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Proélogo

E star, por tercera vez, ante un proyecto académico de la trayectoria, la
trascendencia y la implicacion del que aqui nos ocupa siempre es un motivo
de satisfaccion. Prologar, nuevamente, una obra basada en el acopio del
conocimiento y en la transferencia de ese conocimiento a la sociedad es, ademas,
dejar constancia de la que es una de las misiones fundamentales de la universidad.

Como Rector de la Universidad de Valladolid me complace participar en la
presentacion de este libro, titulado Dietas y alimentos para mi salud, con el que
el Doctor Daniel Antonio de Luis Roman y sus colaboradores, ligados de una u
otra manera al area de Endocrinologia y Nutricion de la Universidad de
Valladolid, siguen la estela de 21 consejos nutricionales para vivir sano (2019)
y 101 alimentos saludables para tener en tu casa (2020), profundizando en su
encomiable proposito de dar a conocer al publico interesado, en general, algunas
nociones elementales de esa materia de interés comun, y si se me permite vital,
que podriamos denominar “nutricion y salud”. No en vano, es bien sabido que
desde la Antigiiedad el vinculo entre alimentacion y habitos saludables es toda
una constante, atribuyéndosele a Hipdcrates, una de las figuras mas relevantes de
la historia de la medicina, la célebre frase: “Deje que los alimentos sean su
medicina y que la medicina sea su alimento”.

Y es este empefio para con el conocimiento en alimentacion y salud y, ain
mas si cabe, para con la educacion en nutricion, en sentido mas amplio, el que
impregna, del mismo modo que a los dos anteriores, este nuevo libro, el cual
puede ser considerado, sin temor a equivocos, no solo como una iniciativa pionera
en la transmision de unos contenidos formativos —que atnen el rigor cientifico
con la explicacion comprensible— a personas no expertas en cuestiones dietéticas
y alimentarias, sino como un verdadero ejercicio de compromiso social, al
promover una mejor seguridad y responsabilidad alimenticia y, por ende,
redundar en una mejora de los habitos y de la calidad de vida de la ciudadania.



Solo me queda manifestar mi felicitacion a los responsables de esta magnifica
publicacion, a los miembros de Ediciones Universidad de Valladolid, que velan
de manera sobresaliente por la calidad técnica y formal de cada obra y por su
impagable cuidado de nuestro sello editorial. Al Doctor Daniel Antonio de Luis
Roman y su equipo, que trabajan desinteresadamente por la divulgacion de la
educacion en materia nutricional y que la han hecho posible. Para mi, como
Rector, constituye una enorme satisfaccion dejar constancia de ello y cumplir con
el gratisimo honor de expresar el reconocimiento de nuestra alma mater con lo
que, sin duda, es el desarrollo y la permanencia de un encomiable proyecto de
responsabilidad —universitaria— con la sociedad.

Antonio Largo Cabrerizo
Rector de la Universidad de Valladolid



Proélogo

L as enfermedades cardiovasculares (ECV) son la primera causa de mortalidad, de

afios de vida perdidos, y se encuentran también entre los principales motivos de
utilizacion de los servicios sanitarios, presentandose como uno de los factores mas
determinantes en el conjunto del gasto sanitario.

Una elevada proporcion de las personas afectadas sufren repercusiones a medio o
largo plazo, relacionadas con la reduccion de su capacidad fisica, problemas
psicologicos o emocionales y modificaciones en su estatus laboral y social.

El conjunto de enfermedades del sistema circulatorio ocupa la primera causa de
mortalidad en Espafia (24,7%) y en Castilla y Leon, con un 22,8 % de todas las
defunciones (INE 2020). Esta Comunidad estd experimentando una evolucion
descendente en este sentido en los ultimos afios, a pesar de que existe una mayor
exposicion a los factores de riesgo, este descenso de la mortalidad se explica como
consecuencia de una mejora de los tratamientos, asi como de la asistencia sanitaria
-desarrollo de la cardiologia, anticoagulacion o hemodinamica, entre otras-.

Esto supone un argumento irrefutable acerca de la necesidad de continuar con
intervenciones bien planificadas para controlar la pandemia de enfermedades
cardiovasculares. La busqueda de soluciones para disminuir su frecuencia y gravedad,
asi como para mejorar la calidad de vida de todas las personas que padecen la
enfermedad, es una prioridad para el sistema sanitario publico de Castilla y Leon.

La prevencion primordial parece ser la mejor opcion a largo plazo. Se trata de
prevenir que acontezcan los factores de riesgo optimizando estilos de vida que se
asocian con buen control de la presion arterial, bajas concentraciones de colesterol, peso
corporal ideal, practica de ejercicio fisico y abstencion de tabaco. Una intervencion de
este estilo busca promover la salud, implantando politicas de vida saludable y creando
un entorno fisico que conduzca a adoptar y mantener estilos de vida cardiosaludables
durante el curso de la vida, desde la infancia a la vejez.



Desde hace afios, la Consejeria de Sanidad ha trabajado de forma activa para
prevenir las ECV. La Estrategia Regional de Salud Cardiovascular en Castilla y Leon
2005-2007, fue la génesis para afrontar adecuadamente este problema de salud en
Castilla y Leodn, y lo hizo con la doble finalidad de impulsar nuevas actuaciones en la
lucha contra la enfermedad y coordinar e integrar las actividades contra las
enfermedades cardiovasculares que formaban parte de diversos planes y programas.

Hoy en dia, la planificacion sanitaria de Castilla y Leon se orienta hacia el
establecimiento de prioridades tanto desde el punto de vista preventivo y de promocion
de la salud como para la correcta asistencia sanitaria de los enfermos cardiovasculares,
la rehabilitacion y el impulso de actuaciones transversales relacionadas con el
conocimiento de la enfermedad.

Estas patologias se consideran relevantes por su prevalencia, incidencia y costes
para el sistema sanitario y para el paciente. El trabajo que aqui nos ofrece el profesor
De Luis, pone un especial énfasis en reducir los factores de riesgo a través de la
educacion nutricional, aspecto clave ya que involucra a varios fatores de riesgo
(obesidad, hipertension, diabetes, hipercolesterolemia) cuyo impacto en nuestro pais
contintia siendo elevado a pesar de importantes esfuerzos en el ambito de la Salud
Publica.

Desde aqui hemos de ser participes y apoyar todo esfuerzo como el que en este
texto se pone de relieve para combatir la gran epidemia silente de la enfermedad
cardiovascular.

Y sirvan estas palabras para manifestar nuestro apoyo a la trayectoria
investigadora del profesor De Luis y su equipo con el objetivo de mitigar el impacto de
las ECV en la poblacion de nuestra tierra de Castilla y Leon.

Jesus F. Garcia-Cruces Méndez

Viceconsejero de Asistencia Sanitaria, Planificacion y Resultados en Salud
Consejeria de Sanidad. Junta de Castilla y Leon.



1. UNA DIETA SANA

En la actualidad, se han identificado numerosos nutrientes y sustancias presentes
en los alimentos que funcionan como factores protectores y promotores de la salud y
calidad de vida, asi como otros que estan implicados en diferentes enfermedades que
tienen un claro tratamiento nutricional 1

Segun la Real Academia de la lengua, la palabra dieta viene del latin diaeta, y
este del griego diauta, que significaba ‘régimen de vida’. Hoy en dia se habla de la
“Dieta Equilibrada” «cuando esta cubre todas las necesidades individuales de los
distintos nutrientes (requerimientos nutricionales), hidratos de carbono, proteinas,
lipidos (grasas), minerales, vitaminas y agua al mismo tiempo que nos administra la
energia que precisamos» En definitiva, es aquella dieta que contiene todos los alimentos
necesarios para conseguir un estado nutricional 6ptimo, y, por tanto, para entendernos
mejor podriamos denominarla dieta sana.

Para la realizacion de una dieta sana, se han establecido por distintos organismos
nacionales e internacionales una serie de pautas que sirven como guias para la
obtencion de un estado nutricional adecuado. En 1941, un comité americano (Food and
Nutrition Board) publico la primera edicion de las Recommended Dietary Allowances
(RDA) que peridédicamente se han ido revisando y ampliando. Desde un punto de vista
técnico, estas RDA se definen como «el nivel medio diario de ingesta de nutrientes
suficientes para satisfacer los requerimientos de la practica totalidad en los sujetos sanos
de un grupo de edad y sexo». En Espaiia, promovido por la Federacion Espafiola de
Sociedades de Nutricion, Alimentacion y Dietética, se han elaborado las ingestas
dietéticas de referencia para Espafia y publicados en 2010 (2). Dichas guias asumen en
muchos nutrientes las recomendaciones de las guias americanas, pero también tienen
en cuenta las aportaciones de otros paises (europeos o no), de la OMS y otros
organismos internacionales.

Desde un punto de vista mas divulgativo en una dieta sana, podemos resumir todas
estas recomendaciones cientificas previamente comentadas en los siguientes apartados
para realizarlos en nuestra vida cotidiana:
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1.

Comer variadamente de todos los grupos de alimentos, aumentando el consumo de
carbohidratos hasta un 55 o 60 % del aporte energético total, sin que la ingestion
de azucares simples (azlicar de mesa, bebidas con fructosa, sacarosa, etc.) sobrepase
el 10 % del total. Por tanto, se recomienda aumentar el consumo de frutas, vegetales
y granos completos de cereales, con reduccion del consumo de azicar refinado y
alimentos ricos en ella.

Reducir el consumo de grasas hasta un 30 % del aporte de energia diaria, siendo
muy importante la calidad de las grasas. Las grasas monoinsaturadas deben
constituir un 15 % del total de las calorias ingeridas, y estan representadas
fundamentalmente por el acido oleico (omega 9). También es importante aumentar
el consumo de grasas polinsaturadas (omega 3: aceite de pescado y omega 6: aceite
de semillas vegetales), pudiendo alcanzar porcentajes del 5-10 % del aporte caldrico
total. Las grasas saturadas proporcionaran menos de un 10 % de la energia total. Y
provienen fundamentalmente de las grasas animales y lacteos. Se recomienda
reducir el colesterol a 300 mg/dia. Los acidos grasos trans son isomeros de los
acidos grasos insaturados cis en los que los dobles enlaces estan en la posicion trans.
Estos acidos empeoran nuestro perfil de colesterol (elevan los niveles de LDL-
colesterol “colesterol malo” y disminuyen los niveles de HDL-c “colesterol
bueno”). Los acidos grasos trans se encuentran de forma natural en ciertos alimentos
(“carnes, productos lacteos”), aunque en escasa proporcion (2 a 3 %). No obstante,
la mayor proporcion de acidos grasos trans aportados en una dieta occidental
proceden de alimentos elaborados. Asi, la hidrogenacion de los aceites vegetales es
la principal fuente de estas grasas perjudiciales y se encuentra presente en productos
de bolleria industrial, en la preparacion de muchos alimentos de comida rapida y
snacks que emplean aceites vegetales solidificados y también en el recalentamiento
repetido de aceites para freir.

Respecto a las proteinas, es necesario limitar aun 15 % el aporte energético de estos
macronutrientes y el aporte corregido por peso a 0,8 gr por kilo y dia. Debemos
intentar que esas proteinas sean de alto valor bioldgico, fundamentalmente las que
provienen de carnes, pescados, lacteos y huevos. Los vegetales como las
leguminosas y, en menor medida, los cereales, también pueden aportar proteinas,
pero en este caso son de menor valor bioldgico.

La cantidad de fibra vegetal presente en la dieta no debe ser nunca inferior a los 22
gr/dia o, corregida por ingesta de calorias, a 10 gramos por cada 1000 calorias. La
presencia de fibra en la dieta permite mantener un habito intestinal adecuado, a
través del contenido de fibra insoluble (fibra que no se fermenta en nuestro tubo
digestivo) y de fibra soluble (fibra fermentable), que mejora el perfil metabolico de
los lipidos y la glucosa, disminuyendo también el vaciamiento gastrico.
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5. Ladieta debe aportar las calorias necesarias para cubrir las necesidades metabolicas
de energia. Se recomiendan unas 30-40 kcal por kilo y dia.

6. Se aconseja no sobrepasar el consumo de sal en 3 gr/dia para evitar un aporte
excesivo de sodio, que podria dar lugar a sobrecarga renal e hipertension arterial.
Asimismo, hay que evitar también los alimentos que contengan un alto porcentaje
de sal, que fundamentalmente son los alimentos procesados industrialmente.

7. Finalmente, debemos recomendar que, si consumimos bebidas alcohdlicas,
debemos hacerlo con moderacion: un vaso de vino con las comidas en las mujeres
y hasta dos en los varones.

Como podemos observar, lo que hemos comentado previamente nos dibuja un
perfil de dieta con un patron mediterraneo. Estamos de enhorabuena, ya que el estudio
Predimed esta demostrando claramente las bondades del aceite de oliva virgen y de la
grasa procedente de los frutos secos, en el contexto de un patron de dieta mediterraneo,
en la prevencion de eventos cardiovasculares, diabetes y otras enfermedades cronicas
@)

Ademas de las RDA, existen innumerables directrices encaminadas a diferentes
grupos de poblacion o a la poblacion en general, dirigidas a prevenir enfermedades o
para mantener la salud. Estas recomendaciones dietéticas, para trasladarlas a la
poblacién general con el fin de promocionar el bienestar nutricional, se realizan en
formato de Guias Dietéticas, que son una manera practica de alcanzar los objetivos
nutricionales. Se elaboran de forma sencilla para que puedan ser entendidas por toda la
poblaciéon y mediante dibujos o graficas de ruedas, piramides, rombos. En estos
momentos, las nuevas tecnologias se han impuesto como un canal de informacion para
los usuarios, y en nuestro caso, hemos divulgado a través de una aplicacion sencilla una
serie de consejos para seguir una dieta sana, con el nombre de Dietas equilibradas para
vivir sano (https://www.ienva.org/es/app-dietas-equilibradas-para-vivir-sano).

A lo largo de este manual, revisaremos consejos nutricionales para diferentes
situaciones que podemos abordar con modificaciones dietéticas. Esperemos que le sea
util al lector todo el contenido y le permita comer sano.

A modo de ejemplo, y antes de empezar con las diferentes situaciones patologicas,
mostramos unas recomendaciones para nuestra vida cotidiana.

Recomendaciones generales:
- Es muy importante que se realicen seis comidas al dia; de esta forma, evitaremos
picoteos, y ansiedad a la hora de las comidas principales.
- Mastique bien y coma despacio. Procure no comer con la television encendida, pues
es importante que sea consciente de lo que come, y que lo haga lentamente. Se
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recomienda al principio que apoye el tenedor o cuchara en la mesa después de cada
bocado.

- No permanezca en la cocina mientras se prepara la comida, reducira la tentacion de
picotear entre horas. Seria recomendable llevar la comida servida en el plato a la mesa
para evitar la repeticion.

- Es muy importante realizar ejercicio fisico moderado diario, como salir a andar,
hacer bicicleta, bailar, etc. El minimo ejercicio efectivo seria treinta minutos al dia, o
bien 60 minutos cada dos dias.

- Beba abundantes liquidos (6-8 vasos/dia): agua, infusiones (t¢, tila, manzanilla,
menta poleo), café normal o descafeinado antes y después de las comidas.

- No conviene consumir zumos ni bebidas azucaradas. Ocasionalmente, se pueden
consumir gaseosas o colas elaboradas con sacarina o edulcorantes artificiales (bebidas
light, “casera” natural, etc).

- Es posible el uso discreto de edulcorantes artificiales, como la sacarina o el
aspartamo.

- Reduzca la grasa de la dieta, con lacteos desnatados, carnes magras (lomos,
solomillos, pechugas), técnicas culinarias que utilicen pequefia cantidad de aceite en
la elaboracion de platos: coccion en agua o al vapor, asado (horno), plancha, papillote,
microondas, etc. Por lo tanto, se evitaran las frituras, rebozados, guisos y platos
precocinados.

- Modere el consumo de sal en la dieta. En la condimentacion de las comidas puede
utilizarse limon, laurel, mostaza, perejil, ajo. Evitar el consumo de pastillas de caldo
precocinadas.

- No tome ninglin suplemento ni preparado si su médico no se lo ha ordenado.



DIETAS Y ALIMENTOS PARA MI SALUD 17

Ejemplo de recomendaciones dietéticas para una semana:
DESAYUNO: Se basara en:

- Una racion de lacteos, que podra ser un vaso de leche o dos yogures;
- Una racion de cereal de aproximadamente 20g que podra ser:
o QGalletas tipo maria (2 unidades).
o Cereales de desayuno sin azicar (un puiiado).
o Pan blanco (de dos dedos de grosor), asi como pan de molde blanco (una
rebanada), o tipo biscote (dos rebanadas);
- Una pieza de fruta.

MEDIA MANANA: Incorporaremos una de las siguientes opciones:

a) Una racion de lacteos: un vaso de leche, un yogur.
b) Una pieza de fruta.

¢) 20 gramos de pan blanco (dos dedos de grosor) con 50 gramos (1 loncha) de alimento
magro (jamon york; pavo o queso fresco).

COMIDA: Se basara en:

- Primer plato basado principalmente en verduras o en legumbres.

o 3 dias ala semana verduras, que no sera necesario pesarlas. Preferentemente
acompaiiadas de 100 gramos de patata, o 150 gramos de guisante, haba verde,
zanahoria o calabaza.
o 3 dias a la semana legumbres, elaboradas en forma de ensalada o estofadas
con verduras. El peso por racion de estas sera de aproximadamente 50 gramos
en crudo (100 gramos en cocido, por lo que puede pesarlo los primeros dias y
tomar una medida casera de referencia (un vaso, una taza, etc.)).
o 1 dia a la semana se consumira pasta o arroz, procurando elaborarla con
alimentos vegetales, y si utilizamos alimentos proteicos como carnes, pescados
o lacteos, incorporaremos como segundo plato una ensalada, ya que la racion
necesaria de proteinas ya estara incorporada con el primer plato. El peso por
racion sera de aproximadamente 50 gramos en crudo (100 gramos en cocinado).
- Segundo plato, incorporaremos carne o pescado. El peso medio de estos alimentos
serd de aproximadamente 150g. Es muy importante que estos platos sean acompaiados
por una guarnicion de verdura. Utilizaremos como guarnicion: lechuga, escarola,
berros, tomate, champifiones, guisantes, esparragos, pimientos...
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- El postre para todas las comidas serd una pieza de fruta.
MERIENDA: Igual que la media mafiana.
CENA: Se basara en:

- Primer plato basado principalmente en verduras en forma de cremas, purés o sopas.
También podemos consumirla en crudo, a través de ensaladas.

- Segundo plato, incorporaremos principalmente pescado (150g) o huevos (una unidad,
con un maximo de 3-4/semana). El huevo lo elaboraremos en tortilla, cocido, escalfado,
pasado por agua, o en revuelto. Es importante que estos platos posean una guarnicion
de verdura.

- El postre para todas las cenas serd una pieza de fruta o 1 yogur desnatado.

Respecto a la racion de pan, serd de 80 gramos para todo el dia. La cantidad méxima
de aceite seran 30 ml (3 cucharadas soperas) de aceite (preferentemente de oliva) al dia.
No se recomiendan mas de 3 piezas medianas (12 unidades en el caso de cereza y uvas)
de fruta al dia.
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2. DIETAS PARA CONTROLAR EL PESO

Las personas con obesidad o sobrepeso deben cambiar sus habitos dietéticos junto
a un aumento de su actividad fisica con el objetivo de alcanzar un peso saludable. El
exceso de peso no es solo un problema estético, es la antesala de multiples
enfermedades, como diabetes mellitus, hipertension arterial o hiperlipemia, las cuales
aumentan nuestro riesgo de presentar una enfermedad cardiovascular (infarto cardiaco,
ictus, arteriopatia periférica, etc.). Todas estas patologias van a ser revisadas en este
manual con diferentes dietas y menus, pero es importante tratar de raiz el problema y
evitar el exceso de peso para que no se desarrollen todas estas enfermedades asociadas.

En primer lugar, debemos ser conscientes de nuestro exceso de peso. Para ello,
debemos calcular nuestro indice de masa corporal, el cual se calcula dividiendo el peso
en kg entre la estatura en metros al cuadrado.

Férmula para calcular el Indice de Masa Corporal
indice de masa corporal = peso (kg)/talla*talla (m)

Si el indice es superior a 25 kg/m?’, se tiene sobrepeso; si es superior a 30 kg/m?,
es obesidad,; y, si esté situado entre 20 y 25 kg/m?, se considera normal, pero debemos
alimentarnos de una manera sana.

Cuando se inicie una dieta para bajar peso, debe tener en cuenta que las dietas
saludables son aquellas que aportan todos los grupos de alimentos de una manera
proporcional. Nunca debe realizar dietas donde primen la supresion de alimentos o el
exceso de otros; son perjudiciales para la salud.

Inicialmente, cualquier dieta para perder peso debe tener en cuenta los siguientes
puntos como recomendaciones generales:

e  Utilizar técnicas culinarias que no aporten demasiada grasa: plancha, asado,
horno, microondas, vapor, papillote. .. Evitar las frituras, empanados o rebozados.

o Encomiday cena, controlar el pan alcanzando un maximo de 30 gramos.

e  Utilizar aceite de oliva virgen extra tanto para cocinar como en crudo. Maximo 2
cucharadas al dia (aproximadamente 25 ml al dia)
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e  Asegurar 3 frutas al dia minimo (preferentemente piezas enteras antes que zumos
naturales) y 2 lacteos al dia desnatados.

e  Tomar 1,5 o 2 litros de agua al dia (8 vasos al dia). También se contabilizan las
infusiones.

e Emplear condimentos habituales para cocinar (pimienta, pimenton, azafran,
vinagre, limoén...) y especias.

e Controlar la cantidad de sal para cocinar (menos de 3 gramos al dia: una
cucharadita rasa de t¢).

e En el caso de consumir conservas de pescados para ensaladas o similar,
seleccionar las naturales.

e  Evitar consumir:
o Bebidas refrescantes carbonatadas, gaseosas, alcohol o zumos comerciales.

o Carnes procesadas, por su alto contenido en grasa: embutidos (salchichon,
chorizo, fuet...), albondigas, salchichas, visceras, ...

o Productos procesados, por su alto contenido en azlcares simples, grasas o
sal: cereales enriquecidos, galletas, zumos comerciales, salsas comerciales
(kétchup, mayonesa...), mantequillas, margarinas, productos precocinados
(lasanas, frituras, pizzas...).

A continuacion, le proponemos unos ments para perder peso de manera
saludable, con 1250, 1500, 1750 y 2000 calorias. En funcion de las necesidades
caloricas de cada persona, se recomienda disminuir 500 calorias al dia, por ello
facilitamos varios mentis con diferentes aportes caloricos. Usted puede calcular de una
manera facil sus necesidades caldricas en nuestra “Calculadora de Dietas™ del Centro
de Investigacion de Endocrinologia y Nutricion de la Universidad de Valladolid
(https://calcdieta.ienva.org/?lang=es), incluyendo una serie de datos basicos en la
pestafia “gasto energético” (https://calcdieta.ienva.org/gasto.php).

Con este tipo de restriccion caldrica (500 calorias diarias), la pérdida de peso que
alcanzara sera en torno a 500 gramos a la semana, siempre y cuando cumpla con las
cantidades que aparecen en los menus y acompaiie su dieta con ejercicio fisico regular
(30 a 60 minutos al dia de un ejercicio moderado aerdbico: caminar a paso ligero, trote,
bicicleta, natacion, deportes de equipo, etc). A continuacion, le mostramos mentis con
aportes caloricos que oscilan desde 1250 a 2000 calorias, siendo importante respetar la
concordancia de los dias en comidas y cenas:


https://calcdieta.ienva.org/?lang=es
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DIETA 1250 CALORIAS

DESAYUNO: (Elegir una opcion)

1. Leche desnatada (200 ml) + 3 galletas Maria + fruta (150 g)

2. Leche desnatada (200 ml) + tostada de pan integral (30 g) + tomate natural (20 g) +
fruta (150 g)

3. Leche desnatada (200 ml) + cereales sin azicar (tipo copo de maiz) (30 g) + fruta

(150 g)

MEDIA MANANA (Elegir una opcion)
1. Pan integral (20 g) + jamén york o pavo (1 loncha =15 g) o atin al natural (50 g)
2. Queso fresco desnatado (65 g)

COMIDA

1 DIA: Arroz con verduras (Arroz (30 g en crudo o 100 g cocinados)) + Pimiento (40
g) + Cebolla (20 g) + Champifiones (50 g)). Conejo guisado con verduras (conejo (120
g), Zanahoria (30 g), Cebolla (20 g)). Aceite de oliva (15 g). Fruta (150 g)

2° DIA: Garbanzos con bacalao (garbanzos (50 g en crudo o 150 g cocinados) +
Bacalao (70 g) + Espinacas (70 g) + Zanahoria (30 g) + Aceite de oliva (10g)). Fruta

(150 g).

3% DIA: judias verdes al ajo arriero (Judias (150g) Ajo (10g)). Pechuga de pavo a la
plancha (120 g). Aceite de oliva (15g). Fruta (150g)

4° DIA: Macarrones con tomate y atin (Macarrones (65 g en crudo o 160 g cocinados)
+ Salsa de tomate (30 g) + Atan al natural (60 g)). Fruta (150 g)

5° DIA: Puré de calabaza (Calabaza (150 g), patata (50 g), puerro (20 g), cebolla (20
g)). Ternera a la plancha (120 g) con ensalada (Lechuga (50 g), Tomate (30 g), Cebolla
(20 g)). Aceite de oliva (15 g).

6° DIA: Lentejas (Lentejas (50 g en crudo o 150 g cocinados), Cebolla (30 g), Zanahoria
(20 g)). Pechuga de pollo (100 g), Aceite de oliva (10 g). Fruta (150 g).

7° DIA: Parrillada de verduras (Berenjena (80 g), Pimiento (30 g), Cebolla (50 g),
esparrago triguero (50 g)). Salmon al horno con patata panadera (Salmoén (100 g) Patata
(100 g)). Aceite de oliva (10 g). Fruta (150 g).

MERIENDA (Elegir una opcion):
1. Fruta (150 g) + café con leche desnatada (100 ml) o infusion.
2. Yogur desnatado (125 g).
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CENA

1 DIA: Revuelto de espérragos trigueros (Esparragos (50 g) + (1 huevo (60 g)). Aceite
de oliva (5 g). Fruta (150 g).

2° DIA: Tostada de pan (60 g) + Tomate natural (60 g) + jamén serrano (30 g) + Aceite
de oliva (5 g). Fruta (150 g).

3 DIA: Ensalada de patata alifiada (Patata (80 g), tomate (70 g), cebolla (20 g),
pimiento (20 g) + huevo cocido (60 g) + Aceite de (10 g). Fruta (150 g).

4° DIA: Sepia a la plancha con perejil (Sepia (120 g) con calabacin a la plancha (100
g) + Aceite de oliva (15 g)). Fruta (150 g).

5° DIA: Guisantes con jamén y huevo (Guisantes (70 g en crudo o 100 g cocinados) +
huevo (60 g) +jamon (15 g). Aceite de oliva (10 g)). Fruta (150 g).

6° DIA: Espinacas rehogadas (150 g). Merluza al horno con patata panadera (Merluza
(120 g) + Patata (100 g). Aceite de oliva (15 g).

7° DIA: Ensalada completa (Lechuga (120 g) + Tomate natural (60 g) + Zanahoria
(20 g) + Cebolla (20g) + Pollo a la plancha (70 g). Aceite de oliva (10 g). Fruta (150 g).
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DIETA 1500 CALORIAS

DESAYUNO: (Elegir una opcion)

1. Leche desnatada (200 ml) + 3 galletas Maria + Fruta (150 g)

2. Leche desnatada (200 ml) + Tostada de pan (40 g) + Mermelada sin aztcares
afiadidos (20 g)

3. Leche desnatada (200 ml) + Tostada de pan (40 g) + Tomate natural (20 g) + Fruta
(150 g)

4. Leche desnatada (200 ml) + Cereales sin azucar (tipo copo de maiz) (20 g) + Fruta
(150 g)

MEDIA MANANA (Elegir una opcion)
1. Pan (50 g) + Jamon york o pavo (2 lonchas = 30 g) o atin al natural (60 g)
2. Queso fresco desnatado (65 g)

COMIDA

1 DIA: Arroz con verduras (Arroz (60 g en crudo o 200 g cocinados) + Pimiento (60
g) + Cebolla (30 g) Champifiones (70 g)). Conejo guisado con verduras (Conejo
(150 g), Zanahoria (30 g) Cebolla (20 g)). Aceite de oliva (15 g). Fruta (150 g).

2° DIA: Garbanzos con bacalao (Garbanzos (60 g en crudo o 180 g cocinados) +
Bacalao (80 g) + Espinacas (100 g) + Zanahoria (30 g) + Aceite de oliva (10 g)). Fruta
(150 g).

3% DIA: Judias verdes al ajo arriero (Judias (200 g) + Ajo (10 g)) Pechuga de pavo a la
plancha (150 g). Aceite de oliva (15 g). Fruta (150 g).

4° DIA: Pasta con tomate y atiin. Pasta (70 g en crudo o 175 g en cocinado) + Salsa de
tomate (40 g) + attin al natural (60 g). Ensalada mixta (Lechuga (70 g), Tomate (50 g),
Cebolla (20 g), Aceite de oliva (10 g)). Fruta (150 g).

5°DIA: Puré de calabaza (Calabaza (200 g), Cebolla (20 g) Patata (60 g)). Ternera (130
g) ala plancha con ensalada (Lechuga (70 g) + Tomate (50 g) + Cebolla (20 g)). Aceite
de oliva (20 g). Fruta (150 g)

6° DIA: Lentejas con verduras (Lentejas (60 g en crudo o 180 g en cocinado), Cebolla
(30 g), Zanahoria (20 g)). Pollo a la plancha (120 g). Aceite de oliva (10 g). Fruta
(150 g).

7° DIA: Parrillada de verduras (Berenjena (100 g), Pimiento (50 g), Cebolla (50 g)).

Salmon al horno con patata panadera (Salmon (120 g), Patata (100 g)). Aceite de oliva
(10 g). Fruta (150 g).
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MERIENDA (Elegir una opcién):
1. Fruta (150 g) + café con leche desnatada o infusion.
2. Yogur desnatado (125 g).

CENA

1 DIA: Revuelto de esparragos trigueros (Esparragos (60 g) + (1 huevo (60 g) + 1
clara). Aceite de oliva (10 g). Fruta (150 g).

2° DIA: Tostada de pan (Pan (80 g) + Tomate natural (80 g) + jamén serrano (40 g) +
Aceite de oliva (10g). Fruta (150 g).

3% DIA: Picadillo de tomate (Tomate natural (200 g), Zanahoria (30 g), Cebolla (20 g))
+ Tortilla francesa con attin ((1 huevo = 60 g) + Atin claro al natural (60 g)) + Aceite
de oliva (10 g). Pan (30 g). Fruta (150 g).

4° DIA: Sepia a la plancha con perejil (Sepia (150 g) + Aceite de oliva (15 g) Calabacin
a la plancha (100 g)). Fruta (150 g).

5° DIA: Guisantes con jamén y huevo (Guisantes (70 g en crudo o 100 g cocinados) +
huevo (60 g) +jamon (15 g), Aceite de oliva (10 g)). Fruta (150 g).

6° DIA: Espinacas rehogadas con ajitos (200 g). Merluza al horno con patata panadera
(Merluza (130 g)+ Patata (100 g). Aceite de oliva (20 g).

7° DIA: Ensalada completa (Lechuga (120 g) + Tomate natural (60 g) + Zanahoria
(20 g) + Cebolla (20 g) + Pollo a la plancha (100 g) + Aceite de oliva (15 g)). Fruta
(150 g).
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DIETA EQUILIBRADA 1750 CALORIAS

DESAYUNO: (Elegir una opcion)

1. Leche desnatada (200 ml) + 6 galletas Maria + Fruta (150 g).

2. Leche desnatada (200 ml) + Tostada de pan (60 g) + Mermelada sin azicares
afiadidos (20 g).

3. Leche desnatada (200 ml) + Tostada de pan (60 g) + Tomate natural (20 g) + Fruta
(150 g).

4. Leche desnatada (200 ml) + Cereales sin azicar (tipo copo de maiz) (30 g)+ Fruta
(150 g).

MEDIA MANANA (Elegir una opcion)
1. Pan (60g) + Jamon york o pavo (2 lonchas = 30 g) o atiin al natural (60 g).
2. Queso fresco desnatado (65 g) + membrillo (15 g).

COMIDA

19 DIA: Arroz con verduras (Arroz (70g en crudo o 200 g cocinados) + Pimiento (60
g)+ Cebolla (30 g) Champifiones (100 g)). Conejo guisado con verduras (Conejo (150
g), Zanahoria (30 g) Cebolla (20 g)). Aceite de oliva (15 g). Fruta (150 g).

2° DIA: Garbanzos con bacalao (Garbanzos (65 g en crudo o 190 g cocinados) +
Bacalao (80 g) + Espinacas (100 g) + Zanahoria (30 g) + patata (70 g)) Aceite de oliva
(10 g)). Fruta (150 g).

3% DIA: Judias verdes al ajo arriero (Judias (200 g) + Ajo (10 g)). Pechuga de pavo a
la plancha (150 g). Aceite de oliva (15 g). Fruta (150 g).

4° DIA: Pasta con tomate y atiin. Pasta (70 g en crudo o 175 g en cocinado) + Salsa de
tomate (40 g) + atin al natural (60 g)). Ensalada mixta (Lechuga (70 g), Tomate (50
g), Cebolla (20 g), Aceite de oliva (10 g)). Fruta (150 g).

5°DIA: Puré de calabaza (Calabaza (200 g), Cebolla (20 g) Patata (60 g)). Ternera (150
g) ala plancha con ensalada (Lechuga (70 g) + Tomate (50 g) + Cebolla (20 g)). Aceite
de oliva (20 g). Fruta (150 g).

6° DIA: Lentejas con verduras (Lentejas (65 g en crudo o 180 g en cocinado), Cebolla
(30 g), Zanahoria (20 g)). Pollo a la plancha (120 g). Aceite de oliva (10 g). Fruta
(150 g).

7° DIA: Parrillada de verduras (Berenjena (100 g), Pimiento (50 g), Cebolla (50 g)).
Salmon al horno con patata panadera (Salmoén (120 g), Patata (100 g)). Aceite de oliva
(10 g). Fruta (150 g).

MERIENDA (Elegir una opcion):
1. Fruta (150 g) + frutos secos (15 g).
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2.2 Yogures naturales desnatados (125 g).

CENA

1¢ DIA: Revuelto de esparragos trigueros (Esparragos (150 g) + (1 huevo (60 g) + 1
clara). Aceite de oliva (10 g). Fruta (150 g).

2° DIA: Tostada de pan (Pan (100 g) + Tomate natural (80 g) + jamén serrano (40 g) +
Aceite de oliva (10 g). Fruta (150 g).

3% DIA: Picadillo de tomate (Tomate natural (200 g), Zanahoria (30 g), Cebolla (20 g))
+ Tortilla francesa con attin ((1 huevo = 60 g) + Atlin claro al natural (60 g)) + Aceite
de oliva (10 g). Pan (30 g). Fruta (150 g).

4° DIA: Sepia a la plancha con perejil (Sepia (150 g) + Aceite de oliva (15 g) Calabacin
a la plancha (100 g)). Fruta (150 g).

5° DIA: Guisantes con jamén y huevo (Guisantes (80 g en crudo o 120 g cocinados) +
huevo (60 g) +jamon (15 g), Aceite de oliva (10 g)). Fruta (150 g).

6° DIA: Espinacas rehogadas con ajitos (200 g). Merluza al horno con patata panadera
(Merluza (130 g) + Patata (100 g). Aceite de oliva (20 g).

7° DIA: Ensalada completa (Lechuga (120 g) + Tomate natural (60 g) + Zanahoria
(20 g) + Cebolla (20 g) + Pollo a la plancha (100 g) + Aceite de oliva (15 g)). Fruta
(150 g).
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DIETA EQUILIBRADA 2000 CALORIAS

DESAYUNO: (Elegir una opcion)
1. Leche semidesnatada (250 ml) + Copos de avena (30 g) + Fruta (120 g) + Frutos
secos (10 g).

2. Leche semidesnatada (250 ml) + Tostada de pan de barra (50 g) + Aceite de oliva
virgen (5 g) + Tomate natural (30 g) + Fruta (100 g).

3. 2 yogures naturales (250 g) + Copos de avena (50 g) + Fruta (100 g) + Frutos secos
(10 g).

MEDIA MANANA Y MERIENDA: (Elegir una opcion para cada ingesta)
1. Pan de barra (50 g) + Jamén york o pavo (50 g).

. Fruta (120 g) + Frutos secos (10 g).

1 yogur natural (125 g) + Cereales (30 g).

. Fruta (120 g) + Yogur natural (125 g).

AW

COMIDA

1 DIA: Arroz con verduras (Arroz (50 g) + Pimiento (40 g) + Cebolla (30 g),
Calabacin (50 g)). Lomo de cerdo a la plancha (100 g). Aceite de oliva (10 g). Fruta
(150 g).

2° DIA: Garbanzos con bacalao (Garbanzos (80 g) + Bacalao (60 g) + Espinacas (120
g) + Zanahoria (50 g)). Ensalada (Lechuga (100 g), Tomate (70 g), Cebolla (30 g)),
Aceite de oliva (10 g). Fruta citrica (200 g).

3% DIA: Judias verdes rehogadas (120 g) con jamén (20 g) y ajo (5 g). Pechuga de pavo
al horno (100 g) con patatas panaderas (100 g). Aceite de oliva (10 g). Fruta (150 g).
4° DIA: Pasta a la bolofiesa (Pasta (60 g) + salsa de tomate (30g) + queso parmesano
(20 g) + ternera (60 g)). Ensalada (Lechuga (70 g) + Tomate (50 g) + Cebolla (20 g)).
Aceite de oliva (10 g). Fruta (200 g)

5° DIA: Crema de calabacin (calabacin (200 g) + Quesitos (20 g) + patata (250 g)).
Bacalao (100 g) con patata (250 g) al ajo arriero. Aceite de oliva (10 g). Fruta (150 g)
6° DIA: Lentejas con arroz (lentejas (60 g) + arroz (10 g) + cebolla (50 g) + zanahoria
(70 g) + pimiento (50 g)) Pechuga de pollo a la plancha (100 g) con champifiones
salteados (100 g). Aceite de oliva (10 g). Fruta citrica (200 g).

7° DIA: Parrillada de verduras (Berenjena (150 g) + Pimiento (50 g) + Cebolla (50 g)
+ esparragos (70 g) + calabacin (100 g)). Salmén al horno (100 g) con patata panadera
(150 g). Aceite de oliva (10g). Fruta (200 g).



28 DIETAS PARA CONTROLAR EL PESO

CENA

1 DIA: Ensalada (Lechuga (100 g) + Tomate (100 g) + Maiz (60 g) + Esparragos (100
g)). Huevo revuelto (1 Huevo (60 g)). Aceite de oliva (10 g). Fruta (120 g).

2° DIA: Verdura al horno (calabacin (100 g) + pimiento rojo (70 g) + tomate (70 g) +
cebolla (50 g) + berenjena (70 g)). Solomillo de cerdo a la plancha (100 g). Aceite de
oliva (10 g) + Fruta (120 g).

3% DIA: Tortilla francesa con atan ((1 huevo (60 g) + Atin al natural (56 g)). Ensalada
(Lechuga (100 g) + tomate (200 g) + cebolla (50 g) + aceitunas (30 g)). Aceite de oliva
(10 g). Fruta (120 g).

4° DIA: Puré de verduras (Patata (150 g) + zanahoria (50 g) + calabaza (60 g)). Sepia a
la plancha (140 g). Aceite de oliva (10 g). Fruta (120 g).

5° DIA: Ensalada mixta (lechuga (100 g) + tomate (80 g) + maiz (30 g) + esparragos
(60 g)). Pechuga de pollo a la plancha (100 g). Aceite de oliva (10 g). Fruta (120 g).

6° DIA: Alcachofas rehogadas con jamén (Alcachofas (150 g) + Jamon (20 g) + Ajo
(5 g)). Merluza al horno (110 g) con patata panadera (100 g). Aceite de oliva (10 g).
Fruta (120g).

7° DIA: Puré de verduras (Calabacin (100 g) + patata (50 g) + puerro (30 g) + calabaza
(30 g)). Revuelto de esparragos trigueros ((1 huevos (50 g) + Esparragos (60 g)) Aceite
de oliva (10 g) + Fruta (120g).
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ACLARACIONES para las dietas con modificaciones caléricas:

e FEnlacomiday la cena, para la dieta de 1250 calorias, se sugiere afiadir 20 g de
pan; en lo que respecta a la dieta de 1500 calorias, 30 g de pan; para la dieta de
1750 calorias, 40 g de pan y, para la dieta de 2000 calorias, 50 g de pan.

e Se recomienda utilizar aceite de oliva virgen extra tanto para cocinar como en
crudo. Méximo 2 cucharadas al dia (aprox. 20 ml).

e Esnecesario asegurar 3 frutas al dia minimo (preferentemente piezas enteras antes
que zumos naturales) y 2 lacteos al dia desnatados.

e Es importante tomar 1,5 o 2 litros de agua al dia (8 vasos/dia). También se
contabilizan las infusiones.

o [Espreferible utilizar técnicas culinarias que no aporten demasiada grasa: plancha,
asado, horno, microondas, vapor o papillote. Evitar las frituras, empanados o
rebozados.

e También, se pueden emplear condimentos habituales para cocinar (pimienta,
pimenton, azafran, vinagre, limon...) y especias. También se recomienda
controlar la cantidad de sal para cocinar (menos de 3 g/dia): una cucharadita rasa
de té).

o En el caso de consumir conservas de pescados para ensaladas o similares, es
preferible optar por las naturales.

e Hay que evitar el consumo de:

o Bebidas refrescantes carbonatadas, gaseosas, alcohol o zumos
comerciales.

o Embutidos y fiambres con alto contenido en grasa o sal: embutidos
(salchichén, chorizo, fuet...), fiambre (choped, mortadela...),
albondigas, salchichas, visceras. ..

o Productos procesados por su alto contenido en azlcares simples, grasas o
sal: cereales enriquecidos, galletas, zumos comerciales, salsas
comerciales (kétchup, mayonesa...), mantequillas, margarinas,
productos precocinados (lasafias, frituras, pizzas...).

e Lo ideal es respetar la concordancia de los dias en comidas y cenas. Si quiere
variar el ment, puede escoger las equivalencias que se sefialan en el siguiente
apartado.
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EQUIVALENCIAS DE GRAMAIJES PARA LAS DIETAS

o HIDRATOS DE CARBONO:
o 30 gpan=20 g biscotes = 20 g pan molde.

o 30 g copos de avena o maiz o arroz inflado = 40 g salvado avena o trigo = 30
g cereales de desayuno = 25 g galletas tipo Maria.

EN CRUDO EN COCINADO
30 g arroz blanco = 60 g quinoa = 50 g mijo 90 g de arroz blanco = 150 g de quinoa=
120 g de mijo.

65 g pasta (espaguetis, macarrones, 160 g pasta (espaguetis, macarrones,
espirales...) espirales. . .)
Legumbres: 50 g de alubias, garbanzos, 150 g de alubias, garbanzos, lentejas,
lentejas, soja. .. soja...
Guarniciones: 100 g patata =20 g arroz Guarniciones. 80 g de patata=60 g de
blanco/quinoa o pasta. arroz blanco/quinoa o 50 g de pasta.

e PROTEINAS

o Carney derivados:

= Carne magra: 120 g pechuga de pavo = 100 g pechuga pollo = 100 g
lomo de cerdo = 100 g pollo sin piel = 150 g pavo sin piel = 170 g perdiz
=150 g congjo.

= Carne mas grasa: 100 g solomillo de cerdo = 100 g ternera magra=90 g
cerdo magro.

= Derivado carnico.: 30 g pechuga de pavo = 15 g jamén cocido =15 g
jamon serrano.

o Pescado:
= Pescado azul: 100 g (atin, salmon, bonito, caballa, sardinas. . .).

= Pescado blanco: 120 g (salmonete, merluza, lubina, mero, rodaballo,
bacalao, pescadilla, rape, dorada, lenguado, gallo...)

* Alimento de mar: 150 g (sepia, pulpo, calamares, chipirones, gambas o
langostinos).

= Conservas (bien escurrido): 50 g atin = 70 g sardinas = 80 g anchoas.
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e VEGETALES: Las verduras del menu s
Se pueden intercambiar por los alimentos del grupo al que correspondan:

GRUPO 1 GRUPO 2 GRUPO 3
Guisantes, Acelgas, Apio, Dberenjena, berro,
puerro o habas | alcachofas, calabacin, calabaza, cardo,
tiernas. brocoli, coles de | cebolla, coliflor, endibia,
Bruselas o | escarola, esparragos,
zanahoria. espinacas, grelos, judias
verdes, lechuga, nabos,
pepino, pimiento, rabanos,
remolacha, setas, tomate.

Raciones de verduras:
= Primer plato: 150 g Grupo 3 = 100 g Grupo 2 = 70 g Grupo 3.
= Guarnicién: 70 g grupo 3 =50 g grupo 2 =30 g grupo 1.

e FRUTA. Laracion de fruta de la dieta (150 g) equivale a:

300g 200¢g 120¢g 100 g
Granada, Albaricoques, frambuesas, fresas, | Caqui, cerezas, higos,
melén, pomelo | limén,  melocotén,  membrillo, | nisperos, uvas, melocotén | Chirimoya o
o sandia, mandarina, moras, naranja, nectarina | en almibar o pifia en | platano.

0 papaya. almibar.

e LACTEOS (1 racién de lacteo es):
o 200 ml leche desnatada.
o 2 yogur naturales desnatados.
o 50 g queso fresco desnatado.
o 70 g cuajada =70 g requesén = 100 g queso Quark desnatado.

MEDIDAS CASERAS:
e 1 cazo:
o De crema/puré: 160 g.
o De sopa liquida: 140 g.
o Delegumbres: 160 g.
e 1 cucharon:
o De verduras cocinadas: 140 g.
o Depasta: 120 g.
o De carne o pescado guisado: 150 g.
e 1taza > 250 ml de liquidos (leche, agua...).
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1 vaso = 200 ml de liquido (leche, agua...).

1 cuchara sopera:

O

Aceite de oliva: 10 g.

o Cereales en crudo (cereales de desayuno, arroz, quinoa, avena...): 30

@)

g
Pasta (macarrones, espirales...): 15 g.

1 cuchara de postre:

O

O O O O O

Aceite: 5 g.
Azlcar: 8 g.
Miel: 20 g.
Mermelada: 15 g.
Café soluble: 2 g.
Sal: 5 g.



3. DIETAS PARA CIRUGIA DE LA OBESIDAD

En algunas situaciones extremas, el paciente con obesidad requiere de una
intervencion quirdrgica denominada cirugia bariatrica. Existen varios tipos de cirugia
de la obesidad, pero fundamentalmente se basan en dos conceptos, que son: la
restriccion del tamatiio del estdmago o la modificacion del transito de nuestro intestino
para generar una malabsorcion.

En ambas situaciones, tras la cirugia es necesario modificar tanto las cantidades
como la textura de la dieta e ir avanzando a lo largo de las semanas por diferentes etapas
en la dieta hasta alcanzar una dieta equilibrada con cierta restriccion de calorias. En
ambos grupos de cirugias de la obesidad, es necesario el control por parte por un
médico, ya que es preciso plantear de manera correcta el tipo de cirugia y un
seguimiento nutricional posquirrgico con suplementacion especifica con vitaminas y
minerales.

En este manual vamos a repasar la dieta en el caso de una cirugia malabsortiva,
como es la derivacion biliopancredtica y una cirugia restrictiva, como es la gastrectomia
en banda.

El objetivo de la dieta después de una cirugia malabsortiva como es una derivacion
biliopancreatica o también un baipas gastrico es favorecer la pérdida de peso y
disminuir el riesgo de complicaciones. Como recomendaciones generales vamos a
facilitarle las siguientes:

o Haga comidas pequefias pero frecuentes (6-10 tomas al dia).

e Mastique cuidadosamente y coma despacio. Debe tardar entre 20-30 minutos en
efectuar cada comida, utilizando pequefias cantidades (50-100 g).

e Es importante que sea consciente de lo que come, evitando posibles distracciones
durante las comidas (gj., television) e intentar no permanecer en la cocina mientras se
prepara la comida para reducir la tentacion de picar entre horas.

o Beba abundantes liquidos: agua, infusiones (6-8 vasos) antes y después de las
comidas.

e No tome alimentos ricos en hidratos de carbono simples: golosinas, galletas,
helados, batidos o refrescos, zumos azucarados.
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e Reduzca la grasa de la dieta, con lacteos desnatados, carnes magras (lomos,
solomillos, pechugas), o mediante técnicas culinarias que utilicen pequefia cantidad de
aceite en la elaboracion de platos: coccion al vapor, asado, plancha, papillote,
microondas, etc. Por lo tanto, se evitaran las frituras, rebozados, guisos y platos
precocinados.

¢ No tome ninglin suplemento ni preparado si su médico no se lo ha ordenado.
o FEjercicio fisico moderado diario. Salir a andar, hacer bicicleta, bailar, etc.

e La intervencion quirtirgica a la que fue sometido puede originar el Sindrome
Dumping, causado por la ingestion de hidratos de carbono simples aportados por
determinados alimentos: golosinas, galletas, helados, batidos o refrescos, zumos
azucarados y la mayoria de los postres. Los sintomas que puede presentar abarcan
desde sudoracion, frialdad y sensacion de hambre, hasta malestar general, nauseas o
vomitos después de las comidas, por lo que es muy importante seguir las indicaciones
previamente descritas para evitar este sindrome como efecto secundario.

e Debe asegurar un aporte adecuado de proteinas, minimo 60-75 gramos al dia; para
ello le facilitamos la siguiente tabla de porciones proteicas.

TABLA PORCIONES DE PROTEINAS

PORCION ALIMENTO PROTEINAS (g)

125¢g Pescado. 21

100 g Pechuga de pollo, conejo, ternera, lomo de 20
cerdo

Loncha (30 g) Jamon o pavo. 6

Tarrina (125 g) Queso con menos del 30% de materia grasa 17
tipo queso fresco, requeson o quark

1 unidad (60-65 g) Huevo 8

1 vaso (80 g) Legumbres cocidas 8

Unidad (125 g) Yogur semidesnatado o desnatado 6

1 taza (200 ml) Leche semidesnatada o desnatada 7

Como habiamos comentado previamente, la alimentacion después de la cirugia sigue
varias fases:

1. Dieta liquida (durante el ingreso hospitalario): Proporcionar un correcto
aporte de fluidos para evitar la deshidratacion y la pérdida de vitaminas y
minerales, aportando una dieta liquida que tenga un suficiente aporte caldrico
y proteico. Para conseguir unos requerimientos adecuados, pueden ser
necesarios suplementos hiperproteicos.
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2. Dieta semiliquida (durante 4 dias tras el alta hospitalaria): Proporcionar un
correcto aporte de fluidos para evitar la deshidratacion y la pérdida de
vitaminas y minerales. Se realiza una dieta de predominio liquido, pero con
ligero cambio de textura y de tipo de alimentos. Para conseguir unos
requerimientos adecuados pueden ser necesarios suplementos hiperproteicos.

3. Dieta pastosa-blanda (durante la 2* y 3* semana tras el alta). Al inicio,
proporcionar alimentos que no precisen masticacion, de poco volumen, para
posteriormente aportar alimentos integros de consistencia blanda.

4. Dieta equilibrada con alimento en su estado natural (a partir del inicio de
la cuarta semana postoperatoria): Aportar alimentos de consistencia solida
ligeramente condimentados, con comidas de pequefio volumen, varias veces
al dia (se recomiendan entre 5-6 ingestas diarias).

A continuacion, a modo de ejemplo le facilitamos varios ments en las diferentes
fases mencionadas.
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DIETA LIQUIDA
(Durante el ingreso hospitalario)

DESAYUNO/ MEDIA MANANA/ MERIENDA (elegir una opcién):
1. Zumo de naranja (200 ml).

2. Yogurt liquido sin azicares anadidos (125 g).

3. Leche desnatada enriquecida con calcio (200 ml).

4. Té (200 ml) con edulcorante.

5. Suplemento proteico (200 ml).

COMIDA

1 DIA: Sopa de verduras (200 ml).

2° DIA: Caldo de pollo (200 ml).

3% DIA: Suplemento proteico (200 ml).

CENA
1 DIA: Suplemento proteico (200 ml).

Recomendaciones:
- Tomar dos productos lacteos al dia.
- Suplemento proteico: dos botes de 200 ml al dia a pequefios sorbos.

DIETA SEMILIQUIDA
(Durante 4 dias tras el alta hospitalaria)

DESAYUNO/ MEDIA MANANA/ MERIENDA (Elegir una opcion):
1. Zumo de naranja (200 ml).

2. Yogurt liquido sin aziicares anadidos (125 g).

3. Leche desnatada enriquecida con calcio (200 ml).

4. Té (200 ml) con edulcorante.

5. Yogurt desnatado (125 g).

COMIDA

19 DIA: Puré de calabacin (calabacin (100 g) + cebolla (50 g)+ caldo de verdura).

2° DIA: Crema de zanahoria y patata (Caldo de pollo+ zanahoria (100 g) + patata (50 g)).
3% DIA: Puré de patata y calabaza (Caldo de verdura + patata (50 g) + calabaza (50 g).
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CENA
1 DIA: Tortilla francesa (huevo mediano (60 g) + jamén york picado (30 g)).

2° DIA: Puré de patata y calabacin (Caldo de verdura + patata (100g) + calabacin (50g)
+ claras de huevo (30 g).

3% DIA: Sopa de pasta con pescado blanco desmenuzado (pasta (30 g) +pescado blanco
(50 g)).

Recomendaciones:
- Tomar dos productos lacteos al dia

DIETA PASTOSA (1 semana)

DESAYUNO: (Elegir una opcion)

1. Leche de vaca desnatada enriquecida con calcio (150 ml) + Cereales de desayuno
sin azucar (30 g) o 3 galletas tipo Maria.

2. Yogurt desnatado (125 g) + miel (10 g). Zumo de naranja (150 ml)

3. Yogur desnatado (125 g) + Cereales de desayuno sin azicar (30 g)+ platano (50 g).

MEDIA MANANA: (Elegir una opcién)

1. Yogur desnatado (125 g).

2. Manzana asada (150 g) + miel (10 g).

3. Triturado de frutas (manzana (175 g), miel (10 g).

COMIDA (elegir una):
1¢ DIA: Puré de calabaza con merluza (calabaza (100 g), patata (150 g), merluza (100
g)). Fruta asada (150 g).

2° DIA: Crema de guisantes con pollo (guisantes (80 g), pollo (100 g), patata (150 g),
quesito desnatado (15 g). Fruta asada (150 g).

3% DIA: Crema de bechamel con merluza (merluza (80 g), leche de vaca desnatada
(100 g), harina de trigo integral (20 g)) + Salmorejo (tomate (80 g), cebolla (25 g),
pepino (25 g), pimiento (25 g), ajo, pan (20 g), aceite de oliva (8 g)). Platano pisado
(50 g).

4° DIA: Crema de zanahoria con ternera y patatas (zanahoria (100 g), patata (125 g),
ternera (60 g), clara de huevo (30 g)). Pera asada (150 g).

MERIENDA: (Elegir una opcion)
1. Triturado de fruta (manzana (150 g), canela).
2. Batido de frutas (leche desnatada (150 ml), platano (50 g)).
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3. Yogurt desnatado o yogurt liquido (125g).

CENA (elegir una):
1¢ DIA: Puré de patatas con pimiento verde y ternera (patata (125 g), pimiento (50 g),
ternera (60 g), claras de huevo (30 g), aceite de oliva (8 g)). Fruta asada (150 g).

2° DfA: Crema de verduras con gallo (gallo (100 g), patata (100 g), coliflor (100 g),
quesito desnatado (15g)). Yogur desnatado (125).

3% DIA: Crema de verduras con ternera (calabacin (100 g), ternera (80 g), patata (125
g)). Pera asada (150 g).

4° DIA: Crema de berenjenas con pollo (berenjena (100 g), pollo deshuesado (80 g),
patata (125 g), 2 claras de huevo (30 g)). Manzana asada (150 g) con canela.

5° DIA: Crema de champifiones con ternera (champifién (100 g), ternera (60 g), patata
(125 g), quesito desnatado (15 g)). Pera asada (150 g).

RECENA: (Elegir una opcion)
1. Yogur desnatado (125 g).
2. Leche de vaca desnatada (150 g)

DIETA BLANDA (1 semana)

DESAYUNOS: (Elegir una opcion)

1. Leche de vaca desnatada 200 ml + mermelada sin azicar (25 g) + 2 biscotes (20 g).

2. Leche de vaca desnatada 200 ml + galletas tipo Maria (15 g) + Zumo de naranja
(150 ml).

3. Yogur desnatado (125 g) + cereales de desayuno sin azicar (30 g) + fruta (100 g).

4. Leche de vaca desnatada 200 ml + galletas tipo Maria (15 g) + fruta (100 g).

MEDIA MANANA: (Elegir una opcién)

1. Queso fresco desnatado (30 g) + pan blanco (20 g).

2. Fruta (100 g) + T¢é (200 ml) + yogur desnatado (125 g).
3. Jamoén de york (30 g) + pan blanco (20 g).

4. Yogur desnatado (125 g) + Zumo de naranja (150 ml).

COMIDA (elegir una):

1% DIA: Judias verdes rehogadas: (judias verdes (150 g) + zanahoria (30 g) + aceite de
oliva (8 g)). Pavo a la plancha (pavo (120 g). Pan (20 g). Fruta (100 g).
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2°DIA: Sopa de pescado con fideos: (pescado blanco (50 g) + fideos (30 g) + consomé).
Pollo asado con zanahoria cocida: (pollo (120 g) + zanahoria (50 g)). Pan (20 g). Fruta
(100 g).

3% DIA: Puré de patata y calabacin: (patata (100 g) calabacin (100 g)). Filete de ternera
a la plancha: (filete de ternera (120 g)). Pan (20g). Fruta (100 g).

4° DIA: Berenjena asada (100 g). Pechuga de pollo con ensalada de tomate pelado:
(pechuga (120 g) tomate (100 g)). Pan (20g). Fruta (100 g).

5° DIA: Pasta rehogada (pasta (40 g) +jamén york (40 g) + queso Burgos en daditos
(30 g) + aceite de oliva (8 g). Filete de ternera plancha: (filete de ternera (120 g). Pan
(20 g). Fruta (100 g).

MERIENDA: (Elegir una opcion)

1. Membirillo (30 g) + pan blanco (20 g).

2. Jamon serrano (40 g) + pan blanco (20 g).

3. Pechuga de pavo (30 g) + pan blanco (20 g).
4. Yogur liquido (25 g) + fruta (100 g).

CENA

1 DA: Mero al horno con patata cocida: (mero (150 g) patata cocida (40 g)). Pan (20
g). Fruta (100 g).

2° DIA: Tortilla francesa con salsa de tomate: 1 (huevo mediano 60 g, salsa de tomate
(30 g)). Pan (20 g). Fruta (100 g).

3% DIA: Puré de patata y zanahoria: (patata (100 g) zanahoria (80 g)). Lenguado a la
plancha (100 g) + yemas de esparragos (50 g). Pan (20 g). Fruta (100 g).

4° DIA: Revuelto de huevo (huevo mediano 60 g) + jamén de york (30 g) + yemas de
esparragos (50 g). Pan (20 g). Fruta (100 g).

5° DIA: Sopa de pasta (30 g). Merluza al horno (150 g). Aceite de oliva (8 g). Pan
(20 g). Fruta (100 g).

RECENA: Leche desnatada enriquecida con calcio (150 ml).
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DIETA EQUILIBRADA
(Desde la cuarta semana posoperatoria)

DESAYUNO (Elegir una opcion):
1. Leche desnatada (200 ml) + 3 galletas Maria + Fruta (100 g)-

2. Leche desnatada (200 ml) + Tostada de pan (20 g) + Mermelada sin azicares
afiadidos (20 g) + Fruta (100 g).

3. 2 yogures desnatados + Tostada de pan (20 g) + queso de Burgos (40 g).

4. Leche desnatada (200 ml) + Cereales sin aziicar (tipo copo de maiz) (30 g) + Fruta
(100 g).

MEDIA MANANA/MERIENDA/RECENA (Elegir una opcién).

. Pan (20 g) + Jamoén york o pavo (1 loncha = 15 g) o attn al natural (50 g).
2. Queso fresco desnatado (50 g).

3. Yogur desnatado (125 g).

4. Leche desnatada (200 ml).

—

COMIDA

17 DIA: Lentejas (Lentejas (50 g en crudo), Cebolla (30 g), Zanahoria (20 g)). Pechuga
de pollo (100 g), Aceite de oliva (8 g). Ensalada de tomate (tomate (100 g). Pan (20 g).
Fruta (100 g).

2° DIA: Ensalada completa (Lechuga (120 g) + Tomate natural (60 g) + Zanahoria (30
g) + Cebolla (20 g), aceite de oliva (10 g)). Solomillo de ternera a la plancha (120 g).
Pan (20 g). Fruta (100 g).

3% DIA: Garbanzos con bacalao (Garbanzos (50 g en crudo) + Bacalao (70 g) +
Espinacas (70 g) + Aceite de oliva (10 g)). Pan (20 g). Fruta (100 g).

4° DIA: Espinacas al ajillo (espinacas (70 g), ajo (10 g)). Merluza (120 g). Aceite de
oliva (10 g). Pan (20 g). Fruta (100 g).

5° DIA: Macarrones con tomate (Pasta (45 g en crudo) + tomate triturado (30 g).
Pechuga de pollo a la plancha (100 g). Ensalada de lechuga y tomate (lechuga (120 g)
+tomate (60 g) + aceite de oliva (8 g)). Pan (20 g). Fruta (100 g)

6° DIA: Parrillada de verduras (Berenjena (80 g), Pimiento (30 g), Cebolla (50 g),
esparragos trigueros (50 g)). Pechuga de pavo a la plancha (100 g). Aceite de oliva
(10 g). Pan (20 g). Fruta (100 g).

7° DIA: Ensalada de escarola (escarola (100 g) +cebolla (20 g)). Ternera guisada
(Ternera (120 g) + cebolla (30 g) +zanahoria (30 g). Aceite de oliva (10 g). Pan (20 g).
Fruta (100 g).
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CENA

1¢ DIA: Caldo de verdura (200 ml). Gallo a la plancha (120g). Aceite de oliva (5 g).
Pan (20 g). Fruta (100 g).

2° DIA: Sopa de verduras (200 ml). Bacalao fresco (120 g). Pan (20 g). Fruta (100 g).
3% DIA: Ensalada (lechuga (120 g) +tomate (60 g). Huevo revuelto (60 g). Pan (20 g).
Fruta (100 g).

4° DIA: Caldo de verdura (200 ml). Lenguado a la plancha (120 g). Pan (20 g). Fruta
(100 g).

5° DIA: Revuelto de esparragos y gambas (huevo (60 g) + esparragos (50 g)+gambas
(50 g)). Pan (20 g). Fruta (100 g).

6° DIA: Puré de calabaza (Calabaza (50 g), patata (50 g), zanahoria (30 g)). Ensalada
(Lechuga (100 g) + Tomate (60 g)). Aceite de oliva (8 g). Pan (20 g). Fruta (100 g).

7° DIA: Revuelto de setas (Huevo (60 g) + setas (50 g)). Ensalada de tomate (tomate
(60 g). Pan (20 g). Fruta (100 g).

En comida y cena, se recomienda afiadir 20 g de pan (en total, al dia 60 g).
Asimismo, también es preferible utilizar aceite de oliva virgen extra tanto para cocinar
como en crudo. Maximo 2 cucharadas al dia (aprox. 20 ml).

A continuacion, vamos a revisar un tipo de cirugia para la obesidad que solo
genera una disminucion del tamafio del estomago; se trata de una cirugia restrictiva.
Habitualmente la que mas se realiza es la gastrectomia en banda, que consiste en resecar
parte del estdbmago, generando una saciedad precoz y, por ello, una pérdida de peso. El
objetivo de la dieta después de esta cirugia es favorecer la pérdida de peso y disminuir
el riesgo de complicaciones, y, para ello, le vamos a facilitar unas recomendaciones
generales:

- Es importante no tomar agua junto a los alimentos. Debe beberla fuera de las comidas;
se recomienda de 7 a 8 vasos al dia.

- Ha de tomar los suplementos proteicos y vitaminicos segun indicacion médica.
- No es recomendable tumbarse en el sofa o la cama justo después de comer.

- Debe comer poco a poco y masticar bien los alimentos solidos. Se aconseja esperar
un intervalo de tiempo (3 horas) entre comidas; comer cantidades menores para
disminuir la ansiedad y alcanzar antes la sensacion de plenitud, finalizando la ingesta
antes de notar la sensacion de plenitud.

- Durante los primeros meses del tratamiento, debe tomar los medicamentos triturados
o diluidos. No tomar bebidas gaseosas ni alcoholicas.

- Se desaconsejan los alimentos integrales.

- No es recomendable consumir alimentos muy ricos en grasa, ni cocinados con
abundante aceite (frito, guiso...).
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- Se recomienda seguir una alimentacion equilibrada y unos habitos de vida saludables,
para que su evolucion sea lo mas satisfactoria posible.

Uno de los posibles sintomas tras este tipo de intervenciones son los vomitos. Pueden

ser secundarios a:

- No masticar suficiente los alimentos.

- Comer o beber demasiado rapido o con ansiedad.

- Comer demasiada cantidad de alimentos.

- Intolerancia algtn alimento (por ejemplo, las carnes).

La alimentacion después de una cirugia restrictiva sigue varias fases:

1. Dieta liquida (10 primeros dias): Proporcionar un correcto aporte de fluidos para
evitar la deshidratacion y la pérdida de vitaminas y minerales, aportando una dieta
liquida que tenga un suficiente aporte caldrico y proteico. Para conseguir unos
requerimientos adecuados pueden ser necesarios suplementos hiperproteicos.

2. Dieta semiliquida (entre el dia 11 y 20 postcirugia): Proporcionar un correcto aporte
de fluidos para evitar la deshidratacion y la pérdida de vitaminas y minerales. Se realiza
una dieta de predominio liquido, pero con ligero cambio de textura y de tipo de
alimentos. Para conseguir unos requerimientos adecuados pueden ser necesarios
suplementos hiperproteicos.

3. Dieta pastosa (cuarta y quinta semana posoperatoria): Proporcionar alimentos que no
precisen masticacion, de poco volumen y que resulten faciles de deglutir y digerir.

4. Dieta blanda (sexta semana postoperatoria): Iniciar la masticacion aportando
alimentos integros de consistencia blanda ligeramente condimentados, con un
contenido en fibra bajo y con comidas de pequefio volumen.

5. Dieta equilibrada con alimento en su estado natural (a partir del inicio de la séptima
semana posoperatoria): Aportar alimentos de consistencia solida ligeramente
condimentados, con comidas de pequefio volumen, varias veces al dia (se recomiendan
entre 5-6 ingestas diarias).

A continuacion, a modo de ejemplo le facilitamos varios menus en las diferentes fases
mencionadas.
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DIETA LIQUIDA
(10 primeros dias posoperatorios)

DESAYUNO/ MEDIA MANANA/ MERIENDA (Elegir una opcion):
1. Zumo de naranja (200 ml).

2. Yogur liquido sin azucares afiadidos (125 g).

3. Leche desnatada enriquecida con calcio (200 ml).

4. Té (200 ml) con edulcorante.

5. Suplemento proteico de proteinas (200 ml).

COMIDA

1 DIA. Sopa de verduras (200 ml).

2° DIA. Caldo de pollo (200 ml).

3% DIA. Suplemento proteico (200 ml).

CENA
1 DIA: Suplemento proteico (200 ml).

Recomendaciones:
Tomar dos productos lacteos al dia.
Suplemento proteico: dos botes de 200 ml al dia a pequefios sorbos.

DIETA SEMILIQUIDA
(entre el dia 10 y dia 20 posoperatorio)

DESAYUNO/ MEDIA MANANA/ MERIENDA (Elegir una opcion):
1. Zumo de naranja (200 ml).

2. Yogur liquido sin azicares afiadidos (125 g).

3. Leche desnatada enriquecida con calcio (200 ml).

4. Té (200 ml) con edulcorante.

5. Yogur desnatado (125 g).

6. Suplemento proteico (200 ml).

COMIDA

1 DIA: Puré de calabacin (calabacin (100 g) + cebolla (50 g) + caldo de verdura).

2° DIA: Puré zanahoria y patata (Caldo de pollo+ zanahoria (100 g) + patata (50 g)).
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3% DIA: Suplemento proteico (200 ml).

CENA
1° DIA: Suplemento proteico (200 ml).

Recomendaciones:
- Tomar dos productos lacteos al dia
- Suplemento proteico: dos botes de 200 ml al dia a pequefios sorbos.
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DIETA PASTOSA
(cuarta y quinta semana posoperatoria)

DESAYUNO: (Elegir una opcion)

1. Leche de vaca desnatada enriquecida con calcio (150 ml) + Cereales de desayuno
sin aztcar (30 g).

2. Yogur desnatado (125 g) + miel (10 g). Zumo de naranja (150 ml).

3. Yogur desnatado (125 g) + Cereales de desayuno sin azicar (30 g)+ platano (50 g).

4. Leche de vaca desnatada enriquecida con calcio (150 ml) + 3 Galletas tipo Maria.

MEDIA MANANA: (Elegir una opcion para cada ingesta)
1. Yogur desnatado (125 g).

2. Manzana asada (150 g) + miel (10 g).

3. Triturado de frutas (manzana (175 g), miel (10 g).

COMIDA

1° DIA: Puré de calabaza con merluza (calabaza (100 g), patata (150 g), merluza
(100 g)). Fruta asada (150 g).

2° DIA: Crema de lentejas con verduras (lentejas (60 g), cebolla (30 g), zanahoria
(30 g), puerros (30 g), nata (10 g)). Fruta asada (150 g).

3 DIA: Crema de guisantes con pollo (guisantes (80 g), pollo (100 g), patata (150 g),
quesito desnatado (15 g). Fruta asada (150 g).

4° DIA: Crema de bechamel con merluza (merluza (80 g), leche de vaca desnatada (100
g), harina de trigo integral (20 g)) + Salmorejo (tomate (80 g), cebolla (25 g), pepino
(25 g), pimiento (25 g), ajo, pan (20 g), aceite de oliva (8 g)). Platano pisado (50 g).

5° DIA: Crema de zanahoria con ternera y patatas (zanahoria (100 g), patata (125 g),
ternera (60 g), clara de huevo (30 g)). Pera asada (150 g).

MERIENDA: (Elegir una opcion)

1. Triturado de fruta (manzana (150 g), canela).

2. Batido de frutas (leche desnatada (150 ml), platano (50 g)).
3. Yogur desnatado o yogur liquido (125 g).

CENA

1% DIA: Puré de patatas con pimiento verde y ternera (patata (125 g), pimiento (50 g),
ternera (60 g), claras de huevo (30 g), aceite de oliva (8g)). Fruta asada (150 g).

2° DiA: Crema de verduras con gallo (gallo (100 g), patata (100 g), coliflor (100 g),
quesito desnatado (15 g)). Yogur desnatado (125 g).
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3 DIA: Crema de verduras con ternera (calabacin (100 g), ternera (80 g), patata
(125 g)). Pera asada (150 g).

4° DIA: Crema de berenjenas con pollo (berenjena (100 g), pollo deshuesado (80 g),
patata (125 g), 2 claras de huevo (30 g)). Manzana asada (150 g) con canela.

5° DIA: Crema de champifiones con ternera (champifion (100 g), ternera (60 g), patata
(125 g), quesito desnatado (15 g)). Pera asada (150 g).

RECENA: (Elegir una opcion)
1. Yogur desnatado (125 g).
2. Leche de vaca desnatada (150 g).
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DIETA BLANDA
(sexta semana posoperatoria)

DESAYUNOS: (Elegir una opcion)

1. Leche de vaca desnatada 200 ml + mermelada sin aztcar (25 g) + 2 biscotes (20 g).

2. Leche de vaca desnatada 200 ml + galletas tipo Maria (15 g) + Zumo de naranja
(150 ml).

3. Yogur desnatado (125 g) + cereales de desayuno sin azicar (30 g) + fruta (100 g).

4. Leche de vaca desnatada 200 ml + galletas tipo Maria (15 g) +fruta (100g).

MEDIA MANANA: (Elegir una opcion)

1. Queso fresco desnatado (30 g) + pan blanco (20 g)

2. Fruta (100 g) + T¢ (200 ml) + yogur desnatado (125 g).
3. Jamén de york (30 g) + pan blanco (20 g).

4. Yogur desnatado (125 g) + Zumo de naranja (150 ml).

COMIDA

1° DIA: Arroz blanco rehogado con jamén de york: (arroz (50 g), jamén de york
(30 g), zanahoria (30 g)). Filete de ternera (120 g). Pan (20 g). Fruta (100 g).

2° DIA: Judias verdes rehogadas: (judias verdes (150 g) + zanahoria (30 g) + aceite de
oliva (8 g)). Pavo a la plancha (pavo (120 g). Pan (20 g). Fruta (100 g).

3% DIA: Pasta con salsa de tomate: (pasta (50 g) + salsa de tomate (30 g)). Filete de
ternera a la plancha (ternera (120 g). Pan (20 g). Fruta (100 g).

4°DIA: Sopa de pescado con fideos: (pescado blanco (50 g) + fideos (30 g) + consomé).
Pollo asado con zanahoria cocida: (pollo (120 g) + zanahoria (50 g)). Pan (20 g). Fruta
(100 g).

5° DIA: Puré de patata y calabacin: (patata (100 g) calabacin (100 g)). Filete de ternera
a la plancha: (filete de ternera (120 g)). Pan (20 g). Fruta (100 g).

6° DIA: Berenjena asada (100 g). Pechuga de pollo con ensalada de tomate pelado:
(pechuga (120 g) tomate (100 g)). Pan (20 g). Fruta (100 g).

7° DIA Pasta rehogada (pasta (40 g) + jamén york (40 g) +queso de Burgos en daditos
(30 g) + aceite de oliva (8 g). Filete de ternera plancha: (filete de ternera (120 g). Pan
(20 g). Fruta (100 g).

MERIENDA: (Elegir una opcion)

1. Membrillo (30 g) + pan blanco (20 g).

2. Jamén serrano (40 g) + pan blanco (20 g).
3. Pechuga de pavo (30 g) + pan blanco (20 g).
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4. Yogur liquido (25 g) + fruta (100 g).

CENA

1¢ DIA: Mero al horno con patata cocida: (mero (150 g) patata cocida (40 g)). Pan
(20 g). Fruta (100 g).

2° DIA: Tortilla francesa con salsa de tomate: (1 huevo mediano (60 g) salsa de tomate
(30 g)). Pan (20 g). Fruta (100 g).

3% DIA: Puré de patata y zanahoria: (patata (100 g) zanahoria (80 g)). Lenguado a la
plancha (100 g) + yemas de esparragos (50 g). Pan (20 g). Fruta (100 g).

4° DIA: Revuelto de huevo (huevo mediano 60 g) + jamén de york (30 g) + yemas de
esparragos (50 g). Pan (20g). Fruta (100 g).

5° DIA: Sopa de pasta (30 g). Merluza al horno (150 g). Aceite de oliva (8 g). Pan
(20 g). Fruta (100 g).

6° DIA: Sopa de puerro y patata: (puerro (100 g) patata (100 g)). Tortilla de claras (2
claras 60 g) + jamon serrano (40 g). Pan (20g). Fruta (100g).

7° DIA: Sopa de pasta con pescado blanco desmenuzado: (pasta (30 g) + pescado
blanco (50 g)). Pan (20 g). Fruta (100 g).

RECENA: Leche desnatada enriquecida con calcio (150 ml).
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DIETA CON ALIMENTO EN ESTADO NATURAL
(desde la séptima semana posoperatoria)

DESAYUNO (Elegir una opcion):

1. Leche desnatada (200 ml) + 3 galletas Maria + Fruta (100 g).

2. Leche desnatada (200 ml) + Tostada de pan (20 g) + Mermelada sin aziicares
afiadidos (20 g) + Fruta (100 g).

3. 2 yogures desnatados + Tostada de pan (20 g) + queso de Burgos (40g).

4. Leche desnatada (200 ml) + Cereales sin azucar (tipo copo de maiz) (30 g) + Fruta
(100 g).

MEDIA MANANA/MERIENDA/RECENA (Elegir una opcién):

1. Pan (20 g) + Jamon york o pavo (1 loncha = 15 g) o atin al natural (50 g).
2. Queso fresco desnatado (50 g).

3. Yogur desnatado (125 g).

4. Leche desnatada (200 ml).

COMIDA

1 DIA: Lentejas (Lentejas (50 g en crudo), Cebolla (30 g), Zanahoria (20 g)). Pechuga
de pollo (100 g), Aceite de oliva (8 g). Ensalada de tomate (tomate (100 g). Pan (20 g).
Fruta (100 g).

2° DIA: Ensalada completa (Lechuga (120 g) + Tomate natural (60 g) + Zanahoria
(30 g) + Cebolla (20 g), aceite de oliva (10 g)). Solomillo de ternera a la plancha (120
g). Pan (20 g). Fruta (100 g).

3% DIA: Garbanzos con bacalao (Garbanzos (50 g en crudo) + Bacalao (70 g) +
Espinacas (70 g) + Aceite de oliva (10 g)). Pan (20 g). Fruta (100 g).

4° DIA: Espinacas al ajillo (espinacas (70 g), ajo (10 g)). Merluza (120 g). Aceite de
oliva (10 g). Pan (20 g). Fruta (100 g).

5° DIA: Macarrones con tomate (Pasta (45 g en crudo) + tomate triturado (30 g).
Pechuga de pollo a la plancha (100 g). Ensalada de lechuga y tomate (lechuga (120 g)
+ tomate (60 g) + aceite de oliva (8 g)). Pan (20 g). Fruta (100 g).

6° DIA: Parrillada de verduras (Berenjena (80 g), Pimiento (30 g), Cebolla (50 g),
esparragos trigueros (50 g)). Pechuga de pavo a la plancha (100 g). Aceite de oliva
(10 g). Pan (20 g). Fruta (100 g).

7° DIA: Ensalada de escarola (escarola (100 g) + cebolla (20 g)). Ternera guisada
(Ternera (120 g) + cebolla (30 g) + zanahoria (30 g). Aceite de oliva (10 g). Pan (20 g).
Fruta (100 g).
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CENA

1¢ DIA: Caldo de verdura (200 ml). Gallo a la plancha (120 g). Aceite de oliva (5 g).
Pan (20 g). Fruta (100 g)

2° DIA: Sopa de verduras (200 ml). Bacalao fresco (120 g). Pan (20 g). Fruta (100 g).

3% DIA: Ensalada (lechuga (120 g) + tomate (60 g). Huevo revuelto (60 g). Pan (20 g).
Fruta (100 g).

4° DIA: Caldo de verdura (200 ml). Lenguado a la plancha (120 g). Pan (20 g). Fruta
(100 g).

5° DIA: Revuelto de esparragos y gambas (huevo (60 g) +esparragos (50 g) +gambas
(50 g)). Pan (20 g). Fruta (100 g).

6° DIA: Puré de calabaza (Calabaza (50 g), patata (50 g), zanahoria (30 g)). Ensalada
(Lechuga (100 g) + Tomate (60 g)). Aceite de oliva (8 g). Pan (20 g). Fruta (100 g).

7° DIA: Revuelto de setas (Huevo (60 g) + setas (50 g)). Ensalada de tomate (tomate
(60 g). Pan (20 g). Fruta (100 g).

En comida y cena, se recomienda afiadir 20 g de pan (en total, al dia 60 g).

También es preferible utilizar aceite de oliva virgen extra tanto para cocinar como
en crudo. Maximo 2 cucharadas al dia (aproximadamente 20 ml).
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El paciente con diabetes mellitus tipo 2 presenta un alto riesgo cardiovascular, ya
que suelen coexistir otras enfermedades como la obesidad, alteraciones del colesterol e
hipertension arterial. Por ser el paciente con diabetes mellitus tipo 2 un paciente de alto
riesgo cardiovascular, seguiremos como recomendaciones generales los siguientes
puntos:

- Es muy importante que se realicen seis comidas al dia. De esta forma, evitaremos
picoteos y ansiedad a la hora de las comidas principales.

- Mastique bien y coma despacio. Procure no comer con la television encendida:
es importante que sea consciente de lo que come y que lo haga lentamente. Se
recomienda que al principio que apoye el tenedor o cuchara en la mesa después de cada
bocado.

- No permanezca en la cocina mientras se prepara la comida; reducira la tentacion
de picotear entre horas. Seria recomendable llevar la comida servida en el plato a la
mesa para evitar la repeticion.

- Beba abundantes liquidos (6-8 vasos/dia): agua, infusiones (¢, tila, manzanilla,
menta poleo), café¢ normal o descafeinado antes y después de las comidas.

- No conviene consumir zumos ni bebidas azucaradas. Ocasionalmente se pueden
consumir gaseosas o colas elaboradas con sacarina o edulcorantes artificiales (bebidas
light, “casera” natural, etc).

- Es posible el uso discreto de edulcorantes artificiales, tipo sacarina o aspartamo.

- Reduzca la grasa de la dieta, con lacteos desnatados, carnes magras (lomos,
solomillos, pechugas) o mediante técnicas culinarias que utilicen pequefia cantidad de
aceite en la elaboracion de platos: coccion en agua o al vapor, asado (horno), plancha,
papillote, microondas, etc. Por lo tanto, se evitaran las frituras, rebozados, guisos y
platos precocinados.

- Modere el consumo de sal en la dieta. En la condimentacion de las comidas
puede utilizarse limon, laurel, mostaza, perejil o ajo. Evitar el consumo de pastillas de
caldo precocinadas.

- Debe evitarse el consumo de alimentos que se venden bajo el epigrafe de
«Especialidades para diabéticos».
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- Es muy importante realizar ejercicio fisico moderado diario: salir a andar, hacer
bicicleta, bailar, etc. El minimo ejercicio efectivo seria treinta minutos al dia, o bien 60
minutos cada dos dias.

Podemos trasladar todas las recomendaciones genéricas que hemos comentado
previamente en unas indicaciones dietéticas semanales, con diferentes aportes de
calorias en funcion de los requerimientos energéticos de los pacientes. Pero ademas en
el paciente diabético, tenemos que explicarle el concepto de «racién de hidratos de
carbonoy, este concepto supone una cantidad de alimento que aporte 10 gramos de
hidratos de carbono, lo que supondria 40 calorias por racion. A lo largo de los menus
expuestos, hemos ido incluyendo las raciones de hidratos de carbono.
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DIETA DIABETES MELLITUS
(1500 Kcal)

DESAYUNO (4 raciones hidratos de carbono) (elegir una opcion):

1. Leche desnatada (200 ml) + 6 galletas Maria + Fruta (150 g).

2. Leche desnatada (200 ml) + Dos rebanadas de pan (20 g cada una) + Mermelada
sin azicares afiadidos (20 g).

3. Leche desnatada (200 ml) + Dos rebanadas de pan (20 g cada una) + Tomate natural
(20 g) + Fruta (150 g).

4. Leche desnatada (200ml) + Cereales sin azicar (tipo copo de maiz) (30 g) + Fruta
(150 g).

MEDIA MANANA (1 racion de hidratos de carbono) (Elegir una opcion).

1. Una rebanada de pan de trigo integral (20 g) + Jamon york o pavo (2 lonchas = 30
g) o atin al natural (60 g).

2. Queso fresco desnatado (65 g) + membrillo (15 g).

COMIDA (4 + 1 raciones hidratos de carbono):

19 DIA: Arroz con verduras (Arroz (30 g en crudo o 200 g cocinados) + Pimiento (60
g) + Cebolla (30 g) Champifiones (70 g)). Conejo guisado con verduras (Conejo (100
g), Zanahoria (30 g) Cebolla (20 g)). Aceite de oliva (15 g). Fruta (150 g).

2° DIA: Garbanzos con bacalao (Garbanzos (60 g en crudo o 180 g cocinados) +
Bacalao (80 g) + Espinacas (100 g) + Zanahoria (30 g) + Aceite de oliva (10 g)). Fruta
(150 g).

3% DIA: Judias verdes al ajo arriero (Judias (200 g) + patata (50 g) Ajo (10 g)). Pechuga
de pavo a la plancha (150 g). Aceite de oliva (15 g). Fruta (150 g).

4° DIA: Pasta con tomate y atn. Pasta (45 g en crudo) + Salsa de tomate (40 g) + attin
al natural (60 g)). Ensalada mixta (Lechuga (70 g), Tomate (50 g), Cebolla (20 g),
Aceite de oliva (10 g)). Fruta (150 g).

5° DIA: Crema de calabaza (Calabaza (200 g), leche desnatada (200 ml), Cebolla (20
g) Patata (60 g)). Ternera (130 g) a la plancha con ensalada (Lechuga (70 g) + Tomate
(50 g) + Cebolla (20 g)). Aceite de oliva (20 g). Fruta (150 g).

6° DIA: Lentejas con verduras (Lentejas (60 g en crudo o 180 g en cocinado), Cebolla
(30 g), Zanahoria (20 g)). Pollo a la plancha (120 g). Aceite de oliva (10 g). Fruta
(150 g).

7° DIA: Parrillada de verduras (Berenjena (100 g), Pimiento (50 g), Cebolla (50 g)
remolacha (100 g). Salmén al horno con patata panadera (Salmon (120 g), Patata (100
g)). Aceite de oliva (10 g). Fruta (150 g).
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MERIENDA (1 racioén hidratos de carbono) (Elegir una opcion):
1. Fruta (150 g) + café con leche desnatada o infusion.
2. Yogur desnatado (125 g).

CENA (2 + 1 raciones hidratos de carbono):

1 DIA: Revuelto de esparragos trigueros (Esparragos (60 g) + (1 huevo (60 g) + 1
clara). Aceite de oliva (10 g). Fruta (150 g).

2° DIA: Sepia a la plancha con perejil (Sepia (150 g) + Aceite de oliva (15 g) Calabacin
a la plancha (200 g)). Fruta (150 g).

3% DIA: Picadillo de tomate (Tomate natural (200 g), Zanahoria (30 g), Cebolla (20 g))
+ Tortilla francesa con attin ((1 huevo = 60 g) + Atlin claro al natural (60 g)) + Aceite
de oliva (10 g). Pan (30 g). Fruta (150 g).

4° DIA: Tostada de pan (80 g) + Tomate natural (80 g) + jamén serrano (40 g) + Aceite
de oliva (10 g). Fruta (150 g).

5° DIA: Guisantes con jamén y huevo (Guisantes (70 g en crudo o 100 g cocinados) +
huevo (60 g) +jamon (15 g), Aceite de oliva (10 g)). Fruta (150 g).

6° DIA: Espinacas rehogadas con ajitos (200 g). Merluza al horno con patata panadera
(Merluza (130 g) + Patata (100 g). Aceite de oliva (20 g).

7° DIA: Ensalada completa (Lechuga (120 g) + Tomate natural (60 g) + Zanahoria
(20 g) + Cebolla (20 g) + Pollo a la plancha (100 g) + Aceite de oliva (15 g)). Fruta
(150 g).
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DIETA DIABETES MELLITUS
(2000 Kcal)

DESAYUNO: (5 raciones de hidratos de carbono) (elegir una opcion):

1. Leche semidesnatada (250 ml) + Copos de avena (30 g) + Fruta (12 g) + Frutos
secos (10 g).

2. Leche semidesnatada (250 ml) + Tostada de pan de barra (50 g) + Aceite de oliva
virgen (5 g) + Tomate natural (30 g) + Fruta (100 g).

3. 2 yogures naturales (250 g) + Copos de avena (30 g) + Fruta (150 g) + Frutos secos
(10 g).

MEDIA MANANA Y MERIENDA: (2 raciones de hidratos de carbono) (elegir una
opcion para cada ingesta):

1. Pan de barra (40 g) + Jamon york o pavo (50 g).

2. Fruta (150 g) + Frutos secos (10 g).

3. Yogur natural (125 g) + Cereales (20 g).

4. Fruta (120 g) + Yogur natural (125 g).

COMIDA: (6 raciones de hidratos de carbono + 2)

1 DIA: Arroz con verduras (Arroz (50 g) + Pimiento (40 g) + Cebolla (30 g),
Calabacin (50 g)). Lomo de cerdo a la plancha (100 g) mas patata panadera asada (50g).
Aceite de oliva (10 g). Fruta (150 g).

2° DIA: Garbanzos con bacalao (Garbanzos (80 g) + Bacalao (60 g) + Espinacas (80 g)
+ Zanahoria (50 g)). Ensalada (Lechuga (100 g), Tomate (70 g), Cebolla (30 g)), Aceite
de oliva (8 g). Fruta citrica (200 g).

3% DIA: Judias verdes rehogadas (120 g) con jamén (20 g) y ajo (5 g). Pechuga de pavo
al horno (100 g) con patatas panaderas (100 g). Aceite de oliva (10 g). Fruta (150 g).
4° DIA: Pasta a la bolofiesa (Pasta (60 g) + salsa de tomate (30 g) + queso parmesano
(20 g) + ternera (60 g)). Ensalada (Lechuga (70 g) + Tomate (50 g) + Cebolla (20 g)).
Aceite de oliva (10 g). Fruta (200 g).

5° DIA: Crema de calabacin (calabacin (200 g) + Quesitos (20 g) + patata (50 g)).
Bacalao (100 g) con patata (200 g) al ajo arriero. Aceite de oliva (10 g). Fruta (150 g).
6° DIA: Lentejas con arroz (lentejas (60 g) + arroz (10 g) + cebolla (50 g) + zanahoria
(70 g) + pimiento (50 g)). Pechuga de pollo a la plancha (100 g) con champifiones
salteados (100 g). Aceite de oliva (10 g). Fruta citrica (200 g).

7° DIA: Parrillada de verduras (Berenjena (100 g) + Pimiento (50 g) + Cebolla (30 g)
+ esparragos (50 g)). Salmon al horno (150 g) con patata panadera (150 g). Aceite de
oliva (8 g). Fruta (200 g).
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CENA: (4 raciones de hidratos de carbono + 2):

1 DIA: Ensalada (Lechuga (100 g) + Tomate (100 g) + Maiz (60 g) + Esparragos (100
g)). Huevo revuelto (1 Huevo (60 g)). Aceite de oliva (10 g). Fruta (100 g).

2° DIA: Verdura al horno (calabacin (100 g) + pimiento rojo (70 g) + tomate (70 g) +
cebolla (50 g) + patata (100 g))). Solomillo de cerdo a la plancha (100 g). Aceite de
oliva (8 g) + Fruta (200 g).

3% DIA: Tortilla francesa con atan ((1 huevo (60 g) + Atin al natural (56 g)). Ensalada
(Lechuga (100 g) + tomate (200 g) + cebolla (50 g) + aceitunas (30 g)). Aceite de oliva
(10 g). Fruta (120 g).

4° DIA: Puré de verduras (Patata (150 g) + zanahoria (50 g) + calabaza (60 g)). Sepia a
la plancha (140 g). Aceite de oliva (10 g). Fruta (120 g).

5° DIA: Ensalada mixta (lechuga (100 g) + tomate (80 g) + maiz (30 g) + esparragos
(60 g)). Pechuga de pollo a la plancha (100 g). Aceite de oliva (15 g). Fruta (150 g).

6° DIA: Alcachofas rehogadas con jamén (Alcachofas (150 g) + Jamon (20 g) + Ajo
(5 g)). Merluza al horno (110 g) con patata panadera (100 g). Aceite de oliva (10 g).
Fruta (75 g)

7° DIA: Puré de verduras (Calabacin (100 g) + patata (50 g) + puerro (30 g) + calabaza
(30 g)). Revuelto de esparragos trigueros ((1 huevos (50 g) + Esparragos (60 g)). Aceite
de oliva (10 g) + Fruta (120 g).
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DIETA DIABETES MELLITUS
(2500 Kcal)

DESAYUNO: (6 raciones de hidratos de carbono) (elegir una opcion):

1. Leche semidesnatada (300 ml) + Tostada de pan de barra (50 g) + Aceite de oliva (5
g) + Tomate (50 g) + Fruta (150 g).

2. Leche semidesnatada (300 g) + Copos de avena (30 g) + Fruta (150 g) + Frutos secos
(15 g).

3. 2 yogures naturales (250 g) + Copos de avena (50 g)+ Fruta (150 g)+ Frutos secos al
natural (15 g).

MEDIA MANANA Y MERIENDA: (3 raciones de hidratos de carbono) (elegir una
opcion para cada ingesta)

1. Pan de barra (60 g) + Jamén york o pavo (50 g).

2. Fruta (200 g) + Frutos secos (10 g).

3. 1 yogur natural (125 g) + Cereales (40 g).

4. Fruta (150 g) + Yogur natural (125 g).

COMIDA: (8 raciones de hidratos de carbono + 2):

1° DIA: Arroz con verduras (Arroz (60 g) + Pimiento (60 g) + Cebolla (30 g) +
Calabacin (80 g)). Lomo de cerdo a la plancha (120 g) con patata al horno (150 g).
Aceite de oliva (15 g). Fruta (150 g).

2° DIA: Garbanzos con bacalao (Garbanzos (80 g) + Bacalao (60 g) + Espinacas
(100 g) + Zanahoria (50 g)). Ensalada (Lechuga (100 g) + Tomate (70 g) + Cebolla (30
g)). Aceite de oliva (15 g). Fruta citrica (200 g).

3% DIA: Judias verdes rehogadas (200 g) con jamén (30 g) y ajo (5 g). Pechuga de pavo
al horno (120 g) con patatas panaderas (200 g). Aceite de oliva (15 g). Fruta (150g).
4° DIA: Pasta a la bolofiesa (Pasta (80 g) + salsa de tomate (40 g) + queso parmesano
(20 g) + ternera (100 g)). Ensalada (Lechuga (100 g) + Tomate (80 g) + Cebolla
(20 g)). Aceite de oliva (15 g). Fruta (200 g).

5° DIA: Crema de calabacin (Calabacin (200 g) + 2 quesitos (30 g) + patata (250 g)).
Bacalao (120 g) con patata (250 g) al ajo arriero. Aceite de oliva (15 g). Fruta (200 g).
6° DIA: Lentejas con arroz (lentejas (90 g) + arroz (20 g) + cebolla (50 g) + zanahoria
(70 g) + pimiento (70 g)). Pechuga de pollo a la plancha (120 g) con champiiiones
salteados (120 g). Aceite de oliva (15 g). Fruta citrica (200 g).

7° DIA: Parrillada de verduras (Berenjena (150 g) + Pimiento (80 g) + Cebolla (50 g)
+ esparrago (100 g) + calabacin (100 g)). Salmon al horno (120 g) con patata panadera
(200 g). Aceite de oliva (10 g). Fruta (200 g).
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CENA: (7 raciones de hidratos de carbono +2)

1 DIA: Ensalada (Lechuga (100 g) + Tomate (80 g) + Pimiento (100 g) + Maiz (50 g)
+ Esparragos (100 g)). Huevo revuelto ((1 Huevos= 60 g). Aceite de oliva (15 g). Fruta
(200 g).

2° DIA: Verdura al horno (calabacin (100 g) + pimiento rojo (70 g) + tomate (70 g) +
cebolla (50 g) + berenjena (70 g)). Solomillo de cerdo a la plancha (120 g). Aceite de
oliva (15 g) + Fruta (200 g).

3% DIA: Tortilla francesa con atin ((1 huevo = 60 g) + Atin claro (50 g)). Ensalada de
tomate natural (tomate (200 g) + cebolla (50 g) + aceitunas (30 g)). Aceite de oliva (15
g). Fruta (200 g).

4° DIA: Puré de verduras (patata (200 g) + zanahoria (100 g) + calabaza (150 g)). Sepia
ala plancha (180 g) con perejil y ajo. Aceite de oliva (10 g). Fruta (200 g).

5° DIA: Ensalada mixta (lechuga (100 g) + tomate (100 g) + maiz (40 g) + aceitunas
(20 g) + esparragos (100 g)). Pollo deshuesado (120 g). Aceite de oliva (15 g). Fruta
(120 g).

6° DIA: Alcachofas rehogadas con jamon (Alcachofas (150 g) + Jamon (30 g) + Ajo
(5 g)). Merluza al horno (130 g) con patata panadera (200 g). Aceite de oliva (15 g).
Fruta (200 g).

7° DIA: Puré de verduras (Calabacin (100 g) + patata (100 g) + puerro (40 g) + calabaza
(70 g)). Revuelto de esparragos trigueros (1 huevos (60 g) + Esparragos (100 g)). Aceite
de oliva (15 g) + Fruta (200 g).

ACLARACIONES

En la comida y la cena, se sugiere afiadir a la dieta de 1500 calorias 20 g de pan (una

rebanada de pan de 10 g =1 racién de hidratos de carbono) y en la dieta de 2000 y 2500

calorias, afiadir 40 g de pan (dos rebanadas de pan de 20 g = 2 raciones de hidratos de

carbono).

o Es preferible utilizar aceite de oliva virgen extra tanto para cocinar como en crudo.
Maéximo 3 cucharadas al dia (aproximadamente 30 ml).

o Se recomienda asegurar 3 frutas al dia minimo (preferentemente piezas enteras
antes que zumos naturales) y 2 lacteos al dia desnatados.

e Es importante tomar 1,5 o 2 litros de agua al dia (8 vasos/dia), también se
contabilizan las infusiones.

e Se aconseja utilizar técnicas culinarias que no aporten demasiada grasa: plancha,
asado, horno, microondas, vapor, papillote... Evitar las frituras, empanados o
rebozados.

e También, se pueden emplear condimentos habituales para cocinar (pimienta,
pimenton, azafran, vinagre, limén...) y especias. Asimismo, se recomienda
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controlar la cantidad de sal para cocinar (menos de 3 g/dia): una cucharadita rasa de
te).

o En el caso de consumir conservas de pescados para ensaladas o similares, es
preferible optar por las naturales.

e Hay que evitar el consumo de:
o Bebidas refrescantes carbonatadas, gaseosas, alcohol o zumos comerciales.
o Embutidos y fiambres con alto contenido en grasa o sal: embutidos
(salchichén, chorizo, fuet...), fiambre (chdped, mortadela...), albondigas,
salchichas, visceras. ..
o Productos procesados por su alto contenido en azicares simples, grasas o sal:
cereales enriquecidos, galletas, zumos comerciales, salsas comerciales
(kétchup, mayonesa. . .), mantequillas, margarinas, productos precocinados
(lasanas, frituras, pizzas...).
e Lo ideal es respetar la concordancia de los dias en comidas y cenas. Si quiere variar
el menq, puede escoger las equivalencias que se sefialan en el siguiente apartado.
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DIETA EN LA DIABETES GESTACIONAL

En ocasiones, se produce una elevacion de los niveles de glucosa en sangre
durante el embarazo que les ocurre a algunas mujeres que previamente no tenian
diabetes. Esta situacion es la que se denomina «Diabetes gestacional», y ocurre
aproximadamente en el 10 % de las mujeres embarazadas. Existen factores que
predisponen a la diabetes gestacional, como: edad superior de 35 afios, antecedentes de
diabetes en la familia, obesidad y la presencia de diabetes gestacional en embarazos
previos.

Un mal control puede afectar a la salud del bebé y de la madre, con presencia de
problemas respiratorios, crecimiento excesivo y dificultad en el parto, mayor riesgo de
obesidad y diabetes tipo 2 en el futuro. Por ello, es importante implementar unas
recomendaciones dietéticas durante y tras el embarazo.

1. Durante el embarazo
Durante el embarazo se debe seguir una alimentacion equilibrada y ejercicio regular (al
menos 30 minutos de ejercicio moderado). Una dieta saludable puede prevenir la
diabetes y otros problemas de salud. La actividad fisica controla los niveles de glucosa
en sangre y mejora la accion de la insulina. La medicion de glucosa en sangre capilar
es un pilar fundamental del tratamiento de la diabetes gestacional. En ocasiones, puede
precisar insulina para mantener los niveles de glucosa en cifras adecuadas.

2. Después del embarazo
Por lo general, la diabetes gestacional desaparece después del parto. Dos de cada tres
mujeres presentaran en futuros embarazos diabetes gestacional. Algunas mujeres
pueden desarrollar en el futuro diabetes tipo 2 y otras enfermedades metabodlicas. La
pérdida de peso, una alimentacion equilibrada y la practica de ejercicio es fundamental
para evitar desarrollar diabetes tipo 2 después del embarazo, utilizando las dietas del
segundo capitulo de este manual.

A continuacion, le facilitamos varios ments para realizar durante el embarazo si
presenta un cuadro de diabetes gestacional.
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DIABETES GESTACIONAL (1800 Kcal)

DESAYUNOS (elegir una opcion):

1. 200 cc de leche desnatada (1 vaso) (1 racion), dos rebanadas de pan integral (40 g)
(2 raciones) acompafiadas de una tarrina individual de mermelada sin azicar (25 g).

2. Yogur natural (unidad: 125 g) (media racién) acompafiado de cereales del desayuno
sin azacar (15 g) (1 racion) o copos de avena (15 g) (1 racion) y una pieza de fruta
mediana (100 g) (2 raciones).

MEDIA MANANA (elegir una opcion):

1. Dos rebanadas de pan integral (20 g) (1 racion) acompaiiadas de 3 lonchas de jamon
york (cada loncha 15 g).

2. Dos rebanadas de pan integral (20 g) (1 racién) acompanado de queso fresco (40 g).

3. Dos rebanadas de pan integral (20 g) (1 racion) acompafiadas de 1 loncha de jamoén
serrano (40 g).

4. Dos rebanadas de pan integral (20 g) (1 racion) acompafiadas de 3 lonchas de pavo
(40 g).

5. Dos rebanadas de pan integral (20 g) (1 racion) acompanadas de una lata pequefia
de attn claro (56 g).

COMIDA

1% DIA: Judias verdes al ajo arriero ((judias verdes tiernas (100 g) + zanahorias (75 g)
+ patata cocida (70 g) (1% raciones) + ajo) cocido y acompaiiado de una cucharada
sopera de aceite de oliva (10 g). Pechuga de pollo a la plancha: (Filete de pechuga de
pollo (110 g)). De postre fruta mediana (2 raciones).

2° DIA: Ensalada de la huerta (lechuga (120 g), tomate (50 g), cebolla (30 g), pepino
(40 g) y picatostes (20 g) (1 racion)) alifiado con media cucharada sopera de aceite de
oliva (8 g) y vinagre. Lenguado al limén: (Filete de lenguado (150 g)) cocinado con
una cucharada sopera de aceite de oliva (10 g) y acompanado de jugo de limén junto
con patata cocida (50 g) (1 racion)). De postre fruta mediana (2 raciones).

3% DIA: Lentejas con verduras (lentejas (60 g) (3 raciones) + Cebolla (30 g) + Pimiento
(50 g) + Calabacin (50 g) + Zanahoria (40 g)) cocinadas con aceite de oliva (15 g). De
postre, fruta mediana (2 raciones).

4° DIA: Arroz con tomate (arroz blanco (45 g) (3 raciones) + tomate natural triturado
(50 g) cocinado con una cucharada de postre de aceite de oliva (10 g). Salmon a la
plancha (filete de salmén (100 g)) cocinado con una cucharada de postre de aceite de
oliva (8 g). De postre fruta mediana (2 raciones).
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5° DIA: Sopa de fideos (Fideos (45 g)) (3 raciones). Pollo al horno con ensalada de
tomate (muslo de pollo al horno (120 g) + Tomate (70 g) + Aceitunas (5 unidades))
afiadiendo aceite de oliva (15 g). De postre, fruta mediana (2 raciones).

6° DIA: Pasta con tomate y carne (pasta (45 g) (3 raciones) + Carne picada (100 g) +
tomate natural triturado (30 g)) cocinado con aceite de oliva (15 g). De postre, fruta
mediana (2 raciones).

7° DIA: Arroz con verduras (arroz (45 g) (3 raciones) + Cebolla (30 g) + Calabacin (50
g) + Zanahoria (50 g). Lomo de cerdo a la plancha (Filete de lomo de cerdo (100 g))
todo ello cocinado con una cucharada sopera de aceite de oliva (10 g). Fruta mediana
de postre (2 raciones).

*En la comida, se recomienda tomar una rebanada de pan integral (30 g) (1 %2
raciones)

MERIENDA

1. 200 cc de leche desnatada (un vaso) (1 racion) acompaiiado de dos rebanadas de pan
integral (40 g) (2 raciones) y una tarrina individual de mermelada sin azicar (25 g).

2. Infusion (un vaso) acompafiada de 3 galletas Maria (15 g) (1 racién) y una pieza
mediana de fruta (100 g) (2 raciones).

3. Dos yogures naturales (125 g x 2) (1 racioén) y una pieza mediana de fruta (100 g)
(2 raciones).

CENA

1 DIA: Acelgas con jamén serrano (acelgas (150 g) (V4 racion) + una loncha de jamén
serrano (40 g + patata cocida (75 g) (1% raciones)) cocinadas al vapor y alifiado con
una cucharada sopera de aceite de oliva (10 g). Fruta mediana de postre (2 raciones).
2°DfA: Crema de calabaza (Calabaza (100 g) + Patata (100 g) (2 raciones) + Zanahoria
(50 g)) todo ello cocido anadiendo una cucharada de postre de aceite de oliva (8 g).
Pavo a la plancha (Filete de pavo (110 g)) cocinado con aceite de oliva (8 g) y sal. Fruta
mediana de postre (2 raciones).

3% DA: Dorada con patata panadera (dorada (150 g) + patata (75 g) (1Y raciones))
cocinado al horno afiadiendo aceite de oliva (15 g). Fruta mediana de postre (2
raciones).

4° DIA: Gazpacho de verduras (200 g) (2 raciones) afiadiendo un huevo cocido (huevo
pequeio 45 g) y una loncha de jamoén serrano (40 g) cocinado con una cucharada sopera
de aceite de oliva (10 g). Fruta mediana de postre (2 raciones).

5° DIA: Sopa de fideos (fideos (30 g) (2 raciones). Revuelto de setas (Huevo mediano
(60 g) + Setas (75 g)) cocinado con aceite de oliva (15 g). Fruta mediana de postre (2
raciones).
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6° DIA: Ensalada de garbanzos (garbanzos (40 g) (2 raciones) + un huevo cocido
(45 g) cebolla (30 g) + Pimiento (40 g) + Tomate (50 g) + pepinillos (7 unidades)
alifado con aceite de oliva (15 g). Fruta mediana de postre (2 raciones).

7° DIA: Guisantes (guisantes (60 g) (1 racion) + Cebolla (30g)). Merluza en salsa verde
(Filete de merluza (120 g) cocinado con perejil y acompanada de patata panadera

(50 g) (1 racion). Todo ello cocinado con aceite de oliva (15 g). Fruta mediana de postre
(2 raciones).

*En la comida, se recomienda tomar una rebanada de pan integral (30 g) (1 Y2 raciones).

RECENA: 200 cc de leche desnatada (1 vaso) (1 racion).
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DIABETES GESTACIONAL (2250 Kcal)

DESAYUNOS (elegir una opcion):

250cc de leche desnatada (1 vaso) (1 'z raciones), dos rebanadas de pan
integral (40 g) (2 raciones) acompafiadas de una tarrina individual de
mermelada sin azucar (25 g).

Yogur natural (unidad: 125 g) (media raciéon) acompafiado de cereales del
desayuno sin aziicar (45 g) (3 raciones) o copos de avena (30 g) (2 raciones) y
una pieza de fruta mediana (2 raciones).

MEDIA MANANA (elegir una opcion):

Pan integral (50 g) (2 Y2 raciones) acompaiiadas de 4 lonchas de jamoén york
(cada loncha 15 g) y una pieza de fruta mediana (2 raciones).

Pan integral (50 g) (2 %2 raciones) acompaifiado de queso fresco (80 g) y una
pieza de fruta mediana (2 raciones).

Pan integral (50 g) (2 Y% raciones) acompafiadas de 1 loncha de jamén serrano
(40 g) y 1 pieza mediana de fruta (2 raciones).

Pan integral (50 g) (2 'z raciones) acompanadas de 4 lonchas de pavo (60 g) y
una pieza mediana de fruta (2 raciones).

COMIDA:

1 DIA: Judias verdes al ajo arriero ((judias (120g) + zanahorias (75 g) + patata
cocida (100 g) (2 raciones) + ajo) cocido y acompafiado de una cucharada
sopera de aceite de oliva (10 g). Pechuga de pollo a la plancha (filete de
pechuga de pollo (110 g)). De postre fruta mediana (2 raciones).

2° DIA: Ensalada de la huerta (lechuga (120 g), tomate (70 g), cebolla (30g),
pepino (40 g) y picatostes (20 g) (1 racion)) alifiado con media cucharada
sopera de aceite de oliva (10 g) y vinagre. Lenguado al limén (filete de
lenguado (150 g)) cocinado con una cucharada sopera de aceite de oliva (10
g) y acompaiiado de jugo de limén junto con patata cocida (50 g) (1 racion)).
De postre, fruta mediana (2 raciones).

3% DIA: Lentejas con verduras (lentejas (60 g) (3 raciones) + Cebolla (30 g) +
Pimiento (50 g) + Calabacin (50 g) + Zanahoria (70 g)). Pavo a la plancha
(filete de pavo (100 g)), todo ello cocinado con aceite de oliva (15 g). De
postre, fruta mediana (2 raciones).

4° DIA: Arroz con tomate (arroz blanco (60 g) (4 raciones) + tomate natural
triturado (50 g) cocinado con una cucharada de postre de aceite de oliva (8 g).
Salmoén a la plancha; (Filete de salmon (100 g)) cocinado con una cucharada
de postre de aceite de oliva (8g). De postre fruta mediana (2 raciones).
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5° DIA: Sopa de fideos (Fideos (45 g) (3 raciones)). Pollo al horno con
ensalada de tomate (muslo de pollo (120 g) + Tomate (100 g) + Aceitunas (6
unidades)) anadiendo aceite de oliva (15 g). De postre fruta mediana (2
raciones).

6° DIA: Pasta con tomate y carne (pasta (45 g) (3 raciones) + Carne picada
(100 g) + tomate natural triturado (30 g)) cocinado con aceite de oliva (10 g).
De postre fruta mediana (2 raciones).

7° DIA: Arroz con verduras (arroz (30 g) (2 raciones) + Cebolla (30 g) +
Calabacin (50 g) + Zanahoria (50 g). Lomo de cerdo a la plancha (Filete de
lomo de cerdo (100 g)) todo ello cocinado con una cucharada sopera de aceite
de oliva (10 g). Fruta mediana de postre (2 raciones).

*En la comida, se recomienda tomar una rebanada de pan integral (30 g) (1 2 racion)

MERIENDA (elegir una opcion)

CENA

200 cc de leche desnatada (un vaso) (1 racion) acompanado de dos rebanadas
de pan integral (40 g) (2 raciones) y una tarrina individual de mermelada sin
azucar (25 g).

200 cc de leche desnatada (un vaso) (1 racion) acompaiiado de 5 galletas Maria
(30 g) (2 raciones).

Dos yogures naturales (125g x 2) (1 racion) y una pieza mediana de fruta (2
raciones).

1 DIA: Acelgas con jamén serrano (acelgas (150 g) + dos lonchas de jamén
serrano (80 g)) cocinadas al vapor y alifiado con una cucharada sopera de
aceite de oliva (10 g). Fruta mediana de postre (2 raciones).

2° DIA: Crema de calabaza (calabaza (120 g) + patata (120 g) (2 ¥ raciones)
+ zanahoria (70 g)) todo ello cocido afiadiendo una cucharada de aceite de
oliva (10 g). Pavo a la plancha (filete de pavo (110g)) cocinado con aceite de
oliva (8 g) y sal. Fruta mediana de postre (2 raciones)

3 DIA: Dorada con patata panadera (dorada (150 g) + patata (100 g) (2
raciones)) cocinado al horno afiadiendo aceite de oliva (15 g). Fruta mediana
de postre (2 raciones).

4°DIA: Gazpacho de verduras (200 g) (2 raciones) afiadiendo un huevo cocido
(huevo mediano (60 g) y una loncha de jamoén serrano (40 g) cocinado con una
cucharada sopera de aceite de oliva (10 g). Fruta mediana de postre (2
raciones).
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e 5°DIA: Revuelto de setas y ajetes (dos huevos medianos (120 g) + setas (130
g) + ajetes (40 g) cocinado con aceite de oliva (15 g). Fruta mediana de postre
(2 raciones).

e ¢° DIA: Ensalada variada (lechuga (120 g) + tomate (60 g) + eparragos (6
unidades) + atun claro al natural (50 g) alifiado con aceite de oliva (15 g). Fruta
mediana de postre (2 raciones).

e 7° DIA: Guisantes (guisantes (60 g) (1 racion) + Cebolla (30 g)). Merluza en
salsa verde (Filete de merluza (150 g) cocinado con perejil y ajo. Todo ello
cocinado con aceite de oliva (15 g). Fruta mediana de postre (2 raciones).

*En la comida, se recomienda tomar una rebanada de pan integral (30 g) (1 %2 racién)

RECENA

e 200 cc de leche desnatada (1 vaso) (1 racion) + galletas tipo Maria (3 unidades)
(1 racién)

OBSERVACIONES

Los pesos de los alimentos son la parte comestible y en crudo.

Los alimentos escritos en negrita contienen los hidratos de carbono (“azticares™) y
se han de tomar necesariamente (estos o sus equivalentes) y en la cantidad indicada,
que no puede ni aumentarse ni disminuirse. Para ello, se recomienda la utilizacion
de una bascula.

Todos los hidratos de carbono seran en forma integral, ricos en fibra (pan, pasta).
La pasta o patata se cocinara al dente, nunca muy cocida. La ingesta de fruta se hara
principalmente en las ingestas principales (comida y cena) con piel si es posible
bien lavada.

Respecto a la sal y al agua, estan permitidos, pero en cantidades normales; si no,
hay contraindicacion médica.

Se puede tomar libremente: café (con moderacion), té, infusiones, zumo de limén
y vinagre.

El azcar estd prohibido. Se pueden tomar edulcorantes con moderacion,
preferiblemente, sacarina y aspartamo.

Los alimentos pueden ser frescos y congelados.

Utilizar pan fresco integral. Evitar biscotes, pan de molde, u otros productos
procesados.

Condimente a su gusto, utilizando: vinagre, limon, ajo, cebolla, pimenton, hierbas
aromaticas o especias.

Elabore sus propias salsas y, si utiliza las comerciales, lea las etiquetas para saber
la cantidad de hidratos de carbono y grasas que aporta.



S. DIETAS PARA CONTROLAR FACTORES DE RIESGO
CARDIOVASCULAR

Los factores de riesgo cardiovascular son la antesala de un evento como puede ser
un infarto de miocardio, un ictus, una lesion arterial en las piernas, etc., siendo
importante la prevencion de la hipertension arterial, dislipemia y también la
hiperuricemia, asi como la diabetes mellitus a la que dedicamos el capitulo anterior.

En ese capitulo, vamos a revisar medidas dietéticas para controlar, la hipertension
arterial, elevacion del colesterol y del acido urico.

DIETA BAJA EN SAL

El exceso de sal en la alimentacion puede ser perjudicial en multiples
enfermedades. La mas frecuente es la hipertension arterial, pero existen otras como la
insuficiencia cardiaca o la cirrosis hepatica descompensada en las que es preciso hacer
también una restriccion de la sal alimentaria para mejorar la evolucion. A continuacion,
mostramos unas recomendaciones generales para disminuir el contenido de sal de la
dieta:

o Controlar la cantidad de sal para cocinar (menos de 3 g/dia): una cucharadita
rasa de té.

o Emplear condimentos habituales para cocinar y dar mas sabor a las comidas
(pimienta, pimentdn, azafran, vinagre, limoén, ajo, cebolla...) y hierbas
aromaticas (perejil, tomillo, hinojo, laurel, orégano...).

o Conservas de pescados para ensaladas o similares, es preferible optar por las
naturales (0 % sal), pero con moderacion.

o Evitar afiadir a las comidas cubitos o pastillas de caldo de carne o pescado.

o Evitar bebidas carbonatadas y estimulantes.

e Asegurar 3 frutas al dia minimo (preferentemente piezas enteras antes que
zumos naturales) y 2 lacteos al dia desnatados.
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Utilizar técnicas culinarias que no aporten demasiada grasa: plancha, asado,
horno, microondas, vapor, papillote. Evitar las frituras, empanados o rebozados.

e Tomar 1,5 o 2 Litros de agua al dia (8 vasos/dia). También se contabilizan las
infusiones.

o Utilizar aceite de oliva virgen extra tanto para cocinar como en crudo. Méaximo
3 cucharadas al dia (aproximadamente 30 ml)

¢ En comiday cena, aiadir 30 g de pan sin sal.
o Postres de comida y cena: pieza de fruta de 150 g.

e La tabla que le mostramos a continuacion puede ser util para seleccionar los
alimentos en sus comidas diarias.

TABLA ALIMENTOS RESTRICCION SAL EN LA DIETA

ALIMENTOS PERMITIDOS

ALIMENTOS QUE EVITAR

Todo tipo de carnes magras, frescas o
congeladas

Pollo, pavo y pato.
Visceras, huevos. ..

Carnes saladas o ahumadas como beicon, tocino,
salchichas, butifarra, patés, sobrasadas, morcilla. ..

Charcuteria en general

Precocinados: croquetas, canelones, pizza, lasaiia,
empanadas. ..

Extractos de carne y pollo

Pescados frescos y congelados

Salados o ahumados: bacalao y salmén.
Conservas: atun, sardinas, anchoas. ..
Mariscos y conservas de mariscos

Precocinados y congelados: palitos de pescado,
empanados y rebozados.

Extractos de pescado

Leche.

Derivados lacteos: Quesos frescos
naturales, quesos desnatados.

Nata, postres de chocolate y nata,
mousse, natillas, flan y helados,
cuajada, requeson. ...

Quesos curados, mantequilla salada

Pan y biscotes sin sal.

Harinas, sémolas, pastas alimenticias,
cereales

Reposteria casera sin adicion de sal
durante su preparacion

Pan y biscotes con sal, levadura, polvo para flanes,
ganchitos. ..

Cereales integrales, copos de maiz tostados
Patatas fritas, snacks. ..
Precocinados y congelados a base de cereales: pizza

Pasteleria industrial o panaderia, galletas,
reposteria. ..
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Frescas o congeladas

Conservas, zumos de verduras y hortalizas
envasados

Precocinados o congelados listos para freir
Extractos de verduras

Agua poco mineralizada
Zumos naturales, leche de almendras,

Encurtidos como aperitivo

Agua mineral con gas

Bebidas carbonatadas, isotonicas ...

Bebidas alcohdlicas

Salsas preparadas, sopas de sobre, alimentos
cocinados enlatados

Bicarbonato de sodio, alimentos que contienen
glutamato monosaddico (cubitos de caldo)

Salsas comerciales: mayonesa, kétchup, mostaza. ..
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DIETA BAJA EN SAL 1500 KCAL

DESAYUNO (Elegir una opcion):

1. Leche de vaca desnatada (150 ml) + pan sin sal (30 g) + aceite de oliva (10 g) +
tomate (20 g).

2. Leche de vaca desnatada (150 ml) + cereales desayuno, sin azicar (30 g) + fruta
(150 g).

3. Leche de vaca desnatada (150 g) + pan sin sal (30 g) + aceite (10 g) + zumo de
naranja (150 ml).

MEDIA MANANA (Elegir una opcion para cada ingesta):
1. Yogur desnatado (125 g).

2. Fruta (150 g).

3. Pulguita (pan sin sal (30 g) +jamén cocido (15 g)).

COMIDA

1 DIA: Lentejas con verduras (lentejas (60 g), zanahoria (40 g), puerros (40 g)). Pollo
asado (100 g) con patatas asadas (60 g).

2° DIA: Judias verdes (150 g) con patatas (80 g). Filete de ternera (100 g) con
guarnicion de ensalada (lechuga (75 g), cebolla (30 g)).

3 DIA: Alubias con almejas (alubias (60 g), almejas (75 g)). Champifiones a la plancha
(150 g).

4° DIA: Patatas en salsa verde (patata (80 g), harina de trigo (20 g)). Lubina al horno
(80 g) con guarnicion de ensalada (tomate (100 g), aguacate (30 g)).

5° DIA: Espaguetis con carne (pasta (60 g), carne picada de ternera (40 g), 1 huevo
cocido).

6° DIA: Menestra de verduras (zanahoria (30 g), guisantes (30 g), judias verdes (30 g),
coliflor (40 g), alcachofa (40 g)). Merluza (100 g) al limén.

7° DIA: Purrusalda (calabacin (130 g), pimiento (50 g), cebolla (30 g), patata (70 g)).
Salmoén a la plancha (100 g).

MERIENDA (Elegir una opcion):

1. Leche de vaca desnatada (100 ml) + cereales sin azucar (25 g).
2. Fruta (150 g).

3. Pulguita (pan sin sal (30 g) + jamoén cocido (15 g)).
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CENA

1¢ DIA: Crema de zanahoria (zanahoria (100 g), patata (60 g)) + Bacalao fresco con
limén (100 g) con guarnicion de ensalada de tomate (125 g).

2° DA: Calamares encebollados (calamares (120 g), cebolla (100 g)) + Ensalada
(tomate (125 g), aguacate (60 g)).

3 DIA: Sopa de verduras (pasta (40 g), pimiento (25 g), zanahoria (25 g), cebolla (25
g)) + Lenguado a la plancha (100g) con guarnicion de ensalada (lechuga (75 g)).

4° DIA: Crema de puerros (puerro (100 g), calabacin (80 g)) + Pollo al horno (100 g)
con guarnicion de patatas asadas (50 g).

5° DIA: Salmorejo (tomate (100 g), pimiento (40 g), cebolla (40 g), pepino (40 g), pan
sin sal (40 g)) + Merluza al vapor (100 g).

6° DIA: Revuelto (1 huevo, espinacas (200 g), gambas (3 unidades)).
7° DIA: Sopa de arroz (arroz (40 g), pimiento (30 g)) + Tortilla francesa (1 huevo).

RECENA (Elegir una opcion):
1. Yogur desnatado (125 g).
2. Leche de vaca desnatada (150 ml).
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DIETA PARA CONTROLAR EL COLESTEROL

La dislipemia puede presentarse como un hipercolesterolemia (elevacion del
colesterol) o una hipertrigliceridemia (elevacion de los triglicéridos), ambas son
enfermedades que cursan con un aumento de las grasas que circulan por la sangre.

La presencia de unos niveles adecuados del colesterol y los triglicéridos de la
sangre es esencial para la disminucion del riesgo de padecer enfermedades
cardiovasculares, como el infarto agudo de miocardio, el ictus, y otras enfermedades
del entorno digestivo como el higado graso, pancreatitis o los colicos biliares
producidos por célculos (piedras) en la vesicula.  En la siguiente tabla le mostramos
una serie de alimentos cuyo consumo habitual debe limitar, y a continuacién dos ments
confeccionados con 1500 y 200 calorias, respectivamente.

Veremos que no solo es importante restringir la cantidad total de la grasa y
colesterol en la dieta, sino que también es importante la calidad de la grasa de esta dieta,
para aumentar el consumo de grasas monoinsaturadas (aceite de oliva) y polinsaturadas
(pescado azul y aceite de semillas), y limitar, a su vez, el consumo de grasas saturadas

de carnes y lacteos enteros.

TABLA PARA DISLIPEMIA
RECOMENDABLE LIMITAD DESA EJAD!
ALIMENTOS CO : S 0S S CO.NS JADOS
(Todos los dias) (2-3 veces/semana) (Excepcionalmente)
Pan, arroz, pastas, Bolleria en general
CEREALES cereales, galletas }Ijiztjoelaborada con (cruasanes, ensaimadas,
(preferible integrales). ’ magdalenas).
FRUTAS, Todas (Ilegumbres Aguacate, aceitunas, SZfitj:ag}g;’sp:;ais;s o
VERDURASY | especialmente patatas fritas en un aceites no recom egr:(ia dos
LEGUMBRES recomendadas). aceite adecuado. c0co ’
Leche y yogur desnatado, | Queso fresco o con
HUEVOS, productos comerciales bajo contenido en Leche entera, nata, cremas
LECHEY elaborados con leche grasas, leche y yogur | y flanes, quesos duros o
DERIVADOS descremada, clara de semidesnatado, muy grasos.
huevo huevo entero.
Bacalao salado,
PESCADO Y Pe’scado blanco y azul, sardinas en lata, Huevas de'pescado,.
MARISCO attn en lata, mariscos de calamares, gambas, pescado frito en aceites o
concha fresco o en lata. langostinos, grasas no recomendados.
cangrejos.
Ternera, vaca, buey, .
o caza. venado Embutidos en general,
CARNES Y Pollo y pavo sin piel, con d:ero cer d,o y Beicon, hamburguesas
AVES conejo. jamén (i) artes comerciales, salchichas,
magras). salchichas de pollo o
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ternera, visceras, pato,

Caf¢, té.

ganso, paté.
ACEITES Y . . . Mantequll_la, manteca de
GRASAS De oliva y girasol. Margarinas vegetales. | cerdo, tocino, aceite de
palma y coco.
Postres caseros con leche | Postres elaborados Postres que contienen
POSTRES descremada, sorbetes, y con una grasa mantequilla, leche entera
fruta en almibar. adecuada. o tartas comerciales.
FRUTOS Almendras, castafias,
SECOS avellanas, nueces, détiles, Cacahuetes. Cacahuetes salados, coco.
Softitos, pimienta, Alifio de ensalada Salsas hechas con
ESPECIAS Y mostaza, hierbas pobre en grasas, mantequilla, margarina
. Y mayonesa, bechamel > ’
SALSAS vinagreta, alioli, caldos leche entera, leche entera
vegetales claborada con leche y grasas animales
’ desnatada. ’
Agua mineral, zumos, Reﬁescgs bebida Bebidas con chocolate,
BEBIDAS infusiones. le;)c}?;ic(;:’ dee 1das café irlandés.

graduacion.
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DIETA DISLIPEMIA 1500 KCAL

DESAYUNO (Elegir una opcion):

1. Leche de vaca desnatada (150 ml) + pan (40 g) + tomate (25¢g) + fruta (200 g).
2. Yogur desnatado (125 g) + avena (30 g) + fruta (200 g).

3. Leche de vaca desnatada (150 ml) + pan (40 g) + mermelada sin azicar (1 g).

MEDIA MANANA (Elegir una opcion):

1. Yogur desnatado (125 g).

2. Fruta (150 g).

3. Yogur desnatado (250 g) + nueces (10 g).

COMIDA (Elegir una opcion para cada ingesta):

1° DIA: Arroz con tomate y huevo (arroz (60 g), tomate triturado en conserva (30 g),
1 huevo + Ensalada (escarola (70 g), zumo de limén (30 ml), ajo).

2° DIA: Garbanzos con acelgas (garbanzos (60g), acelgas (150 g)) + Pollo asado con
guarnicion de pimientos (pollo deshuesado (100 g), pimiento (70 g)).

3% DfA: Pisto de verduras (calabacin (70 g), tomate (100 g), cebolla (30 g), pimiento
(70 g)) + Bacalao con guarnicion de puré de patata (Bacalao (120 g), patata (70 g)).

4° DIA: Pasta con atin (pasta (50 g), tomate triturado en conserva (30 g), atiin claro al
natural (30 g), cebolla (15 g)) + Ensalada verde (lechuga (70 g), cebolla (15 g), zumo
de limén (20 ml), ajo).

5° DIA: Judias verdes con patatas (judias verdes (100 g), patata (100 g)) + Calamares
encebollados (calamares (120 g), cebolla (80 g)).

6° DIA: Alubias con verduras (alubias (50 g), zanahoria (50 g), patata (60 g)) + Muslo
de pollo al limén con guarnicion de pimientos (pollo sin deshuesar (120 g), limoén (70
g), pimientos (70g)).

7° DIA: Puré de puerros (puerro (100 g), patata (100 g)) + Conejo guisado (conejo (100
g), champinones (75 g)).

MERIENDA (Elegir una opcion para cada ingesta):
1. Leche de vaca desnatada (150 ml) + avena (30 g).
2. Pan (30 g) + jamon cocido (15 g).

3. Fruta (150 g).
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CENA (Elegir una opcion para cada ingesta):
1¢ DIA: Menestra de verduras (judias verdes (40 g), zanahoria (25 g), coliflor (40 g),

alcachofas (40g), guisantes (30 g)) + Gallo a la plancha con guarniciéon de verduras
(Gallo (100 g), acelgas (40 g)).

2° DIA: Sopa de pescado (Pasta (30 g), merluza (50 g), patata (60 g)).

3 DIA: Tortilla de patata al microondas (patata (100 g), huevo (60 g), clara de huevo
(30 g)) + Ensalada (lechuga (75 g), cebolla (30 g), zumo de limén (30 g)).

4° DIA: Lentejas con verduras (lentejas (60 g), zanahoria (30 g), cebolla (30 g)) +
sardina/boquerones a la plancha (100 g).

5° DIA: Gazpacho (tomate (100 g), pepino (50 g), pimiento (50 g), cebolla (30 g)) +
Tortilla francesa (huevo (60 g), clara (30g), jamoén cocido (15g). Aceite de oliva (10 g)
+ Fruta (100 g).

6° DIA: Revuelto (espinacas (200 g), 5 gambas) + Ensalada de tomate (150 g).

7° DIA: Sopa de fideos (pasta (30 g), caldo de pescado) + Lubina con patatas al horno
(lubina (100 g), patata (70 g), zumo de limoén (20 ml)).

RECENA (Elegir una opcion para cada ingesta):

1. Yogur desnatado (125 g).

2. Leche de vaca desnatada (150 ml).

En comida y cena, se sugiere afiadir 40g de pan.

En cuanto a los postres de comida y cena: una pieza de fruta de 150 g.

Lo ideal es respetar la concordancia de los dias en comidas y cenas. Si quiere variar el
menu, puede escoger las equivalencias que se sefialan en el siguiente apartado.

DIETA DISLIPEMIA 2000 KCAL

DESAYUNO: (Elegir una opcion)

1. Leche de vaca desnatada (200 ml) + Pan (40 g) + Tomate (25 g) + Fruta (200 g).
2. Yogur desnatado (250 g) + Avena (40 g) + Fruta (200 g).

