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Si los excesos de las
fi lestas te pasan factura...

L

..ponle remedio.
Enestas fechas
comenos y bebe-
mos mds de la
cuenta. Soluciona-
lo al dia siguiente.

esacas, empachos,
faringitis... Es sa-
bido que las co-
midas copiosas, el
buso del alcohol
y las fiestas hasta altas ho-
ras de la madrugada pasan
factura al cuerpo. pero el
ambiente festivo de la Na-
vidad hace que nos olvide-
mos de ello. Sin duda, la
mejor forma de hacer fren-
te a los excesos es preve-
nirlos, comiendo y bebien-
do con moderacion. Pero
si te has pasado y es de-
masiado tarde, toma nota
de estos consejos:
Empachos y molestias gas-
trointestinales. En Navidad
la comida estd mas condi-
mentada y el reparto calo-
rico ideal se altera. Ante un
empacho conviene seguir
una dieta que ayude a de-
sengrasar y depurar el hi-
gado, tomando mas pasta,
legumbres, verduras y fru-
tas. Para prevenir los abu-
sos, el doctor Gregorio Ma-
riscal, experto en nutricién

y medicina estética de Ma-
drid, aconseja tomar media

hora antes de las comidas
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Las comidas navidenas estan mas condimentadas y alteran el re-

parto calorico. Lo mejor es hacer una dieta que depure el higado.

fnados de tres vasos de

| agua, para que después te

preparados ‘quitahambre’, |

como yogur y salvado de
trigo, fibras o cereales con
leche desnatada, acompa-

quedes satisfecho con po-
ca cantidad. No es bueno
disminuir la ingesta de ali-
mentos en las comidas pre-
vias a una cena copiosa,
porque llegaras con ham-
bre y comeras més deprisa.
Dolor de cabeza. El exce-
so de humo y ruido. unido
al hecho de no dormir lo
suficiente, puede provocar
jaqueca. El dolor de cabe-
za originado por exceso de
tabaco, falta de sueno, rui-
do y cansancio se mitiga
con descanso. Tiimbate en
la cama a oscuras sin rui-
dosy trata de relajarte. Pa-
ra ayudarte puedes reali-

: | EL NUTROLOGO OPINA

| ‘Deja reposar al

| - -

aparato digestivo’
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| zar suaves masajes en la
frente y sienes con los de-
dos en forma de pequenos
circulos. Si la jaqueca no
remite, consulta con tu mé-
dico antes de medicarte.
Resaca. Después de un
abundante consumo de al-
cohol, conviene beber tan-
ta agua como sea posible
antes de acostarte, ya que
la deshidratacién es la
principal causa de la resa-
cay el agua puede ayudar
a disminuir el efecto de la
bebida. Una vez que apa-
rece, el tinico tratamiento
es el reposo. El remedio de
tomar mas alcohol no es
aconsejable. ya que puede
conducir a un estado con-
fusional y de aturdimien-
to para el resto del dia.

| Faringitis o ronquera.
Después de una noche de
juerga aumentan las posi-
bilidades de amanecer con
la garganta irritada. Para
curar la ronquera convie-
ne no forzar la voz en va-
rios dias, beber liquidos ca-
lientes y evitar exponerse
a humos y atmésferas irri-
tantes. Si quieres aliviar la
irritacion, puedes prepa-
rar una solucion para la
garganta con agua y bi-
carbonato, o hacer garga-

La cura mas
natural

Contra el empacho: alca-
chofa, borraja, cardo ma-
riano y diente de leon.
Para trastornos digesti-
vos: angélica, anis ver-
de, hinojo y romero.
Antigases: poleo, menta
y manzanilla.

Combatir las molestias de

higado y vesicula: boldo,
caléndula y pasifiora.

Para el sobrepeso: gin-
seng, hipérico, valeriana,
espino albar y abedul.

dos tabletas en un vaso de
agua templada. Los bafios
de vaho son muy efectivos.
Humidifica el ambiente.

Aumento de peso. Sigue
una dieta desintoxicante.
El doctor Mariscal propo-
ne un desayuno con frutas
acidas o semidcidas, un
ldcteo a media mafana.
una comida con verduras
y hortalizas en ensalada
sin alifiar o con aceite de

| oliva y cereales integrales

o patata al vapor o asada;
y una cena a base de hor-
talizas y verduras sin ali-
fiar y proteinas (requeson,
huevo pasado por agua,
carne o pescado). [
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