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Una alimentacion moderada y sostenible en las comidas de
navidad

Desde el servicio de Endocrinologia y Nutricion del Hospital Universitari General de Catalunya,
Elena Guedea, nutricionista clinica del Servicio de endocrinologia, nos explica que “uno de los
primeros pasos para gestionar con moderacidon las comidas navidefias es planificar
concienzudamente los menus y la compra que debemos realizar”.

Para ello “es imprescindible confeccionar una lista ordenada de los alimentos y Unicamente
comprar la cantidad necesaria para los comensales que seremos. Ademas, debemos pensar en
realizar una compra inteligente, saludable y sostenible.

Se hace indispensable durante estos dias incluir en las comidas navidefias una buena fuente de
ensalada variada u hortalizas para colocar en el centro de la mesa y ofrecer, al finalizar la
comida, una macedonia de frutas de temporada antes de servir los postres tipicos navidefios.

Si las sobremesas se prolongan en exceso es un momento de confort y bienestar que induce a
seguir comiendo postres, sin apetito. Una buena férmula es servirse en un plato de pequefio
todo aquel dulce que deseemos probar y lo vamos gestionando durante el tiempo que dura la
sobremesa.

Las bebidas fermentadas, como el vino, el cava y la cerveza deben consumirse con moderacion
ya que aportan un porcentaje muy importante de calorias afiadidas a la comida copiosa y muy
elaborada de los menus navidefios.

En estas fechas hay que mantener la rutina de ejercicio diario para compensar los excesos y
mejorar, hasta un cierto punto, las digestiones pesadas.

Disfrutar del placer de la comida es un valor de convivencia y disfrute, en especial en estas
fechas y en un afio tan dificil para todos, pero siempre ha de ser con equilibrio y moderacion.
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Sobre quirénsalud

Quirdnsalud es el grupo hospitalario lider en Espafia y, junto con su matriz Fresenius-Helios,
también en Europa. Cuenta con mas de 40.000 profesionales en mas de 125 centros sanitarios,
entre los que se encuentran 50 hospitales que ofrecen cerca de 7.000 camas hospitalarias.
Dispone de la tecnologia mas avanzada y de un gran equipo de profesionales altamente
especializados y de prestigio internacional. Entre sus centros, se encuentran el Hospital
Universitario Fundacion Jiménez Diaz, Centro Médico Teknon, Ruber Internacional, Hospital
Universitario Quirdnsalud Madrid, Hospital Quirénsalud Barcelona, Hospital Universitario
Dexeus, Policlinica de Gipuzkoa, Hospital Universitari General de Catalunya, Hospital
Quirénsalud Sagrado Corazédn, etc.

El Grupo trabaja en la promocidn de la docencia (ocho de sus hospitales son universitarios) y la
investigacion médico-cientifica (cuenta con el Instituto de Investigacién Sanitaria de la FID,
acreditado por la Secretaria de Estado de Investigacion, Desarrollo e Innovacion).

Asimismo, su servicio asistencial estda organizado en unidades y redes transversales que
permiten optimizar la experiencia acumulada en los distintos centros y la traslacién clinica de
sus investigaciones. Actualmente, Quirdnsalud estd desarrollando multitud de proyectos de
investigacién en toda Espafia y muchos de sus centros realizan en este ambito una labor
puntera, siendo pioneros en diferentes especialidades como oncologia, cardiologia,
endocrinologia, ginecologia y neurologia, entre otras.
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