3. Leche de vaca desnatada (200 ml) + Pan (40 g) + Mermelada sin azticar (15 g).

MEDIA MANANA: (Elegir una opcién para cada ingesta)

1. Yogur desnatado (250 g) + 3 galletas Maria + Fruta (150 g).
2. Fruta (200 g) + Yogur desnatado (125 g).

3. Yogur desnatado (250 g) + Jamén cocido (15 g).
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COMIDA

1 DIA: Arroz con tomate y huevo (arroz (80 g), tomate triturado en conserva (40 g), 1
huevo + Ensalada (escarola (80 g), zumo de limén (30 ml), ajo).

2° DIA: Garbanzos con acelgas (Garbanzos (70 g), acelgas (180 g)) + Pollo asado con
guarnicion de pimientos (Pollo deshuesado (130 g), pimiento (80 g)).

3% DIA: Pisto de verduras (calabacin (100 g), tomate (150 g), cebolla (40 g), pimiento
(80 g)) + Bacalao con guarnicion de puré de patata (Bacalao (150 g), patata (100 g)).

4° DIA: Pasta con attin (Pasta (70 g), tomate triturado en conserva (40 g), atiin al natural
(50 g), cebolla (20 g)) + Ensalada verde (lechuga (90 g), cebolla (20 g), zumo de limon
(20 ml), ajo).

5° DIA: Judias verdes con patatas (judias verdes (150 g), patata (100 g)) + Calamares
encebollados (calamares (150 g), cebolla (100 g)).

6° DIA: Alubias con verduras (alubias (70 g), zanahoria (60 g), patata (100 g)) + Muslo
de pollo con guarnicién de pimientos (pollo sin deshuesar (120 g), pimiento (80 g).

7° DIA: Puré de puerros (Puerro (150 g), patata (100 g)) + Conejo guisado (conejo (120
g), champifiones (100 g)).

MERIENDA: (Elegir una opcién para cada ingesta)

1. Leche de vaca desnatada (200 ml) + avena (45 g).

2. Pan (40 g) + jamon cocido (15 g).

3. Batido de frutas (melocoton en almibar 100 g + kiwi 150 g).
4. Batido (Leche de vaca desnatada (100 ml) + fruta (150 g)).

CENA

1° DIA: Menestra de verduras (judias verdes (60 g), zanahoria (40 g), coliflor (50 g),
alcachofas (50 g), guisantes (40 g)) + Gallo a la plancha con guarnicioén de verduras
(gallo (120 g), acelgas (50 g)).

2° DIA: Sopa de pescado (pasta (40 g), merluza (60 g), patata (100 g)).

3 DIA: Tortilla de patata al microondas (patata (120 g), huevo (60 g), clara de huevo
(30 g)) + Ensalada (tomate (200 g), aguacate (50 g), cebolla (40 g), zumo de limén (30
g)-

4° DIA: Lentejas con verduras (lentejas (70 g), zanahoria (40 g), cebolla (40 g)) +
sardina/boquer6n a la plancha (120 g).

5° DIA: Gazpacho (tomate (120 g), pepino (60 g), pimiento (60 g), cebolla (40 g)) +
Tortilla francesa (huevo (60 g), jamon cocido (15 g).

6° DIA: Revuelto (clara (30 g), espinacas (250 g), 6 gambas) + Ensalada (tomate (200
g), aguacate (50 g).

7° DIA: Sopa de fideos (pasta (50 g), caldo de pescado) + Lubina con patatas al horno
(lubina (100 g), patata (100 g)).
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RECENA: (Elegir una opcion)

1. Yogur desnatado (250 g) + avena (g)

2. Leche de vaca desnatada (200 ml) + 3 galletas Maria
3. Yogur desnatado (250 g) + 3 galletas Maria.

En comida y cena, se recomienda afadir 40 g de pan.

Respecto a los postres de la comida y la cena, se sugiere afiadir una pieza de fruta de
150 g.
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DIETA HIPOGRASA ESTRICTA

En algunas situaciones clinicas es necesario restringir todavia mas el aporte de
grasas en la dieta, por ejemplo, debido a una malabsorcién importante, como puede
aparecer en situaciones de compromiso intestinal o incluso mal digestion
(enfermedades del pancreas o del higado). Incluso determinadas enfermedades del
metabolismo de los lipidos pueden precisar este tipo de recomendaciones dietéticas.
Por tanto, es preciso hacer una restriccion muy importante de las grasas en la dieta y un
cambio en el tipo de grasas consumidas, que resumimos en las siguientes
recomendaciones y en la tabla.

e  Serecomienda utilizar aceite de triglicéridos de cadena media (MCT) NM® vial
solamente en crudo. Maximo 2 cucharadas al dia (aproximadamente 20 ml). Para
enmascarar el sabor, puede mezclarlo con especias o condimentos.

e Es importante tomar 1,5 o 2 litros de agua al dia (8 vasos/dia). También se
contabilizan las infusiones.

e  Es preferible utilizar técnicas culinarias que no aporten grasa: plancha, asado,
horno, microondas, vapor, papillote. .. Evitar las frituras, empanados o rebozados.

e  También, se pueden emplear condimentos habituales y especias para cocinar
(pimienta, pimenton, azafran, vinagre, limén, perejil, laurel...) y dar mas sabor a
los platos. También se recomienda controlar la cantidad de sal para cocinar
(menos de 3g/dia): una cucharadita rasa de t¢)

o Debe restringir el consumo de pescado azul a una vez por semana. En el caso de
consumir conservas de pescados para ensaladas o similar, es preferible optar por
las naturales y evitar aquellas conservadas en aceite.

e  Hay que evitar el consumo de:

o Bebidas refrescantes carbonatadas, gaseosas, alcohol o zumos
comerciales.

o Carnes procesadas por su alto contenido en grasa: embutidos (salchichon,
chorizo, fuet...), albondigas, salchichas, visceras... O quesos muy
curados.

o Pollo y pavo con piel. También debe limitar el consumo de yema de
huevo. Frutos secos. Grasas tipo margarina, mantequilla, ...

o Productos procesados por su alto contenido en azlicares simples, grasas
o sal: cereales enriquecidos, galletas, zumos comerciales, salsas
comerciales (kétchup, mayonesa...), mantequillas, margarinas,
productos precocinados (lasafias, frituras, pizzas...), bolleria, chocolate,
natas, ...
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o Esnecesario asegurar 3 frutas al dia minimo (preferentemente piezas enteras antes
que zumos naturales) y 2 lacteos al dia desnatados (0 % materia grasa) (leche,
yogures, queso fresco...).

TABLA DIETA HIPOGRASA ESTRICTA

ALIMENTOS ACONSEJADOS DESACONSEJADOS
Leche y Desnatados. Entera, nata, cremas.
derivados Quesos bajos en grasas. Quesos secos, Cremosos.
Leche de almendras.
Pan y cereales Pan, arroz, pasta sin huevo, Bolleria en general.
sémola. Sopas de sobre.
Carnes y Carnes magras (eliminar grasa Carnes grasas, embutidos.
derivados visible). Pato, ganso.
Pollo o pavo sin piel. Visceras.
Congjo.
Pescados y Pescado blanco. Pescado azul.
Mariscos Moluscos y crusticeos. Mojama.
Pescado o marisco enlatado en aceite.
Huevos Clara de huevo. Yema de huevo, huevo entero.
Frutas, Todas. Aceitunas, coco, aguacate y frutos secos
verduras y oleaginosos.
Legumbres
Dulces y postres Azcar, miel, mermelada. Chocolates y reposteria  elaborada con
Reposteria  elaborada  con ingredientes desaconsejados.
ingredientes aconsejados.
Bebidas Agua, zumos de fiutas y Batidos de cacao o leche entera.

verduras.
Infusiones.
Caldo vegetal.

Caldos de ave.
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DIETA HIPOGRASA ESTRICTA CON MCT 1500 KCAL

DESAYUNO: (Elegir una opcion)
1. Leche de vaca desnatada (150 ml) + Mermelada sin aztcar (10 g) + Pan (40 g).
2. Leche de vaca desnatada (150 ml) + Avena (30 g) + Fruta (150 g).

3. Leche de vaca desnatada (150 ml) + pan (40 g) + queso fresco tipo Burgos (20 g) +
Fruta (150 g).

MEDIA MANANA: (Elegir una opcién para cada ingesta)
1. Yogur desnatado (125 g) + Fruta (150 g)

2. Pan (30 g) + Jamén cocido (15 g).

3. Yogur desnatado (125 g) + Avena (30 g).

COMIDA

1° DIA: Pasta con salsa de tomate casera y pollo (pasta (60 g), tomate (100 g), cebolla
(40 g), pollo deshuesado (30 g)) + Ensalada (pepino (100 g)).

2° DIA: Lentejas con verduras (lentejas (50 ), zanahoria (50 g), patata (60 g), cebolla
(40 g)) + Ensalada de merluza (tomate (100 g), brotes de soja (25 g), esparragos (40 g),
merluza (40 g)).

3% DIA: Crema de calabacin (calabacin (100 g), patata (80 g)) + Pollo a la plancha (100
g) con guarnicion de ensalada (escarola (75 g), ajo).

4° DIA: Judias verdes (1650 g) en ensalada + Bacalao al horno (Bacalao (80 g), cebolla
(100 g), pimiento (60 g), patata (60 g)).

5°DIA: Garbanzos con arroz (garbanzos (50 g), arroz (30 g)) + Calamares encebollados
(calamares (100 g) + cebolla (100 g)).

6° DIA: Gazpacho (tomate (80 g), cebolla (40 g), pepino (30 g), pimiento (30 g) +
Merluza en papillote (lubina (80 g), patata (100 g), cebolla (35 g)).

7° DIA: Patatas con acelgas (acelgas (200 g), patata (100 g)) + Esparragos blancos (100
g) con pollo a la plancha (100 g).

MERIENDA: (Elegir una opcion)
1. Pan (30 g) + queso fresco tipo Burgos (40 g).
2. Yogur desnatado (125 g) + fruta (100 g).

CENA

1 DIA: Gazpacho (tomate (80 g), cebolla (30 g), pepino (30 g), pimiento (30 g) +
Revuelto (claras de huevo (60 g), esparragos trigueros (50 g), gambas (60 g).
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2° DIA: Escalibada (tomate (80 g), berenjena (60 g), cebolla (65 g), pimiento (40 g)) +
Solomillo de cerdo a la plancha (80 g) con guarnicion de ensalada (lechuga 75 g).

3 DIA: Ensalada de pasta (pasta (40 g), tomate (50 g), lechuga (30 g), cebolla (30 g),
zanahoria (30 g), salsa de soja (10 ml), miel (5 g), mostaza (5 g)).

4° DIA: Crema de zanahoria (zanahoria (100 g), patata (60 g)) + Pollo al horno (100 g)
con guarnicion de ensalada de tomate (100 g).

5° DIA: Sopa de ajo (pan (50 g), clara de huevo (30 g), ajo) + Gallo (100 g) cocido al
limén.

6° DIA: Sopa de fideos (pasta (40 g)) + Pulpo a la gallega (pulpo (60 g), patata (60 g),
pimenton).

7° DIA: Crema de calabaza (zanahoria (80g), calabaza (100 g), patata (100 g)) +
Revuelto (Champinoén (100 g), espinacas (100 g), claras de huevo (60 g).

RECENA: (Elegir una opcion)
1. Leche de vaca desnatada (100 ml).
2. Yogur desnatado (125 g).

En la comida y la cena, se recomienda afiadir 40 g de pan. En cuanto a los postres en la
comida y la cena, se puede anadir 150 g de fruta.
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DIETA HIPOGRASA ESTRICTA 2000 KCAL

DESAYUNO: (Elegir una opcion)
1. Leche de vaca desnatada (200 ml) + Mermelada sin azicar (15 g) + Pan (40 g).
2. Leche de vaca desnatada (200 ml) + Avena (40 g) + Fruta (200 g).

3. Leche de vaca desnatada (200 ml) + Pan (40 g) + queso fresco Burgos (30 g) + Fruta
(200 g).

MEDIA MANANA: (Elegir una opcién para cada ingesta)
1. Yogur desnatado (125 g) + Fruta (200 g).

2. Pan (40 g) + Jamon cocido (15 g).

3. Yogur desnatado (125 g) + Avena (40 g).

COMIDA

1° DIA: Pasta con salsa de tomate casera y pollo (pasta (80 g), tomate (150 g), cebolla
(50 g), pollo deshuesado (30 g)) + Ensalada (pepino (150 g)).

2° DIA: Lentejas con verduras (lentejas (80 g), zanahoria (60 g), patata (80 g), cebolla
(60 g)) + Merluza cocida (60 g) con guarnicion de ensalada (tomate (150 g), brotes de
soja (30 g), esparragos (80 g).

3% DIA: Crema de calabacin (calabacin (100 g), patata (80 g)) + Pollo a la plancha (100
g) con guarnicion de ensalada (escarola (75 g), ajo).

4° DIA: Judias verdes (180 g) en ensalada + Bacalao al horno (Bacalao (100 g), cebolla
(80 g), pimiento (150 g), patata (100 g)).

5°DIA: Garbanzos con arroz (garbanzos (60 g), arroz (40 g)) + Calamares encebollados
(calamares (120 g) + cebolla (100 g)).

6° DIA: Gazpacho (tomate (100 g), cebolla (50 g), pepino (80 g), pimiento (80 g) +
Merluza en papillote (lubina (120 g), patata (100 g), cebolla (60 g)).

7° DIA: Patatas con acelgas (acelgas (200 g), patata (150 g)) + Esparragos blancos (120
g) con pollo a la plancha (120 g).

MERIENDA: (Elegir una opcion)

1. Pan (40 g) + queso fresco tipo Burgos (40 g).

2. Infusion con leche de vaca desnatada (60 ml) + pan (40 g).
3. Yogur desnatado (125 g) + fruta (100 g).

CENA
1 DIA: Gazpacho (tomate (100 g), cebolla (50 g), pepino (80 g), pimiento (80 g) +
Revuelto (claras de huevo (60 g), esparragos trigueros (80 g), gambas (100 g).



DIETAS Y ALIMENTOS PARA MI SALUD 83

2° DIA: Escalibada (tomate (100 g), berenjena (100 g), cebolla (65 g), pimiento (80 g))
+ Solomillo de cerdo a la plancha (80 g) con guarnicion de ensalada (lechuga 75 g).

3 DIA: Ensalada de pasta (pasta (60 g), tomate (80 g), lechuga (40 g), cebolla (60 g),
zanahoria (60 g), atin claro al natural (30 g), salsa de soja (10 ml), miel (10 g), mostaza

(10 g)).
4° DIA: Crema de zanahoria (zanahoria (100 g), patata (125 g)) + Pollo al horno (100
g) con guarnicion de ensalada de tomate (150 g).

5° DIA: Sopa de ajo (pan (50 g), clara de huevo (60 g), ajo) + Gallo (100 g) cocido al
limén con guarnicion de pimientos (100 g).

6 DIA: Sopa de fideos (pasta (60 g)) + Pulpo a la gallega (pulpo (120 g), patata (80 g),
pimenton).

7° DIA: Crema de calabaza (zanahoria (100 g), calabaza (150 g), patata (150 g)) +
Revuelto (champiiidn (120 g), espinacas (150 g), claras de huevo (60 g).

RECENA: (Elegir una opcion)

1. Leche de vaca desnatada (200 ml) + Pan (30 g).

2. Yogures desnatados (250 g).

En la comida y la cena, se recomienda afiadir 40 g de pan.

En cuanto a los postres, en la comida y la cena, se puede afiadir 150 g de fruta.
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DIETA PARA CONTROLAR EL ACIDO URICO

La elevacion del acido trico en sangre es muy habitual en los pacientes con alto
riesgo cardiovascular, como son, por ejemplo, los pacientes hipertensos, obesos y
diabéticos. Esta elevacion de acido urico puede producir un deposito de cristales en las
articulaciones con un ataque de artritis gotosa, pero también se ha relacionado la
elevacion del acido trico como un factor de riesgo cardiovascular.

El abordaje dietético en estos casos consiste en disminuir en la dieta los alimentos
que son ricos en purinas, este elemento se encuentra fundamentalmente en el nucleo de
las células de nuestro organismo, y es el principal precursor del 4cido urico en nuestro
organismo. Las recomendaciones que debemos seguir son las siguientes, junto a una
tabla de alimentos limitados:

e Realizar un aporte adecuado de calcio por medio de leche y derivados lacteos,
evitando aquellos con alto contenido graso. Un consumo diario de lacteos
desnatados disminuye el riesgo de presentar un evento de gota en un 40 %.

e La dieta debe ser rica en frutas y verduras frescas (se debe evitar las
desaconsejadas en la tabla) junto con productos poco procesados y ricos en
hidratos de carbono complejos: patatas, pasta, arroz, cereales. ..

e A lahora de elegir carnes y pescados, se optara por aquellas especies y piezas
mas magras para eliminar siempre la grasa visible.

e Serecomienda un estilo de vida saludable: ejercicio diario y evitar el alcohol
(en especial la cerveza por su contenido en levadura, incluso sin alcohol),
tabaco y otros toxicos.

e  Procure preparar los caldos de forma natural, con carne magra y desgrasarlos
(para eliminar la capa de grasa que se forma al enfriarse). No utilizar extractos
de carne ni preparados industriales.

o Se prefiere utilizar salsas y guarniciones a partir de vegetales y lacteos frente
a las realizadas con carne y grasas animales.

e Evite los alimentos preparados con azucar, como caramelos, gominolas,
confituras, mermelada, frutas en almibar... asi como los productos de
pasteleria y zumos comerciales.

e Se recomienda una buena hidratacion para la excrecion de acido trico por la
orina (2 1 de agua/dia).

e Evite el ayuno prolongado, es decir, realice las cinco ingestas del dia:
desayuno, almuerzo, comida, merienda y cena.



DIETAS Y ALIMENTOS PARA MI SALUD

85

Modo de cocinado, aceite y condimentos:

e Puede utilizar cualquier forma de cocinado, aunque generalmente son
preferibles formas de cocinado sencillas que precisen poco aceite: plancha,
hervido, vapor, microondas, wok, horno o papillote.

e Utilice preferentemente aceite de oliva para cocinar y condimentar los
alimentos.

TABLA DE ALIMENTOS CONTROL ACIDO URICO

RECOMENDABLES LIMITADOS DESACONSEJADOS
Por contenido medio en | Por contenido alto en
ALIMENTOS i i
P;rpc(‘)’i‘:;“;l‘;’ :318_‘;‘; }I‘lmg 100 g NP 50-99 mg/AU 100 g NP > 100
J 75-149 mg mg/AU > 150 mg
Arroz, sémola y tapioca.
Harina de trigo, harina de .
maiz, pan blanco, pastas Pan integral, cereales Semillas de soja, trufas
CEREALES alimentarias (espaguetis, integrales, germeny secas
macarrones, fideos, salvado de trigo, avena
espirales. . .)
Judias blancas y garbanzos
Patata, bati)ta, tI)) eping, 1L Lentejas, habas secas,
;)?ﬁetz’tgu i’éli;n(z)’ Cl:erfc)n;zna guisantes verdes.
FRUTAS, Zanahori,a lombz;.rda col de' Espinacas, apio, apocardo, .
VERDURAS Y Bruselas ;emolacha ,'u dias | €sparrago verde, coliflor, Ninguna
LEGUMBRES 18 o) brécol, berro
verdes, coliflor, esparrago AR
blanco cocido, acelga, ajo, champmones, setas, brotes
perejil de soja
Frutas todas.
Leche (entera,
‘ semidesnatada, desnatada). . .
LACTEOS Quesos, yogures, postres Ninguno Ninguno
lacteos
Azul: Salmén, caballa,
jurel, pez espada.
Blanco: carpa, bacalao,
abadejo, lenguado, lucio, Blanco: thh?' )
gallo, platija, mero, Azul: boquerén, atun,
PESCADO Y | Blanco: tenca. merluza, rodaballo, lubina, | chanquete, palometa,
MARISCO Mariscos: canereio de tio besugo, cabracho, cazén, | salmonete
- Cangrey chicharro Mariscos: vieiras.
Mariscos: nécoras, Otros: sardinas y atiin
mejillon, camarén, en aceite, arenques
almejas, sepia, pulpo,
calamar, cangrejo de mar,
caracoles, bigaros, cigalas,
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percebes, gambas,
langostinos, langosta,
bogavante, centollas,
ostras.
Otros: huevas de arenque,
de esturién (caviar),
caballa ahumada
Caballo: todas las
piezas
Aves y cazas: ganso,
gallina, perdices, jabali,
gamo, pavo
Cerdo: cuello, chuletas,
lomo, solomillo,
Aves y caza: conejo, espaldilla,. paletilla,
liebre, pato, ciervo, corzo, chuleta, pierna )
Cerdo: pancetay tocinode | faisin Cordero: solgnnllo,
cerdo. Vacuno: falda, aguja, falda, esp aldJlla?
Aves y caza: pollo. espalda, lomo, pierna, chuleta, 101_110 pierna.
CARNES Y . \ cuello. solomillo. Vaca: costillar, entrecot
AVES Derlyadqs: lacon, bacon, 3 . . T . solomill
ChOI‘lZO, Jamén serrano, Embutldos. mOrCllla ermera: solomi .0’
morcon, jamoén York, salami, | Otros: hamburguesas, lomo, ﬁlete, cos.tlllar,
salchichén salchichas de Viena, espaldilla 0 aguja,
salchichas de Frankfurt. cuello, jarrete, pierna,
i chuleta y falda.
Visceras: sesos de ternera )
Visceras: ternera
(mollejas, higado,
riflones, lengua, bazo).
Vaca (higado, corazon,
sesos). Cerdo (higado,
lengua, manos, riflones,
Sesos)
Patés, foies
MISCELANEA Caldos, cubitos de
carne. Salsa de marisco,
levadura panificable

A continuacion, le facilitamos un menu de 1500 calorias, para poder disminuir sus
niveles de acido Urico en sangre.
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DIETA CONTROLADA EN PURINAS 1500 KCAL

DESAYUNO: (Elegir una opcion)

1. Leche desnatada (200 ml) con café (5 g) + Tostadas de pan blanco (40 g) con tomate
(30 g), aceite de oliva (5 ml) + Una pieza de fruta (150 g).

2. Leche desnatada (200 ml) con café (5 g) + Copos de maiz (30 g) + Una pieza de
fruta (150 g).

3. Leche desnatada (200 ml) con café (5 g) + Tostadas de pan blanco (40 g) con pavo
(15 g), aceite de oliva (10 ml) + una pieza de fruta (150 g).

MEDIA MANANA: (Elegir una opcién para cada ingesta)
1. Una pieza de fruta (150 g).

2. Un yogur desnatado natural (125 g).

3. Frutos secos (15 g).

COMIDA

Todas las comidas se acompafiaran con una racion de pan blanco (40 g).

1¢ DIA: Plato tinico: Arroz (80 g) a la cubana (huevo 60 g): salsa de tomate (30 g).
Postre: Fruta (150 g).

2° DIA: Primer plato: Calabaza (250 g) con patatas (50 g) al ajillo (5 g). Segundo plato:
Merluza (150 g) con guarnicioén de zanahoria (50 g). Postre: Yogur desnatado natural
(125 g).

3% DIA: Plato tiico: Pasta (60 g) con tomate (salsa 30 g) y verduras: berenjena (50 g),
pimiento rojo (40 g), cebolla (20 g). Postre: Fruta (150 g).

4° DIA: Primer plato: Patatas (150 g) a la importancia: pimiento rojo (30 g), cebolla
(20 g), harina de trigo (6 g), huevo (10 g). Segundo plato: Ensalada (lechuga 70 g,
tomate 40 g, remolacha 40 g, aceite de oliva 10 ml, vinagre 5 ml). Postre: Fruta
(150 g).

5° DIA: Plato tnico: Arroz (60 g) con pisto y bacalao (80 g): pimiento rojo (50 g),
pimiento verde (50 g), calabacin (70 g), cebolla (20 g), tomate triturado (40 g). Postre:
Fruta (150 g).

6° DIA: Primer plato: Garbanzos (60 g) con acelgas (150 g): ajo (5 g), pimentén (5 g).
Segundo plato: Ensalada (lechuga 70 g, tomate 40 g, zanahoria 30 g, aceite de oliva 10
ml, vinagre 5 ml). Postre: Yogur desnatado natural (125 g).

7° DiA: Primer plato: Menestra de verduras: zanahoria (50 g), huevo (60 g), alcachofas
(80 g), patata (100 g). Segundo plato: Pechuga de pollo (150 g) a la plancha con
pimientos asados (100 g). Postre: Yogur desnatado natural (125 g).
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MERIENDA: (Elegir una opcién para cada ingesta)
1. Macedonia de fruta (180 g) /pieza de fruta (150g).
2. Pulguita (pan blanco 40 g) de queso desnatado (15 g).

CENA

En las cenas consumir 40 g de pan blanco.

1¢ DIA: Primer plato: Sopa juliana: pasta (40 g), zanahoria (30 g), cebolla (15 g), puerro
(30 g). Segundo plato: Verduras al horno con queso (15 g): pimiento rojo (80 g), patata
(100 g), zanahoria (40 g). Postre: Yogur desnatado natural (125 g).

2° DIA: Primer plato: Ensalada (lechuga 70 g, tomate 40 g, remolacha 40 g, aceite de
oliva 10 ml, vinagre 5 ml). Segundo plato: Salteado de calabacin (200 g), gambas (50
g) v zanahoria (40 g). Postre: Fruta (150 g).

3% DIA: Primer plato: Puré de zanahoria (250 g): patata (100 g). Segundo plato: Tortilla
francesa (huevo 120 g) con guarnicion de tomate (100 g). Postre: Yogur desnatado
natural (125 g).

4° DIA: Plato tmico: Ensalada de pollo (50 g) con manzana (100 g): lechuga (50 g),
zanahoria (30 g), aceite de oliva (10 ml), vinagre (5 ml). Postre: Fruta (150 g).

5°DIA: Plato tnico: Revuelto (huevo 60 g) con pimiento (100 g) y patata (80 g). Postre:
Yogur desnatado natural (125 g).

6° DIA: Plato tinico: Ensalada de pasta (60 g): maiz (30 g), pimiento rojo (30 g),
zanahoria (30 g), aceite de oliva (10 ml). Postre: Fruta (150 g).

7° DIA: Plato tnico: Sandwich (pan blanco de molde 60 g) vegetal con patatas (100 g)
al horno: lechuga (30 g), tomate (30 g), atiin (20 g). Postre: Fruta (150 g).



6. DIETAS PARA AYUDAR A MIS PULMONES Y
CORAZON

Todos nosotros necesitamos a nuestros pulmones para obtener el oxigeno del aire,
y a nuestro corazon para enviar ese oxigeno a todos los tejidos a través del torrente
sanguineo. En ocasiones, estos dos érganos tienen enfermedades que dificultan sus
funciones, y podemos ayudarles mediante una serie de recomendaciones dietéticas.

En este capitulo, revisaremos la situacion que se produce a nivel pulmonar con la
fibrosis quistica y la enfermedad crénica pulmonar, asi como la insuficiencia o fallo
cardiacos.

DIETA EN FIBROSIS QUISTICA

La fibrosis quistica es una enfermedad causada por una alteracion genética que
produce un defecto en el aparato respiratorio, higado, gastrointestinal, reproductor, en
el pancreas, y en las glandulas sudoriparas. Se trata de una enfermedad compleja que
requiere de un abordaje integral, en la que un adecuado estado nutricional influye tanto
anivel de la funcion pulmonar como en la calidad de vida.

En general, las personas con fibrosis quistica necesitan tomar mas calorias que
quienes no lo padecen, especialmente si presentan afectacion del péancreas o una
funcion pulmonar muy deteriorada. Por ello, debemos tener en cuenta las siguientes
recomendaciones nutricionales:

- Es muy importante realizar seis comidas al dia, que se recomiendan repartir en
tres comidas principales y dos o tres tomas intermedias (a media mafiana,
media tarde y antes de acostarse). Con esto, se consigue aumentar las calorias
de la dieta.

- El aporte de grasa de la dieta debe ser principalmente de alimentos que
contengan grasa saludable, como: aceite de oliva virgen extra, frutos secos
(nueces, avellanas, almendras...), pescado azul (salmoén, bonito, caballa,
boqueron, sardina...), aguacate y semillas (semillas de sésamo negro, de
comino, calabaza y cafiamo).
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Si necesita aumentar el contenido de calorias de la dieta con alimentos
naturales, es conveniente recurrir a alimentos «que engorden» (muy caloricos),
es decir, alimentos que con poco volumen aportan muchas calorias. Estos
alimentos son fundamentalmente de dos tipos o combinaciones de ambos:

1))

2)

Alimentos grasos: aceites (preferentemente de oliva virgen), alimentos
fritos, frutos secos (muy recomendables y faciles de tomar), pescados
grasos (mejores para la salud que las carnes grasas), patatas fritas chips
(elaboradas con aceite de oliva). Ademas, como la mayoria de las
personas con fibrosis quistica e insuficiencia pancreatica no suelen tener
los niveles de colesterol o triglicéridos elevados, también podemos
recomendarle otros alimentos caldricos «menos saludables»: dulces con
cremas, salsas para cocinar, quesos grasos, carnes grasas, natas,
mayonesas y snacks comerciales.

Alimentos con azicar: dulces (en general), helados, natillas, flan, nata
dulce, chocolate, yogures con aziicar, turrones (de Jijona), etc. En caso de
presentar diabetes mellitus o «azlcar en la sangre», estos alimentos no
estan prohibidos de forma absoluta, porque sigue siendo muy importante
mantener un correcto estado de nutricion. Sin embargo, si deben estar
controlados y contabilizados.

En el caso de que presente insuficiencia pancreatica debe tomar las enzimas
pancreaticas:

o Antes de todas las tomas de alimentos, siempre que contengan grasas
o proteinas (no son necesarias si se toma solo fruta, por ejemplo). En
caso de tomar muchas capsulas, es conveniente tomarlas también
durante las comidas (dos terceras partes antes de comer y la tercera
mientras se esta comiendo).

o Es preferible ingerirlas con alimentos &cidos (zumos, fruta) o con
agua. Si se toman con alimentos basicos, como los lacteos (leche,
yogur, helados, etc.), pueden perder su actividad al disolverse la
céapsula que los recubre.

o Es importante aumentar el nimero de capsulas si los alimentos que
se van a tomar contienen gran cantidad de grasa; asi, se evitaran
diarreas grasas y dolores abdominales. Por ello, es muy importante
saber qué alimentos son grasos.

Beba abundantes liquidos (6-8 vasos/dia): agua, infusiones (té, tila,
manzanilla, menta poleo), café normal o descafeinado antes y después de las
comidas.

No conviene consumir zumos ni bebidas azucaradas. Ocasionalmente, se

pueden consumir gaseosas o colas elaboradas con sacarina o edulcorantes
artificiales (bebidas /ight, “casera” natural, etc).
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- La dieta debe contener cantidades normales de sal. En periodos de calor o si
va a realizar un ejercicio fisico intenso, puede necesitar cantidades «extra» de
sal. Puede ser util tomar alimentos salados, como palomitas, frutos secos,
encurtidos, galletas saladas, etc. Debe, ademas, tomar abundantes liquidos
para evitar la deshidratacion.

- Debe vigilar sus deposiciones: si son mas numerosas o grasientas de lo normal,
si siente a menudo dolor de vientre o si ve que hay restos de alimentos en sus
heces, consulte a su médico (puede ser que necesite mayor cantidad de
medicacion).

- Es muy importante que tome todos los suplementos vitaminicos que su médico
le haya prescrito: usted «absorbe» menos, por lo que estos suplementos son
muy importantes.

- El grupo de las harinas como el pan, la pasta, el arroz.. ., puede ser integral, ya
que en los pacientes diabéticos la fibra retrasa la absorcion de glucosa.

- Prepare siempre los platos de forma sencilla: asados, en su jugo, al horno, en
microondas, en papillote (con aluminio), cocidos, al vapor o a la plancha.
Esporadicamente podra consumir: fritos, rebozados, empanados, guisados

- Realice una dieta lo mas variada posible, incorporando en ella alimentos de
todos los grupos: lacteos, pescado, carne, huevo, pan, patata, legumbres, pasta,
arroz, verdura y fruta.

Teniendo en cuenta los altos requerimientos caldricos de estos pacientes, a
continuacion, facilitamos un menu de 3000 calorias, y una tabla con recomendaciones
para aumentar las calorias de un ment sin aumentar en exceso el volumen de la dieta.
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DIETA FIBROSIS QUISTICA (3000 Kcal)

DESAYUNO: (Elegir una opcion)

1. Leche semidesnatada (250 g) + Tostada de pan de barra (8 0g) + Aceite de oliva (10
g) + Tomate (50 g) + Jamon cocido (40 g) + Fruta (150g).

2. Leche semidesnatada (250 g) + Cereales del desayuno sin azicar (60 g) + Fruta
(150 g) + Queso tierno (60 g).

3. 2 yogures natural (250 g) + galletas tipo Maria (40 g) + Fruta (150 g) + Pechuga de
pavo (40 g).

3. Leche semidesnatada (250 g) + Biscotes (60 g) +Atun en conserva sin aceite (60 g)
+ Fruta (150 g).

MEDIA MANANA Y MERIENDA (elegir una opcidn para cada ingesta)

1. Pan de barra (80 g) + Jamon de York o pavo (40 g) + Frutos secos (15 g).
2. Fruta (200 g) + Frutos secos (10 g).

3. 1 yogur natural (125 g) + Cereales (40 g).

4. Fruta (150 g) + Yogur natural (125 g).

COMIDA: (acompafiar cada ingesta con 60 g de pan de trigo)

1° DIA: Lentejas con espinacas y jamon serrano. Espinacas (300 g), lentejas (80 g en
crudo), jamon serrano (80 g). Aceite de oliva (15 g). Fruta (150 g).

2° DIA: Garbanzos con bacalao (Garbanzos (80 g) + Bacalao fresco (200 g) +
Zanahoria (50 g)). Ensalada (lechuga (100 g) + Tomate (70 g) + Cebolla (30 g)). Aceite
de oliva (15 g). Fruta citrica (200 g).

3% DIA: Judias verdes rehogadas con jamén y ajo (judias verdes (200 g) + jamén (30
g) +ajo (5 g)). Pechuga de pavo al horno con patatas panaderas (pechuga de pavo (120
g) + patatas (200 g)). Aceite de oliva (15 g). Fruta (150 g).

4° DIA: Pasta a la bolofiesa (pasta (80 g) + salsa de tomate (40 g) + queso parmesano
(20 g) + ternera (100 g)). Ensalada (lechuga (100 g) + tomate (80 g) + Cebolla (20 g)).
Aceite de oliva (10 g). Fruta (200 g).

5° DIA: Crema de calabacin (Calabacin (200 g) + 2 quesitos (30 g) + patata (250 g)).
Bacalao (120 g) con patata (250 g) al ajo arriero. Aceite de oliva (15 g). Fruta (200g).
6° DIA: Lentejas con arroz (lentejas (90 g) + arroz (25 g) + cebolla (50 g) + zanahoria
(70 g) + pimiento (70 g)). Pechuga de pollo a la plancha (120 g) con champifiones
salteados (150 g). Aceite de oliva (20 g). Fruta citrica (200 g).

7° DIA: Parrillada de verduras (berenjena (150 g) + pimiento (80 g) + cebolla (50 g) +
esparrago (100 g) + calabacin (100 g)). Salmoén al horno (120 g) con patata panadera
(200 g). Aceite de oliva (10 g). Fruta (200 g).
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CENA: (acompanar cada ingesta con 60 g de pan de trigo)

1° DIA: Ensalada (escarola (300 g) + aguacate (40 g)). Salmén al horno (salmén (180
g) + patata asada (250 g). Aceite de oliva (10 g). Fruta (150 g).

2° DIA: Verdura al horno (calabacin (100 g) + pimiento rojo (70 g) + tomate (70 g) +
cebolla (50 g) + berenjena (70 g)). Solomillo de cerdo a la plancha (120 g). Aceite de
oliva (15 g) + Fruta (200 g).

3% DIA: Tortilla francesa con atin ((1 huevo = 60 g) + atan claro (50 g)). Ensalada de
tomate natural (tomate (200 g) + cebolla (50 g) + aceitunas (30 g)). Aceite de oliva (15
g). Fruta (200 g).

4° DIA: Puré de verduras (patata (200 g) + zanahoria (100 g) + calabaza (150 g)). Sepia
ala plancha con perejil y ajo (sepia (150 g) + perejil + ajo (5 g)). Aceite de oliva (10 g).
Fruta (200 g).

5° DIA: Ensalada mixta (lechuga (100 g) + tomate (100 g) + maiz (40 g) + aceitunas
(20 g) + esparragos (100 g)). Pollo deshuesado (110 g). Aceite de oliva (8 g). Fruta (120
g

6° DIA: Alcachofas rehogadas con jamén (alcachofas (150 g) + jamén serrano (30 g)
+ Ajo (5 g)). Merluza al horno (merluza (130 g) + patata (200 g) con patata panadera
(200 g). Aceite de oliva (15 g). Fruta (200 g).

7° DIA: Puré de verduras (calabacin (100 g) + patata (100 g) + puerro (40 g) + calabaza
(70 g)). Revuelto de esparragos trigueros (1 huevo (60 g) + esparragos (100 g)) Aceite
de oliva (15 g) + Fruta (200 g).
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TABLA: RECOMENDACIONES PARA ENRIQUECER EL CONTENIDO CALORICO
DE LOS PLATOS (SIN AUMENTAR SU VOLUMEN)

En sopas, purés y cremas, afiadir:

* Queso rallado, quesito.

* Huevo duro picado y trozos de jamoén serrano.
» Salsa de tomate frito, nata liquida, mantequilla.
* Aceite.

* Picado de almendras y avellanas.

* Picatostes de pan frito.

Verduras:

* Rehogarlas con aceite.

* Softito con ajos y jamoén.
» Salsa bechamel.

* Mayonesa.

En las legumbres, afiadir:
* Chorizo, jamon, tocino.

En el arroz, anadir:
* Salsa rosa (mayonesa y tomate).
* Softrito de ajo y jamon.

En las pastas, afiadir:
» Salsa enriquecida con nata, queso, beicon, frutos secos, pasas.

Carnes y pescados:
* Dejarlos a remojo en leche antes de cocinarlos.
* Empanados, rebozados y guisados.

Postres, enriquecerlos con: azicar, miel, mermelada, nata, leche
condensada o en polvo, chocolate o frutos secos.
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DIETA EN ENFERMEDAD CRONICA DEL PULMON

La enfermedad pulmonar obstructiva cronica, también conocida como
broncopatia cronica o enfermedad enfisematosa cronica, puede ocasionar una pérdida
de peso involuntaria. En estas circunstancias, es muy importante seguir una
alimentacion sana y variada. Un empeoramiento de la situacion nutricional en este tipo
de pacientes produce también un empeoramiento de la funcion respiratoria, generando
un circulo vicioso. Por ello, ha de seguir algunas recomendaciones, que le vamos a
detallar a continuacion.

En lugar de realizar solo tres comidas al dia, haga cinco o seis tomas. Es
decir, coma la misma cantidad, pero repartida en porciones mas pequefias.
Asi, evitara cansarse mientras come y no notara sensacion de fatiga cuando
haya terminado de comer. Procure comer despacio y masticar bien.

En caso de presentar agudizaciones de su enfermedad, se recomienda
aumentar el contenido proteico, teniendo cuenta productos elegidos sean
fuentes bajas en grasas saturadas. Se debe evitar carnes rojas, embutidos,
para sustituirlos por pescado, legumbres, carnes blancas, huevos ..

A la hora de elegir las fuentes de hidratos de carbono, debe fijarse en que
estas sean de bajo indice glucémico e incluir frutas y verduras. Se
recomienda tomar tres o cuatro raciones de fruta al dia, sobre todo de frutas
ricas en vitamina C y E (p. ¢j., naranjas, kiwis, mandarina, fresas), y dos
raciones de verdura diarias (espinacas, judias verdes, acelgas, etc.). Las
raciones de fruta son de 120-200 g y las de verdura, de 150-200 g (ambas
pesadas en crudo y limpias).

Evite la ingesta de alimentos que puedan causarle «reflujo» como chocolate,
alimentos grasos, picantes, etc.

Debe tomar pescado tres o cuatro veces por semana; se recomienda que dos
de ellas sean de pescado azul (salmoén, trucha, sardinas, bonito, bacalao, etc.).
Las raciones son de 125-150 g, aproximadamente.

No debe tomar alimentos ni muy calientes ni muy frios, porque pueden
provocarle dificultad para respirar (disnea) y causarle tos.

Debe tomar liquidos en abundancia. Es aconsejable que los beba fuera de las
comidas, asi evitard sentirse saciado enseguida y comer menos de lo
necesario.

Para aumentar el contenido graso se recomienda aumentar la ingesta de
productos que son fuentes saludables de grasas como aceite de oliva, frutos
secos, pescado azul. Se debe evitar el consumo de grasas saturadas y trans
presentes en platos precocinados, bolleria industrial. ..

Se recomienda consumo moderado de sal: un maximo de 2,5 g al dia. Para
enriquecer los platos, puede utilizar hierbas aromaticas (tomillo, perejil,
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orégano, estragon, pimentdn, nuez moscada, comino, etc.). Si su médico le
indica que debe seguir una dieta sin sal estricta, significa que no debe anadir
nada de sal a los alimentos ni a los platos una vez preparados. Tampoco
puede ponerles cubitos de caldo, y no ha de comer alimentos ricos en sal,
como salazones y conservas (consulte la tabla de este capitulo).

Se recomienda realizar actividad fisica aerdbica, mejor dentro de un
programa estructurado de rehabilitacion pulmonar que sera indicado por su
médico. Es aconsejable que haga algo de reposo antes y después de las
comidas.

Existen una serie de medidas dietéticas que nos pueden ayudar a enriquecer
energéticamente la dieta y que a continuaciéon enumeramos:

o Leche entera con aziicar, enriquecida con nata liquida.

Afadir a los purés nata liquida, leche y queso de fundir o en polvo.
Realizar guisos, empanados y rebozados.

Utilizar aceite generosamente en el alifiado, softritos de jamoén, ajo, etc.

O O O O

Tomar de vez en cuando postres dulces (flan con nata, melocoton en
almibar, compota con natillas, helados con virutas de chocolate).

O

Anadir mermelada o miel al yogur, cuajada y requeson.

o Aperitivos con avellanas, almendras y otros frutos secos (no fritos ni con
sal).

A continuacién, mostramos un menu de 2000 calorias para pacientes con esta

enfermedad pulmonar y una tabla para restringir el consumo de sal en estas situaciones.
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DIETA EN ENFERMEDAD PULMONAR CRONICA (2000 Kcal)

DESAYUNO

1. Un vaso de café con leche (200 g) + Tostada de pan (40 g) + mantequilla sin sal
(15 g) + mermelada sin azticar (15 g) + Un vaso de zumo de naranja natural
(200 g).

2. Un vaso de café con leche (200 g) + Tostada de pan (40 g) + mantequilla sin sal
(15 g) + mermelada sin aztcar (15 g) + Un vaso de zumo de naranja natural
(200 g).

3. Un vaso de café con leche (200 g) + Tostada de pan (40 g) + mantequilla sin sal (15
g) + mermelada sin azicar (15 g) + Un vaso de zumo de naranja natural (200 g).

4. Un vaso de café con leche (200 g) + Tostada de pan (40 g) + mantequilla sin sal
(15 g) + mermelada sin azacar (15 g) + Un vaso de zumo de naranja natural
(200 g).

MEDIA MANANA Y MERIENDA

Queso tierno (40 g) + miel (10 g). Una pieza de fruta mediana (150 g).
Un vaso de leche (200 g) + galletas Maria (4 unidades).

Pan de barra (40 g) + Jamén de York o pavo (50 g).

Fruta (150 g) + Frutos secos (10 g).

1 yogur natural (125 g) + Cereales (30 g).

NS

COMIDA

1° DIA: Crema de calabacin (calabacin (100 g) + quesitos (2)). Filete de ternera
empanado con ensalada de tomate (filete de ternera (100 g) + pan rallado (15 g) +
tomate (50 g)). Aceite de oliva (8 g). Fruta mediana (150 g).

2° DIA: Arroz con verduras (arroz (30 g) + Pimiento (40 g) + Cebolla (30 g),
Calabacin (50 g)). Lomo de cerdo a la plancha (100 g). Aceite de oliva (8 g). Fruta
(150 g).

3 DIA: Garbanzos con bacalao (garbanzos (40 g) + Bacalao (100 g) + Espinacas
(60 g) + Zanahoria (50 g)). Aceite de oliva (8 g). Fruta citrica (200 g).

4° DIA: Judias verdes rehogadas (60 g) con jamén (20 g) y ajo (5 g). Pechuga de pavo
al horno (100 g) con patatas panaderas (50 g). Aceite de oliva (8 g). Fruta (150 g).
5° DIA: Pasta a la bolofiesa (pasta (60 g) + salsa de tomate (30 g) + queso parmesano
(20 g) + ternera (60 g)). Ensalada (lechuga (70 g) + tomate (50 g) + Cebolla (20 g)).
Aceite de oliva (8 g). Fruta mediana (150 g).

6° DIA: Lentejas (lentejas (60 g) + cebolla (30 g) + zanahoria (50 g) + pimiento (50g))
Pechuga de pollo a la plancha (100 g) con champifiones salteados (100 g). Aceite de
oliva (8 g). Fruta citrica (200 g).
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7° DIA: Parrillada de verduras (berenjena (100 g) + Pimiento (50 g) + Cebolla (30 g) +
esparragos (50 g) + calabacin (60 g)). Salmén al horno (100 g) con patata panadera
(100 g). Aceite de oliva (8 g). Fruta mediana (150 g).

CENA

1° DIA: Ensalada (lechuga (100 g) + tomate (100 g) + maiz (30 g) + Esparragos
(50 g)). Huevo revuelto (1 huevo (60 g)). Aceite de oliva (8 g). Fruta mediana (150 g).
2° DIA: Verdura al horno (calabacin (70 g) + pimiento rojo (50 g) + tomate (50 g) +
cebolla (30 g) + berenjena (50 g)). Solomillo de cerdo a la plancha (100 g). Aceite de
oliva (8 g). Fruta mediana (150 g).

3% DIA: Tortilla francesa con atiin ((1 huevo (60 g) + Atin al natural (56 g)). Ensalada
(lechuga (100 g) + tomate (70 g) + cebolla (30 g) + aceitunas (30 g)). Aceite de oliva
(8 g). Fruta mediana (150 g).

4° DIA: Puré de verduras (patata (100 g) + zanahoria (50 g) + calabaza (60 g)). Sepia a
la plancha (100 g). Aceite de oliva (8 g). Fruta mediana (150 g).

5° DIA: Ensalada mixta (lechuga (100 g) + tomate (50 g) + maiz (30 g) + remolacha
(40 g)). Pechuga de pollo a la plancha (100 g). Aceite de oliva (8 g). Fruta mediana
(150 g).

6° DIA: Alcachofas rehogadas con jamén (alcachofas (100 g) + Jamén (20 g) + Ajo
(5g)). Merluza al horno (100 g) con patata panadera (100g). Aceite de oliva (8 g). Fruta
mediana (150 g).

7° DIA: Acelgas rehogadas con patatas y pasas (acelgas (150 g) + patata (50 g) + pasas
(10 g)). Salmoén a la plancha (salmén (150 g) + ajo (5 g)). Aceite de oliva (8 g). Fruta
mediana (150 g).
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TABLA: ALIMENTOS PERMITIDOS Y LIMITADOS

SEGUN SU CONTENIDO EN SAL
Grupos de alimentos Permitidos Limitados
Leche y derivados * Leche, yogur, cuajada, * Queso y mantequilla con
requeson, mantequilla'y sal.
queso sin sal. * Quesos curados.
Cereales * Pan sin sal, pasta italiana, * Pan con sal.
cereales, arroz, harina. * Pasteleria industrial
(envasados).
Verduras y hortalizas * Verduras y hortalizas * Verduras y hortalizas en
frescas y congeladas. conserva (champifiones,
« Patatas frescas. esparragos, tomate etc.).
* Puré de patata instantaneo.
Legumbres * Legumbres. * Legumbres en conserva.

Carnes, aves y derivados

* Carne fresca: ternera,
buey, pavo, pollo, conejo,
jamén cocido sin sal.

* Visceras (rifiones, higado).

* Carne salada, ahumada,
curada, precocinada, en
conserva.

* Embutidos y charcuteria.

zumos naturales (no en
conserva).

Pescados y mariscos * Pescado fresco (blanco y * Pescados ahumados, en
azul). salazon o conserva.
* Mariscos.
Huevos * Huevos.
Fruta * Fruta fresca. Compotas y * Frutas, compotas y zumos

€n conserva.

Frutos secos

* Frutos secos salados

helados caseros, chocolate,
cacao, perejil, tomillo, nuez
moscada.

(aperitivos).

Grasas * Aceites de oliva y semillas. | « Mantequilla y margarina,
salsas comerciales tipo
mayonesa, kétchup,
mostaza, etc.

Bebidas * Agua natural, aguas

minerales con poco sodio.
Azicares y condimentos * Azicar, miel, pasteleriay | * Sal (tanto para cocinar

como en la mesa).
Condimentos salados
(mostaza, pepinillos).
* Cubitos de caldo.
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DIETA EN LA INSUFICIENCIA CARDIACA

La insuficiencia cardiaca es una enfermedad cronica, en la que el corazoén tiene
menos fuerza de la que deberia poseer para bombear sangre por todo el organismo. En
esta situacion, se pueden aliviar los sintomas con el uso de los farmacos que mejoraran
la actividad cardiaca o disminuiran el volumen, pero también con una alimentacion
adecuada.

Si se sobrepasa la cantidad necesaria de sal en la dieta, se puede producir retencion
de liquidos (edemas) que incrementa el volumen de sangre y, posteriormente, aumenta
la presion arterial y empeora la funcion cardiaca. Por otra parte, el exceso en la dieta de
grasa saturada, grasas trans y colesterol se puede acumular en los vasos sanguineos,
impidiendo el paso de la sangre a través de ellos. Alcanzar un peso adecuado evitaria
un trabajo extra al corazon.

Por todo ello, los objetivos del tratamiento dietético en la insuficiencia cardiaca
son:

» Reduccion de sal de la dieta.
» Reduccion de la grasa en la dieta.

» Reduccién de peso, si existe sobrepeso u obesidad y, una vez alcanzado, mantener
peso saludable.

Para conseguir una reduccion de la sal en la dieta, debe seguir las medidas que a
continuacion indicamos:

« No afiadir sal a los alimentos.
« No ponga el salero en la mesa.

« Por norma general, los productos frescos tienen menor contenido de sal que los
precocinados.
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TABLA DE ALIMENTOS CON SAL OCULTA

» Quesos y embutidos de todo tipo.
» Refrescos y agua con gas.

« Pastillas de caldo concentrado.
« Bolleria industrial.

» Comida precocinada.

« Pan (tomar a diario pan sin sal).
« Salsas industriales.

« Aceitunas y encurtidos.

« Salazones.

« Conservas y enlatados.

» Snacks y aperitivos salados.

« Sal de hierbas, sal de ajo (todas contienen sal).

Evite este tipo de alimentos y, si los toma esporadicamente, busque las versiones
sin sal o bajas en sal que existen en el mercado.

» Los alimentos frescos congelados (verduras, pescados, mariscos) no contienen
generalmente sal afiadida, son una buena opcion.

« Consuma agua de mineralizacion débil (hay que tener en cuenta el contenido de sodio
del agua).

» No utilice sustitutivos de la sal (novosal, sal potasica, etc.) ya que llevan una
importante cantidad de potasio y ademas algunas de las medicaciones que recibe por
la insuficiencia cardiaca aumentan el potasio en sangre.

« Puede utilizar como sustitutos de la sal, zumo de limén, hierbas, especias aromaticas:

TABLA DE ALIMENTOS SUSTITUOS DE LA SAL QUE POTENCIAN SABOR

GRUPO ESPECIA
ALIMENTARIO
Carnes Laurel, nuez moscada, pimienta, salvia, tomillo, ajo, cebolla,
orégano, romero.
Pescados Curry en polvo, eneldo, mostaza, zumo de limén, pimienta.
Vegetales Romero, salvia, eneldo, canela, estragon, albahaca, perejil.

« Evite alimentos que en su produccion se emplee la sal como son: encurtidos, adobos,
salazones, salmueras y ahumados.
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« Para hacer restricciones importantes de sodio en la dieta, puede realizar remojo
prolongado (mas de 10 horas, cambiando el agua por lo menos 2 veces) o la doble
coccion (hay que cocer y cambiar el agua durante la misma) para disminuir el
contenido en sodio de verduras y legumbres en conserva, pescado congelado, etc. No

tome el agua de la coccion.

Para conseguir una disminucion de la grasa en la dieta debe seguir las siguientes
medidas que le indicamos a continuacion:

 La grasa saturada y el colesterol se encuentran en los alimentos de origen animal
(leche, huevos, carne y pescado). Cuanto mas contenido en grasa del alimento, mas
contenido en colesterol. Hay una excepcion: el pescado azul, pues es rico en grasa,
pero en su mayoria es poliinsaturada, tipo omega 3, que ayuda a controlar el

colesterol.

« Evite las grasas trans o parcialmente hidrogenadas (no son cardiosaludables): la
industria alimentaria las utiliza en sus productos.

« Evitar:

TABLA DE SUSTITUTOS PARA DISMINUIR GRASA EN LA DIETA

Productos a evitar

SUSTITUIR POR

Lacteos enteros.

Léacteos desnatados.

Mantequilla. Aceite de oliva virgen.

Carnes grasas. Carnes magras (poca grasa): conejo, pollo sin piel...
Visceras.

Embutido.

Yema de huevo.

Fritos comerciales.

Bolleria industrial.

Este tipo de alimento hay que evitarlos y si los toma esporadicamente hay que
buscar aquellos sin grasa o 0 % grasas o bajos en grasas que existen en el mercado.

« Recomendaciones para controlar las grasas:

» Consumir habitualmente carne blanca (pollo, pavo y conejo). Las partes magras
del cerdo también pueden ser una opcion (por ejemplo, el lomo).

» Tome solo ocasionalmente y en cantidades moderadas, visceras, embutidos (el
jamon y lomo embuchados son los mas bajos en grasas).
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« Evite los productos de pasteleria o bolleria: son muy ricos en grasa saturada.

» Consuma pescado al menos 4 veces a la semana, en detrimento de las carnes. Si
puede ser 2 veces en forma de pescado azul, mejor.

» Limite el consumo de huevos enteros a un maximo de 2 semanales, incluidos los
que se pueden usar para salsas, rebozados, etc. La grasa y el colesterol solo se
encuentran en la yema.

« Tome lacteos desnatados, leche, yogures y quesos frescos.
« Si consume margarina, busque aquellas que no contenga grasas hidrogenadas.

« Enfrie en la nevera los caldos de verdura, aves o pescado: la grasa solidificara y
flotaré en el caldo con lo que se podra retirar con mas facilidad.

« Incluya alimentos ricos en fibra como verduras, frutas y legumbres y productos
integrales como pan, biscotes, galletas, cereales de desayuno.

« Cocine los alimentos al horno, a la plancha, a la parrilla, en el microondas, asados
o cocidos al vapor, papillote.
Para controlar su peso le recomendamos revisar el segundo capitulo de este
manual, y no hay que olvidar:

«+ Debera reducir su peso, si existe sobrepeso u obesidad. Una vez alcanzado un peso
saludable debe intentar mantenerlo (es muy importante, para evitar una mayor
exigencia de trabajo al corazon).

« Variaciones muy bruscas pueden suponer un signo de alerta en su enfermedad.

Ademas de todo lo indicado previamente, es necesario tener en cuenta en estos
pacientes una serie de recomendaciones adicionales:

LIQUIDOS

» No hay que beber demasiados liquidos, aproximadamente menos de 1,5 litros de
liquido al dia, contabilizando también café, infusiones, caldos, leche y otras bebidas.

« Evite el alcohol.

POTASIO

Puede tener un defecto o un exceso de potasio por el uso de diuréticos u otras
medicaciones. Los alimentos ricos en potasio son las frutas y verduras (kiwi, platano,
tomate, melon.. ).

Puede que necesite incorporarlos o retirarlos de su alimentacion. Su médico o
enfermera se lo indicara.
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TABACO

« Abstinencia de tabaco.

ACOSTUMBRAR A LEER ETIQUETADO

» No siempre la sal y las grasas son visibles en los alimentos. Muchas veces estan
ocultas, por lo que es muy importante revisar el etiquetado.

« Es buena idea comparar si existe alguna otra marca que contenga menos sal o
colesterol.

« Hay que observar si existe alguna alternativa sin sal, baja en sal, baja en grasa o sin
colesterol del producto que desea comprar.

Por ultimo, incluimos un menu especifico para los pacientes con insuficiencia
cardiaca.
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DIETA INSUFICIENCIA CARDIACA

DESAYUNO: (elegir una opcion para cada ingesta)

1. Leche desnatada (150 g) + café (2 g) + 2 rebanadas de pan de trigo blanco (40 g) +
aceite de oliva (10 g) + manzana (175 g).

2. Leche desnatada (150 g) + café (2 g) + cereales de desayuno (50 g) + pera (150 g).

3. Leche desnatada (150 g) + café (2 g) + 1 rebanada de pan de trigo blanco (20 g) +
loncha de jamén York (30 g) + manzana (175 g).

4. Leche desnatada (150 g) + café (2 g) + cereales de desayuno (50 g) + firesas (75 g).

MEDIA MANANA: (elegir una opcién para cada ingesta)

1. Queso desnatado (30 g) + 2 biscotes (20 g) + zumo de naranja (150 g)
2. Yogur desnatado de frutas (125 g) con nueces (20 g).

3. Yogur desnatado de frutas (125 g) con cereales de desayuno (20 g).

4. 2 rebanadas de pan (40 g) con queso fresco (50 g).

COMIDA: (elegir una opcion para cada ingesta)

Todas las comidas se acompafiaran con una racién de pan blanco (40 g).

1% DIA: Primer plato: brocoli con pifiones: brocoli (100 g) + pifiones (25 g) + aceite de
oliva (10 g). Segundo plato: conejo con arroz: conejo (100 g) + arroz (25 g) + aceite de
oliva (10 g). Postre: manzana (175 g).

2° DIA: Primer plato: judias verdes con patatas: judias verdes (150 g) + patatas (50 g)
+ aceite de oliva (8 g). Segundo plato: merluza a la plancha: merluza (100 g) + aceite
de oliva (8 g). Postre: pera (150 g).

3% DIA: Primer plato: arroz con verduras: arroz (75 g) + zanahoria (25 g) + berenjena
(25 g) + calabacin (25 g) + tomate (125 g) + pimiento (25 g) + aceite de oliva (8 g).
Segundo plato: filete de ternera a la plancha: ternera (150 g) + aceite de oliva (8 g).
Postre: uvas (70 g).

4° DIA: Primer plato: garbanzos con espinacas: garbanzos (80 g) + espinacas (75 g) +
aceite de oliva (8 g). Segundo plato: pechuga de pollo a la plancha con esparragos: pollo
(100 g) + aceite (5 g) + esparragos (32 g) + aceite de oliva (5 g). Postre: Granada
(275 g).

5° DIA: Primer plato: lentejas con arroz: lentejas (50 g) + arroz (50 g) + aceite de oliva
(8 ). Segundo plato: Rape a la plancha: rape (100 g) + aceite de oliva (8 g). Postre:
ciruelas (320 g).

6° DIA: Primer plato: alubias blancas con patatas: alubias (100 g) + patatas (50 g) +
aceite de oliva (8 g). Segundo plato: mero a la plancha: mero (100 g) + aceite de oliva
(8 g). Postre: sandia (150 g).
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7° DIA: Primer plato: pasta con champifiones: pasta (80 g) + champifiones (50 g) +
aceite de oliva (8 g) + cebolla (30 g). Segundo plato: conejo a la plancha: conejo
(100 g) + aceite de oliva (8 g). Postre: pera (150 g).

MERIENDA: (elegir una opcion para cada ingesta)

1. 3 biscotes (30 g) con queso desnatado (30 g) + zumo de naranja (150 g).
2. Yogur desnatado de frutas (125 g) con nueces (25 g).

3. Batido de yogur (125 g) y fresas (120 g).

CENA: (elegir una opcion para cada ingesta)

Todas las comidas se acompafiaran con una racion de pan blanco (40g).

1 DIA: Primer plato: Brécoli al vapor: brocoli (100 g) + aceite de oliva (8 g). Segundo
plato: pechuga de pollo a la plancha: pollo (100 g) + aceite de oliva (8 g). Postre: pera
(150 g).

2° DIA: Primer plato: guisantes con patatas: guisantes (100 g) + patatas (50 g) + aceite
de oliva (8 g). Segundo plato: salmén a la plancha: salmon (100 g). Postre: ciruelas
(320 g).

3% DIA: Primer plato: crema de calabacin: calabacin (100 g) + aceite de oliva (8 g) +
patata (50 g) + puerros (50 g). Segundo plato: atiin encebollado: atiin (150 g) + cebolla
(100 g) + aceite de oliva (10 g). Postre: manzana (175 g).

4° DIA: Primer plato: patatas guisadas con acelgas: patatas (75 g) + acelgas (100 g) +
aceite de oliva 10 g). Segundo plato: gallo a la plancha: gallo (150 g) + aceite de oliva
(8 g). Postre: sandia (150 g)

5° DIA: Plato tnico: tortilla francesa con gambas + ensalada: huevo (entero, tamafio
mediano 60 g) + gambas (72 g) + lechuga (60 g) + aceite de oliva (10 g) + tomate
(125 g) + vinagre (5 g). Postre: uvas pasas (45 g).

6° DIA: Plato tmico: arroz con champifiones y jamén York: arroz (100 g) +
champifiones (50 g) + aceite de oliva (10 g) + jamén York (30 g). Postre: manzana
(175 g).

7° DIA: Primer plato: crema de coliflor: coliflor (100 g) + aceite de oliva (8 g) + patata
(50 g). Segundo plato: caballa a la plancha con patata: caballa (150 g) + aceite de oliva
(8 g) + patata (50 g). Postre: mandarina (50 g).



6. DIETAS PARA MI ESTOMAGO E INTESTINO

DIETA PARA CONTROLAR LA DIARREA

Denominamos «dieta astringente» a aquella que se utiliza tras haber sufrido un

proceso diarreico agudo o cronico con el objetivo principal de restaurar y normalizar el
transito intestinal y favorecer la reposicion de minerales y liquidos. La dieta que
presentamos es de transicion, hasta conseguir una dieta basal completa y equilibrada.
Como recomendaciones generales:

Se aconseja suprimir fritos, guisos, rebozados, embutidos. ..

Limitar la condimentacion con especias, ya que son irritantes de la mucosa
gastrointestinal.

Suprimir los alimentos flatulentos por producir molestias abdominales (repollo,
coles de Bruselas, etc.).

Evitar el café, alcohol, té o chocolate.

Eliminar los alimentos con efecto laxante, como ciruelas, naranjas, uva, frutas con
piel, productos integrales, ...

Limitar los alimentos como zumos de fruta muy azucarados, azicar, bebidas
azucaradas, zumos comerciales y bebidas con gas, entre otros, con la finalidad de
reducir la secrecion intestinal.

Ingerir los alimentos a temperatura ambiente, ni muy frios ni muy calientes con el
objetivo de no acelerar el transito intestinal.

Distribuir los alimentos en frecuentes tomas de pequefia cantidad ya que las
ingestas de gran volumen dificultan la digestion.

Los s6lidos deberan ser bien masticados para facilitar la digestion.
Se recomienda beber abundante liquido para evitar la deshidratacion.

Las técnicas culinarias preferentes son, en general las que no empleen grasa:
hervido, cocido, vapor, plancha, papillote...

Respecto al consumo de lacteos:

» Consuma pequefias cantidades y auméntelas teniendo en cuenta la tolerancia.
» Comience con yogures naturales desnatados.
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» Contintie con queso fresco bajo en grasa.
» Pruebe tolerancia a la leche baja en lactosa.
En caso de que no exista tolerancia a los lacteos, pruebe con leche de soja.

Con respecto a las técnicas culinarias:
- Recomendadas: plancha, horno, vapor, hervido.
- Desaconsejadas: guisos, fritos, rebozados.

TABLA ALIMENTOS ACONSEJADOS EN EL TRATAMIENTO DIETETICO
DE LA DIARREA

Grupo de alimentos Alimentos

Leche sin lactosa.
Leche y derivados Yogur natural desnatado.
Queso fresco.

Pescado blanco.
Carne, pescado y huevos Poll(?, pavc?, ternera (tierna y no fibrosa).
Jamon cocido.

Clara de huevo cocida.

Zanahoria hervida o en puré.

Verduras Caldo de verduras.

Zumo de manzana.
Frutas Manzana y pera hervida o al horno.
Platano muy maduro.

Patata, arroz, sémola de arroz, pasta alimenticia.
Cereales Caldo vegetal con pasta pequefia y muy cocido.
Pan tostado.

Agua sin gas, agua de arroz.

Infusiones (excepto té).
Caldo vegetal.
Zumo de manzana.

Bebidas

Grasas Aceite en crudo.
Membrillo.
Edulcorantes artificiales.

Dulces

A modo de ejemplo, incluimos un menu de dieta astringente que alcanza las
2.000 calorias diarias.
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DIETA ASTRINGENTE (2000 KCAL)

DESAYUNOS

1. Yogurdesnatado (125 g), infusion té verde (200 ml), biscote (16 g), manzana cocida
(100 g).

2. Batido de leche sin lactosa (200 ml), platano maduro (150 g) y biscote (16 g).

3. Yogur desnatado (125 g), manzanilla (200 ml), compota de pera (80 g).

MEDIA MANANA Y MERIENDA
1. Biscote (16 g), jamon de pavo (15 g) yogur desnatado (125 g).
2. Yogur desnatado (125 ml), biscote (60 g) untado con membrillo (20 g).

3. Bocadillo de jamén york: pan blanco (30 g), jamén york (15 g), compota de
manzana (100 g).

COMIDA

1 DIA: Crema de zanahoria: zanahoria (80 g), cebolla (30 g), aceite de oliva (10 g) y
patata (50 g). Bacalao al homo con puré de patatas: bacalao (120 g), patata cocida en
puré (60 g), aceite (10 g). Pan (40 g). Manzana cocida (150 g).

2° DIA: Sopa de fideos: fideos finos (30 g en seco), caldo de verduras (200 ml), aceite
de oliva (10 g). Guiso de pollo sin piel con zanahoria y cebolla: muslo de pollo
(100 g), aceite de oliva (10 g), zanahoria (50 g), cebolla (30 g). Pan (40 g) Pera
(120 g).

3 DIA: Macarrones con salteado calabacin y zanahoria: aceite de oliva (10 g),
macarrones (60 g), calabacin (50 g) y zanahoria (50 g). Merluza al horno: merluza
(120 g), aceite de oliva (10 g). Pan (40 g) y platano (150 g).

4° DIA: Crema de calabaza: calabaza (50 g), zanahoria (40 g), y patata cocida (60 g),
aceite de oliva (10 g). Filetes de pavo con guarnicion de zanahoria: pavo (100 g),
zanahoria (40 g) y aceite de oliva (10 g). Pan (40 g) y manzana (150 g).

5° DIA: Arroz cocido con verduras y huevo cocido: arroz (80 g en seco), calabacin
(50 g), cebolla (30 g), zanahoria (60 g) y 1 huevo cocido (60 g), aceite de oliva (10 g).
Pan (40 g) y pera asada (120 g).

6° DIA: Patatas cocidas con aceite pimenton dulce y calabacin: patatas cocidas (125 g)
calabacin (70 g), aceite de oliva (10 g). Dorada al horno: dorada (120 g), aceite de oliva
(10 g). Pan (40 g) y platano (150 g).

7° DIA: Crema de calabacin: calabacin (100 g), leche sin lactosa (100 ml), puerro (60
g) y aceite de oliva (10 g). Pollo a la plancha con puré de patata: filete de pollo (100 g),
patata cocida (80 g) y aceite de oliva (10 g). Pan (40 g) y manzana (150 g).
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CENA

1 DIA: Sopa de arroz: zanahoria (50 g), puerro (30 g), cebolla (30 g) y arroz (30 g en
seco), agua (250 ml). Tortilla francesa de claras con jamon york: claras de 2 huevos
(60 g el total de las claras), jamoén york (30 g), aceite de oliva (10 g). Pan blanco (40 g)

y pera (120 g).

2° DIA: Arroz con atin y calabacin: arroz (80 g en seco), atin con aceite escurrido
(40 g), calabacin (60 g), aceite de oliva (10 g). Pan (40 g) y platano (150 g).

3% DIA: Tortilla de patatas cocidas: patata (125 g), aceite de oliva (10 g), huevo (60 g).
Filete de pavo con zanahoria: pavo (100 g), aceite de oliva (10 g), zanahoria cocida,
(50 g). Pan (40 g) y manzana (150 g).

4° DIA: Sopa de fideos: fideos finos (40 g en seco), caldo de verduras casero (200 ml),
aceite de oliva (10 g). Dorada al horno: dorada (120 g), aceite de oliva (10 g). Pan
(40 g) y platano (150 g).

5° DIA: Puré de zanahoria: zanahoria (80 g), patata cocida (60 g). Muslo de pollo con
cebolla: pollo (100 g), aceite de oliva (10 g), cebolla (30 g). Pan (40 g) y manzana
asada (150 g).

6° DIA: Salteado de verduras y jamén: zanahoria (50 g), cebolla (30 g), champifiones
(80 g en seco), jamdn york (30 g). Pan (40 g) y pera asada (120 g).

7° DIA: Arroz cocido con champifiones: arroz (70 g), champifiones (50 g), aceite
(10 g). Merluza al horno: merluza (120 g), aceite (10 g). Pan (40 g), platano maduro
(150 g).
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DIETA PARA TRATAR EL ESTRENIMIENTO

El estrefiimiento es un enlentecimiento del transito intestinal, el cual puede
asociarse a distintas patologias. Con las recomendaciones dietéticas de este capitulo, se
pretende reducir los sintomas del estrefiimiento para mejorar su transito intestinal. Este
abordaje dietético se basa en aportar una elevada cantidad de fibra y mantener un perfil
nutricional y energético adecuado. Como recomendaciones generales comentaremos
en primer lugar:

- Aumente la cantidad de fibra de su dieta con una alimentacion rica en pan,
cereales no refinados, frutas, legumbres y verduras.

- Al principio, una dieta rica en fibra puede producir algin efecto desagradable,
como la acumulacion de gases en el tubo digestivo (meteorismo). Para
evitarlo, aumente poco a poco el consumo de fibra.

- Beba agua, minimo 2 litros al dia.

- El consumo de yogures y bebidas fermentadas puede ayudar a mejorar la
frecuencia de las deposiciones

- Haga uso de los condimentos (ctircuma, perejil, comino, orégano), asi como
infusiones o café.

- El ejercicio es beneficioso para evitar estrefiimiento. Camine al menos 1 hora
al dia.

TABLA RECOMENDACIONES DIETETICAS EN EL ESTRENIMIENTO

ALIMENTACION RECOMENDADA
Desayuno y merienda: afiada a su desayuno o merienda habituales.:
— Una o mas piezas de fruta; tomelas con piel.
— Algo de fruta seca, como higos o ciruelas pasas.
— Cereales ricos en fibra.
Comida y cena:
— Tome un plato de verdura o ensalada, o lentejas, judias o garbanzos.
— Afiada una guarnicion de verdura cocida o ensalada a la carne, pescado o huevos.
— Tome pan integral.
— Tome fruta con piel.
» Aumente la cantidad de aceite en su dieta, preferentemente como aceite crudo
* Tome en ayunas zumo de naranja, una infusion o agua templada
* Aumente el ejercicio fisico

LO QUE NO DEBE HACER

» Triturar los alimentos ricos en fibras (verduras, legumbres, etc.), excepto si tiene problemas
en la boca que le impidan tomarlos enteros.
* Pelar las frutas cuya piel pueda comer.
» Utilizar laxantes sin indicacion del médico.
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La fibra es muy importante para prevenir y tratar las situaciones que cursan con
estrefiimiento, por ello, incluimos una tabla con los alimentos clasificados en funcion

de su cantidad de fibra.

TABLA DE ALIMENTACIONES EN FUNCION DE SU CONTENIDO EN FIBRA

ALIMENTOS CON ALTO CONTENIDO EN FIBRA (>2 g/100 g DE ALIMENTO)

Alcachofa Tubérculos Membrillo
Apio Legumbres Moras
Brocoli Aceitunas Naranja

Col de Bruselas Albaricoque Pera
Coliflor Aguacate Platano
Hinojo Ciruelas Frutos secos
Puerro Frambuesa Frutas desecadas

Pimiento verde Fresa Cereales desayuno
Cebolla Higo integrales

Nabo Kiwi Pan integras
Remolacha Limon Pastas integrales
Zanahoria Manzana

ALIMENTOS CON BAJO CONTENIDO EN FIBRA

(<2 g/100 g DE ALIMENTO)
Acelga Calabacin Melocoton
Achicoria Calabaza Melon
Berro Judias verdes Pifia
Champifion Pepino Pomelo
Escarola Pimiento rojo Sandia
Esparrago Tomate Uva
Espinaca Aréandano Arroz blanco
Lechuga Cerezas Magdalenas
Berenjena Mandarina Pastas cocida

ALIMENTOS SIN FIBRA

Huevos Pescado Condimentos
Carnes Azucar Grasas
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DIETA PARA ESTRENIMIENTO (2000 KCAL)

DESAYUNOS
1. Leche entera (200 ml) con cereales (50 g) y 2 ciruelas (80 g)-
2. Yogur desnatado (125 g) con avena (50 g), kiwi (120 g) y platano (160 g).

3. Leche entera (200 ml) con café. Tostada de pan (30 g) o de centeno, aceite de oliva
(10 g). Zumo de naranja natural (150 ml).

MEDIA MANANA Y MERIENDAS

1. Bocadillo de atin con tomate natural: pan blanco (40 g), atin (40 g), tomate en
rodajas (20 g).

2. Yogur con frutos secos y zumo de naranja: yogur desnatado (125 g), avellanas (20
g), zumo de naranja natural (150 ml).

3. Tostada de queso fresco y mermelada de ardndonos: pan (30 g), queso fresco (30
g), mermelada (15 g). Trozos de pifia (60 g).

COMIDA

1° DIA: Potaje: Garbanzos (80 g en seco), espinacas (100 g en seco), 1 huevo cocido
(60 g entero), merluza (100 g), aceite de oliva (10 g). Pan blanco (40 g) y kiwi (120 g).
Recomendacion: afiadir especias al gusto (perejil, comino o clircuma).

2° DIA: Crema de esparragos: espéarragos (100 g), leche desnatada (100 ml), patata
cocida (70 g), puerro (40 g), cebolla (40 g), aceite de oliva (10 g). Pollo con pimiento
asado y patatas al horno: pollo (100 g), patata (60 g), pimiento (70 g), aceite de oliva
(10 g). Pan blanco (40 g) y 3 fresas (60 g).

3% DIA: Judias verdes con patata cocida al ajo arriero: judias verdes (100 g en seco),
patata cocida (60 g), aceite de oliva (10 g), pimenton (3 g), zanahoria (50 g). Lubina a
la plancha con limén y una ensalada: Lubina (100 g), aceite de oliva (10 g), lechuga
(150 g), tomate (100 g), champifiones (70 g). Pan blanco (40 g) y frambuesas (80 g).
4° DIA: Espaguetis integrales con verduras y carne picada: espaguetis (70 g en seco),
calabacin (50 g), berenjena (50 g), champifiones (70 g), cebolla (40 g), carne picada (80
g), aceite de oliva (15 g). Pan blanco (40 g) y naranja (150 g).

5° DIA: Guisantes, huevo cocido y cebolla: guisantes (100 g), 1 huevo cocido (60 g),
cebolla (50 g), aceite de oliva (10 g). Salmén al horno con esparragos trigueros: salmon
(120 g), esparragos trigueros (70 g), aceite de oliva (10 g). Pan blanco (40 g) y fresas
(3 fresas (60 g).

6° DIA: Lentejas con verduras: lentejas (70 g en seco), acelgas (100 g), cebolla (40 g),
calabacin (50 g), pimiento rojo (40 g). Filete de pavo con ensalada de tomate: pavo
(100 g), con tomate (120 g), orégano, aceite de oliva (10 g). Pan blanco (40 g) y kiwi
(120 g).



114 DIETAS PARA MI ESTOMAGO E INTESTINO

7° DIA: Paella: arroz integral (60 g), ternera (90 g), pimiento rojo y verde (50 g), judias
(40 g), gambas (60 g), cebolla (50 g), ajo (5 g), aceite de oliva (15 g). Pan blanco (60

g) y pera (120 g).

CENA

1 DIA: Brocoli con puré de patata: brocoli (80 g), patata cocida (70 g), ajo (5 g), aceite
de oliva (5 g), pimienta (3 g). Filete de pavo con ensalada de tomate: filete de pavo (100
g), tomate (120 g), aceite de oliva (5 g), orégano. Pan blanco (40 g) y pera (120 g).

2° DIA: Pisto: calabacin (50 g), berenjena (50 g), zanahoria (50 g), cebolla (50 g),
tomate natural triturado casero (150 g), pimiento rojo (50 g), aceite de oliva (15 g). Pan
blanco (40 g) y 2 mandarinas (120 g).

3 DIA: Crema de verduras: cebolla (40 g), zanahoria (60 g), patata cocida (50 g),
quesitos (1 quesito 25 g). Filete de pollo a la plancha con champifiones: pollo (100 g),
champifiones (80 g), aceite de oliva (10 g). Pan blanco (40 g) y kiwi (120 g).

4° DIA: Espinacas con pasas y pifiones (almendras o nueces): espinacas (120 g), pasas
(30 g), pifiones (20 g), aceite de oliva (10 g). Lenguadina a la plancha con limén:
lenguadina (120 g), aceite de oliva (10 g). Pan blanco (40 g) y 3 fresas (60 g).

5°DIA: Ensalada completa: aguacate (120 g), nueces (35 g, 2-3 nueces), tomate natural
(120 g), lechuga (150 g), champifiones (70 g), vinagre/limén. Pan blanco (40 g) y
naranja (150 g).

6° DIA: Pizza de verduras casera: masa integral (70 g), calabacin (50 g), pimiento (30
g), cebolla (20 g), champifiones (50 g), queso fresco (40 g), jamoén york (30 g), salsa
casera tomate natural (40 g), aceite de oliva (15 g). Pera (120 g).

7° DIA: Caldo de verduras: cebolla (50 g), zanahoria (40 g), puerro (40 g), pimiento
verde (50 g). Revuelto de patata cocida, espinacas, pimiento verde y champifiones:
patata (70 g), espinacas (100 g), pimiento rojo (40 g), champifiones (80 g), aceite de
oliva (15 g). Pan blanco (40 g) y ciruelas (80 g).
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DIETA PARA LA INFLAMACION DE LA MUCOSA DE LA BOCA

En algunas enfermedades infecciosas o inmunoldgicas y, sobre todo, en los
pacientes oncoldgicos tras el tratamiento con radioterapia o quimioterapia, puede
producirse dificultad o dolor al tragar, y también sequedad y dolor en la boca, dientes,
encias y garganta, secundario a la inflamacion de la mucosa de la boca. Ante esta
situacion, sobre todo en los pacientes oncologicos, es muy importante que estén bien
nutridos, porque si lo estan, tolerardn mejor el tratamiento, serda mas eficaz y se
presentaran menos complicaciones. Por ello, es importante cumplir las
recomendaciones siguientes:

- Aproveche el momento del dia en que tiene mas apetito para comer.

- Se deben utilizar alimentos de consistencia cremosa o triturados muy finamente
con una batidora o pasados por un tamiz.

- Si se produce una pérdida importante de proteina, se puede afiadir algin
suplemento proteico, como clara de huevo o lactoalbimina.

- Es preferible realizar varias comidas durante el dia, ya que el esfuerzo de comer
puede ser agotador.

- Minimizar el tiempo de contacto del alimento con la mucosa oral, enjuagandose la
boca especialmente cuando haya xerostomia asociada.

- Utilizar leche aporta, ademas, su valor nutritivo.

- Cuando la ingesta de alimentos no sea suficiente, se podran emplear suplementos
nutricionales comerciales o preparados en casa a base de leche y frutas que se
pueden enriquecer con nata liquida y endulzar con sacarosa, fructosa o
dextrinomaltosa cuando no se requieren demasiados dulces

- Si el paciente tolera bien la lactosa, también se puede afiadir leche entera o alguna
cucharada de leche en polvo.

- Cuando tinicamente se toleran alimentos liquidos, es preferible recurrir a las dietas
liquidas comerciales para asegurar un aporte adecuado de nutrientes por via oral.

- Extremar la higiene bucal.
- Realizar comidas pequefias pero frecuentes (6-10 tomas).

- Beber agua abundante. Si tiene poca saliva, beba con cada bocado durante la
comida.

- Fuera de las comidas, tome chicle o caramelos para aumentar la saliva.

- Utilizar medicacion para el dolor antes de la comida (enjuagues con lidocaina
viscosa u otra medicacion previamente indicada por el médico).

- Puede enjuagarse la boca con agua con bicarbonato antes y después de las comidas
(anadir %4 de cucharadita de café a 250 cc de agua).
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Tome comidas frecuentes y en pequefias cantidades de alimentos ricos (flan,
natillas, helados, yogur, arroz con leche).

Afiadir azicar o miel a los lacteos.

Consuma lacteos enteros: leche, yogures, quesito, nata, cuajada, postres lacteos.
Evite alimentos duros o que se fragmentan en trozos irritantes (frutos secos,
galletas) o con residuos fibrosos que se quedan en la boca: verduras.

Utilice alimentos bandos, jugosos y faciles de tragar. Para ello, afiada caldo, salsa,
triture los alimentos en la batidora y mejor paselos por un pasapurés y sirvalos a
temperatura que sea mas confortable para el paciente (generalmente temperatura
ambiente o tibios).

Tome los alimentos a temperatura ambiente.

Tome alimentos que requieran poca masticacion y se traguen facilmente: blandos
(pescado, pollo, huevo), de textura suave (zanahoria, patata cocida), y
preferentemente cocidos, troceados o en puré, y mezclados con liquidos (por
ejemplo, pan de molde o galletas en la sopa o la leche), o salsas hechas con aceite,
nata, leche o huevo, como mahonesa, bechamel, puré de patata. ..

Enriquezca los primeros platos con leche, quesito, nata, mayonesa, aceite, huevo,
frutos secos, jamon cocido.

Evite los irritantes como: alimentos acidos (tomate, vinagre), especias y picantes,
alimentos salados, alimentos muy frios o calientes.

Evitar tabaco, alcohol o jarabes y colutorios que lo contienen.

Mastique bien y coma despacio.

Por otra parte, no es recomendable:

Tomar alimentos &cidos (tomate, cebolla cruda, ajo, naranja, kiwi, fresa, melon),
picantes (chorizo, alioli, guindillas...), secos, calientes o muy frios.

Alimentos duros o secos, ni fritos, a la plancha o al horno.
Tomar alimentos con piel.

Postre de natillas, flan, helados, batidos de leche o frutas no acidas, o purés de frutas
comerciales, no acidos.

A continuacién, mostramos un menu especifico para estas situaciones de

mucositis oral:
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DIETA EN PACIENTE CON MUCOSITIS

DESAYUNO: (elegir una de las opciones en cada ingesta)

1. Leche semidesnatada (200 ml) + tostadas de pan integral (60 gr) (desmigadas en la
leche) con aceite de oliva (5 ml) + zumo natural no acido (150 ml).

2. Leche semidesnatada (200 ml) + tostadas de pan de molde integral (60 gr) con
jamon cocido (25 gr) + pera en compota (125 gr).

3. Batido natural: yogur natural (125 gr) + fresa (75 gr), platano y galleta Maria (4
uds.)

MEDIA MANANA o MEDIA TARDE: (elegir una opcion)
1. Triturado de yogur natural (125 gr) con platano (120 gr) y copos de avena (20 gr).

2. Séndwich (pan de molde 40 gr) de jamon dulce (30 gr) + 200 ml de leche
semidesnatada.

COMIDA (todas las comidas iran acompaiiadas de 60 gr de pan, tipo molde, o mojado
que resulte de facil masticacion (puede mojarse en caldos, muy troceado...)

1 DIA: Primer plato: judias verdes (100 gr) estofadas (cebolla cocida (15 gr),
zanahoria (40 gr), patata (60 gr), aceite de oliva (10 ml). Segundo plato: lomo de pavo
(120 gr) cocido con salsa de guisantes (80 gr). Postre: flan de huevo casero (100 gr).
2° DIA: Primer plato: crema de zanahoria (zanahoria (120 gr), pimiento (50 gr), puerro
(40 gr), nata (15 ml) aceite de oliva (10 ml). Segundo plato: merluza en papillote
(merluza (100 gr), cebolla pochada (30 gr), pimiento verde (40 gr)) con bechamel (25
gr) y ensalada de lechuga muy picadita (75 gr). Postre: yogur natural (125 gr).

3% DIA: Primer plato: puré de lentejas guisadas (80 gr) (zanahoria (30 gr), patata (80
gr) aceite de oliva (10 ml). Segundo plato: huevo escalfado (60 gr) con pimientos
asados (50 gr), aceite de oliva (5 ml). Postre: pera (130 gr).

4° DIA: Primer plato: macarrones con salsa de verduras (80 gr) (nata (40 gr), calabacin
(70 gr), puerro (40 gr), zanahoria (50 gr), aceite de oliva (10 ml). Segundo plato: pollo
hervido (120 gr) con salsa de zanahoria (75 gr), aceite de oliva (5 ml). Postre: natillas
caseras (125 gr).

5° DIA: Primer plato: puré de garbanzos estofados (80 gr), (guisantes (30 gr), zanahoria
(75 gr)) aceite de oliva (10 ml). Segundo plato: pescado en papillote (110 gr), con
coliflor (80 gr) al vapor con mayonesa ligera (10 ml), aceite de oliva (5 ml). Postre:
yogur natural (125 gr).

6° DIA: Plato tinico: arroz caldoso mixto (arroz (80 gr), pimiento (40 gr), pollo
deshuesado y hervido (50 gr), calamares troceados (30 gr), gambas (30 gr), zanahorias
(50 gr)), aceite de oliva (10 ml). Postre: flan de huevo natural (120 gr).
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7° DIA: Primer plato: ensalada de pasta: pasta (80 gr), daditos de jamén cocido (80 gr),
aguacate maduro (30 gr), atiin (60 gr), maiz (30 gr), aceite de oliva (10 ml). Segundo
plato: mero hervido (120 gr) con salsa de setas (champifiones (60 gr), pimiento verde
(45 gr), nata liquida (15 ml)) aceite de oliva (10 ml). Postre: cuajada (125 gr) con miel

(10 gr).

CENA

1° DIA: Primer plato: berenjena (150 gr) al horno con huevo duro (1 ud.), queso (15
gr), aceite de oliva (10 ml). Segundo plato: dorada (120 gr) en papillote, aceite de oliva
(10 ml). Postre: pera (130 gr).

