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Al calor de la mesa

Los habitos alimenticios cambian en invierno. Sin e mbargo, el organismo no
requiere unas necesidades especiales en esta época. Es sélo cuestion de
apetencia

TEXTO: MARINA MARTINEZ / FOTOS: LLUIS GENE, AFP Y SUR/

Sentarse a ver como cae la lluvia tras la ventana
con una taza de gazpacho fresco en la mano no
es precisamente la tipica imagen invernal. Como
tampoco es habitual comer un buen plato de
cocido en pleno mes de agosto. Cada cosa, a su
tiempo. Y no porque no sea posible, que lo es,
sino simplemente porque no apetece. Con la
bajada de las temperaturas, lo normal es incluir
en el menu alimentos mas caléricos y platos
calientes. Pero es s6lo cuestion de habitos.
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Con la bajada de las temperaturas, los
platos calientes y las sopas son mas

Realmente, no hay base cientifica que apetecibles.
recomiende cambiar la dieta en esta época del
afio. «Las necesidades son las mismas, no hay & ymprimir = Enviar

gue tomar mas calorias porque sea invierno»,
advierte el endocrinélogo del Hospital Carlos
Haya Sergio Vidal. - Ojo con las frutas y las verduras

Sin embargo, con la llegada del frio, la poblacién

suele recurrir también a la dieta como abrigo, Publicidad

como proteccion frente a las inclemencias del

tiempo. Una creencia popular. «Tradicionalmente, en esta época se ha hecho acopio y
se han comido platos mas densos para mitigar la sensacién de frio. Sin embargo, hoy
no lo necesitamos porque estamos preparados con otros mecanismos, como la
calefaccion o la ropa», considera la directora del departamento de Nutricion y
Bromatologia de la Universidad de Granada , Fatima Olea, que atribuye mas el cambio
de alimentacion en invierno a una cuestion de habitos.

«Estamos acostumbrados a comer cosas diferentes. En verano, por ejemplo, es mas
apetecible una ensalada que un cocido», recuerda. La prueba esta en el consumo
alimentario de los hogares. Segun un informe del Ministerio de Agricultura, Pescay
Alimentacion, las diferencias entre verano e invierno son un hecho. Los datos del
pasado afio reflejan que en agosto aumenta el consumo de verduras, frutas, zumos,
refrescos y agua.

Platos estrella

En enero, sin embargo, alimentos mas contundentes como la carne, el pan o las
legumbres son mas abundantes en la cesta de la compra. En algunos casos, incluso,
se duplica. Las sopas y las bebidas calientes son, asimismo, protagonistas en la dieta
de esta época.

Pero, ademas, como observan los especialistas, son una buena forma de compensar la
menor ingesta de agua en un menu generalmente rico en grasas e hidratos de
carbono. «Ingerir alimentos mas caléricos ayuda a paliar la sensacion de frio, pero en
nuestro clima no hace falta. Al contrario, hay que tener cuidado porque si cargamos la
balanza en este sentido lo Gnico que hacemos es agravar un problema tan
preocupante en nuestros dias como es la obesidad, que no hace mas que aumentar»,
recomienda el doctor Vidal, que recuerda que sélo un gramo de grasa contiene nueve
kilocalorias.

Pocos lo piensan a la hora de sentarse a la mesa o simplemente ir a la nevera. Porque
el invierno es una estacion propicia para picar entre horas. Invita menos a salir y eso se
nota. Incluso la actividad fisica se reduce, lo que repercute en el peso. De hecho, se ha
constatado un incremento de los casos de obesidad en esta época del afio. La solucion
esta en ser fiel a unas pautas, independientemente del mes. Fatima Olea aconseja
«mantener siempre constante la cantidad de energia». Tanto la que se consume como
la que se gasta.

Sin cambios

«Salvo decisiones impulsivas como ir al gimnasio durante un mes, solemos llevar una
vida sedentaria y no cambiamos demasiado nuestro ritmo», precisa Olea, poco
partidaria de aumentar el consumo de determinados nutrientes y vitaminas sélo porque
sea invierno. «Si estamos en condiciones normales y no padecemos ninguna dolencia,
no hay por qué suplementar la dieta», indica la profesora. No obstante, el consumo de
citricos se incrementa en estos meses. Por todos es sabido que su contenido en
vitamina C refuerza las defensas organicas y el sistema inmunolégico. Lo mismo
ocurre con la vitamina A, que ayuda a regenerar la piel y a mantener en buenas
condiciones las vias respiratorias.

Sin embargo, los meses de invierno no requieren una dosis extra. «Hay que seguir una
alimentacion equilibrada todo el afio, no sélo durante un periodo determinado,
manifiesta Sergio Vidal, que, mas que a razones inmunoldgicas, atribuye los resfriados
a las condiciones de hacinamiento que se producen en esta época. Es mas, el
endocrinélogo asegura que, a pesar de lo que habitualmente se piensa, no es cierto
que las defensas disminuyan en invierno. Lo que sucede es que los gérmenes viven
mejor a unas determinadas temperaturas y por eso disponen de mayor capacidad para
provocar infecciones.

En este caso, si existen alimentos que pueden convertirse en buenos aliados para esta
época. Las proteinas, por ejemplo, ayudan a prevenir infecciones. La carne, la leche,
las legumbres y los cereales son buenas fuentes. Un caso similar es el de los
alimentos ricos en zinc, como el higado y el huevo, que refuerzan el organismo. Eso si,
tampoco hay que perder de vista el ajo, la cebolla y el puerro, eficaces bactericidas.
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