
Alimentación estacional: 
NAVIDAD

Recomendaciones de alimentación 
desde la Farmacia Comunitaria durante 

las navidades

El periodo navideño es quizás el que implica mayores 
cambios en la rutina habitual tanto de comidas como 
de práctica de actividad física.

Por un lado, se tiende a aumentar el consumo de 
alimentos con mayor contenido en grasas, azúcares, 
sal o alcohol y no solo en los días festivos, sino 
también en reuniones y encuentros con familiares y 
amigos durante un periodo amplio de tiempo.

Además, el frío, la lluvia y las escasas horas de luz hacen 
que se tienda a disminuir la práctica de actividad física.

Diferencias entre la alimentación durante las navidades y otras estaciones

Introducción

Durante las celebraciones navideñas se cocinan platos más elaborados con abundante presencia de salsas y condimentos 
grasos, mayor contenido en sal y azúcar.

También, hay que tener en cuenta que las comidas y cenas navideñas se componen de numerosos platos, que se 
disfrutan en cantidades más abundantes de las habituales y durante un tiempo prolongado.

Todo esto puede conducir a que en estas fechas 
sea habitual que se produzca un aumento de peso 
(aumento de la grasa corporal y retención de líquidos) 
y a la aparición de molestias digestivas (náuseas, 
gastritis, reflujo, estreñimiento, etc.).

Alimentos típicos durante las Navidades 

•	Mariscos: langostinos, gambas, percebes, 
mejillones, almejas, cigalas, bogavante, pulpo, etc.

•	Carnes: cordero, ternera, pavo, cerdo, 
embutidos, ibéricos, etc.

•	Verduras y frutas: cardo con almendras, 
lombarda con manzana y pasas, endivias, 
ensalada de escarola, piña, etc.

•	Perscados: salmón, bacalao, besugo, merluza, 
rape, etc.

•	Dulces navideños: turrón, polvorones, 
mantecados, roscón de reyes, pestiños, etc.

•	Otros: sopa de galets, caldos y cocidos, canelones, 
empanadillas, huevos rellenos, aperitivos (patatas 
fritas, snacks, maíz frito, aceitunas), quesos, 
patés, etc.

Algunos ejemplos de alimentos que suelen formar parte de los menús navideños son: 



Repercusión en el contenido 
calórico y en la calidad de la dieta
La ingesta calórica se ve aumentada debido 
al consumo de platos muy palatables (elevado 
contenido de grasas, azúcares, sal), abundantes y 
numerosos. 

En los menús abundan las carnes rojas, salsas 
elaboradas con nata u otras grasas saturadas. Por 
otro lado, los postres y dulces típicos de Navidad 
incluyen elevadas cantidades de azúcares libres, 
que también pueden aparecer en salsas, aderezos y 
guarniciones típicas de los platos navideños.

También es habitual que las celebraciones navideñas 
incluyan el consumo de alcohol que, además de ser 
una sustancia nociva para la salud y muy calórica, es 
también orexígena, es decir, hace sentir más hambre 
de la que realmente se tiene. Esto se traduce en la 
acumulación de grasa y la disminución de los niveles 
de azúcar en sangre lo que aumenta, a su vez, las 
ganas de consumir alimentos ricos en hidratos de 
carbono y grasos.

Cómo mejorar la calidad de la dieta según el patrón navideño

•	Excluir el alcohol en las celebraciones.

•	Planificar la ingesta en las comidas: servirse raciones pequeñas de cada uno de los platos que compongan el 
menú.

•	Comer despacio o esperar un poco entre plato y plato: ayudará con la sensación de saciedad y evitará ingerir 
cantidades más elevadas. Tomar sorbetes ligeros, siempre sin alcohol, puede ayudar a espaciar los platos y a 
reducir la ingesta.

•	Cuidar el resto de las comidas en días no festivos: intentar que las comidas rutinarias sean ricas en verduras 
y hortalizas, fruta fresca y proteína procedente de huevos, pescados, carne blanca y legumbres.

•	No llegar con hambre excesiva: es importante no saltarse las comidas habituales e incluso hacer una pequeña 
ingesta de fruta fresca o un lácteo con alto contenido de proteína, con efecto saciante, antes de las comidas y 
cenas navideñas.

•	Utilizar alternativas saludables:
- Mayonesas bajas en grasas o versiones más saludables: por ejemplo, utilizando huevo cocido, agua y una 
pequeña cantidad de aceite.

- Optar por platos más ligeros como pescados al horno con limón y hierbas en lugar de carnes en salsa.

- Incorporar guarniciones de ensalada y verduras en lugar de alimentos fritos.

- Utilizar técnicas culinarias como el asado, cocinado al vapor o plancha. Evitar el tostado excesivo, el 
socarrat, por los compuestos nocivos que se generan.

- Tener siempre a mano opciones saludables como frutas, frutos secos o palitos de verduras con hummus o 
guacamole para picar entre comidas o como entrante.

- Utilizar especias para dar sabor a platos y bebidas sin tener que optar por grasas, azúcares o sal.

Como elemento positivo, los platos navideños suelen contener una gran variedad de ingredientes y productos 
estacionales frescos y de alta calidad elegidos especialmente para estas celebraciones.



Recomendaciones desde la 
Farmacia Comunitaria

Algunas recomendaciones sobre alimentación durante las fiestas de 
Navidad que se pueden ofrecer desde la farmacia comunitaria son:

•	Mantener una correcta hidratación: las bajas temperaturas 
invernales y la presencia de otras bebidas en las celebraciones 
navideñas hacen que el consumo de agua sea inferior. Una buena 
hidratación ayuda a las digestiones y aumenta la sensación de 
saciedad.

•	Evitar comer demasiado rápido: intentar dejar los cubiertos 
sobre la mesa entre bocado y bocado.

•	Practicar actividad física: al menos, intentar dar pequeños 
paseos después de las comidas ya que ayudarán a reducir los 
picos de glucemia tras comer.

•	Acabar las comidas con una infusión o tisana facilitará la 
digestión al aumentar la temperatura en el estómago. Además, la 
manzanilla, el boldo, el jengibre o la menta ayudan a la digestión 
al aumentar las secreciones digestivas y la motilidad intestinal.

•	No tumbarse inmediatamente después de las comidas y dejar 
pasar entre 2 y 3 horas antes de acostarse para asegurar un mejor 
descanso.

•	Desde la farmacia se puede recomendar el uso de:
- Probióticos para ayudar a mantener la salud digestiva.
- Medicamentos, que no requieren prescripción, para prevenir 
digestiones pesadas (con enzimas digestivas, papaína o siliconas) 
o para ayudar en caso de reflujo o ardores (almagato, magaldrato, 
carbonato calcio o magnesio, etc.).

•	Con el frío se queman las calorías ingeridas: el frío hace que el cuerpo aumente el metabolismo y queme 
más grasa, pero apenas tiene efecto si se va abrigado y no se hacen actividades en exteriores durante 
horas.

•	El alcohol quita el hambre: al contrario, disminuye la cantidad de glucosa en sangre, aumentando el 
apetito y la preferencia por alimentos dulces y grasos.

•	Se compensa la comilona no comiendo el resto del día: llegar en ayunas a estos eventos puede generar una 
hipoglucemia que conduce a comer más cantidad y tener predilección por alimentos dulces y grasos.

•	Las recetas tradicionales son saludables: si los ingredientes son altos en grasas, sal o azúcares, a pesar de 
ser recetas tradicionales, nutricionalmente pueden ser poco recomendables.

Algunos bulos alimentarios de estas fechas que hay que desmentir son:


