-
mente, 40 gramos en cada comida, preferentemente integral.

4. Calmar la sed con agua antes de sentarse a comer. Durante el almuerzo, beber pre-
ferentemente agua, con o sin gas. Es posible tomar una copa de sidra, vino o cerveza
si no tenemos que conducir, manejar maquinaria peligrosa y siempre que no exista
una contraindicacién para beber alcohol por problemas de salud. Una buena opcion
es optar por la cerveza sin alcohol.

. Sielprimer plato es graso o muy caldrico, se puede compensar con un segundo

A Y

Como primer plato, tomar ensalada o verdura tres dias a la semana y el resto de
dias elegir un plato a base de arroz, pasta o legumbre.

.

ligero como pescado a la plancha. ;
El segundo plato aporta mas proteinas a base de carnes, pescados o huevos. Hay
que procurar limitar las salsas y guarniciones y controlar el tamano de las ra-

ciones. Combinar siempre que se pueda las proteinas del plato principal con una

guarnicién de verduras. La comida fuera de casa tiene mas grasa de la que imagi-
namos.

Evitar los fritos y rebozados, mejor alimentos al vapor, horno o plancha.
El postre debe ser ligero, preferentemente fruta fresca.



A la carta

Se trata del caso tipico de almuerzos de trabajo o comidas
con clientes que requieren un menu mas elaborado donde
se puede elegir entre la variedad de la carta del estable-
cimiento. Los consejos anteriores son también validos en
estas situaciones, pero puede ser muy Util servirse de algu-
nos trucos para evitar comery beber demasiado.

Una buena opcidn es elegir alimentos
de poca densidad energética y evitar
aquéllos que contienen mas calorias
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Es preferible incluir la racion de pan durante toda
la comida y no tomarla al principio para no abusar.
El consumo de pan ha de ser de, aproximadamen-
te, 40 gramos en cada comida, preferentemente
integral.

Muchas veces la comida comienza con un primer
plato que incluye varios alimentos para compartir
y luego se elige el plato principal. En este caso,
optar por alimentos de poca densidad energética,
como verduras, ensalada o marisco.

Procurar elegir una carne o pescado al horno o a
la plancha como plato principal.

En el caso de tomar bebidas fermentadas como
vino, cerveza o sidra, intentar beber despacio
disfrutando de la bebida. Es importante que el
consumo sea moderado (1 6 2 copas de vino o cer-
veza al dia en mujeres y de 2 a 3 en hombres).

El postre debe ser ligero. Muchas veces la oferta
de postres es muy tentadora. En estos casos, hay
que procurar elegir un postre para compartiry
tomar media raciéon como maximo.



Salir a tomar
el aperitivo

En la actualidad, las bebidas fermentadas forman parte

de nuestras tradiciones, costumbres y gastronomia, y son
las protagonistas de un rito tan arraigado en nuestro pais
como es el tapeo, que invita al encuentro social con fami-
liares y amigos. Las pautas de consumo son, por tanto, cla-
ramente diferentes a las de los paises del norte de Europa.

En nuestro pais, acompanar una copa de vino o una cana
de cerveza con una pequena porcidon de comida puede

ser una opcion saludable para disfrutar del tiempo libre
rodeados de familia 0 amigos, siempre que optemos por
alimentos bajos en calorias y pobres en grasas. En este
punto es conveniente recordar que no se puede culpar a un
Unico alimento de la obesidad, sino que esta enfermedad
esconde, ademés de una predisposicion individual, unos
habitos de alimentacion y estilo de vida poco saludables.



Mencion especial merece la falta de ejercicio y el seden- pobre en sodio. Tiene vitaminas del grupo By antioxidantes
tarismo en el desarrollo del sobrepeso y la obesidad. Es naturales.
importante mantener un estilo de vida activo.
Algunos consejos...
La cerveza, el vino o la sidra son las bebidas que suelen
acompanar al ritual del tapeo y vinculadas a la Dieta Me-

diterrénea. Elvino es una bebida procedente de la fer- 1. Elegir aperitivos no muy caléricos (mariscos, mo-

mentacion de la uva y contiene resveratrol, un antioxidante luscos, vinagretas o banderillas).

relacionado con la proteccion cardiovascular. 2. Sise toman tapas o pinchos con alto valor caldrico,
compensarlos con una comida o cena ligeras.

La cerveza se origina a partir 3. Beber agua para calmar la sed. Las bebidas

de la fermentacion de cebada fermentadas han de tomarse para degustarlas, no

malteada y lGpulo y tiene un para quitar la sed.

contenido bajo en alcohol. 4. Moderar el consumo de bebidas con contenido

alcohdlico. En el caso de la cerveza se entiende por
consumo moderado tomar de 1 a 2 cervezas al dia
para las mujeres y de 2 a 3 para los hombres. La op-
cion de sustituir la cerveza tradicional por cerveza
sin alcohol puede ser muy interesante para aquellos
que se encuentren a dieta estricta y para las perso-
nas que no quieren o no deben tomar alcohol.

5. Dedicar tiempo al ejercicio fisico, tanto a diario,
como el fin de semana. La actividad laboral no sus-
tituye a la que se debe practicar en tiempo de ocio.

En cuanto al aporte calérico,
una cana de 200 ml. tiene tan
s6lo 90 kcaly, en el caso de la
cerveza sin alcohol, esta can-
tidad se reduce a una media
de 34 kcal/200 ml. Ademas, la
cerveza aporta una pequena
cantidad de proteinasy car-
bohidratos (maltodextrinas),
y es rica en minerales como
el potasio, fésforo, silicio y es
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La tabla adjunta sirve para que nos hagamos una idea de
las calorias y propiedades que tienen algunas de las tapasy
pinchos mas tipicos de nuestra geografia. Estan ordenadas
de menor a mayor contenido calérico.



Valor energético de pinchos y tapas*®

—

Banderillas (vinagretas) Taco de bonito en escabeche con pimiento

)

-~ -

—

Composicion Energia (kcal) Comentario Composicion Energia (kcal) Comentario

1 cebolleta, pimiento morron, 36 Los encurtidos son las tapas mas 40 g de bonito en escabeche, 1tira 76 Los pescados azules destacan
1 guindilla picante, 1 pepinillo en sencillas y tradicionales. Tienen de pimiento rojo, 1 aceituna por su contenido en acidos
vinagre, 1 aceituna sin hueso muy pocas calorias y destaca su grasos omega 3y vitamina D

contenido en vitamina C

*Adaptado de: Fundacion Espanola de la Nutricidn (2011). El valor nutricional del aperitivo: las tapas y la cerveza
Una cerveza tradicional aporta 90 kcal por cada cafia de 200 mly, si hablamos de cerveza sin alcohol, el aporte caldrico se reduce a 34 kcal/200 ml. Por su parte, una copa de vino (100 ml) aporta entre 75 y 125 kcal segin su variedad.
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Bacalao al pilpil

Composicion Energia (kcal) Comentario Composicion Energia (kcal) Comentario

30 g. bacalao desalado, ajo, 70 El bacalao es rico en proteinas 1 rebanada de pan con 2 anchoas 129 Las anchoas destacan por su

guindilla desecada, aceite de oliva y poca grasa, con vitamina By y del Cantabrico en aceite y contenido en acidos grasos
selenio. La salsa pilpil tiene aceite una porcion de queso suave o omega 3y proteinas. El queso
de oliva y ajo, propios de la Dieta semicurado aporta proteinas, calcioy
Mediterranea vitamina D

*Adaptado de: Fundacion Espafola de la Nutricidn (2011). El valor nutricional del aperitivo: las tapas y la cerveza
Una cerveza tradicional aporta 90 kcal por cada cafia de 200 mly, si hablamos de cerveza sin alcohol, el aporte caldrico se reduce a 34 kcal/200 ml. Por su parte, una copa de vino (100 ml) aporta entre 75 y 125 kcal segdn su variedad.
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Pulpo a la Gallega

Ll
%h

Composicion Energia (kcal) Comentario Composicion Energia (kcal) Comentario

75 g. de gambas, ajo, guindilla 135 Destaca su contenido en yodo y 60 g. pulpo, 50 g. de patatas, 138 El pulpo tiene un escaso valor

seca, aceite de oliva y sal vitamina By, pimentdn, aceite de oliva y sal energético y aporta selenio y
niacina

*Adaptado de: Fundacion Espanola de la Nutricion (2011). El valor nutricional del aperitivo: las tapas y la cerveza
Una cerveza tradicional aporta 90 kcal por cada cafia de 200 mly, si hablamos de cerveza sin alcohol, el aporte caldrico se reduce a 34 kcal/200 ml. Por su parte, una copa de vino (100 ml) aporta entre 75 y 125 kcal segun su variedad.
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“Papas arrugas” con mojo picon Pincho de champinones

[ .

