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Los nutricionistas ven esencial una dieta "equilibrada”
para disfrutar de las vacaciones

INFORMACLON A TU MEDIDA PARA CUTDAR LA SALUD ORI ...
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En las vacaciones de verano es muy habitual descontrolar la alimentacién y sin embargo,
segun los nutricionistas, es esencial mantener "una dieta saludable, equilibrada, completa,
gue sea nutritiva y que nos permita estar bien hidratados", eso si siempre haciendo un
equilibrio con lo que nos permita "disfrutar del verano".

El cirujano digestivo del Centro Médico-Quirurgico de Enfermedades Digestivas, Eugenio
Freire, ha detallado que "hay que controlar pero disfrutar”, por lo que recomienda incidir
en "habitos que fomenten la prevencion, como tener mucho cuidado con el consumo de
alimentos, las cadenas de frio y tener siempre agua fresquita para hidratarse".
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Ademas el doctor ha hecho especial hincapié en que "aunque es un tiempo de relajacion”,
no debemos perder de vista "los excesos" y ha aconsejado "no excederse, con el alcohol o
con comidas muy caldricas".

El cirujano digestivo ha incidido en que "hay que fomentar los buenos habitos" y "lo mas
importante es el tema de la hidratacién", "sobre todo en poblacién susceptible como nifios
o ancianos". "El agua es esencial para hidratarse no vale con vino o cerveza, tiene que ser
con agua".

La dieta también es muy relevante, y segun el doctor Freire, "lo que mas se debe consumir
es fruta y verdura" y argumenta que "ademas hay que aprovechar la fruta del verano que
esta riquisima y que ademas tiene mas del 80 0 90% de agua, por lo que también hidrata"

EL CORTE DE DIGESTION, ;MITO?

El "famoso corte de digestion", segun Eugenio Freire, es "en parte mito o leyenda urbana"y
en parte cierto. Tal y como explica, "lo que si puede ocurrir es que después de comer toda
la sangre se va a la circulacion intestinal por lo que habria menos cantidad de sangre en los
musculos o vas a sentir algo mas de fatiga".

"El cuerpo tiene sistemas de defensa que van mucho mas alla de eso, pero si es mejor
comer y tener un momento de hacer la digestion y estar mas tranquilos para que la
digestién no te resulte tan pesada"- cuenta Freire.

ALIMENTOS EN MAL ESTADO

El experto en nutricion, ha asegurado que lo que es "importantisimo" en verano es "cuidar
el estado de los alimentos" que consumimos, porque hay muchas bacterias sensibles al
calor como salmonelas y "mucha venta ambulante”, de ahi que haya "un punto
fundamental que es la prevencion®.

"En esta consulta siempre en verano tenemos un repunte de gastroenteritis de
intoxicaciones de alimentos, por lo que recomendamos prestar atencion a la higiene de los
alimentos, elegir bien donde compramos o qué consumimos y conservar bien las cadenas
de frio"- concluye Freire.
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