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reemplazos se bajan casi 300 kcal. También se puede reducir las calorías del postre sirviendo ensalada de fruta sola o acompañada con un poco de helado.     

Opción de menú de 1431 kcal.

· Vitel Toné porción 120g 268 kcal

· Pavo carne blanca sola porción de 140g 157 kcal
· Ensalada Rusa 1 porción (200g) 240 kcal
· Helado 1 porción de 100g 200 kcal
· Sidra 1 copa 60 kcal

· Pan dulce 1 rebanada de 80g  280 kcal

· Turrón 1 trozo pequeño (30 g) 132 kcal

· Garrapiñada un puñadito (20g) 94 kcal

Teniendo en cuenta las opciones posibles se puede elegir comer más de lo que a uno le guste más (platos principales, las bebidas alcohólicas y la mesa dulce) y limitarse más con el resto. Si por ejemplo a uno le tienta más la comida salada darse el gusto con el plato principal y en la mesa dulce limitarse comiendo un poco menos, es decir se pueden dar los gusto pero siempre con moderación, tratando de no excederse. 
Consejos para los más chicos.

Por lo general los chicos no son muy amigos de la comida navideña y de la comida fría en general. Es recomendable  conociendo sus gustos armar un menú en base a alguna carne (fría o caliente) o fiambres magros (colita, peceto, lomo o pollo jamón, paleta, lomito, etc.) acompañados de una ensalada con los vegetales que más le gusten. También se pueden armar sándwiches utilizando estos mismos ingredientes. Otra alternativa para hacerlo más atractivo a la vista es armar “pinchos” con palitos de brochettes o escarbadientes utilizando trocitos de vegetales (tomatitos cherry, berenjenas asadas, zanahorias, cebollas, palta etc) quesos, aceitunas, pollo, carne, cuadraditos de jamón, etc. No olvidar de retirar el palillo en el caso de los niños más pequeños. 

 Para que no coman en exceso es ideal, servirles el plato listo con lo que van a comer ya sea un sándwich o la comida al plato. Para el postre también es recomendables armarles un platito en forma individual con un poco de cada cosa (turrón, garrapiñada, etc), para evitar que “picoteen” constantemente.  



Como comer en las fiestas





Entre festejos y brindis, durante la última mitad del mes de diciembre, las calorías se van acumulando y se pueden traducir en un aumento de peso no deseado. Para no sumar calorías en exceso, es importante:


Controlar la cantidad de lo que se come (tamaño de la porción)


Evitar el “picoteo”, es mejor servirse una porción de lo que se va a comer y no estar todo el tiempo comiendo de a poco.


Elegir en la medida de lo posible alimentos saludables y preparaciones simples de menor valor calórico, como carnes magras y ensaladas sin demasiado condimento (cremas, mayonesas, etc.).


Balancear las calorías entre una y otra comida. Cuando en una comida se consumen alimentos de mayor valor calórico es bueno que en la comida siguiente se opte por alimentos más livianos.





En la mesa navideña habitualmente la variedad de comida es inmensa, y por lo general es la  cantidad de comida la culpable de los excesos, más que el tipo de alimentos que se consumen en sí. En nuestro país al festejar la navidad con casi 30º C las comidas que se sirven son comúnmente frías como carnes (pavo, peceto, Vitel Toné, lechón, jamón, etc.) y ensaladas que no son alimentos que aporten tantas calorías en exceso. Sin embargo son los alimentos de la mesa dulce (pan dulce, garrapiñadas, turrones, etc.) los más “peligrosos” a la hora de sumar calorías. Tampoco hay que olvidarse del alcohol y las gaseosas o jugos, que a lo largo de la noche pueden ser una fuente muy importante de calorías. Una buena forma de evitar los excesos, es no “picotear”, para lo cual es recomendable servirse todo lo que se quiera comer en un plato sólo una vez. De esta manera se puede comer de todo un poco y al mismo tiempo no excederse en la cantidad.





Una cena debería aportar alrededor de 600 kcal para un adulto promedio, pero en las fiestas inevitablemente es fácil exceder esta cantidad. A continuación se presenta una lista con las calorías que aporta las comidas típicas de navidad, como base para armar un menú navideño que no se extralimite en calorías, y también para tenerlo en cuenta a la hora de elegir que se va a comer. 





Calorías aportadas por porción de las comidas navideñas típicas.


Pavo carne (general carne negra y blanca con piel) 1 porción de (140g) 262 kcal.


Pavo carne blanca sin piel porción de 2 tajadas gruesas (140g) 157 kcal.


Vitel Toné porción de dos fetas con salsa (120g) 268 kcal.


Lechón porción 100g 216 kcal. 


Ensalada Rusa 1 porción (200g) 240 kcal.


Ensalada Waldorf 1 porción (100g) 158 kcal.


Helado porción de 150g 300 kcal.


Turrón  1 porción (30g) 132 kcal.


Garrapiñada 1 puñadito (20 g) 94 kcal.


Pan dulce 1 rebanada de 80g  280 kcal.


Sidra 1 copa 60 kcal. 


Champagne 1 copa 90 kcal.





En una cena habitual se consumen aproximadamente 600 kcal, pero en la cena navideña estas calorías a veces se quintuplican. La opción del menú navideño que figura más abajo aporta  1431 kcal., más del doble de las 600 kcal. de una cena habitual, pero para ser una cena navideña sería algo más razonable que consumir 3000 kcal. Este menú también puede ser menos calórico si se elimina el Vitel Toné y se aumenta la cantidad de carne de pavo y se reemplaza la ensalada rusa por una de hojas verdes condimentada con aceite y vinagre (1 porción 30 kcal.), o también se puede condimentara la ensalada rusa con mayonesa Light rebajada con leche descremada (160 kcal. la porción); si se hacen estos reem-
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