Composicion Energia (kcal) Comentario Composicion Energia (kcal) Comentario

100 g. papas de yema, aceite 142 Las patatas son ricas en hidratos 1 rebanada de pan, 3 champifiones, 143 Destaca por su contenido en

de oliva, vinagre, sal, comino, de carbono complejos, potasioy jamon serrano, ajo, aceite de oliva selenio y fosforo y vitaminas como
pimentdn picante, guindilla vitamina C y sal la rivoflavina y niacina

*Adaptado de: Fundacion Espanola de la Nutricidn (2011). El valor nutricional del aperitivo: las tapas y la cerveza
Una cerveza tradicional aporta 90 kcal por cada cafia de 200 mly, si hablamos de cerveza sin alcohol, el aporte caldrico se reduce a 34 kcal/200 ml. Por su parte, una copa de vino (100 ml) aporta entre 75 y 125 kcal segdn su variedad.
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“Pescaito” frito

Composicion Energia (kcal) Comentario Composicion Energia (kcal) Comentario

100 g. de patatas, harina, 190 Las patatas son ricas en hidratos 1 boquerdn, 2 anillas de calamar, 191 Aporta proteinas de alto valor
pimentdn picante, 1 pastilla de de carbono complejos, potasioy 1 chipirén, harina, levadura, limén, bioldgico, selenio, fosforoy
caldo de carne, aceite de oliva, sal vitamina C aceite de oliva y sal vitamina D

*Adaptado de: Fundacion Espanola de la Nutricion (2011). El valor nutricional del aperitivo: las tapas y la cerveza
Una cerveza tradicional aporta 90 kcal por cada cafia de 200 mly, si hablamos de cerveza sin alcohol, el aporte caldrico se reduce a 34 kcal/200 ml. Por su parte, una copa de vino (100 ml) aporta entre 75 y 125 kcal segin su variedad.
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Tortilla de patatas Salmorejo

’v-

Composicion Energia (kcal) Comentario Composicion

1 rebanada de pan, 100 g. de 196 Rica en hidratos de carbono 30 g. de miga de pan duro, 30 g. de
patatas, huevo, cebolla, aceite de complejos, fosforoy selenio, tomate duro, trozos de huevo duro,
oliva y sal niacina y vitamina By, 10 g. de aguacate, 2 anchoas en

aceite, aceite de oliva, vinagre de
vino, ajo y sal

*Adaptado de: Fundacion Espanola de la Nutricidn (2011). El valor nutricional del aperitivo: las tapas y la cerveza

Energia (kcal)

212

Comentario

Alto contenido en hidratos de
carbono complejos, selenio,
fosforo, vitaminas (B, y Cly
carotenoides de alto poder
antioxidante (tomate)

Una cerveza tradicional aporta 90 kcal por cada cafia de 200 mly, si hablamos de cerveza sin alcohol, el aporte caldrico se reduce a 34 kcal/200 ml. Por su parte, una copa de vino (100 ml) aporta entre 75 y 125 kcal segdn su variedad.
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Chorizos a la sidra

Composicion Energia (kcal)
80 g. de arroz, 100 g. de pollo, 220
mejillones, pimiento verde, tomate,

60 g. de judias verdes, cebolla,

langostinos, chirlas, calamares,

aceite de oliva, azafran, ajo

Comentario Composicion Energia (kcal) Comentario
Incluye gran variedad de
alimentos caracteristicos de la
Dieta Mediterranea que la hacen

nutricionalmente muy completa

1 rebanada de pan, 40 g. de 221
chorizo, sidra

Destaca su contenido en selenio y
hierro y vitaminas como la niacina

*Adaptado de: Fundacion Espanola de la Nutricion (2011). El valor nutricional del aperitivo: las tapas y la cerveza
Una cerveza tradicional aporta 90 kcal por cada cafia de 200 mly, si hablamos de cerveza sin alcohol, el aporte caldrico se reduce a 34 kcal/200 ml. Por su parte, una copa de vino (100 ml) aporta entre 75 y 125 kcal segun su variedad.
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Migas de pastor (migas extremefas)