2° DIA: Primer plato: ensalada de verduras al vapor (brécoli (75 gr), zanahoria (30 gr)
y coliflor (75 gr), aceite de oliva (10 ml). Segundo plato: pollo hervido (120 gr), con
champifiones (75 gr), aceite de oliva (10 ml). Postre: yogur con frutos rojos (tipo
frambuesa, mora) triturados (125 gr).

3 DIA: Primer plato: puré de calabacin (100 gr), aceite de oliva (10 ml). Segundo
plato: rape cocido (200 gr) con salsa de zanahoria (60 gr), aceite de oliva (10 ml).
Postre: membrillo (25 gr).

4° DIA: Primer plato: puré de zanahoria (150 gr), aceite de oliva (10 ml). Segundo
plato: solomillo de pavo al horno (120 gr) con manzana asada (120 gr), aceite de oliva
(10 ml). Postre: arroz con leche (125 gr).

5 DIA: Primer plato: ensalada de endibias (100 gr) y pepino (50 gr), aceite de oliva (10
ml). Segundo plato: revuelto (1 huevo) de trigueros (45 gr), aceite de oliva (10 ml).
Postre: platano maduro (120 gr).

6° DIA: Primer plato: puré de calabaza (200 gr), aceite de oliva (10 ml). Segundo plato:
salteado de pollo hervido (120 gr) con patatas hervidas (75 gr), aceite de oliva (10 ml).
Postre: queso tipo burgos (60 gr) con miel (10 gr) y membrillo (55 gr).

7° DIA: Primer plato: lenguado (120 gr) puré de patata natural (75 gr) Segundo plato:
ensalada de lechuga (50 gr) y tomate (50 gr) aceite de oliva (10 ml). Postre: pera al
horno (150 gr) sin piel.

RECENA
1. Leche semidesnatada (200 ml) con 3 galletas tipo Maria (desmigadas).
2. Yogur natural (125 gr).

NOTAS
- Todas las ingestas iran acompaiiadas por 10 ml de aceite de oliva virgen, en
concepto de grasa para cocinar.
- Beber abundante liquido a lo largo del dia: 8 vasos aprox.
- Utilizacion de una cantidad moderada de condimentos como sal, pimenton,
hierbas aromaticas. ..
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DIETA PARA UN PACIENTE CON INTESTINO CORTO E ILEOSTOMIA

Tras la realizacion de algunas cirugias digestivas, se produce una reduccion de la
superficie intestinal de absorcion de los nutrientes. La porcion de intestino que ha
quedado, se adaptara parcialmente a la nueva situacion (la adaptacion serd mejor y mas
rapida cuanto mas tramo de intestino quede intacto), en algunas ocasiones el asa
intestinal es abocada al exterior de la pared abdominal con una bolsa (ileostomia).
Durante el proceso de adaptacion puede haber sintomas gastrointestinales y pérdida de
liquidos que tendremos que reponer con una dieta adecuada y tomando tantos liquidos
como pérdidas tenga el paciente. Las siguientes recomendaciones ayudaran a la
adaptacion del remanente intestinal y a disminuir los sintomas de su enfermedad,
siendo muy importante tener claro los alimentos recomendados y no recomendados que
adjuntamos en las tablas del capitulo.

e Es recomendable realizar entre 5 y 6 comidas al dia, de poco volumen,
manteniendo un horario regular. Coma en un ambiente tranquilo y sin prisas.
Procure masticar bien los alimentos y no saltarse ninguna comida: saltarse
comidas aumenta la probabilidad de evacuaciones y de gases.

¢ Evite condimentar los platos con aderezos picantes (pimienta, guindilla, chile,
etc.), vinagre, mostaza, kétchup y demas alifios.

e  Consumir alimentos espesos y evitar platos muy caldosos (escurrir las sopas
para quitar la mayor cantidad de caldo posible).

e Evite las temperaturas extremas de los alimentos, ni muy frios ni muy
calientes.

e Es indispensable beber una cantidad suficiente de agua a lo largo del dia
(minimo 1,5 litros de agua al dia). Sin embargo, es aconsejable no tomarla
durante las comidas.

e Esaconsejable el consumo de bebidas isotonicas para compensar las pérdidas
o la poca absorcion de minerales (sodio, potasio, magnesio, etc.).

e Se debe evitar el consumo de bebidas con gas o carbonatadas, azucaradas, el
café y el alcohol.

o Inicialmente, hay que evitar el consumo de azicares simples: azicar, miel,
chocolate, pasteleria y bolleria en general. Se recomienda una dieta rica en
hidratos de carbono complejos, ya que se absorben mas lentamente: pasta,
arroz, cereales no integrales, patata, etc.

e [Es necesario reducir el contenido en fibra de la dieta: al principio esta
desaconsejado el consumo de verduras, tanto hervidas como en crudo
(comprobando su tolerancia, ver tabla I) y, ademas, es preferible consumir la
fruta cocida, sin aziicares afiadidos ni piel.
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e Conviene consumir los lacteos sin lactosa. Si tiene sintomas como diarrea,
dolor abdominal o gases, evitelos durante 1-2 meses y vuelva a intentarlo de
nuevo.

e La preparacion de los alimentos debera ser lo mas sencilla posible: hervido,
vapor, horno y papillote. Mas adelante, en funcion de su evolucion, se podran
introducir otras cocciones: plancha, brasa o estofado bajo en grasa. Se deben

suprimir los fritos, guisos y rebozados.

TABLA DE ALIMENTOS EN SINDROME INTESTINO CORTO

ALIMENTOS RECOMENDABLES LIMITADOS DESACO.NSEJ ADOS
(Todos los dias) (2-3 veces/semana) (Excepcionalmente)
Arroz blanco, patata,
pasta, pan, cereales de Productos integrales:
CEREALES desayuno (tipo copos pasta, pan, cereales,
de maiz), galletas galletas. ..
sencillas
Manzana o platano
(crudas).
El resto en compota,
asadas o en almibar
FRUTAS,
VERDURAS | Todas trituradas, *Ver tabla *Ver tabla sieuient
Y excepto zanahoria, siguiente er tabia siguiente
LEGUMBRES | calabacin, calabaza
Todas trituradas y
pasadas por el pasapuré
*Ver tabla siguiente
Huevo entero
Clara de huevo
Leche de vaca, quesos
HUEVOS, Leche sin lactosa, con més de un 30 % de
LECHEY desnatad grasa fundidos (queso
DERIVADQS | {dueso cesnatado, yogur de untar), nata, quesos
f"Posten(.)I?nente, se frescos, requeson,
introducira la lactosa cuajadas, postres
lacteos
PESCADOY {?;Encaos(.)mzrlllgza, ilzhlﬂgrs{ Zgig’ina Marisco, pescado en
MARISCO guado, 5atlo, ’ ’ conserva o escabeche
bacalao, dorada anchoas
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Carnes grasas: cordero,
Ternera ..
cerdo con grasa visible
CARNES Y Carnes magras: pollo Jamén cocido, ) .
AVES sin piel, conejo, pavo fiambre de pavo Visceras, salchichas,
. iy bacon, morcilla,
jamon serrano sin . .
asa visible chorizo, salchichon,
& sobrasada, patés
ACEITES Y Aceite de oliva Aceite de girasol o | Mantequilla, margarina,
GRASAS maiz mayonesa
Postres caseros: Bolleria industrial,
POSTRES bizcocho pasteles, helados
FRUTOS
SECOS Todos
ESPECIASY | Sal, canela, hierbas El resto: mo staza,
. .. aderezos picantes,
SALSAS aromaticas, perejil .
pimienta. ...
. Bebidas azucaradas,
BEBIDAS Agu’a, 'beblc.las . gaseosas, alcohol, tés
isotonicas, infusiones
fuertes
ALIMENTOS RECOMENDABLES | LIMITADOS DESAC'ONSEJADOS
(Todos los dias) (2-3 veces/semana) (Excepcionalmente)

TABLA ALIMENTOS CON FIBRA QUE TENER EN CUENTA

ALIMENTOS BAJOS EN FIBRA ALIMENTOS RICOS EN FIBRA

Fruta enlatada (en su jugo) Pieles, cascaras y semillas de las frutas y las
verduras

Fruta fresca sin piel, cascara o semillas Coco

Zumos naturales de fruta o verdura sin pulpa | Fruta desecada

Harina (no integral)

contengan

Nueces, pipas de girasol y alimentos que lo

Arroz blanco

Pan integral o con cereales

Trigo inflado

Cereales integrales

Arroz integral o salvaje
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TABLA DE TOLERANCIA A LAS VERDURAS

PUEDEN CAUSAR GAS O
BIEN TOLERADAS MALESTAR INTESTINAL
Zanahorias Cebollas
Judias verdes Coliflor
Espinacas Brocoli
Remolacha Repollo
Patatas sin piel Coles de Bruselas
Puntas de esparrago Legumbres
Pepino sin piel o pepitas Maiz
Tomate sin piel o pepitas Col rizada
Calabacin sin piel o pepitas Guisantes

A continuacion, les mostramos unos menus para pacientes que cursan con un sindrome de
intestino corto e ileostomia
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DIETA PARA INTESTINO CORTO E ILEOSTOMIA (2000 Kcal)

DESAYUNO (Elegir una opcion):
1. 2 yogures desnatados naturales (250 g) + Platano maduro (100 g) + Cereales (copos
de maiz 30 g).

2. Yogur desnatado natural (yogur 125 g) + Cereales (copos de maiz, 30 g) + Compota
de pera (pera 100 g).

3. 2 yogures desnatados naturales (250 g) + Biscotes (30 g) + Aceite de oliva (10 g).

MEDIA MANANA (Elegir una opcion):

1. Yogur desnatado natural (125 g) + Manzana/Pera/Platano (120 g).

2. Bocadillo de jamén cocido/pavo (biscotes 30 g, jamén cocido/pavo 20 g).

3. Queso con membirillo (queso 20 g, membrillo 30 g) + Manzana/Pera (100 g).

COMIDA

1 DIA: Sopa de pescado escurrida (fideos 50 g, merluza 50 g) + Carne de ternera en
su jugo (ternera 120 g, patata sin piel 80 g) + Compota de pera (pera 150 g).

2° DIA: Arroz con jamén cocido (arroz 50 g, jamén cocido 30 g) + Pollo asado sin piel
con zanahoria (pollo 110 g, zanahoria 70 g) + Manzana asada (manzana 110 g).

3% DIA: Pasta con salsa de tomate casera (pasta 50 g, salsa de tomate 70 g) + Merluza
al horno con tomate (merluza 120 g, tomate sin piel 80 g) + Platano maduro (120 g).

4° DIA: Puré de verduras (patata 90 g, judias verdes 120 g, calabacin 90 g) + Pechuga
de pollo a la plancha (pollo 120 g, puntas de esparrago 70 g) + Yogur desnatado natural

(125 g).

5° DIA: Macarrones con salsa de tomate casera (macarrones 60 g, salsa de tomate
90 g) + Lenguado al horno con patatas (lenguado 120 g, patatas sin piel 80 g) +
Compota de pera (pera 120 g).

6° DIA: Judias verdes con patatas (judias verdes 150 g, patatas 90 g) + Filete de pavo a
la plancha (pavo 120 g, pepino sin piel 80 g) + Melocoton (120 g).

7° DIA: Sopa de arroz escurrida (arroz 50 g) + Tortilla de patata (patata 80 g, huevo
90 g) + Yogur desnatado natural (125 g).

MERIENDA (Elegir una opcion para cada ingesta):

1. Yogur desnatado natural (125g) + Cereales (copos de maiz 40 g).
2. Manzana asada (150 g) + Biscotes (30 g) + Jamon cocido (20 g).

3. Biscotes (30 g) con queso fresco (20 g) + Manzana asada (120 g.)
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CENA

1° DIA: Puré de verduras (patata 80 g, zanahoria 80 g, calabacin 80 g) + Tortilla
francesa (clara de huevo 90 g, queso desnatado 30 g) + Yogurt desnatado natural (yogur
125 g).

2° DIA: Judias verdes rehogadas (judias verdes 120 g) + Mero al horno con patatas
(mero 110 g, patata 80 g) + Platano maduro (165 g).

3% DIA: Puré de verduras (espinacas 120 g, patata 90 g) + Pollo asado con zanahoria
(pollo sin piel 120 g, zanahoria 80 g) + Yogurt desnata do natural (yogur 125 g).

4° DIA: Sopa de pescado escurrida (merluza 60 g, fideos 40 g) + Tortilla francesa con
jamoén cocido (clara de huevo 90 g, jamon cocido 40 g) con ensalada de tomate sin piel
ni pepitas (125 g) + Manzana asada (manzana 120 g).

5° DIA: Puré de verduras (calabacin 90 g, patata 80 g) + Pavo a la plancha (pavo
110 g) con puntas de esparrago (70 g) + Melocoton (100 g).

6° DIA: Revuelto de espinacas (clara de huevo 90 g, espinacas 150 g, queso blanco
desnatado 40 g) con ensalada de tomate sin piel ni pepitas (100 g) + Compota de pera
(peral20 g).

7° DIA: Puré de verduras (calabaza 100 g, zanahoria 80 g) + Merluza al horno con
patata (merluza 120 g, patata 90 g) + Yogur desnatado natural (yogur 125 g).

RECENA (Elegir una opcion para cada ingesta):
1. Yogur desnatado natural (yogur 125 g).

En comida y cena, afiadir 30 gramos de biscotes.
Afiadir en comida y cena entre 15-20 gramos de aceite de oliva.
Puede alternar los almuerzos y las meriendas.
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DIETA TRAS UNA CIRUGIA DE ESTOMAGO

En algunas enfermedades es necesario realizar una intervencion quirurgica que
consiste en una reduccion total o parcial del estomago. En este caso, la ingesta debera
reducirse en volumen debido a la disminucion del tamafio del estomago, por lo que se
puede producir una disminucioén del aporte de nutrientes. En ocasiones, tras estas
cirugias se puede producir un vaciado rapido del contenido del estdbmago y asociarse a
una sintomatologia de mareos, sudor, palpitaciones... Esta situacion, denominada
sindrome de Dumping, debe prevenirse mediante una modificacion cualitativa de la
alimentacion.

Por todas estas razones, es importante seguir una serie de recomendaciones para
conseguir una alimentacion adecuada, completa y equilibrada.

e Se aconseja comidas pequefias y frecuentes. Minimo de 6 tomas al dia, con la
cantidad que se tolere. Evitar comidas abundantes. Comer despacio y
masticando bien los alimentos.

e Tomar los liquidos 30-60min antes o después de las comidas y limitar su
volumen (100-200 ml por toma). En caso de diarrea, beber minimo 1,2 1 de
agua al dia.

e Evitar los alimentos muy frios o muy calientes, porque pueden producir
diarrea.

e Al principio, evitar los hidratos de carbono de absorcion rapida (azucares,
membrillo, galletas, zumos de fruta...).

e Se desaconsejan los alimentos ricos en fibra como los alimentos integrales
(pan, cereales de desayuno, galletas. . .), verduras duras o fibrosas y la fruta.

o Evitar las carnes muy duras: ternera, buey.... (dificultan la digestion).

e La leche es el alimento que peor se tolera, porque produce diarreas. Se
recomienda esperar hasta los 6 meses desde que empezo6 a comer para probar
su tolerancia. Comenzar con una cantidad pequefia (menos de medio vaso) de
leche desnatada y baja en lactosa.

e No mezclar los alimentos liquidos con los s6lidos. Beber el agua fuera de las
comidas principales.

e Reduzca la grasa de la dieta, con lacteos desnatados, carnes magras (lomos,
solomillos, pechugas).

e Emplear técnicas culinarias que utilicen pequefia cantidad de aceite en la
elaboracion de platos: coccion al vapor, asado, plancha, papillote, microondas,
etc. Por lo tanto, se evitaran las frituras, rebozados, guisos y platos
precocinados.
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En las situaciones en las que esa cirugia del estomago produce un vaciamiento muy
rapido de los alimentos (sindrome de Dumping) es necesario seguir unas
recomendaciones nutricionales especificas:

e Haga comidas pequefias pero frecuentes (6-10 tomas al dia).

e Mastique cuidadosamente y coma despacio. Debe tardar entre 20-30 minutos
en efectuar cada comida, utilizando pequenas cantidades (50-100 g).

¢ Beba abundantes liquidos: agua, infusiones (6-8 vasos) antes y después de las
comidas.

¢ No tome alimentos ricos en hidratos de carbono simples: golosinas, galletas,

helados, batidos o refrescos, zumos azucarados y la mayoria de los postres.

TABLA DE ALIMENTOS DESPUES DE UNA GASTRECTOMIA

RECOMENDABLES | MIMITADOS | psAcONSEJADOS
ALIMENTOS Todos los di (2-3 E onalment
(Todos los dias) veces/semana) xcepcionalmente)
Paq blanco,  arroz, Cereales integrales
CEREALES harina, pasta, galletas
. Salvado
simples, patatas. ..
Frutas en almibar
FRUTAS, F}’utgs cocidas o asadas, y fruta cruda sin Verduras duras o fibrosas
VERDURAS | sin piel. piel.
. Ensaladas
Y Verduras tiernas en | Legumbres P b
LEGUMBRES | puré o hervidas trituradas en pur¢ | | TUtas fibrosas
*seglin tolerancia
HUEVOS, Huevos enteros Queso f;e;stc;o, Leche entera, semi o
LECHE Y Yogur natural Zsag?;:on lechse; desnatada
DERIVADOS | desnatado b Aaca, Quesos grasos
aja en lactosa. ..
PESCADOY | Pescado blanco Pescado azul
MARISCO (merluza, dorada...) Marisco
CARNES Y fpiﬁssgzggsg;zm? S Ternera, cerdo, | Carnes duras o fibrosas
AVES ’ ’ " | jamén cocido Embutidos grasos
ACEITES Y . . Mayonesa, mantequilla,
GRASAS Aceite de oliva margarina
POSTRES Blgcocho casero sin Miel, aziicar Bolleria industrial,
azicar pasteles, helados. ..

A continuacion, mostramos una serie de menus para los pacientes con una cirugia

de estdmago.
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DIETA TRAS GASTRECTOMIA (1800KCal)

DESAYUNO (Elegir una opcion):
1. Yogur desnatado natural sin lactosa (yogur 125 g) + Platano maduro (platano
100 g) + Cereales (copos de maiz 30 g).

2. Yogur desnatado natural sin lactosa (yogur 125 g) + Cereales (copos de maiz, 30 g)
+ Compota de pera (pera 100 g).

3. Leche sin lactosa (200 ml) + Biscotes (20 g) + Aceite de oliva (5 g).

MEDIA MANANA (Elegir una opcion):

1. Yogur desnatado natural sin lactosa (yogur 125 g) + nueces (20 g).

2. Bocadillo de jamén cocido/pavo (biscotes 30 g, jamoén cocido/pavo 20 g).
3. Biscotes (30 g) con queso fresco (20 g).

COMIDA

1¢ DIA: Sopa de pescado (fideos 40 g, merluza 50 g) + Carne de ternera en su jugo
(ternera 100 g, patata sin piel 70 g) + Compota de pera (pera 100 g).

2° DIA: Arroz con pollo y verduras (arroz 40 g, pollo 120 g, zanahoria 60 g, judias
verdes 60 g) + Manzana asada (manzana 150 g).

3% DIA: Pasta con jugo de tomate (pasta 50 g, jugo de tomate 70 g) + Merluza al horno
con tomate (merluza 110 g, tomate sin piel 80 g) + Platano maduro (platano 100 g).

4° DIA: Conejo con verduras (conejo 120 g, patata 80 g, zanahoria 80 g, judias verdes
80 g) + Yogur desnatado natural sin lactosa (yogur 125 g).

5° DIA: Macarrones con jugo de tomate (macarrones 50 g, jugo de tomate 90 g) +
Lenguado al horno con patatas (lenguado 120 g, patatas sin piel 80 g) + Compota de
pera (pera 100 g).

6° DIA: Judias verdes con patata (judias verdes sin hebras ni pepitas 150 g, patata 80 g)
+Huevo cocido (huevo 60 g) + Melocotdn (melocoton 125 g).

7° DIA: Crema de verduras (calabaza 80 g, patata 80 g, zanahoria 80 g) + Filete de pavo
a la plancha (pavo 130 g, puntas de esparrago 60 g) + Yogur desnatado natural sin
lactosa (yogur 125 g).

MERIENDA (elegir una opcion para cada ingesta):
1. Yogurt desnatado natural sin lactosa (125 g) + Cereales (copos de maiz 30 g).

2. Manzana asada (150 g) + Biscotes (30 g) + Jamon cocido/lomo embuchado/jamon
serrano sin grasa visible (20 g).

3. Biscotes (30 g) con queso fresco (20 g) + Pera (100 g).
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CENA

1° DIA: Puré de verduras (patata 80 g, zanahoria 80 g, calabacin 80 g) + Tortilla
francesa (clara de huevo 70 g, queso desnatado 40 g) + Yogurt desnatado natural sin
lactosa (yogur 125 g).

2° DIA: Mero al horno con patata (mero 130 g, patata 80 g) + Ensalada de tomate sin
piel y sin pepitas (tomate 80 g) + Platano maduro (platano 130 g).

3% DIA: Pollo asado con verduras (pollo sin piel 110 g, zanahoria 65 g, calabacin 80 g,
pimiento 60 g) + compota de pera (pera 150 g).

4° DIA: Revuelto de bacalao (bacalao 120 g, huevo 90 g, patata 90 g) + Puntas de
esparrago (60 g) + Manzana asada (manzana 100 g).

5° DIA: Puré de verduras (calabacin 70 g, patata 60 g) + Pavo a la plancha (pavo
120 g) + Melocoton (100 g).

6° DIA: Merluza al horno con patata y arroz (merluza 130 g, patata 80 g, arroz 40 g) +
Yogur desnatado natural sin lactosa (yogur 125 g).

7° DIA: Revuelto de espinacas (clara de huevo 90 g, espinacas 150 g) con ensalada de
tomate sin piel y sin pepitas (tomate 100 g) + Compota de pera (pera 100 g).

RECENA (Elegir una opcion para cada ingesta):
1. Yogur desnatado natural sin lactosa (yogur 125 g).

En comida y cena, afadir 30 gramos de biscotes.

Afadir en comida y cena entre 15-20 g de aceite de oliva.

Puede alternar los almuerzos y las meriendas.

Se recomienda dar prioridad al segundo plato, para asegurar la cantidad de proteinas
que necesita.

Con el tiempo, se ira valorando la tolerancia al resto de alimentos (legumbres,
verduras. . .), para comprobar si pueden introducirse en la dieta.
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DIETA TRAS UNA CIRUGIA DE COLON

En algunos pacientes es necesario realizar una cirugia de colon o recto por
enfermedades tanto benignas como malignas; de este modo, se reduce la superficie
intestinal de absorcion de nutrientes. La porcion de intestino que ha quedado intacta se
adaptara parcialmente a la nueva situacion (la adaptacion sera mejor y mas rapida
cuanto mas tramo de intestino le haya quedado). Durante el proceso de adaptacion
puede haber sintomas gastrointestinales y pérdida de liquidos que tendra que reponer
con una dieta adecuada y tomando tantos liquidos como pérdidas tenga. Las siguientes
recomendaciones ayudaran a la adaptacion del intestinal:

e Es recomendable realizar entre 5 y 6 comidas al dia, de poco volumen,
manteniendo un horario regular. Coma en un ambiente tranquilo y sin prisas.
Procure masticar bien los alimentos y no saltarse ninguna comida: saltarse
comidas aumenta la probabilidad de evacuaciones y de gases.

o Evite condimentar los platos con aderezos picantes (pimienta, guindilla, chile,
etc.), vinagre, mostaza, kétchup y demas alifios.

e Evite las temperaturas extremas de los alimentos, ni muy frios ni muy
calientes.

o Esimportante beber una cantidad suficiente de agua a lo largo del dia (minimo
1,5 litros de agua al dia). Sin embargo, es aconsejable no tomarla durante las
comidas.

e Se debe evitar el consumo de bebidas con gas o carbonatadas, azucaradas, el
café y el alcohol.

e Inicialmente, hay que evitar el consumo de azicares simples: aziicar, miel,
chocolate, pasteleria y bolleria en general. Se recomienda una dieta rica en
hidratos de carbono complejos ya que se absorben mas lentamente: pasta,
arroz, cereales no integrales, patata, etc.

e Es necesario reducir el contenido en fibra de la dieta: al principio esta
desaconsejado el consumo de verduras, tanto hervidas como en crudo
(comprobando su tolerancia, ver tabla I) y, ademas, es preferible consumir la
fruta cocida, sin aziicares afiadidos ni piel.

e Conviene consumir los lacteos sin lactosa. Si tiene sintomas como diarrea,
dolor abdominal o gases, evitelos durante 1-2 meses y vuelva a intentarlo de
nuevo.

e La preparacion de los alimentos debera ser lo mas sencilla posible: hervido,
vapor, horno y papillote. Mas adelante, en funcion de su evolucion, se podran
introducir otras cocciones: plancha, brasa o estofado bajo en grasa. Se deben
suprimir los fritos, guisos y rebozados.
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TABLA DE ALIMENTOS TRAS CIRUGIA DE COLON

RECOMENDABLES | MIMITADOS | 1ypg A CONSEJADOS
ALIMENTOS Todos los di (2-3 E onalment
(Todos los dias) veces/semana) (Excepcionalmente)
Arroz blanco, patata,
pasta, pan, cereales de Productos integrales:
CEREALES desayuno (tipo copos pasta, pan, cereales,
de maiz), galletas galletas. ..
sencillas
Manzana o platano
(crudas)
El resto en compota,
asadas o en almibar
FRUTAS, . «
VERDURAS Y g;i:ast(t?z?nzii?ia Siveiretr?tt;la *Ver tabla siguiente
LEGUMBRES pio : &u
calabacin, calabaza
Todas trituradas y
pasadas por el pasapuré
*Ver tabla I
Huevo entero
Clara de huevo
Leche de vaca, quesos
HUEVOS, . 5
Leche sin lactosa, con mas df.: un 30% de
LECHE Y ueso desnatado, yo grasa fundidos (queso
DERIVADOS d ) »YOBUt de untar), nata, quesos
*Posteriormente, se i ,
introducira la lactosa eST08, Tequeson,
m cuajadas, postres
lacteos
PESCADO Y Flancos: merluza, Azul@s: atun,. Marisco, pescado en
enguado, gallo, salmon, sardina,
MARISCO conserva o escabeche
bacalao, dorada anchoas
Carnes grasas: cordero,
Ternera ..
cerdo con grasa visible
CARNES Y Carnes magras: pollo Jamén cocido, ] .
AVES sin piel, conejo, pavo | fiambre de pavo Visceras, salchichas,
MOn Serrano > | bacon, morcilla,
Js i1 orasa visible chorizo, salchichén,
& sobrasada, patés
ACEITES Y Aceite de oliva Aceite de girasol | Mantequilla, margarina,
GRASAS 0 maiz mayonesa
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Postres caseros: Bolleria industrial,
POSTRES bizcocho pasteles, helados
FRUTOS
SECOS Todos
ESPECIAS Y Sal, canela, hierbas Ecllé::;?):smi(();t;tzez
SALSAS aromaticas, perejil Cerezos p ’
pimienta. ..
. Bebidas azucaradas,

BEBIDAS Agu’a, .bebu.ias . gaseosas, alcohol, tés

isotonicas, infusiones fucrtes

TABLA DE ALIMENTOS CON FIBRA QUE TENER EN CUENTA

TOLERANCIA A VERDURAS
PUEDEN CAUSAR GAS O
BIEN TOLERADAS MALESTAR INTESTINAL
Zanahorias Cebollas
Judias verdes Coliflor
Espinacas Brocoli
Remolacha Repollo
Patatas sin piel Coles de Bruselas
Puntas de esparrago Legumbres
Pepino sin piel o pepitas Maiz
Tomate sin piel o pepitas Col rizada
Calabacin sin piel o pepitas Guisantes
ALIMENTOS BAJOS EN FIBRA ALIMENTOS RICOS EN FIBRA
Fruta enlatada (en su jugo) fieles, cascaras y semillas de las frutas y
as verduras
Fruta fresca sin piel, cascara o semillas Coco
Zumos naturales de fruta o verdura sin pulpa Fruta desecada

Harina (no integral)

Nueces, pipas de girasol y alimentos que
lo contengan

Arroz blanco

Pan integral o con cereales

Trigo inflado

Cereales integrales

Arroz integral o salvaje
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OBSERVACIONES

e Lacantidad de aceite diaria en la preparacion de los platos no superara los 30
gy se debe anadir después de la coccion de los alimentos.

¢ El consumo de azficar posterior no debera ser superior a 20 g al dia, pudiendo
utilizar en su lugar edulcorantes como sacarina. ..

e Las técnicas de preparacion de alimentos seran: coccion, vapor, hervido,
plancha, parrilla, horno. Pueden probarse algunos fritos y guisos sencillos.

e Se debera evitar la reutilizacion de aceites.

e Se aconseja observar la aparicion de determinados alimentos con su
deposicion.

e Esaconsejable retirar la grasa visible de las carnes y el pollo tomarlo sin piel.
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DIETA EN CIRUGIA COLORRECTAL (1800 Kcal)

DESAYUNO (Elegir una opcion):

1. Leche sin lactosa desnatada (200 ml) + fruta (100 g) + Cereales (copos de maiz
30 g).

2. Yogur desnatado natural (yogur 125 g) + Cereales (copos de maiz, 30 g) + Compota
de pera (pera 100 g).

3. Leche sin lactosa desnatada (200 ml) + Biscotes (30 g) + Aceite de oliva (10 g).

MEDIA MANANA (Elegir una opcion):

1. Yogur desnatado natural (125 g) + Manzana/Pera/Platano (120 g).

2. Bocadillo de jamén cocido/pavo (biscotes 30 g, jamoén cocido/pavo 20 g).
3. Queso fresco (queso 20 g) + Biscotes (30 g) + Manzana/Pera (100 g).

COMIDA

1° DIA: Sopa de pescado escurrida (fideos 50 g, merluza 50 g) + Carne de ternera en
su jugo (ternera 120 g, patata sin piel 80 g). Compota de pera (150 g). Pan (30 g). Aceite
de oliva (8 g).

2° DIA: Arroz con jamén cocido (arroz 5 0g, jamén cocido 30 g) + Pollo asado sin piel
con zanahoria (pollo 110 g, zanahoria 70 g) + Manzana asada (110 g). Pan (30 g).
Aceite de oliva (8 g).

3% DIA: Pasta con salsa de tomate casera (pasta 50 g, salsa de tomate 70 g) + Merluza
al horno con tomate (merluza 120 g, tomate sin piel 80 g) + Platano maduro (120 g).
Pan (30 g). Aceite de oliva (8 g).

4° DIA: Puré de verduras (patata 90 g, judias verdes 120 g, calabacin 90 g) + Pechuga
de pollo a la plancha (pollo 120 g, puntas de esparrago 70 g) + Yogur desnatado natural
(125 g). Pan (30 g). Aceite de oliva (8 g).

5° DIA: Macarrones con salsa de tomate casera (macarrones 60 g, salsa de tomate 90
g) + Lenguado al horno con patatas (lenguado 120 g, patatas sin piel 80 g) + Compota
de pera (pera 120 g). Pan (30 g). Aceite de oliva (8 g).

6° DIA: Judias verdes con patatas (judias verdes 150 g, patatas 90 g) + Filete de pavo a
la plancha (pavo 120 g, pepino sin piel 80 g) + Melocoton (120 g). Pan (30 g). Aceite
de oliva (8 g).

7° DiA: Sopa de arroz escurrida (arroz 50 g) + Tortilla de patata (patata 80 g, huevo 90
g) + Yogur desnatado natural (125 g). Pan (30 g). Aceite de oliva (8 g).



134 DIETAS PARA MI ESTOMAGO E INTESTINO

MERIENDA (elegir una opcion para cada ingesta):

1. Yogurt desnatado natural (125 g) + Cereales (copos de maiz 40 g).
2. Manzana asada (150 g) + Biscotes (30 g) + Jamon cocido (20 g).
3. Biscotes (30 g) con queso fresco (20 g) + Manzana asada (120 g).

CENA

1° DIA: Puré de verduras (patata 80 g, zanahoria 80 g, calabacin 80 g) + Tortilla
francesa (clara de huevo 90 g, queso desnatado 30 g) + Yogurt desnatado natural
(125 g). Pan (30 g). Aceite de oliva (8 g).

2° DIA: Judias verdes rehogadas (120 g) + Mero al homo con patatas (merol10 g,
patata 80 g) + Platano maduro (165 g). Pan (30 g). Aceite de oliva (8 g).

3 DIA: Puré de verduras (espinacas 120 g, patata 90 g) + Pollo asado con zanahoria
(pollo sin piel 120 g, zanahoria 80 g) + Yogurt desnatado natural (125 g). Pan (30 g).
Aceite de oliva (8 g).

4° DIA: Sopa de pescado escurrida (merluza 60 g, fideos 40 g) + Tortilla francesa con
jamon cocido (clara de huevo 90 g, jamoén cocido 40 g) con ensalada de tomate sin piel
ni pepitas (125 g) + Manzana asada (manzana 120 g). Pan (30 g). Aceite de oliva (8 g).
5° DIA: Puré de verduras (calabacin 90 g, patata 80 g) + Pavo a la plancha (pavo
110 g) con puntas de esparrago (70 g) + Melocoton (100 g). Pan (30 g). Aceite de
oliva (8 g).

6° DIA: Revuelto de Espinacas (clara de huevo 90 g, espinacas 150 g, queso blanco
desnatado 40 g) con ensalada de tomate sin piel ni pepitas (100 g) + Compota de pera
(pera 120 g). Pan (30 g). Aceite de oliva (8 g).

7° DIA: Puré de verduras (calabaza 100 g, zanahoria 80 g) + Merluza al horno con
patata (merluza 120 g, patata 90 g) + Yogur desnatado natural (125 g). Pan (30 g).
Aceite de oliva (8 g).

En comida y cena, afiadir 30 gramos de biscotes.
Afiadir en comida y cena entre 15-20 gramos de aceite de oliva.
Puede alternar los almuerzos y las meriendas.
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DIETA EN LA COLITIS ULCEROSA

La colitis ulcerosa es una forma de enfermedad intestinal inflamatoria (EII), la
cual se asocia a una inflamacion del revestimiento del intestino grueso (colon) y el
recto y cuyos principales sintomas son la diarrea y el dolor abdominal. Una
alimentacion adecuada, sobre todo en los momentos de brote, es basica para un
mejor control de la enfermedad y de los sintomas, siendo importante mantener las
siguientes recomendaciones:

e Los alimentos deben ser introducidos progresivamente para ver tolerancia.

e Realizar técnicas culinarias con un bajo contenido en grasas: vapor, cocido
o papillote, y evitar fritos, guisos o estofados.

e Emplear pequefias cantidades de aceite de oliva al principio, e ir
aumentando segun tolerancia.

o Ingesta en 5-6 tomas al dia, en pequefias cantidades de alimento,
masticando despacio y reposando tras las comidas.

e Ingerir 1,5-2litros de liquidos (agua, infusiones...) al dia, separados de las
comidas.

e Para empezar, su dieta debera tener:

o Bajo contenido en grasas

o Fibra insoluble (evitar lechuga, espinacas, acelgas, esparragos
enteros, alcachofas, tomate, pimiento, pepino, guisantes. . .)

o Lactosa (lacteos y derivados).

e Restringir azlicar y productos azucarados hasta que ceda el brote.
Posteriormente, introducir de forma progresiva dichos alimentos.

e Cuando el brote de colitis remita, se puede realizar una alimentacion
variada y equilibrada.

Es muy importante tener también unas normas para reintroducir los alimentos tras
un brote:

e [ os primeros dias, su alimentacion debera basarse en: caldos desgrasados
caseros, carnes magras tiernas (pollo, pavo, ternera, conejo...), pescados
blancos (merluza, lenguado, dorada, lubina...).

e Si tolera los alimentos anteriores, introducir purés realizados en principio con
patata. Si tiene buena tolerancia, se puede afadir zanahoria, si no hay
problemas seguir afadiendo progresivamente otras verduras, calabacin,
calabaza. ..
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Si no ha habido problemas con los purés de verduras, se pueden introducir
paulatinamente y en pequefias cantidades las legumbres en purés. Siempre
deberan ser tamizados para su consumo (eliminar los hollejos).

En cuanto a los cereales: pan, pastas, harinas, no deberan ser integrales.
Comenzar por el arroz, e introducir progresivamente el resto segun tolerancia.

Comenzar probando tolerancia con yogures desnatados naturales, (puede
elegirlos tipo bio). Sino tiene problemas, transcurridos unos dias, puede seguir
introduciendo quesos frescos desnatados. A mas largo plazo y si su evolucion
ha sido favorable, puede comenzar a probar tolerancia con pequefas
cantidades de leche desnatada (aproximadamente 100 cc), e ir aumentando
progresivamente a lo largo de los dias.

Respecto a las frutas, puede comenzar consumiendo compotas de manzana,
pera. Si tolera introducir progresivamente frutas frescas muy maduras, peladas
y sin pepitas (platanos, manzana, pera). A largo plazo, si la evolucion es
favorable, podra probar tolerancia con el resto de frutas.

A modo de ejemplos, en la tabla aparecen alimentos recomendados y no

recomendados, y, a continuacion, unos ejemplos de menus.

TABLAS ALIMENTOS EN COLITIS ULCEROSA

RECOMENDABLES | LIMITADOS | hpqs coNsEJADOS
ALIMENTOS Todos los di (2-3 - onalment
(Todos los dias) veces/semana) (Excepcionalmente)
CEREALES Pan blanco, pasta, Cereales integrales '
arroz, patata. . . Salvado de avena y trigo
Manzana, pera en
compota. Después
frutas maduras y
FRUTAS, peladas (platano...) ]I;SI%; n;Eres en Lechuga, espinacas,
VERDURAS *segn tolerancia pequefias ayelgas, alcas:hofas,
Y cantidades. sin pimiento, guisantes,
LEGUMBRES . . > tomate. ..
Zanahoria, calabacin, hollejos
calabaza... en purés
Clara de huevo.
HUEVOS, Yogures desnatados Lécteos enteros.
LECHE Y| naturales, queso fresco Postres lacteos azucarados
DERIVADOS | desnatado y leche ’
desnatada sin lactosa.
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PESCADO Y Pescados blancos
MARISCO (merluza, dorada, Pescados azules
lubina...)
Ternera
CARNES Y | Carnes magras tiernas Fiambr?s. | Embutidos.
AVES (pollo, pavo, conejo...) f;r(l)?;i?)s. JAMON 1 o mes grasas.
pavo...
é(lilils"l;ESS Y Aceite de oliva Mantequillas y margarina
Fruta modificada:
POSTRES compota manzana, To,d 0s los postres con
pera... azucar.
gggg(s)s Todos
ESPECIAS Y | Caldos desgrasados Salsas comerciales.
SALSAS caseros Picantes, condimentos. . .
Agua mineral, Bebidas carbonatadas, café,
BEBIDAS infusiones, té alcohol
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DIETA COLITIS ULCEROSA (1800 Kcal)

DESAYUNO (Elegir una opcion):

1. Yogur desnatado (yogur 125 g) + Platano maduro (platano 100 g) + Cereales (copos
de maiz 30 g).

2. Yogur desnatado (yogur 125 g) + Biscotes (30 g) + Aceite de oliva (5 g).

3. Yogur desnatado (yogur 125 g) + Cereales (copos de maiz 30 g) + Compota de pera

(pera 110 g).

MEDIA MANANA (Elegir una opcion):

1. Yogur desnatado (yogur 125 g) + Membirillo (30 g).

2. Bocadillo de jamén cocido/pavo (biscotes 30 g, jamoén cocido/pavo 20 g).
3. Membirillo (30 g) con queso fresco desnatado (20 g).

COMIDA

1¢ DIA: Sopa de pescado (fideos 40 g, merluza 50 g) + Carne de ternera en su jugo
(ternera 120 g, patata sin piel cocida 60 g) + Compota de pera (pera 110 g).

2° DIA: Arroz con jamén cocido (arroz 50 g, jamén cocido 30 g) + Pollo asado sin piel
con zanahoria (pollo 120 g, zanahoria cocida 70 g) + Manzana asada (manzana 100 g).
3% DIA: Caldo desgrasado (taquitos de jamén serrano sin grasa visible 30 g) + Merluza
al horno con zanahoria (merluza 130 g, zanahoria cocida 70 g) + Platano maduro
(platano 110 g).

4° DIA: Puré de verduras (patata 90 g, calabaza 90 g, calabacin 90 g) + Pechuga de
pollo a la plancha (pollo 130 g, puntas de esparrago 60 g) + Yogur desnatado (yogur
125 g).

5° DIA: Macarrones con huevo cocido (macarrones 50 g, clara de huevo 30 g) +
Lenguado al horno con patata (lenguado 100 g, patata cocida sin piel 50 g) + Compota
de pera (pera 100 g).

6° DIA: Crema de verduras (zanahoria 70 g, calabaza 100 g, patata 90 g) + Filete de
pavo a la plancha (pavo 120 g, zanahoria cocida rallada 70 g) + Melocoton (melocoton
110 g).

7° DIA: Sopa de arroz (arroz 50 g) + Tortilla francesa con queso desnatado (clara de
huevo 90 g, queso desnatado 40 g) + Yogur desnatado (yogur 125 g).

MERIENDA (Elegir una opcion para cada ingesta):
1. Yogur desnatado (125 g) + Cereales (copos de maiz 30 g).

2. Manzana asada (175 g) + Biscotes (30 g) + Jamon cocido/lomo embuchado/jamoén
serrano sin grasa visible (20 g).



DIETAS Y ALIMENTOS PARA MI SALUD 139

3. Biscotes (30 g) con queso fresco (20 g) + Pera (100 g).

CENA

19 DIA: Puré de verduras (patata cocida 80 g, zanahoria cocida 80 g, calabacin sin piel
ni pepitas 80 g) + Tortilla francesa (clara de huevo 60 g, queso desnatado 30 g) + Yogurt
desnatado (yogur 125 g).

2° DIA: Crema de verduras (zanahoria 80 g, calabaza 80 g) + Mero al horno con patata
(mero 110 g, patata cocida 80 g) + Platano maduro (platano 110 g).

3% DIA: Sopa de pasta (fideos 30 g) + Pollo asado con zanahorias (pollo sin piel 120 g,
zanahoria cocida 70 g) + compota de pera (pera 110 g).

4° DIA: Revuelto de bacalao (bacalao 130 g, clara de huevo 90 g, patata cocida 70 g) +
Puntas de esparrago (60 g) + Manzana asada (manzana 110 g).

5° DIA: Arroz rehogado con zanahoria (arroz 50 g, zanahoria cocida 60 g) + Pavo a la
plancha (pavo 100 g) + Melocoton (melocoton 80 g).

6° DIA: Huevo revuelto con jamén cocido (clara de huevo 90 g, jamén cocido 60 g) +
puntas de esparrago (70 g) + Compota de pera (pera 120 g).

7° DIA: Puré de verduras (calabacin 100 g, patata cocida 80 g) + Merluza al horno con
zanahoria (merluza 130 g, zanahoria cocida 80 g) + Manzana asada (manzana 110 g).

RECENA

1. Yogur desnatado (yogur 125 g).

Anadir 30 g de biscotes en comida y cena.

Anadir entre 15-20 g de aceite en comida y cena.

