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La densidad caldrica

El servicio de Endocrinologia nos ofrece una breve pildora en la que nos habla sobre la densidad
caldrica, nos explica qué es y cudles son los alimentos que nos ayudan a mantener una dieta
saludable.

La densidad caldrica de un alimento es la cantidad de calorias que nos aporta un alimento en
relacion a su volumen. Es un parametro fundamental a tener en cuenta a la hora de seleccionar
los alimentos que mads contribuiran a la pérdida de peso.

A medida que vamos comiendo y nuestro estémago va llenandose se activan una serie de
receptores que envian sefales a nuestro cerebro para informarle de que ya no necesitamos
comer mas. Esta informacion que nuestro cerebro procesa nos da la sensacion de plenitud.
Cuando un alimento posee una baja densidad caldrica hace que nuestro estdbmago se sienta
satisfecho con una cantidad menor de calorias.

Las verduras, las frutas frescas, los cereales y pastas integrales, el yogur y la leche desnatada, las
infusiones, la gelatina sin azlcar, las legumbres, las carnes magras y los quesos desnatados son
alimentos de baja densidad caldrica mientras que las grasas y dulces se situan a la cabeza de los
hipercaldricos. Disponer de esta informacién puede contribuir a la eleccién favorable a
mantener una dieta saludable.

Sobre Sagrat Cor-Hospital Universitari

Sagrat Cor-Hospital Universitari pertenece a la Xarxa Hospitalaria d'Utilitzacié Publica
(XHUP) desde el 15 de julio de 1985, afio de la creacién de esta importante red sanitaria
catalana. Fundado entre las décadas de los 60/70 ofrece todas las especialidades
medicoquirurgicas, de las que destacan cirugia tordcica, cirugia cardiaca, neurocirugia,
cirugia ortoplastica y oncologia, entre otras. Desarrolla actividades asistenciales, docentes
y de investigacion. El Sagrat Cor esta acreditado como hospital docente por la Facultad de
Medicina de la Universidad de Barcelona vy, para la preparacion de médicos especialistas
(MIR), por el Ministerio de Sanidad. También dispone de acuerdos con otras universidades
nacionales e internacionales para formacién de pregrado y postgrado.
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