A

Composicion Energia (kcal) Comentario Composicion Energia (kcal) Comentario

40 g. de pan candeal, 30 g. 228 Alto contenido en hidratos de 50 ml. de leche, mantequilla, 333 Alto aporte caldrico. Destaca su
pimiento choricero, 15 g. de carbono complejos (pan) harina, 10 g. de ternera, 10 g. de contenido en proteinas por el
panceta, aceite de oliva, ajo, jamon serrano, huevo, pan rallado, huevo, jamoén serrano, terneray
pimenton dulce, sal aceite de oliva, sal minerales como fésforo y yodo

*Adaptado de: Fundacion Espanola de la Nutricidn (2011). El valor nutricional del aperitivo: las tapas y la cerveza
Una cerveza tradicional aporta 90 kcal por cada cafia de 200 mly, si hablamos de cerveza sin alcohol, el aporte caldrico se reduce a 34 kcal/200 ml. Por su parte, una copa de vino (100 ml) aporta entre 75 y 125 kcal segun su variedad.

Cuida tu peso fuerade casa | 23



. - , ~ ——. T
Callos a la madrilena

Morcilla ae Burg

- & — .

— -

Composicion Energia (kcal) Comentario Composicion Energia (kcal) Comentario

1 rebanada de pan, 40 g. de callos, 15 g. 415 Importante contenido en 1 rebanada de pan, 75 g. de 455 Esta tapa tiene un gran valor
de chorizo, 15 g. de morros de vaca, 15 proteinas (callos) y grasas morcilla, harina, aceite de oliva energético. Entre los minerales
g de tocino, 15 g. de manitas de ternera, (chorizo, morecilla, tocino). destaca el hierro

15 g. de morcilla, cebolla, harina, aceite Contiene minerales como

de oliva, ajo, pimentén el selenio y el fosforo

*Adaptado de: Fundacion Espanola de la Nutricion (2011). El valor nutricional del aperitivo: las tapas y la cerveza
Una cerveza tradicional aporta 90 kcal por cada cafia de 200 mly, si hablamos de cerveza sin alcohol, el aporte caldrico se reduce a 34 kcal/200 ml. Por su parte, una copa de vino (100 ml] aporta entre 75 y 125 kcal segtn su variedad.
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Ocasiones
especiales

Las celebraciones son situaciones excepcionales donde las
personas se relnen para festejar un acontecimiento y es
habitual que se acompanen de excesos con la comiday la
bebida. Por este motivo, el mejor consejo que se puede dar
en estos casos es disfrutar con moderacion. Curiosamente
aquellas personas que han adquirido unos buenos habitos
de alimentacion se daran cuenta de que van a disfrutar de
la celebracidn sin necesidad de ingerir grandes cantidades
de comida y bebida porque se saciaran antes que los que
no han educado el apetito.

El mejor consejo que se puede dar en estas
situaciones excepcionales es disfrutar con
moderacion de la comiday la bebida




Consumo moderado de
bebidas fermentadas... fuera de casa

En la linea de los consejos de esta guia, desde la SEEDO
consideramos que la mejor manera de disfrutar de las

bebidas fermentadas como el vino, la cerveza o la sidra,
como acompanantes de nuestras comidas fuera de casa
es la moderacién. Como hemos explicado, se considera
consumo moderado de éstas a la ingesta de 1 a 2 cafas

de cerveza o copas de vino al dia en mujeresy de 2a 3 en 1. Mantener siempre el consumo dentro de lo que se
hombres). ha definido como consumo moderado.

2. Tomarla tras haber calmado la sed con una bebi-
Las bebidas fermentadas estan elaboradas exclusiva- da no caldrica (agua, infusion).
mente a partir de la fermentacién de alimentos como 3. Tener en cuenta también la opcidn de la cerveza
la uva, los cereales, los frutos carnosos o bayas, de baja sin alcohol.
graduacion alcohélica. 4. Ofrecer unas pautas de intercambio calérico.