Con el tiempo se ird valorando la tolerancia al resto de alimentos.
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DIETA EN LA ENFERMEDAD DE CROHN

La enfermedad de Crohn se asocia a una inflamacion crénica del tubo digestivo
que puede darse en cualquier parte del mismo. Esta enfermedad puede asociarse a una
dificultad en la tolerancia y en la absorcion de los alimentos, por lo que es necesario un
adecuado control de la dieta. La enfermedad de Crohn a menudo cursa en forma de
brotes por lo que la forma de alimentarse sera diferente en funcién del momento de la
misma.

e Si usted se encuentra en un estado de desnutricion, puede necesitar
suplementos dietéticos o complejos vitaminicos. Es necesario que consulte
con su médico de referencia (médico de atencion primaria, médico de aparato
digestivo o médico especialista en endocrinologia y nutricion).

e No existe una dieta unica y exclusiva para la enfermedad de Crohn. La gran
mayoria de enfermos pueden realizar una alimentacién variada y equilibrada.

e Solo debera suprimir de su dieta aquellos alimentos que SIEMPRE que los
toma, hacen que se sienta mal (dolor, diarrea...).

e En caso de esteatorrea importante (diarrea con elevado contenido de grasas),
utilice aceite con triglicéridos de cadena media (MCT).

e Sicomo consecuencia de la enfermedad, sufre una estenosis intestinal, puede
necesitar consumir una dieta con poco o ningun residuo, lo que implica
eliminar de la dieta la conocida como fibra insoluble (productos integrales).

e No es necesario eliminar los productos lacteos: solo habra que evitarlos
cuando produzcan intolerancia (lacteos sin lactosa). Si se dejan de tomar, ha
de ser solo por un tiempo, ya que son necesarios para una nutricion sana y
completa (por su contenido en proteinas de alto valor bioldgico y calcio) vy,
sobre todo, para enfermos que, como en este caso, puedan necesitar
tratamientos con cortisona.

De manera similar a la colitis ulcerosa, es necesario reintroducir tras un brote los
alimentos de manera paulatina:

e Los primeros dias, su alimentacion debera basarse en: caldos desgrasados
caseros, carnes magras tiernas (pollo, pavo, ternera, conejo...), pescados
bancos (merluza, lenguado, dorada, lubina...).

e Si tolera los alimentos anteriores, puede introducir purés realizados en
principio con patata. Si tiene buena tolerancia, puede afadir zanahoria. Si no
hay problemas seguir afiadiendo progresivamente otras verduras, calabacin,
calabaza, ...
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Si no ha habido problemas con los purés de verduras, puede introducir
paulatinamente y, en pequefias cantidades las legumbres en purés. Siempre
deberan ser tamizados para su consumo (eliminar los hollejos).

En cuanto a los cereales: arroz, pan, pastas, harinas no deberan ser integrales.
Comenzar por el arroz, e introducir progresivamente el resto segun tolerancia.

Comenzar probando tolerancia con yogures desnatados naturales, (puede
elegirlos tipo bio). Si no tiene problemas, transcurridos unos dias, seguir
introduciendo quesos blancos desnatados. A mas largo plazo y si su evolucion
ha sido favorable, puede comenzar a probar tolerancia con pequenas
cantidades de leche desnatada (aproximadamente 100 cc), ¢ ir aumentando
progresivamente a lo largo de los dias.

Respecto a las frutas, puede comenzar consumiendo compotas de manzana,
pera. Si tolera, puede introducir progresivamente frutas frescas muy maduras,
peladas y sin pepitas (platanos, manzana, pera). A largo plazo, si la evolucion

es favorable, podra probar la tolerancia con el resto de las frutas.

La seleccion de alimentos segun la tabla adjunta puede mejorar la tolerancia
digestiva, y, a modo de ejemplo, incluimos un menut de 1800 calorias.

TABLA DE RECOMENDACION DE ALIMENTOS ENENFERMEDAD DE CROHN

RECOMENDABLES | MIMITADOS | yps A CONSEIADOS
ALIMENTOS (Todos los di 2-3 (E onalment
odos los dias) veces/semana) xcepcionalmente)
CEREALES Elresto ?limzmis mt'egralzs
Patata hervida alvado de trigoy de
avena
Manzana asada, pera, Frutas deshidratadas
platano (segun El resto de frutas
FRUTAS, tqleranma) (evitando Verduras flatulentas:
VERDURAS Y | piel) coles, acelgas,
LEGUMBRES Calabaza, calabacin, espinacas, lechuga,
zanahoria repollo. ..
Todas las legumbres
Clara de huevo
HUEVOS, ] Huevo entero
Lacteos desnatados ,
LECHE Y . Lacteos enteros, quesos
DERIVADOS Leche desnatada sin grasos
lactosa
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Pescados azules:
PESCADO Y | Pescados blancos: sardinas, salmoén,
MARISCO merluza, lenguado. .. atn...

Fiambres
magros: jamén
cocido, pavo

Carnes grasas
Embutidos

CARNES Y | Carnes magras: pollo,
AVES pavo, conejo. ...

ACEITES Y | Aceite de oliva (poca Mantequilla, margarina

GRASAS cantidad)
POSTRES Miel Todos
FRUTOS
SECOS Todos
Evitar los picantes,
ESPECIAS Y mostaza, kétchup...

Sal, limén, vinagre

SALSAS Aliaceos: ajo, cebolla,
cebolleta. ..
Agua mineral, .
BEBIDAS infusiones, caldos sin Bebidas azucaradas,
carbonatadas, alcohol
grasa
OTROS Alimentos con sorbitol:

caramelos, chicles. ..
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DIETA EN ENFERMEDAD DE CROHN (1800 Kcal)

DESAYUNO (elegir una opcion):
1. Leche desnatada sin lactosa (200 ml) + Platano maduro (platano 110 g) + Cereales
(copos de maiz 30 g).

2. Yogur desnatado (yogur 125 g) + galletas tipo Maria (galletas 20 g) + Compota de
pera (pera 100 g).

3. Leche desnatada sin lactosa (200 ml) + Biscotes (20 g) + Aceite de oliva (5 g).

MEDIA MANANA (elegir una opcion):

1. Yogur desnatado (yogur 125 g) + Membirillo (30 g).

2. Bocadillo de jamén cocido/pavo (biscotes 30 g, jamoén cocido/pavo 20 g).
3. Membrillo (30 g) con queso fresco (20 g).

COMIDA

1¢ DIA: Sopa de pescado (fideos 40 g, merluza 50 g) + Carne de ternera en su jugo
(ternera 130 g, patata sin piel cocida 90 g) + Compota de pera (pera 150 g).

2° DIA: Arroz con jamén cocido (arroz 50 g, jamén cocido 30 g) + Pollo asado sin piel
con zanahoria (pollo 110 g, zanahoria cocida 70 g) + Manzana asada (manzana 100 g).

3 DIA: Pasta con jugo de tomate (pasta 50 g, jugo de tomate sin piel ni pepitas 70 g)
+ Merluza al horno con zanahoria (merluza 110 g, zanahoria cocida 70 g) + Platano
maduro (platano 100 g).

4° DIA: Puré de verduras (patata 90 g, judias verdes 100 g, calabacin 90 g) + Pechuga
de pollo a la plancha (pollo 120 g, puntas de esparrago 60 g) + Yogur desnatado (yogur
125 g).

5° DIA: Macarrones con jugo de tomate (macarrones 50 g, jugo de tomate sin piel ni
pepitas 70 g) + Lenguado al horno con patata (lenguado 110 g, patata cocida sin piel
60 g) + Compota de pera (pera 100 g).

6° DIA: Crema de Judias verdes con patatas (judias verdes 130 g, patata 100 g) +
Tortilla francesa (clara de huevo 90 g) + Melocoton (melocoton 125 g).

7° DIA: Sopa de arroz (arroz 50 g) + Filete de pavo a la plancha (pavo 110 g, zanahoria
cocida rallada 70 g) + Yogur desnatado (yogur 125 g).

MERIENDA (elegir una opcion para cada ingesta):
1. Yogurt desnatado (125 g) + Cereales (copos de maiz 30 g).

2. Manzana asada (175 g) + Biscotes (30 g) + Jamon cocido/lomo embuchado/jamoén
serrano sin grasa visible (20 g).

3. Biscotes (30 g) con queso fresco (20 g) + pera (100 g).



144 DIETAS PARA MI ESTOMAGO E INTESTINO

CENA

1 DIA: Puré de verduras (patata cocida 80 g, zanahoria cocida 80 g, calabacin sin piel
ni pepitas 80 g) + Tortilla francesa (clara de huevo 90 g, queso desnatado 40 g) + Yogurt
desnatado (yogur 125 g).

2° DIA: Crema de verduras (zanahoria 80 g, calabaza 80 g) + Mero al horno con patata
(mero 110 g, patata cocida 70 g) + Platano maduro (platano 100 g).

3% DIA: Sopa de pasta (fideos 30 g) + Pollo asado con zanahorias (pollo sin piel 120 g,
zanahoria cocida 70 g) + compota de pera (pera 110 g).

4° DIA: Revuelto de bacalao (bacalao 130 g, clara de huevo 90 g, patata cocida 70 g) +
Puntas de esparrago (60 g) + Manzana asada (manzana 110 g).

5° DIA: Arroz rehogado con jamén cocido (arroz 50 g, jamén cocido 30 g) + Pavo a la
plancha (pavo 100 g) + Melocoton (melocoton 90 g).

6° DIA: Puré de verduras (espinacas cocidas 120 g, patata cocida 90 g) + Merluza al
horno con zanahoria (merluza 130 g, zanahoria cocida 80 g) + Yogur desnatado (yogur
125 g)-

7° DIA: Revuelto de espinacas (clara de huevo 90 g, espinacas cocidas 150 g) +
Compota de pera (pera 110 g).

RECENA (elegir una opcion para cada ingesta):

1. Yogur desnatado (yogur 125 g).

2. Leche desnatada (leche 200 ml).

Anadir 30 g de biscotes en comida y cena.

Afiadir 15-20 g de aceite de oliva en comida y cena.
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DIETA EN EL SINDROME DEL INTESTINO IRRITABLE

El sindrome de intestino irritable se caracteriza por la presencia alternativa en la
misma persona de episodios diarreicos y estrefiimiento. La aparicion de sintomas (dolor
abdominal, flatulencia, diarrea) se debe a que el intestino no se mueve adecuadamente
y es sensible a la distension con gases. Para disminuir toda esta sintomatologia es
necesario seguir las recomendaciones nutricionales que expone-mos a continuacion,
apoyadas también en unas tablas de alimentos recomendados:

e No debe eliminar alimentos de su dieta. Solo si su médico se lo recomienda,
si observa relacion entre el consumo de alimento y la aparicion de un sintoma.

e Hay normas dietéticas que debe respetar:

O
O

Limitar el consumo de comidas grasas.

Evitar bebidas con gas y alimentos que producen gases (legumbres,
repollo...).

Aumentar la cantidad diaria de alimentos ricos en fibra poco a poco,
si el problema principal es el estrefiimiento.

Evitar comidas abundantes. Realizar 5 comidas al dia. Comer en
ambiente tranquilo.

Beber liquido abundante (2-3 1 al dia).

Algunos pacientes no son capaces de digerir azucares (lactosa,
fructosa...). Si esto pasa, consulte con su médico las restricciones
dietéticas apropiadas.

TABLA ALIMENTOS RECOMENDADOS EN EL SINDROME DE INTESTINO

IRRITABLE

RECOMENDABLES | HTMITADOS | 1ypg 4 cONSEJADOS
ALIMENTOS , 2-3 .

(Todos los dias) (Excepcionalmente)

veces/semana)

Cereales integrales

(fibra insoluble)
CEREALES . Pan de molde

Pan integral.

Salvado de trigo
FRUTAS, Legumbres Verduras flatulentas:
VERDURAS Y T:r‘ilisrzs frutas y *segiin repollo, coliflor. ..
LEGUMBRES |V ' tolerancia
HUEVOS, Huevo entero Lécteos enteros y
LECHE Y | Lacteos quesos grasos.
DERIVADOS semidesnatados Postres lacteos.
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Pescados
PESCADO Y | Pescado blanco azules (atun,
MARISCO (merluza, dorada...) sardina,
salmon...)
Fiambres Carnes rojas
CARNES Y AVES | Carnes magras i ,
magros Embutidos, patés
. . Aliment .
ACEITES Y | Aceite de oliva, Mlmen qilgrasos
GRASAS moderado antequitias,
margarinas. . .
POSTRES Pog&eg caseros con Todos
harina integral
FRUTOS SECOS | Todos
ESPECIAS Y Salsas comerciales.
SALSAS Picantes
Agua, infusiones, .
BEBIDAS caldos desgrasados, Bebidas con gas,

Zumos. ..

alcohol, café
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DIETA SINDROME DEL INTESTINO IRRITABLE (1800 Kcal)

DESAYUNO (elegir una opcion):

1. Leche desnatada (leche 200 ml) + Platano maduro (platano 100 g) + Copos de maiz
(30 g).

2. Yogur desnatado (yogur 125 g) + Avena en copos (30 g) + Pera (pera 100 g).

3. Leche desnatada (leche 200 ml) + Biscotes (20 g) + Aceite de oliva (10 g).

MEDIA MANANA (elegir una opcion):

1. Yogur desnatado (yogur 125 g) + Fruta de temporada (60 g).

2. Bocadillo de jamén cocido/pavo (biscotes 30 g, jamoén cocido/pavo 20 g).
3. Biscotes (30 g) con queso fresco desnatado (20 g).

COMIDA

1° DIA: Sopa de pescado (fideos 40 g, merluza 50 g) + Carne de ternera en su jugo
(ternera 100 g, patata sin piel cocida 70 g) + Pera (100 g).

2° DIA: Arroz con jamén cocido (arroz 40 g, jamén cocido 20 g) + Pollo asado sin piel
con zanahoria (pollo 100 g, zanahoria cocida 60 g) + Yogur desnatado (125 g).

3 DIA: Crema de verduras (calabacin 80 g, calabaza 80 g, zanahoria 80 g) + Merluza
al homo con patatas (merluza 120 g, patata cocida 80 g) + Platano maduro (100 g).

4° DIA: Puré de lentejas (lentejas 50 g, patata 60 g) + Lenguado al horno con zanahoria
(Ienguado 100 g, zanahoria cocida 70 g) + Compota de pera (pera 100 g).

5° DIA: Judias verdes con patatas (judias verdes 100 g, patata 60 g) + Pechuga de pollo
ala plancha (pollo 100 g, puntas de esparrago 60 g) + Yogur bio natural (yogur 125 g).
6° DIA: Pasta con attn (pasta 50 g, atin 40 g) + Tortilla francesa con queso desnatado
(clara de huevo 60 g, queso desnatado 30 g) + Yogur bio natural (yogur 125 g).

7° DIA: Arroz salteado con verduras y pollo (arroz 50 g, tomate 50 g, zanahoria 60 g,
pollo 60 g) + Melocoton (100 g).

MERIENDA (elegir una opcion para cada ingesta):

1. Yogurt desnatado (125 g) + Copos de avena (30 g) + Nueces (10 g).

2. Manzana asada (100 g) + Biscotes (30 g) + Jamén cocido/lomo embuchado/jamoén
serrano sin grasa visible (20 g).

3. Leche desnatada (200 ml) + Galletas tipo Maria (20 g) + Platano/Manzana/Pera
(80 g).
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CENA

1 DIA: Verduras asadas (patata 70 g, zanahoria 70 g, calabacin 70 g) + Tortilla
francesa (clara de huevo 70 g, queso desnatado 30 g) + Yogurt bio natural (yogur
125 g).

2° DIA: Sopa de pasta (fideos 30 g) + Mero al horno con calabacin (mero 100 g,
calabacin 60 g) + Platano maduro (100 g)

3% DIA: Guisantes con jamon serrano (guisantes 50 g, jamoén serrano sin grasa visible
20 g) + Pollo asado con zanahorias (pollo sin piel 100 g, zanahoria cocida 65 g) + Pera
(100 g).

4° DIA: Revuelto de bacalao (bacalao 100 g, clara de huevo 70 g, patata cocida 70 g) +
Puntas de esparrago (60 g) + Yogur desnatado (125 g).

5° DIA: Huevo revuelto con jamén cocido (clara de huevo 90 g, jamén cocido 40 g) +
Puntas de esparrago (60 g) + Pera (100 g).

6° DIA: Puré de verduras (calabacin 80 g, calabaza 80 g, zanahoria 80 g) + Salmén al
horno con patata (salmon 100 g, patata 60 g) + Manzana (100 g).

7° DIA: Judias verdes rehogadas con jamén serrano sin grasa visible (judias verdes
120 g, jamoén serrano sin grasa visible 20 g) + Pavo a la plancha (100 g) +
Melocoton (90 g).

RECENA (elegir una opcion para cada ingesta):

1.Yogur desnatado (yogur 125 g).

2.Leche desnatada (200 ml).
Afiadir 30 gramos de pan blanco de barra en la comida y la cena,
Afiadir entre 15-20 g de aceite en comida y cena.
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DIETA EN EL REFLUJO GASTROESOFAGICO

El reflujo gastroesofagico consiste en el paso de material del estomago al es6fago
produciendo una sensacion de malestar abdominal y a veces acidez, puede aparecer tras
la ingesta de ciertos alimentos o también como consecuencia de alguna patologia
previa, como hernias de hiato, obesidad, etc. Como recomendaciones generales
debemos tener en cuenta las siguientes:

Evite los alimentos y bebidas que disminuyen la fuerza de los musculos del
esofago:
o Alcohol.

o Ajo, cebolla, aceites de menta o menta verde (y todos los carminativos en
general).

o Chocolate.
o Bebidas carbonatadas,

o Alimentos de elevado contenido en grasa (fritos, aceite, mantequilla o
margarina, carnes grasas, etc.).

- Evite los alimentos o bebidas que irritan o lesionan el esofago:
o Citricos y zumos: tomate, naranja, uva.
o Café (normal o descafeinado).
o Especias (sobre todo la pimienta) y alimentos condimentados.
o Derivados del tomate.
o Alimentos muy calientes o frios.
- Procurar tomar con mayor frecuencia los siguientes alimentos:

o Alimentos ricos en proteinas, pero con bajo contenido en grasa (carnes magras,
leche desnatada, quesos magros, etc.).

o Alimentos ricos en hidratos de carbono y bajo contenido en grasa (pan,
cereales, pasta, patata, arroz, etc.).

o Frutas y pan. Parece que estos alimentos, si se consumen al menos en dos
comidas diarias evitan la aparicion de sintomas y molestias que causa el reflujo.

o Especias que mejoran la digestion: tomillo, eneldo, laurel, estragon.

- Otras recomendaciones:
o Evite las comidas muy abundantes: es mejor realizar cuatro o cinco comidas
pequeiias al dia.
o Utilice técnicas de cocina que permitan la preparacion de alimentos con poca
grasa: hervido, al vapor, escalfado, a la plancha, al horno, en papillote.
o Después de las comidas, no se eche o se acueste antes de que hayan
transcurrido 3 horas.
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o Vigile su peso y procure que no aumente. La actividad fisica tiene un efecto
protector en la aparicion de sintomas, porque ayuda a controlar el peso.

o En caso de consumir legumbres pongalas en remojo toda la noche y échelas a
cocer en agua fria.

o Coma con tranquilidad, sentado, en un ambiente favorable. Evite comer de pie.
o No deje pasar mas de 4 horas entre comidas.
A modo de ejemplo, hemos confeccionado los siguientes menus:
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DIETA EN EL REFLUJO GASTROESOFAGICO (2100 KCAL)

DESAYUNOS

1. Leche semidesnatada (200 ml) con cereales sin azucar (50 g) una manzana (150 g).
2. Yogur desnatado (125 g) con avena (30 g), kiwi (120 g) y platano (160 g).

3. Leche semidesnatada (200 ml). Biscote (16 g), aceite de oliva (5 g). Melocoton

(150 g).

MEDIAS MANANAS Y MERIENDAS

1. Yogur desnatado con kiwi: yogur (125 ml), kiwi (120 g).

2. Bocadillo de jamén york bajo en grasa: pan blanco (30 g), jamén (15 g), queso fresco
(20 g).

3. Yogur desnatado con frutos secos: yogur desnatado (125 g), 3 nueces (30 g peladas),
pera (125 g).

COMIDA

1 DIA: Menestra: habas (50 g en seco), zanahoria (50 g), pimiento rojo (40 g), judias
(50 g en seco), guisantes (50 g), patata (70 g), aceite de oliva (10 g), ternera asada
(80 g). Pan (60 g), Yogur desnatado (125 g).

2° DIA: Arroz con verduras: arroz (60 g en seco), alcachofas (60 g), pimiento (50 g),
calabacin (60 g), aceite de oliva (10 g). Salmoén al horno: salmon (100 g), aceite de oliva
(10 g). Pan (60 g), yogur desnatado (125 g).

3% DfA: Espinacas con patata cocida: espinacas (150 g), patata (100 g), champifiones
(100 g). Pollo al horno sin piel: pollo (100 g), pimiento asado (70 g), aceite de oliva (10
g). Pan (60 g), yogur desnatado (125 g).

4° DIA: Ensalada de candnigos con garbanzos: candnigos (150 g), zanahoria rallada
(90 g), garbanzos (50 g en seco), almendras (30 g), vinagre y aceite en funcion de la
tolerancia (unas gotas). Merluza a la plancha con esparragos: merluza (100 g),
esparragos (50 g), aceite de oliva (10 g). Pan (60 g), yogur desnatado (125 g).

5° DIA: Crema de verduras: zanahoria (80 g), puerro (50 g), cebolla (20 g), patata
(60 g), calabacin (70 g). Pechuga de pavo a la plancha: pavo (100 g), aceite de oliva (10
g). Pan (60 g), yogur desnatado (125 g).

6° DIA: Ensalada de pasta completa: pasta (70 g en seco), atin (40 g), aguacate (100
g), queso fresco (50 g). Pan (60 g), yogur desnatado (125 g).

7° DIA: Crema de lentejas con verduras: lentejas (70 g en seco), calabacin (50 g), patata
(70 g), zanahoria (60 g), puerro (50 g), pimiento verde (60 g), leche desnatada (100 ml).
Pechuga de pollo a la plancha: pollo (100 g), patatas al horno (80 g), aceite de oliva (10
g). Pan (60 g), yogur desnatado (125 g).
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CENA

1¢ DIA: Revuelto de gulas con pimiento y champifiones: gulas (100 g), pimiento
(60 g), champiiiones (80 g), 1 huevo (60 g), aceite de oliva (10 g). Pan (40 g), manzana
(150 g).

2° DIA: Judias verdes con jamén y zanahoria: judias verdes (150 g en seco), jamén
(80 g), zanahoria (80 g), aceite de oliva (10 g). Pan (40 g), pifia (100 g).

3% DIA: Merluza a plancha con ensalada: merluza (100 g), lechuga (100 g), maiz
(60 g), zanahoria (60 g), aceite de oliva (10 g). Pan (40 g), melocoton (150 g).

4° DIA: Crema de calabacin: calabacin (120 g), puerro (70 g), 2 quesitos (50 g), cebolla
(30 g), aceite de oliva. Pan (40 g), pera (120 g).

5°DIA: Sopa de pescado: merluza (100 g), gambas (50 g), aceite de oliva (10 g), cebolla
(30 g), caldo de pescado casero (150 ml de agua, a los que se anaden el pescado y
marisco y se cuecen en el agua para que de sabor). Pan (40 g), manzana (150 g).

6° DIA: Tortilla de patata y jamén: 2 huevos (120 g), patata (150 g), aceite de oliva
(15 g), jamon york (30 g). Pan (40 g), platano (160 g).

7° DIA: Perca al horno con pimiento: perca (100 g), pimiento asado (70 g), aceite de
oliva (10 g). Pan (40 g), melocoton (150 g).

RECENA

1. Vaso de leche semidesnatada (200 ml).
2. Yogur desnatado (125 g).

3. Cuajada (125 g).



8. DIETA PARA EL PANCREAS Y EL HIGADO
DIETA EN PANCREATITIS CRONICA

La pancreatitis cronica es una enfermedad del pancreas, que puede provocar
normalmente dolor en el vientre y trastornos en la digestion de los alimentos. Estas
dificultades en la digestion suelen ir acompafiadas de diarrea, pérdida de peso y, en
ocasiones, déficit de vitaminas y minerales. Por tanto, las recomendaciones dietéticas
que debemos instaurar pretenden aumentar la ingesta para minimizar estas pérdidas de
nutrientes y evitar las complicaciones derivadas de la enfermedad.

- Es imprescindible que tenga una alimentacion suficiente para evitar la pérdida de
peso. Piense que los pacientes con pancreatitis cronica no pueden digerir muchos de los
nutrientes y los eliminan por las heces. Por eso, necesitan mas calorias de las que
precisaria una persona sana, de peso y talla parecidos.

- Seaconseja que coma frecuentemente, unas cinco o seis comidas al dia, procurando
evitar los periodos de ayuno.

- Si come alimentos ricos en grasa puede tener diarrea, dolor de vientre y pérdida de
vitaminas y minerales. Por este motivo, una de las primeras cosas que hay que hacer es
evitar los alimentos que la contienen: aceites, mantequilla, embutidos, precocinados,
salsas, bolleria y productos de pasteleria. Pero esta precaucion tiene una clara
consecuencia: las grasas aportan muchas calorias a la dieta y, si no las tomamos, para
compensar es necesario aumentar el consumo de otros alimentos. En concreto, hay que
tomar mas alimentos ricos en hidratos de carbono (legumbres, arroz, pastas, pan, etc.,
dado que son muy energéticos) y ricos en proteinas (carne, pescado, leche, huevos,
etc.). También se puede aumentar la cantidad de proteinas e hidratos de carbono de los
platos afadiéndoles preparados comerciales en polvo de venta en farmacias.

- A algunos pacientes les sienta mal la leche (intolerancia a la lactosa, que es un
azucar presente en la leche y sus derivados; también se halla en numerosos alimentos
precocinados). Si es su caso, solicite informacion a su médico. Puede usar leche sin
lactosa para adultos.

- Afadir a los platos preparados comerciales en polvo para aumentar el aporte
caldrico.

- No son aconsejables platos muy condimentados y con salsas si son de sabores muy
fuertes y, especialmente, si son comerciales.



154

DIETAS PARA EL PANCREAS Y EL HIGADO

Utilizar formas de preparacion culinaria sencillas: hervidos, asados, plancha....

Después de las comidas guarde reposo.

NO tome nada de alcohol.

El aceite MCT, de venta en farmacias, es til para aumentar las calorias de la dieta:
o Se puede utilizar en crudo, para alifiar los alimentos ya preparados.
o También puede afiadir una cucharadita a la leche desnatada y a batidos de
frutas.
o Introducirlo de forma progresiva: empezar por una cucharadita en cada
comida principal y aumentar hasta 2-3 cucharadas.

En ocasiones, la afectacion del pancreas es tan severa que es necesario administrar via
orales enzimas pancreaticos en forma de capsulas y, también, facilitar a los pacientes
unas recomendaciones para una correcta toma de estos enzimas:

o Este medicamento se toma durante o inmediatamente después de las

comidas. Si fuera necesario, el contenido de las cépsulas puede mezclarse
con alimentos liquidos o blandos. En este caso, la mezcla debe tomarse
inmediatamente para evitar dafiar los enzimas.

Las capsulas deben tragarse enteras, sin masticar ni triturar, con liquido
suficiente durante o después de las comidas principales y menores.
Cuando exista dificultad para tragar las capsulas, estas pueden abrirse y el
contenido se puede mezclar con una pequefa cantidad de alimento
ligeramente acido o con liquidos 4cidos. Los alimentos ligeramente acidos
podrian ser, por ejemplo, compota de manzana o yogur. Los liquidos acidos
podrian ser zumo de manzana, naranja o pina. La mezcla con alimentos o
liquidos que no sean éacidos, la trituracion o la masticacion de las capsulas
puede causar irritacion en la boca o cambiar la forma en que Kreon actiia
en el organismo. No retener las capsulas de Kreon o su contenido en la
boca. Esta mezcla debe tomarse inmediatamente para evitar dafiar el
recubrimiento de los granulos.

Beba abundantemente (2-3 litros de liquido) mientras esté tomando este
medicamento para mantener un estado de hidratacion adecuado.

Es importante facilitar una tabla de alimentos recomendados y no recomendados, asi
como unos menus especificos para seguir por parte del paciente.
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TABLA DE ALIMENTOS PERMITIDOS Y LIMITADOS EN

PANCREATITIS CRONICA
ACONSEJADO OCASIONAL DESACONSEJADO
Cereales Pan, pasta, arroz, Galletas Bolleria,
maiz, harinas. cereales integrales
Lacteos Leche desnatada, Leche Quesos curados, blandos
queso fresco semidesnatada, y quesitos, nata
queso semicurado
Vegetales Patata, verdura, Aguacate
hortalizas, frutas
Legumbres Todas
Carne Carnes magras (pollo, | Carnes magras de | Cortes grasos de cerdo y
derivados ternera, jamén | cerdo (lomo de | cordero; embutido, paté,
York...) cerdo), fiambres | salchichas.
pobres en grasa.
Pescado Pescado blanco Mero Sardinas, atin, salmon,
pulpo
Huevos Clara
Sopasy cremas | Desgrasadas Cremas con queso y nata




156 DIETAS PARA EL PANCREAS Y EL HIGADO

DIETA PANCREATITIS CRONICA 2400 KCAL

DESAYUNOS

1. Leche desnatada (200 ml) con cereales sin aziicar (50 g) una manzana (150 g).

2. Yogur desnatado (125 g), kiwi (120 g), platano (160 g) y 1 biscote (16 g).

3. Leche desnatada (200 ml). 2 biscotes (32 g), aceite de oliva (10 g). Melocoton
(150 g).

MEDIA MANANA

1. Batido de platano y fresas: leche desnatada (200 ml), platano (160 g), fresas (60 g).

2. Bocadillo de tomate y queso fresco: pan blanco (30 g), tomate (15 g), queso fresco
(20 g).

3. Yogurdesnatado con frutos secos: yogur desnatado (125 g), 3 nueces (30 g peladas),
pera (125 g).

COMIDA

1 DIA: Crema de calabaza: calabaza (100 g), patata (100 g), puerro (60 g), zanahoria
(50 g), leche desnatada (100 g), aceite de oliva (10 g). Merluza a la plancha: merluza
(120 g), aceite de oliva (10 g). Pan (60 g) y yogur desnatado (125 g).

2° DIA: Arroz con conejo: arroz (80 g), cebolla (40 g), ajo (5 g), pimiento rojo (50 g),
zanahoria (50 g), conejo (100 g), aceite de oliva (10 g). Pan (60 g) y yogur desnatado
(125 g).

3% DIA: Guiso de patatas y acelgas: patatas (120 g), acelgas (150 g), champifiones
(80 g), cebolla (70 g), pimiento verde (60 g), aceite de oliva (10 g). Pescadilla a la
plancha: pescadilla (120 g), aceite de oliva (10 g) Pan (60 g) y yogur desnatado (125 g).
4° DIA: Pasta salsa de tomate natural: pasta (70 g), tomate (100 g), cebolla (60 g), ajo
(5 g), pimiento rojo (50 g), champifiones (80 g), aceite de oliva (10 g). Pavo a la
plancha: pavo (12 0g), aceite de oliva (10 g). Pan (60 g) y yogur desnatado (125 g).

5° DIA: Crema de lentejas: lentejas (90 g en seco), zanahoria (60 g), cebolla (50 g),
calabacin (60 g), puerro (50 g), leche desnatada (100 g), patata (100 g), aceite de oliva
(10 g). Pan (60 g) y yogur desnatado (125 g).

6° DIA: Alubias verdes con patata y zanahoria: alubias (200 g en seco), patata (150 g),
zanahoria (80 g), aceite de oliva (10 g), pimenton (5 g), ajo (5 g). Lenguado al horno:
(120 g), aceite (10 g). Pan (60 g) y yogur desnatado (125 g).

7° DIA: Alubias con ternera y arroz: Alubias (80 g en seco), pimiento rojo (50 g),
zanahoria (50 g), arroz (30 g en seco), ternera (100 g) y aceite de oliva (10 g). Pan
(60 g) y yogur desnatado (125 g).
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CENA

1 DIA: Ensalada completa: lechuga (150 g), queso fresco (50 g), pollo (100 g), tomate
(120 g), champifiones (80 g), almendras (30 g), aceite de oliva (15 g). Pan (60 g) y
melocoton (160 g).

2° DIA: Pisto con bonito: calabacin (70 g), berenjena (60 g), cebolla (50 g), tomate
(150 g), zanahoria (80 g), pimiento rojo (70 g), bonito (100 g), aceite de oliva (15 g).
Pan (60 g) y manzana (160 g).

3% DIA: Sopa de ajo: pan (80 g), ajo (15 g), pimentén (5 g), aceite de oliva (15 g), huevo
(60 g). Ensalada de tomate: tomate (150 g), maiz (70 g), nueces (30 g), aceite de oliva
(10 g). Pera (125 g).

4° DIA: Merluza en salsa verde: merluza (120 g), guisantes (60 g), esparragos (70 g),
aceite de oliva (10 g), harina (5 g). Pan (60 g) y naranja (150 g).

5°DIA: Tortilla de champifiones y queso: 2 huevos (120 g), champifiones (80 g), queso
fresco (50 g), aceite de oliva (10 g). Pan (60 g) y melocotdn (150 g).

6° DIA: Sopa de fideos con verduras: calabacin (70 g), pimiento (50 g), cebolla (60 g),
zanahoria (70 g), puerro (50 g), fideos (60 g en seco), aceite de oliva (10 g). Pan (60 g)
y pera (125 g).

7° DIA: Pavo al horno con patatas y pimiento asado: pavo (120 g), patatas (120 g),
pimiento (80 g), aceite de oliva (10 g) Pan (60 g) y melocoton (150 g).

RECENA

1. Vaso de leche semidesnatada (200 ml).
2. Yogur desnatado (125 g).

3. Cuajada (125 g).
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DIETAS EN ALTERACIONES DE LA VESICULA BILIAR

La patologia de via biliar puede tener una repercusion sobre la alimentacion y la
situacion nutricional, ya que las sales biliares actian en la digestion de las grasas. La
dieta en estas situaciones tiene que ser ligera y sencilla, ademas debe progresarse de
manera paulatina para permitir una adaptacion progresiva. Las recomendaciones son
las siguientes:

- Sigauna dieta variada y atractiva.

- Haga las comidas en horarios regulares, en ambiente tranquilo y masticando
bien los alimentos.

- Después de cada comida, repose sentado media hora al menos.
- Realice 5 o 6 tomas al dia para mejorar la absorcion de nutrientes.
- Evite las comidas abundantes.

- Tome al menos litro y medio de agua al dia (6 vasos), preferiblemente fuera
de las comidas para que no le llene.

- Evite el tabaco, alcohol (ni para guisar) y bebidas excitantes como café, té, y
bebidas azucaradas o carbonatadas.

- Técnicas culinarias recomendadas: hervido, vapor, horno y papillote.
- Técnicas no recomendadas: fritos, guisos y rebozados.
- Utilice aceite de oliva preferentemente sobre otros.

- Evite los alimentos flatulentos, tomandolo solo lo minimo (coles, repollo,
cebolla, ajo, pepino, productos integrales y legumbres).

- Evite dulces y alimentos con azlcares refinados, almibares.
- Las frutas y verduras se toman mejor cocidas (compota, horno) que crudas.

El uso de tablas con alimentos recomendados y no recomendados, asi como mentis
para la vida diaria, son dos herramientas utiles en estas situaciones.
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TABLA DE ALIMENTOS RECOMENDADOS Y LIMITADOS EN PATOLOGIA DE

LA VESICULA BILIAR
ALIMENTOS ACONSEJADOS DESACONSEJADOS
Leche y derivados Desnatados Entera, nata, cremas
Quesos bajos en grasas Quesos secos, cremosos
Leche de almendras
Pan y cereales Pan, arroz, pasta sin huevo, Bolleria en general
sémola Sopas de sobre
Carnes y derivados Carnes magras (eliminar grasa Carnes grasas, embutidos
visible) Pato, ganso
Pollo o pavo sin piel Visceras
Congjo
Pescados y Pescado blanco Pescado azul
mariscos Moluscos y crustaceos Mojama
Pescado o marisco
enlatado en aceite
Huevos Clara de huevo Yema de huevo, huevo
entero
Frutas, verduras y Todas Aceitunas, coco, aguacate
legumbres y frutos secos oleaginosos
Dulces y postres Azlcar, miel, mermelada Chocolates y reposteria
Reposteria  elaborada  con felaborgda con
ingredientes aconsejados ingredientes
desaconsejados
Bebidas Agua, zumos de frutas y Batidos de cacao y/o

verduras
Infusiones
Caldo vegetal

leche entera
Caldos de ave
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DIETA PARA LA PROTECCION DE LA VESICULA BILIAR (2200 KCAL)

DESAYUNOS
1. Leche desnatada (200 ml) con cereales sin azicar (50 g) una pera (125 g).
2. Yogur desnatado (125 g), kiwi (120 g), platano (160 g) y 1 biscote (16 g).

3. Leche desnatada (200 ml). 2 biscotes (32 g), aceite de oliva (10 g) y manzana
(150 g).

MEDIA MANANA/MERIENDAS
1. Batido de platano y fresas: leche desnatada (200 ml), platano (160 g), fresas (60 g).
2. Bocadillo de tomate y queso fresco: pan blanco (30 g), tomate (15 g), jamén (20 g).

3. Yogur desnatado con frutos secos: yogur desnatado (125 g), 3 nueces (30 g peladas),
pera (125 g).

COMIDA

1 DIA: Crema de lentejas con verduras: lentejas (80 g en seco), calabacin (50 g), patata
(70 g), zanahoria (60 g), puerro (50 g), pimiento verde (60 g), leche desnatada (100 ml),
aceite de oliva (10 g). Salmoén a la plancha: salmén (100 g), aceite de oliva (10 g). Pan
(30 g) y melocoton (150 g).

2° DIA: Pasta salsa de tomate natural: pasta (70 g), tomate (120 g), cebolla (30 g),
pimiento rojo (50 g), champifiones (80 g), aceite de oliva (10 g). Pavo a la plancha:
pavo (100 g), aceite de oliva (10 g). Pan (30 g) y pera (125 g).

3 DIA: Potaje: Garbanzos (80 g en seco), espinacas (100 g en seco), 1 huevo cocido
(60 g entero), merluza (80 g), aceite de oliva (10 g). Pan (30 g) y kiwi (120 g).

4° DIA: Arroz con verduras: arroz (60 g en seco), alcachofas (60 g), pimiento (50 g),
calabacin (60 g), guisantes (60 g), aceite de oliva (10 g). Pechuga de pollo al horno:
pollo (100 g), aceite de oliva (10 g). Pan (30 g) y melocoton (150 g).

5° DIA: Crema de calabacin: calabacin (100 g), leche desnatada (100 ml), puerro (60
g), cebolla (20 g) y aceite de oliva (10 g). Pollo a la plancha con patata al horno: filete
de pollo (100 g), patata cocida (100 g) y aceite de oliva (10 g). Pan (30 g) y manzana
(150 g).

6° DIA: Judias verdes con patata y zanahoria: judias (200 g en seco), patata (150 g),
zanahoria (80 g), aceite de oliva (10 g). Merluza a la plancha (100 g), aceite de oliva
(10g). Pan (30 g) y platano (160 g).

7° DIA: Ensalada de pasta: lechuga (100 g), tomate (70 g), maiz (60 g), pasta (80 g),
atin (40 g) y aceite de oliva (15 g). Pan (30 g) y 2 mandarinas (120 g).
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CENA

1°DIA: Revuelto de gambas: gambas (80 g), jamén (60 g), alcachofa (100 g) y 1 huevo
(60 g), aceite de oliva (10 g). Pan (30 g) y yogur desnatado (125 g).

2° DiA: Merluza al horno con espérragos: merluza (100 g), esparragos (70 g), aceite de
oliva (10 g). Pan (30 g) y yogur desnatado (125 g).

3% DIA: Menestra: zanahoria (60 g), judias (100 g en seco), guisantes (60 g), patata (70
g), aceite de oliva (10 g), ternera (70 g). Pan (30 g) y yogur desnatado (125 g).

4° DIA: Tortilla de patata: 2 huevos (120 g), patata (150 g), aceite de oliva (15 g). Pan
(30 g) y yogur desnatado (125 g).

5° DIA: Lenguadina al horno con patatas y pimiento asado: lenguadina (100 g), patata
(80 g), pimiento (80 g). Pan (30 g) y yogur desnatado (125 g).

6° DIA: Sopa de pollo: cebolla (20 g), zanahoria (70 g), pollo (100 g). Pan (30 g) y
yogur desnatado (125 g).

7° DIA: Salteado de verduras y jamén: zanahoria (60 g), guisantes (60 g), cebolla
(20 g), champifiones (80 g en seco), jamén york (30 g), aceite de oliva (5 g) Pan (30 g)
y yogur desnatado (125 g).

RECENA

1. Vaso de leche semidesnatada (200 ml).
2. Yogur desnatado (125 g).

3. Cuajada (125 g).
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DIETA PARA UN PACIENTE CON HIGADO GRASO

El higado graso es una patologia secundaria al acumulo de grasas a nivel hepatico
en relacion con la diabetes mellitus, obesidad y resistencia a la insulina. En estos
momentos, es la patologia cronica hepatica mas prevalente y uno de sus pilares
terapéuticos en la dieta. En estos momentos las sociedades cientificas basan sus
recomendaciones en la dieta mediterranea, primando el consumo de fruta, verduras,
pescado, aceite de oliva y frutos secos. A continuacion, mostramos un mentl con una
serie de aclaraciones.

DIETA HIGADO GRASO

DESAYUNO (elegir una opcion)
1° Leche desnatada (200 ml) + Tostada de pan (40 g) + Tomate natural (20 g) +aceite
de oliva (5 g) + Fruta (100 g).

2° Leche desnatada (200 ml) + Tostada de pan (40 g) + Aguacate (30 g) + Pavo (20 g)
+ Fruta (100 g).

MEDIA MANANA (elegir una opcion)
1° Nueces (20 g).
2° Pieza de fruta (175 g).

COMIDA

1 DIA: Arroz con verduras (Arroz (60 g en crudo o 200 g cocinados) + Pimiento
(60 g) + Cebolla (30 g) Champiiiones (70 g)). Conejo guisado con verduras (Conejo
(150 g), Zanahoria (30 g) Cebolla (20 g)). Aceite de oliva (15 g). Fruta (150 g). Pan
integral (30 g).

2° DIA: Garbanzos con bacalao (Garbanzos (60 g en crudo o 180 g cocinados) +
Bacalao (80 g) + Espinacas (100 g) + Aceite de oliva (15 g). Fruta (150 g). Pan integral
(30 g).

3 DIA: Judias verdes al ajo arriero (Judias (200 g) + Ajo (10 g) + Jamén del pais
(20 g)) Pechuga de pavo a la plancha (150 g). Aceite de oliva (15 g). Fruta (200 g). Pan
integral (30 g).

4° DIA: Pasta con tomate y atin: Pasta (60 g en crudo o 150 g en cocinado) + Salsa
de tomate (40 g) + Atin al natural (60 g)). Ensalada mixta (Lechuga (70 g), Tomate
(50 g), Cebolla (20 g), Aceite de oliva (15 g)). Fruta (200 g). Pan integral (30 g).

5° DIA: Puré de calabaza (Calabaza (200 g). Pechuga de Pollo (150 g) a la plancha con
ensalada (Tomate (125 g) + Cebolla (20 g)). Aceite de oliva (15 g). Fruta (175 g). Pan
integral (30 g).
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6° DIA: Espinacas con pasas (Espinacas (200 g) + Pasas 20 g)). Salmén a la plancha
(150 g) con lechuga (50 g). Aceite de oliva (15 g). Fruta (150 g). Pan integral (30 g).

7° DIA: Menestra de verduras (250 g). Lubina (160 g) al horno con patata panadera
(100 g). Aceite de oliva (15 g). Fruta (175 g) Pan integral (30 g).