Evitar alimentos ricos en grasas y sustituirlos por

El documento “Papel del consumo de cerveza en el tra- “vinagretas” como pepinillos, cebolletas, anchoas
tamiento dietético del obeso”, editado por la SEEDO en 0 piparras.
2011, contiene diversos consejos que se podrian extrapo- 5. Controlar el aporte de productos hipercaléricos
lar a la poblacion general a la hora de buscar pautas de que puede acompanar al consumo de cerveza.

alimentacidn correctas fuera de casa:
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Las bebidas fermentadas poseen un bajo contenido
alcoholico que proviene Unicamente de la fermentacion
de sus materias primas por lo que mantienen inaltera-
dos muchos micronutrientes (vitaminas, antioxidantes,
fibra y minerales) de los alimentos que les dan origen. En
concreto, estas bebidas tienen entre 4°-5° de la sidra o la
cerveza, hasta los 12°-15° del vino.

Estas bebidas aportan una cantidad variable de energia,
condicionada principalmente por su contenido en alcohol
e hidratos de carbono, no aportan grasas, proporcionan
cantidades significativas de proteinas, asi como aportes
variables de vitaminas: B2 y B6, niacina, acido pantoté-
nico, B12 y &cido félico (especialmente en el caso de la
cerveza) y de minerales: hierro, magnesio, silicio, selenio
y zinc.

Diversos estudios cientificos nacionales e internacionales
confirman que el consumo moderado de bebidas fermenta-
das por adultos sanos puede ser saludable por las propie-
dades que les confieren tanto su baja graduacion, como por
las materias primas con las que estan elaboradas.

Igualmente, otros estudios han constatado que el con-
sumo moderado de bebidas fermentadas se asocia con

personas que llevan una dieta mas saludable, es decir,
ingerian mas cantidades de pescado, verduras, frutas,
cereales y utilizaban el aceite de oliva para cocinar.

El consumo moderado de bebidas fermentadas tiene
efectos protectores sobre el sistema cardiovascular,
debido al alto poder antioxidante y antiinflamatorio de

los polifenoles (antioxidantes naturales) que contienen.
Su consumo moderado reduce de forma significativa la
mortalidad global y la prevalencia de enfermedades car-
diovasculares, ademas de tener efectos preventivos sobre
muchas otras patologias de naturaleza degenerativa.

Por otra parte, segun la literatura cientifica la relacion
entre el consumo moderado de cerveza y la obesidad no
estd demostrada. Asi, un estudio checo sobre la relaciéon
del consumo moderado de cervezay el indice de masa
corporal (IMC] o la circunferencia de la cintura (CC)
apenas encontré una débil asociacién. La investigacion
"Asociacidn entre el consumo moderado de cerveza tradi-
cional y sin alcohol y la composicidn corporal” realizada
por el Consejo Superior de Investigaciones Cientificas,
reflej6 que un consumo moderado de cerveza no provoca
aumento del peso, ni modificaciones en la composicion
corporal.
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Como conclusion...

e En definitiva, comer y beber despacio, masticar bien la comida, intentar mantener unos horarios de comidas
razonables, no espaciar mucho las comidas anadiendo algo a media manana y merienda, ser conscientes de lo
que comemos, el tamafio que ocupa la comida en el plato, su densidad, el niGmero de ingestas y su reparto a lo
largo del dia, asi como la proporcion de los nutrientes contenidos en los alimentos son pautas Utiles para educar
el apetito y adquirir habitos de alimentacion saludables a la hora de comer fuera de casa.

e En el caso de la bebida, optar por el agua, asi como mantener un consumo moderado de bebidas fermentadas
(cerveza, vino y sidra). Estas pueden ser una opcion ideal para acompanar nuestras comidas fuera de casa siem-
pre que se opte por un consumo responsable.

e Por ultimo es muy importante que dediquemos tiempo a practicar ejercicio de forma regular. La mejor manera
es programar un ejercicio que nos guste durante la mayor parte de los dias de la semana, dedicandole un minimo
de 30 0 40 minutos al dia. Si no disponemos de tiempo los dias laborales, es importante no mantener un habi-
to sedentario evitando permanecer mucho tiempo sentados. Una buena opcion es dedicar mas tiempo los fines
de semana (al menos, una hora/dia durante el fin de semana). Para quien no esté entrenado, basta con realizar
paseos o deportes que no requieran un gran esfuerzo fisico. EL mejor consejo a la hora de practicar ejercicio es
buscar la regularidad y no la intensidad, sobre todo si no hay un entrenamiento previo. La actividad fisica realiza-
da con regularidad es el mejor aliado para mantenerse sano y evitar la obesidad.

Estos consejos nos ayudaran a mantener unos habitos de alimentacion saludables para evitar una ganancia progresiva
de peso.
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