MERIENDA (elegir una opcion):
1° Pan integral (30 g) + queso fresco desnatado (30 g).
2° Yogur desnatado (125 g).

CENA

1 DIA: Revuelto de espérragos trigueros (Esparragos (60 g) + (1 huevo (60 g)). Aceite
de oliva (15 g). Yogur descremado (125 g). Pan integral (30 g).

2° DIA: Tostada de pan integral (Pan (60 g) + Tomate natural (80 g) + Jamén serrano
(40 g) + Aceite de oliva (10 g). Fruta (150 g). Pan integral (30 g).

3 DIA: Calabacin a la plancha (150 g) + Sepia a la plancha (150 g) + Aceite de oliva
(15 g). Fruta (150 g). Pan integral (30 g).

4° DIA: Coles de Bruselas rehogadas (200 g) + patata (100 g) + Filete de ternera a la
plancha (120 g) + Aceite de oliva (10 g) Fruta (100 g). Pan integral (30 g).

5° DIA: Guisantes con jamén y huevo (Guisantes (70 g en crudo o 100 g cocinados) +
huevo (50 g) + Jamon (20 g), Aceite de oliva (10 g)). Yogur descremado (125 g). Pan
integral (30 g).

6° DIA: Espinacas rehogadas con ajitos (200 g). Mero al horno con patata panadera
(Merluza (130 g) + Patata (100 g). Aceite de oliva (10 g). Fruta (100 g). Pan integral
(30g).

7° DIiA: Ensalada completa (Lechuga (100 g) + Tomate natural (75 g) + Zanahoria
(20 g) + Cebolla (20 g) + Pollo a la plancha (150 g) + Aceite de oliva (15 g)). Fruta
(150 g). Pan integral (30 g).

ACLARACIONES

e Hidratos de carbono complejos (cereales y arroz integrales, legumbres,
tubérculos).

o Utilizar AGMI (4cidos grasos monoinsaturados): aceite de oliva virgen, frutos
secos, aguacate. Alimentos ricos en w-3 (semillas de lino, chia, nueces, sardinas,
anchoas, salmoén.. )

e Asegurar 3 frutas al dia minimo (preferentemente piezas enteras antes que
zumos naturales) y 2 lacteos al dia desnatados.

e Asegurese de tomas pescado azul: 2-3 d/semana.
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Tomar 1,5 o 2 litros de agua al dia (8 vasos/dia). También se contabilizan las
infusiones.

Utilizar técnicas culinarias que no aporten demasiada grasa: plancha, asado,
horno, microondas, vapor, papillote... Evitar las frituras, empanados o
rebozados.

Emplear condimentos habituales para cocinar (pimienta, pimenton, azafran,
vinagre, limon...) y especias. Controlar la cantidad de sal para cocinar (menos
de 3 g/dia): una cucharadita rasa de t¢)

En el caso de consumir conservas de pescados para ensaladas o similar, preferir
las naturales.

Evitar consumir:

o AGS (acidos grasos saturados (presentes en alimentos ultra procesados,
aceite coco, palmiste) y grasas trans.

o Carnes procesadas por su alto contenido en grasa: embutidos (salchichon,
chorizo, fuet...), albondigas, salchichas, visceras. ..

o Productos procesados por su alto contenido en azicares simples, grasas o
sal: cereales enriquecidos, galletas, zumos comerciales, salsas
comerciales  (kéfchup, mayonesa...), mantequillas, margarinas,
productos precocinados (lasafias, frituras, pizzas...). alimentos ultra
procesados (miel, jarabe de maiz).

o Lo ideal es respetar la concordancia de los dias en comidas y cenas. Si quiere

variar el ment, puede escoger las equivalencias que se sefialan en el siguiente
apartado.



9. DIETAS MODIFICADAS DE TEXTURA PARA
PROBLEMAS AL TRAGAR

DIETA BLANDA DE FACIL DIGESTION

La denominada «dieta blanda» es un régimen especial de alimentacion
recomendado frecuentemente para aliviar diversas situaciones patologicas del aparato
digestivo. La dieta blanda, también llamada «dieta de proteccion gastricay, incluye
alimentos de fécil digestion, que no causan irritacion y que estimulan minimamente la
secrecion gastrica, siguiendo las recomendaciones que enumeramos a continuacion:

Aproveche el momento del dia en el que tenga mas apetito para comer.

Haga comidas pequeiias pero fraccionadas (6-10 tomas al dia).

Elija alimentos bajos en grasas: carnes magras, (lomo, solomillo, pechuga de
pollo, pavo, conejo) y pescados blancos (merluza, pescadilla, lenguado).
Tome los alimentos a temperatura ambiente, los alimentos muy frios o
calientes pueden producirle diarrea.

Durante los primeros 15-30 dias tome los alimentos hervidos. Si la tolerancia
es buena comenzara a preparar la carne, pescado al horno y a la plancha,
evitando otras formas de cocinado (fritos, rebozados, empanados por su alto
contenido en grasas).

Consuma la fruta hervida o cruda pelada y libre de semillas (pera, manzana,
platano), evitar los zumos.

Se desaconsejan los alimentos integrales (cereales de desayuno, pan integral)
verduras y frutas duras o fibrosas, asi como las legumbres. (VER TABLA
ANEXA).

El aziicar, los dulces tomelos en cantidad moderada, asi como los condimentos
(pimenton ajo, hierbas aromaticas).

La leche es el alimento que se tolera peor, porque produce malestar abdominal
y diarrea. Se recomienda tomar pequefias cantidades de leche desnatada y baja
en lactosa.

Evitar las bebidas estimulantes (café, te).
Mastique bien y coma despacio.


http://quierovivirmejor.com/Glosario/digestivo/
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Beba liquidos (agua, infusiones). Deben tomarse de 30 a 60 minutos antes o
después de las comidas y no hay que beber mas de 100-200 ml (un vaso) por
cada toma. En caso de diarrea tomarse minimo 5 vasos al dia.

Mantener una adecuada higiene corporal, postural y de actividad fisica
adecuada

Después de las comidas es aconsejable descansar unos 30 minutos
incorporado en un angulo de 30-45°,

No fume, ni tome bebidas alcoholicas, ni carbonatadas.

RECOMENDACIONES ESPECIFICAS

En comida y cena afiadir 30 g de pan blanco.

Postres de comida y cena: fruta (150 g) en compota, asada, triturada o fresca
pelada y libre de semillas.

Lacteos desnatados (yogur, queso fresco).

Utilizar aceite de oliva virgen extra tanto para cocinar como en crudo. Méximo
2 cucharadas al dia (aproximadamente 20 ml)

Emplear técnicas de cocinado simples: horno, microondas, hervido, papillote.
Lo ideal es mantener la concordancia de los dias en comidas y cenas.

Recordar que los alimentos congelados tienen las mismas propiedades
nutricionales que los alimentos frescos.

A continuacion, mostramos un ment completo para estas situaciones.
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ACONSEJADO OCASIONAL DESACONSEJADO
Cereales Pan, pasta, arroz, Galletas Bolleria,
maiz, harinas. cereales integrales
Lacteos Leche desnatada, Leche Quesos curados, blandos
queso fresco semidesnatada, y quesitos, nata
queso semicurado
Vegetales Patata, verdura, Aguacate
hortalizas, frutas
Legumbres Todas
Carne Carnes magras Carnes magras de | Cortes grasos de cerdo y
derivados (pollo, ternera, jamén | cerdo (lomo de cordero; embutido, paté,
York...) cerdo), fiambres salchichas.
pobres en grasa.
Pescado Pescado blanco Mero Sardinas, atin, salmon,
pulpo
Huevos Clara
Sopasy cremas | Desgrasadas Cremas con queso y nata
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DIETA BLANDA 1700 Kcal (FACIL DIGESTION)

DESAYUNOS (elegir una opcion)
1. Leche de vaca desnatada 200 ml + Mermelada (25 g) + Biscotes (16 g).
2. Yogur desnatado (125 g) + galletas tipo Maria (15 g) + Pera madura (100 g).

MEDIA MANANA (elegir una opcion)

1. Queso fresco desnatado (30 g) + Pan blanco (20 g).
2. Pera madura (100 g) + Manzana fresca (50 g).

3. Jamon de York (30 g) + Pan blanco (20 g).

COMIDA

1° DIA: Arroz blanco rehogado con jamén de York: (arroz (60 g), jamén de York
(30 g)). Filete de ternera (100 g).

2° DIA: Judias verdes con patata: (judias verdes (150 g) + patata (100 g)). Pavo en su
jugo con puré de pera (pavo (100 g) + puré de pera (100 g)).

3% DIA: Sopa de pescado con fideos: (pescado blanco (50 g) + fideos (30 g)). Pollo
asado con zanahoria cocida: (pollo (110 g) + zanahoria (65 g)).

4° DIA: Pasta con salsa de tomate: (pasta (60 g) + salsa de tomate (35 g)). Conejo
guisado con compota de manzana: (conejo (150 g) compota de manzana (50 g)).

5° DIA: Puré de patata y calabacin: (patata (100 g) calabacin (100 g)). Filete de ternera
con arroz: (filete de ternera (150 g) arroz (30 g)).

6° DIA: Zanahorias rehogadas (125 g). Pechuga de pollo con ensalada de tomate
pelado: (pechuga (110 g) tomate (100 g)).

7° DIA: Pasta rehogada (60 g). Filete de ternera con salsa de tomate: (filete de ternera
(150 g) salsa de tomate (35 g)).

MERIENDA: (Elegir una opcion)

1. Membirillo (30 g) + Pan blanco (20 g).

2. Jamoén serrano (40 g) + Pan blanco (20 g).
3. Pechuga de pavo (30 g) + Pan blanco (20 g).

CENA

1 DIA: Sopa de pasta (40 g). Mero horno con patata cocida: (mero (150 g) patata
cocida (40 g)).

2° DIA: Sopa de pasta con pollo desmenuzado: (pasta (40 g) pollo (50 g)). Tortilla
francesa con jugo de tomate: (1 huevo mediano, salsa de tomate (50 g)).
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3 DIA: Puré de patata y zanahoria: (patata (125 g) zanahoria (100 g)). Lenguado a la
plancha (150 g) + Yemas de esparragos (50 g).

4° DIA: Sopa de arroz (30 g). Huevo cocido (mediano) + Jamén de York (30 g).
5° DIA: Sopa de pasta (40 g). Merluza al horno (150 g) + Yemas de esparragos (50 g).

6° DIA: Sopa de puerro y patata: (puerro (100 g) patata (100 g)). Tortilla de claras (2
claras) + jamoén serrano (40 g).

7° DiA: Sopa de pasta con pescado blanco desmenuzado: (pasta (40 g) pescado blanco
(50 g)). Pechuga de pavo (50 g) + queso fresco (45 g).

RECENA
Leche desnatada (100 ml).
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TABLA DE LOS ALIMENTOS CON MEJOR TOLERANCIA EN FUNCION DE

LA FIBRA
ALTO CONTENIDO EN FIBRA BAJO CONTENIDO EN FIBRA
(>2 g/100 g de alimento) (<2g /100 g de alimento)
Alcachofas Acelgas
Apio Achicoria
Brocoli Berro
Col de Bruselas Champifion
Coliflor Escarola
Hinojo Esparrago
Puerro Espinaca
Pimiento verde Lechuga
Cebolla Berenjena
Pan y pastas integral Calabacin
Remolacha Judias verdes
Zanahoria Pepino
Tubérculos Pimiento rojo
Legumbres Tomate
Aceitunas Arandano
Albaricoques Cerezas
Aguacate Mandarinas
Ciruelas Melocoton
Frambuesas Melon
Fresas Pifa
Higo Pomelo
Kiwi Sandia
Limon Uva
Manzana Arroz blanco
Membrillo Magdalenas
Moras Pastas cocidas
Naranjas
Pera
Platano
Frutos secos
Frutas desecadas
Cereales de desayuno integrales

ALIMENTOS SIN FIBRA

Huevos, carnes, pescado, condimentos, azlicar, grasas
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DIETA DE FACIL MASTICACION

En ocasiones, existen problemas para masticar debido, por ejemplo, a la ausencia
parcial o total de piezas dentarias, por dolor al masticar, por la falta de fuerza de los
musculos masticatorios o porque han sido sometidos a una intervencion orofaringea,
maxilofacial o cervical. En estas situaciones, es necesario seguir unas recomendaciones
nutricionales:

e La modificacion de la textura se realiza mediante el uso de alimentos solidos,
enteros o troceados, pero sometidos a cocciones suaves para que su masticacion
sea comoda y requiera el minimo esfuerzo.

e Se deben evitar alimentos demasiado duros (manzana verde, carnes fibrosas,
lechuga) o astillosas, mejor fruta en compota, asadas o muy maduras, carne picada
con salsa, ensalada de tomate pelado, sin olvidar que debe de ser una dieta
equilibrada, variada y, por tanto, suficiente en nutrientes y energia.

e Enlacomiday la cena, afiadir 60 g de pan de molde blanco.

e Postres de comida y cena: fruta (150 g) en compota, asada, triturada o fresca muy
madura.

e Utilizar aceite de oliva virgen extra tanto para cocinar como en crudo.
(aproximadamente 30 ml).

e Emplear técnicas de cocinado suaves y con salsas: guisados, jugo, estofados,
rebozados para facilitar la deglucion, se permiten, por tanto, guisos, estofados,
rebozados etc.

e Lo ideal es mantener la concordancia de los dias en comidas y cenas.
e Mantener una adecuada higiene corporal, postural y de actividad fisica adecuada.

e Hay que recordar que los alimentos congelados tienen las mismas propiedades
nutricionales que los alimentos frescos.

A continuacién, mostramos una dieta de facil masticacion o odontoldgica:
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DIETA ODONTOLOGICA 2300 Kcal (FACIL MASTICACION)

DESAYUNOS (elegir una opcion)

1. Leche de vaca desnatada 200 ml + Pan molde blanco (30 g) + Mermelada (25 g) +
Margarina (15 g) + Azucar (5 g).

2. Yogur desnatado 2 (250 g) + Pan molde blanco (30 g) + tomate fresco rallado
(20 g) + Aceite de oliva (5 g) + Azucar (5 g).

3. Leche de vaca desnatada 200 ml + galletas tipo Maria (20 g) + Mermelada (25 g) +
Margarina (15 g).

MEDIA MANANA (elegir una opcion)

1. Pan molde blanco (30 g) + Jamon serrano (50 g) + Tomate fresco rallado (15 g) o
jamén York (30 g).

2. Pan molde blanco (30 g) + Atin claro al natural (40 g) + Aceite de oliva (5 g).

3. Pan molde blanco (30 g) + Sardinas en aceite (50 g).

COMIDA

1 DIA: Lentejas con arroz: (lentejas (60 g en seco) + arroz (25 g en seco) + zanahoria
(65 g) + puerro (68 g) + salsa de tomate (35 g)). Pollo asado con pimiento verde (pollo
(150 g) + pimiento (100 g)).

2°DIA: Sopa de pescado: (congrio (50 g)+ gambas (50 g) + mejillones (80 g) + calamar
(40 g) + pasta (40 g)). Conejo guisado (conejo (150 g) + pimiento (100 g) + cebolla
(50 g) + setas (50 g)).

3% DIA: Judias verdes con patata: (judias verdes (150 g) + patata (50 g)). Ternera en su
jugo: (carne (100 g) + cebolla tierna (50 g)).

4°DIA: Pasta con salsa de tomate: (pasta (60 g) + salsa de tomate (35 g)). Pavo guisado
con ciruelas secas: (conejo (150 g) + cebolla (50 g) + ciruelas secas (20 g)).

5° DIA: Menestra de verduras: (coliflor (50 g) + brocoli (50 g) + zanahoria (50 g)) +
Ternera guisada y arroz: (ternera (100 g) + cebolla (50 g) + pimiento rojo (50 g) + arroz
rehogado (40 g en seco)).

6° DIA: Cocido: (pasta (30 g) + garbanzos (60 g en seco) + col (100 g) + morcillo
(50 g) + morcilla (35 g) + chorizo (20 g) + patata (50 g)).

7° DIA: Calamares en su tinta con arroz: (calamares (150 g) + cebolla (100 g) + salsa
de tomate (20 g) + arroz (80 g en seco)).

MERIENDA (elegir una opcion)
1. Papilla de frutas: pera o manzana (100 g) + zumo natural de naranja (100 ml) +
Platano (100 g) + galletas tipo Maria (20 g).
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3. Yogur desnatado (125 g) + Almendra molida (10 g).
4. Pan molde blanco (30 g) + Membirillo (20 g) + Queso fresco (45 g).

CENA

1 DIA: Sopa de pasta (40 g). Bacalao fresco con tomate: (bacalao (150 g) cebolla
(50 g) salsa de tomate (125 g)).

2° DIA: Puré de patata y zanahoria: (patata (100 g) zanahoria (125 g)). Tortilla francesa
con jamon de york:1 (huevo grande) + Jamon de York (30 g)).

3 DIA: Sopa de pasta: (pasta (40 g)). Merluza (merluza (150 g) + Patata asada (50 g)
+ Limoén (20 g)).

4° DIA: Verdura variada con patata al ajo arriero: (patata (100 g) + zanahoria (65) +
acelgas (50 g) + puerro (50 g). Huevos rellenos de bonito con mahonesa (huevo (100
g) + bonito (40 g) + salsa de tomate (35 g) + mayonesa (20 g).

5° DIA: Sopa de pasta con huevo picado: (pasta (40 g) + huevo cocido (pequefio).
Congrio con patata (congrio (100 g) + cebolla (50 g) + patata (100 g).

6° DIA: Ensalada de tomate y esparragos: (tomate (125 g) + espérragos (50 g)).
Revuelto de huevo son champiiidon laminado: (huevo (grande) + champifion (75 g)).

7° DIA: Sopa de pasta: (pasta (40 g)). Croquetas con jugo de tomate: (croquetas (80 g)
+ salsa de tomate (35 g)).

RECENA
Leche desnatada (100 ml) o yogur desnatado (125 g).
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DIETAS TRITURADAS

La dieta triturada o pastosa es ya en si misma una dieta de textura modificada ya
que se realiza en forma de puré transformando la forma natural de los alimentos y
afiadiendo algun liquido (caldo, leche...). Para seguir esta dieta, vamos a revisar una
serie de recomendaciones generales:

e  Debera seguir utilizando los alimentos que toma normalmente, cocinandolos
de forma tradicional (estofados, cocidos, rehogados...).

e Triturara, una vez cocinados, los alimentos, convirtiéndolos en puré espeso,
liquido etc. seglin su tolerancia (consistencia: miel, néctar, pudin).

e Afiada leche, si es preciso, para “corregir” la textura tanto en preparaciones
dulces como saladas.

e La came roja es mejor picarla aparte y afiadirle luego los demas ingredientes
(se evita que queden “hilos™).

¢ Elijatrozos de carne libres de huesos y tenga especial cuidado con los pescados
que tengan demasiadas espinas.

e Esaconsejable el consumo de pescado azul 2 o 3 veces por semana, adaptelo
a sus gustos, por su alto contenido en grasa su sabor y olor hace que se potencie
el sabor del puré.

e La clara de huevo puede dar mal olor por eso recomendamos preparar los
huevos revueltos, en tortilla.

e Puede anadir queso rallado, si no tenemos ningun tipo de restriccion
(hipertension arterial), o fresco para dar mas sabor, variedad y aumentar su
valor nutritivo.

e FEl puré de patata puede resultar dificil de tragar; por ello, se recomienda,
siempre que se pueda, afiadir zanahoria, calabaza, verduras.

e Las legumbres cocidas deberan pasarlas por el pasapuré.

e Utilizar sémola de arroz o de trigo, ya que su triturado queda menos grumoso.
o Afiada siempre aceite de oliva virgen extra en crudo a los purés.

e  Condimente los alimentos con especias para dar sabor a los platos.

e Conserve siempre las comidas trituradas en el frigorifico, bien tapados o
congelados.

e Beba liquidos (agua, infusiones), minimo 6-8 vasos al dia, si presenta
dificultad para tomar liquidos utilice productos espesantes.

e Por su seguridad, coma despacio y si se atraganta, le da la tos, le cambia el
tono de la voz (“voz himeda”) etc., evite los alimentos con dobles texturas
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(sopas), que se “desmiguen” en la boca (galletas) o que se impacten en el
paladar (miga de pan, yema de huevo).

e Mantenga una adecuada higiene corporal, postural y de actividad fisica
adecuada.

Y, a continuacion, unas recomendaciones especificas:

e Enlacomiday la cena, afadir 60 g de pan de molde blanco.

e Postres de comida y cena: fruta (150 g) en compota, asada, triturada,
machacado (platano) o postré lacteo.

e Utilizar aceite de oliva virgen extra tanto para cocinar como en crudo. Maximo
3 cucharadas al dia (aproximadamente 30 ml).

e Lo ideal es mantener la concordancia de los dias en comidas y cenas.

e Hay que recordar que los alimentos congelados tienen las mismas propiedades
nutricionales que los alimentos frescos.



176 DIETAS MODIFICADAS DE TEXTURA PARA PROBLEMAS AL TRAGAR

DIETA TRITURADA 2300 Kcal

DESAYUNOS (elegir una opcion)

1. Leche de vaca desnatada 200 ml + mermelada (25 g) + galletas tipo Maria (25 g) +
Margarina (10 g) + Azucar (5 g).

2. Yogur desnatado 2 (250 g) + Mermelada (25 g) + Pan blanco molde (30 g) +
Margarina (10 g) + Aztcar (5 g).

3. Leche de vaca desnatada (200 ml) + Cereales de desayuno (30 g) + Aztcar (5 g).

MEDIA MANANA (elegir una opcion)

1. Membrillo, porcion (20 g) + Pan blanco molde (30 g).

2. Zumo de naranja natural (200 g) + Platano maduro (100 g).
3. Queso fresco (45 g) + Pan blanco molde (30 g).

COMIDA

1 DIA: Puré de lentejas con verduras, arroz y lomo de cerdo (lentejas guisadas):
(Lentejas (60 g en seco) + Zanahoria (65 g) + Tomate (50 g) + Arroz (30 g en seco) +
Lomo de cerdo (100 g).

2° DIA: Puré de patatas con verduras y pollo: (Patata (50 g) + Acelgas (65 g) + Puerro
(100g) + Pollo limpio (150 g).

3 DIA: Puré de garbanzos con verduras y ternera (cocido): (Garbanzos (60 g en seco)
+ Berza (100 g) + Arroz (30 g en seco) + Ternera (100 g).

4° DIA: Puré de patata con verduras y pavo: (Patata (50 g) + Pimiento rojo (50 g) +
Pimiento verde (50 g) + Puerro (100 g) + Pavo (150 g).

5° DIA: Puré de alubias blancas y cerdo (Fabada): (Alubias blancas (60 g en seco) +
Cebolla (50 g) + Arroz (30 g en seco) + Lomo de cerdo (100 g).

6° DIA: Puré de verduras con ternera (Patatas guisadas con ternera): (Patata (100 g) +
Zanahoria (65 g) + Puerro (65 g) + Ternera (100 g).

7° DIA: Puré de verduras con pavo: (Patata (50 g) + Puerro (100 g) + Judia verde
(50 g) + Pavo (150 g).

MERIENDA: (Elegir una opcion)
1. Papilla de frutas con galletas: Pera (100 g) + Manzana (50 g) + Zumo natural de
naranja (100 ml) + Galletas (20 g).

2. Batido de leche con fruta fresca de temporada: Leche (150 ml + fresas, platano,
pera...).

3. Yogur desnatado (125 g) + Almendra molida (10 g).
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CENA

1 DIA: Puré de patata con verduras y pescado blanco: (Patatas (50 g) + Puerro
(100 g) + Acelgas (50 g) + Pescado blanco (150 g).

2° DIA: Puré de verduras con huevo: (Puerro (50 g) + Calabaza (125 g) + Zanahoria
(65 g) + Huevo (65 g).

3 DIA: Puré de patatas con calabacin y pescado azul: (Patata (100 g) + Calabacin
(100 g) + Mero (150 g).

4° DIA: Puré de patata con verduras y pollo: (Patata (50 g) + Acelgas (65 g) + Puerro
(100 g) + Pollo (150 g).

5° DIA: Puré de patata con verduras y pescado blanco: (Patatas (50 g) + Puerro (100 g)
+ Zanahoria (65 g) + Pescado blanco (150 g).

6° DIA: Puré de patata con brocoli y pescado azul: (Patata (100 g) + Brocoli (100 g) +
Pescado azul (150 g).

7° DIA: Puré de patata con verduras y huevo: (Patata (50 g) + Puerro (100 g) + Calabaza
(100 g) + Huevo (65 g).
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DIETAS PARA SITUACIONES CON PROBLEMAS PARA TRAGAR
LiQUIDOS

Cuando una persona presenta problemas para tragar liquidos (disfagia a liquidos),
es necesario seguir una serie de recomendaciones generales para evitar un
empeoramiento de la situacion nutricional y el riesgo de que los liquidos entren por la
via aérea. Tenemos recomendaciones no nutricionales y nutricionales:
Recomendaciones no nutricionales:

- Mantener una correcta higiene bucal antes y después de las comidas para evitar
infecciones u otros problemas bucales.

- Comer en un entorno tranquilo y sin prisas para poder masticar bien los
alimentos.

- No utilizar un liquido para limpiar la boca hasta que no se haya tragado todo
el alimento.

- Posicion correcta: sentado, espalda ligeramente hacia delante y los pies
tocando el suelo.

- Dar tiempo a que el enfermo trague sin someterlo a prisas ni presionarlo.

- Supervisar los movimientos de la deglucion y controlar que el alimento no se
acumule en la boca.

- Estar atento a la voz del paciente (los alimentos pueden depositarse en las
cuerdas vocales).

- Asegurar un tiempo de descanso después de la comida, sobre todo si se siente
cansado.

- Intenta que coma mas a primera hora porque es posible que a la noche esté
mas cansado y coma menos.

Recomendaciones nutricionales:

- Repartir las comidas en 5 o 6 tomas diarias. Fraccionando la alimentacion se
asegura en mayor medida la ingestion necesaria de alimentos.

- Evitar los alimentos que puedan irritar o herir la cavidad bucal como el pan
tostado, galletas, patatas chips...

- Evitar alimentos pegajosos como el arroz, pan de molde...

- Evitar el uso de condimentos fuertes, muy salados o muy acidos.

- Modificar la textura de los alimentos solidos y liquidos para facilitar la
deglucion.

- Haz que las comidas sean de aspecto y color atractivos. Si trituras los
alimentos, procura que mantengan su color original. Se recomienda pasar los
purés por el chino para poder quitar los hollejos o pepitas que pudiesen quedar.

- Esimportante oler y saborear los alimentos ya que pueden aumentar su apetito
y la cantidad de saliva de su boca.
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Los alimentos frios se tragan mejor porque estimulan el mecanismo de
deglucion.

No debe abusarse de productos con cafeina (café y otras bebidas) porque
tienen efecto diurético y eso contribuye a la deshidratacion, fatiga y
espesamiento de la saliva.

Las carnes y pescados en salsa también se tragan con mas facilidad por estar
lubricadas y porque no se fragmentan en la boca ni forman pequefias particulas
que pueden ser una causa de atragantamiento. Se debe prestar atencion a
alimentos quebradizos o mas duros como los empanados, rebozados, etc.
Variar la alimentacion lo maximo posible para asegurar un correcto aporte de
nutrientes. Tomar 1,5-2 litros de agua al dia para asegurar una correcta
hidratacion.

Es muy importante facilitar una serie de recomendaciones al paciente para tragar
bien los liquidos y usar de manera adecuada los espesantes que permiten modificar la
textura a los liquidos:

Te recomendamos que sustituyas el agua por la gelatina para evitar
deshidratarte (cada 500 g de gelatina equivalen a un litro de agua).

A las gelatinas se les puede afadir azlicar o clara de huevo rallada; de esta
forma, aportaran agua y alimento Estas gelatinas son ttiles también para
ayudar a tragar medicamentos.

Existen productos que, al afiadirlos a los liquidos, se hacen espesos y de esta
manera son mas faciles de tragar. Ademas de los productos comerciales,
puedes utilizar otros convencionales: leche mezclada con maicena o cereales
o galletas, zumos mezclados con maicena, caldo con tapioca, queso, patata,
cremas con patata, maicena, queso, patata...

Recomendaciones para uso adecuado de espesantes:

Para conseguir una consistencia adecuada es mejor afiadir el espesante poco a
poco, porque determinados productos espesan muy rapidamente y otros, lo
hacen después de algunos minutos.

Si mezclas el liquido y el espesante en un recipiente con tapa (o coctelera) y
agitas con fuerza evitaras la formacion de grumos.

Si el liquido esta templado sera mas facil mezclarlo con el espesante.

En caso de que el espesante cambie el sabor, puedes mezclarlo con zumos o
caldo que afiadan un sabor no neutro.

A continuacion, mostramos dos mentis para pacientes que tienen problemas para
tragar liquidos, uno de 1500 calorias y otro de 2000 calorias.
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DIETA DISFAGIA A LIQUIDOS 1500 KCAL

DESAYUNO (Elegir una opcion):

1. Papilla de cereales (leche de vaca desnatada (150 ml), leche de vaca en polvo
desnatada (10 g), cereales en polvo (20 g), aceite de oliva (5 g)). Zumo de naranja
(150 ml) + Espesante (5 g).

2. Papilla de cereales (leche de vaca desnatada (150 ml), leche de vaca en polvo
desnatada (10 g), cereales en polvo (20 g), aceite de oliva (5 g)). Triturado de frutas
(platano (50 g), pera (70 g)).

3. Batido (1 yogur desnatado, leche de vaca en polvo desnatada (10 g), Cereales en
polvo (20 g), platano (50 g)).

MEDIA MANANA (elegir una opcion para cada ingesta)
1. Triturado de frutas (manzana (175 g), miel (10 g)).
2. Papilla de cereales (leche desnatada (150 ml), cereales en polvo (20 g))

3. Batido de frutas (leche desnatada (150 ml), leche en polvo desnatada (10 g),
melocoton en almibar (100 g)).

COMIDA (elegir una opcion para cada ingesta):

1 DIA: Puré de calabaza con merluza (calabaza (100 g), patata (125 g), harina de trigo
integral (20 g), merluza (100 g)). Pera asada (150 g).

2° DIA: Crema de lentejas con verduras (lentejas (60 g), cebolla (25 g), zanahoria
(25 g), puerros (25 g), nata (10 g)). Zumo de naranja (200 ml) + Espesante (10 g).

3 DIA: Crema de bechamel con merluza (merluza (80 g), leche de vaca desnatada
(100 g), harina de trigo integral (20 g)) + Salmorejo (tomate (80 g), cebolla (25 g),
pepino (25 g), pimiento (25 g), ajo, pan (20 g)). Platano maduro machacado (100 g) +
zumo de limoén.

4° DIA: Crema de garbanzos con zanahoria y arroz (garbanzos (60 g), zanahoria (25
g), morcillo (30 g), harina de trigo integral (10 g)). Yogur desnatado (125 g).

5° DIA: Crema de guisantes con pollo (guisantes (100 g), pollo deshuesado (80 g),
patata (125 g)). Natillas (1 unidad).

6° DIA: Crema de alubias con verduras y merluza (alubias (60 g), merluza (80 g),
zanahoria (25 g), cebolla (25 g), patata (50 g)). Flan de vainilla o natillas (1 unidad).
7° DIA: Crema de zanahoria con ternera y patatas (zanahoria (100 g), patata (125 g),
ternera (60 g), clara de huevo (30 g)). Pera asada (150 g).

MERIENDA (elegir una opcion para cada ingesta)
1. Triturado de frutas (manzana (175 g), miel (10 g).
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2. Papilla de cereales (leche desnatada (150 ml), cereales en polvo (20 g)).

3. Batido de frutas (leche desnatada (150 ml), leche en polvo desnatada (10 g),
melocoton en almibar (100 g)).

CENA (elegir una opcion para cada ingesta)

1% DIA: Puré de patatas con pimiento verde y ternera (patata (125 g), pimiento (50 g),
ternera (60 g), claras de huevo (30 g)). Platano maduro machacado (100 g) con zumo
de limén.

2° DIA: Crema de verduras con gallo (gallo (100 g), patata (100 g), coliflor (100 g)).
Yogur desnatado (125 g).

3 DfA: Crema de verduras con ternera (calabacin (100 g), ternera (80 g), patata
(125 g)). Pera asada (150 g).

4° DIA: Crema de berenjenas con pollo (berenjena (100 g), pollo deshuesado (80 g),
patata (125 g)). Manzana asada (175 g) con miel (10 g).

5°DIA: Crema de champifiones con ternera (champifion (100 g), ternera (60 g), patata
(125 g)). Pera asada (150 g).

6° DIA: Crema de puerros con jamén (puerro (100 g), jamén cocido (50 g), patata (125
g)). Batido de frutas (Platano maduro machacado (100 g) con zumo de limén).

7° DIA: Gazpacho (tomate (75 g), cebolla (25 g), pepino (25 g), pimiento (25 g), ajo +
pan (20 g)) + crema bechamel con bacalao (leche de vaca desnatada (100 g), harina de
trigo integral (20 g), bacalao fresco (80 g)). Platano maduro machacado (100 g) con
zumo de limoén.

RECENA (Elegir una opcion):
1. Yogur desnatado (125 g).
2. Leche de vaca desnatada (100 g) + cereales en polvo (20g).

*Todos los purés/cremas iran acomparfiados de 10 cc de aceite de oliva.
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DIETA DISFAGIA A LIQUDOS 2000 KCAL

DESAYUNO (elegir una opcion)
1. Papilla de cereales (leche de vaca desnatada (200 ml), leche de vaca en polvo

desnatada (15 g), cereales en polvo (30 g), aceite de oliva (5 g)). Zumo de naranja
(150 ml) + Espesante (5 g).
2. Papilla de cereales (leche de vaca desnatada (200 ml), leche de vaca en polvo

desnatada (15 g), cereales en polvo (30 g), aceite de oliva (5 g)). Triturado de frutas
(platano (50 g), pera (70 g)).

3. Batido (2 yogures desnatados, leche de vaca en polvo desnatada (15 g), cereales en
polvo (10 g), platano (70 g)).

MEDIA MANANA Y MERIENDA (elegir una opcion para cada ingesta)
1. Triturado de frutas (manzana (200 g), miel (10 g).
2. Papilla de cereales (leche desnatada (200 ml), cereales en polvo (30 g)).

3. Batido de frutas (leche desnatada (200 ml), leche en polvo desnatada (15 g),
melocoton en almibar (100 g).

COMIDA

1 DIA: Puré de calabaza con merluza (calabaza (120 g), patata (150 g), harina de trigo
integral (30 g), merluza (120 g)). Pera asada (150 g).

2° DIA: Crema de lentejas con verduras (lentejas (70 g), cebolla (50 g), zanahoria
(50 g), puerros (50 g), nata (10 g)). Zumo de naranja (200 ml) + Espesante (10 g).

3 DfA: Crema de bechamel con merluza (merluza (120 g), leche de vaca desnatada
(100 g), harina de trigo integral (30 g)). Salmorejo (tomate (125 g), cebolla (40 g),
pepino (40 g), pimiento (40 g), ajo, pan (40 g)). Platano maduro machacado (150 g) +
Zumo de limoén.

4° DIA: Crema de garbanzos con zanahoria y arroz (garbanzos (70 g), zanahoria (50
g), morcillo (60 g), harina de trigo integral (20 g)). Yogur desnatado (125 g).

5° DIA: Crema de guisantes con pollo (guisantes (150 g), pollo deshuesado (80 g),
patata (100 g), harina de trigo integral (20 g)). Natillas (1 unidad).

6° DIA: Crema de alubias con verduras y merluza (alubias (70 g), merluza (100 g),
zanahoria (50 g), cebolla (50 g), patata (70 g), harina de trigo integral (20 g)). Yogur
desnatado (125 g).

7° DIA: Crema de zanahoria con ternera y patatas (zanahoria (120 g), patata (120 g),
ternera (80 g), clara de huevo (30 g)). Pera asada (150 g).
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CENA

1 DIA: Puré de patatas con pimiento verde y ternera (patata (150 g), pimiento (70 g),
ternera (80 g), claras de huevo (60 g)). Platano maduro machacado (150 g) con zumo
de limon.

2° DIA: Crema de verduras con gallo (gallo (120 g), patata (150 g) judias verdes (150
), harina de trigo integral (20 g)). Papilla de yogur con cereales (1 yogur + cereales en
polvo (10 g)).

3% DIA: Crema de verduras con ternera (calabacin (120 g), ternera (80 g), patata (150
g), zanahoria (50 g), harina de trigo integral (20 g)). Pera asada (150 g).

4° DIA: Crema de berenjenas con pollo (berenjena (100 g), pollo deshuesado (100 g),
patata (125 g)). Manzana asada (175 g) con miel (10 g).

5° DIA: Crema de champifiones con ternera (champifion (150 g), ternera (60 g), patata
(150 g), clara de huevo (30 g)). Pera asada (150 g).

6° DIA: Crema de puerros con jamén (puerro (120 g), jamén cocido (50 g), patata
(150 g)). Batido de frutas (platano (150 g), zumo de limén, cereales en polvo (20 g).
7° DIA: Gazpacho (tomate (150 g), cebolla (50 g), pepino (50 g), pimiento (50 g), ajo
+ pan (40g)). Crema bechamel con bacalao (leche de vaca desnatada (60 g), harina de
trigo integral (30 g), bacalao fresco (120 g), nata (20 g)). Platano maduro machacado
(150 g) con zumo de limédn.

RECENA (elegir una opcion)
1. Yogur desnatado (125 g) + Nueces en polvo (10 g).
2. Leche de vaca desnatada (100 g) + Cereales en polvo (20g)

*Todos los purés/cremas iran acompaifiados de 10 cc de aceite de oliva.
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DIETA PARA SITUACIONES CON PROBLEMAS PARA TRAGAR
ALIMENTOS SOLIDOS

Ante una situacion con una dificultad para tragar alimentos solidos (disfagia a
solidos), pero no a liquidos, debemos realizar una serie de recomendaciones tanto
nutricionales como no nutricionales, que revisamos a continuacion:

Recomendaciones no nutricionales:

- Mantener una correcta higiene bucal antes y después de las comidas para evitar
infecciones u otros problemas bucales.

- Comer en un entorno tranquilo y sin prisas para poder masticar bien los
alimentos.

- No utilizar un liquido para limpiar la boca hasta que no se haya tragado todo
el alimento.

- Posicion correcta: sentado, espalda ligeramente hacia delante y los pies
tocando el suelo.

- Dar tiempo a que el enfermo trague sin someterlo a prisas ni presionarlo.

- Supervisar los movimientos de la deglucion y controlar que el alimento no se
acumule en la boca.

- Estar atento a la voz del paciente (los alimentos pueden depositarse en las
cuerdas vocales).

- Intenta que coma mas a primera hora porque es posible que a la noche esté
mas cansado y coma menos.

Recomendaciones nutricionales.

- Repartir las comidas en 5 o 6 tomas diarias. Fraccionando la alimentacion se
asegura en mayor medida la ingestion necesaria de alimentos.

- Evitar los alimentos que puedan irritar o herir la cavidad bucal como el pan
tostado, galletas, patatas chips...

- Evitar alimentos pegajosos como el arroz, pan de molde...

- Esimportante oler y saborear los alimentos ya que pueden aumentar su apetito
y la cantidad de saliva de su boca.

- Evitar el uso de condimentos fuertes, muy salados o muy acidos.
- Modificar la textura de los alimentos solidos para facilitar la deglucion.

- Haz que las comidas sean de aspecto y color atractivos. Si trituras los
alimentos, procura que mantengan su color original. Pasar los purés por el
chino para poder quitar los hollejos o pepitas que pudiesen quedar.
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Variar la alimentacion lo maximo posible para asegurar un correcto aporte de
nutrientes. Tomar 1,5-2 litros de agua al dia para asegurar una correcta
hidratacion.

No debe abusarse de productos con cafeina (café y otras bebidas) porque

tienen efecto diurético y eso contribuye a la deshidratacion y espesamiento de
la saliva.

Los alimentos frios se tragan mejor porque estimulan el mecanismo de
deglucion.

Las carnes y pescados en salsa también se tragan con mas facilidad por estar
lubricadas y porque no se fragmentan en la boca ni forman pequeias particulas
que pueden ser una causa de atragantamiento. Se debe prestar atencion a
alimentos quebradizos o mas duros como los empanados, rebozados, etc.

Podemos realizar unas recomendaciones especificas para los alimentos solidos:

Coma alimentos en pequefias porciones, porque si los trozos son grandes es
mas dificil masticarlos y tragarlos.

Cambiando la consistencia de los alimentos puede hacerse una dieta
equilibrada. La carne, por ejemplo, puede tomarse en forma de puré mezclada
con patata, queso y verduras. Puedes consultar a un dietista para encontrar
soluciones.

Puedes hacer platos con alimentos suaves como la tapioca, el queso o la
gelatina que puede facilitar el paso por su garganta haciendo mas sencillo el
tragarlos.

Los zumos de frutas enriquecidos con leche y yogures batidos, asi como
refrescos energéticos también son recomendables. De esta manera,
conseguiras aumentar la energia de tu dieta y mantenerte fuerte.

Puedes preparar platos unicos muy nutritivos y faciles de tragar. Purés de
verduras con pollo, sopa de tapioca con clara de huevo, etc.

A continuacion, mostramos dos menus para pacientes que tienen problemas para
tragar solidos, uno de 1500 calorias y otro de 2000 calorias.
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DIETA DISFAGIA A SOLIDOS 1500 KCAL

DESAYUNO (elegir una opcion)

1. Leche de vaca desnatada (150 ml) + Leche en polvo desnatada (15 g) + Cereales en
polvo (20g) + Miel (10 g). Zumo de naranja (150 ml)

2. Batido: Leche de vaca desnatada (100 ml) + Platano (60 g) + 4 fresas + Cereales en
polvo (20 g).

3. Batido de yogur: Yogures desnatados (125 g) + Melocoton en almibar (60 g) +
Leche en polvo desnatada (15 g) + Cereales en polvo (10 g).

MEDIA MANANA Y MERIENDA (elegir una opcion para cada ingesta)
1. Yogur liquido (125 g) + Cereales en polvo (10 g).

2. Leche desnatada (100 g) + 4 galletas Maria.

3. Batido: pifia en almibar (100 g) + Leche desnatada (50 ml).

4. Triturado de yogur liquido (125 g) + Nueces en polvo (10 g).

COMIDA

1° DIA: Puré de calabaza con pescado (calabaza (100 g), merluza (100 g), harina de
trigo integral (20 g), leche de vaca desnatada (50 g), patata (50 g), caldo de pescado).
Frutas trituradas (150 g).

2° DIA: Crema de lentejas con verduras y pollo (pollo deshuesado (50 g), lentejas
(60 g), zanahoria (40 g), puerros (80 g), patata (60 g), harina de trigo (20 g)). Batido de
frutas (leche desnatada (50 g), 3 fresas, platano (50 g)).

3 DfA: Crema de coliflor con carne (coliflor (80 g), patata (125 g), 1 huevo, pollo
deshuesado (60 g)). Platano aplastado (100 g) con zumo de limoén (20 g).

4° DIA: Crema de garbanzos (caldo de verduras, garbanzos (60 g), espinacas (100 g),
harina de arroz (10 g)). Yogur desnatado natural (125 g) con almendra en polvo (10 g).
5° DfA: Crema de guisantes con pollo (Guisantes (100 g), patata (125 g), pollo
deshuesado (60 g), harina de trigo integral (15 g)). Manzana asada (150 g).

6° DIA: Crema de alubias con bacalao (caldo de verduras, alubias (60 g), bacalao
(80 g), puerro (40 g), zanahoria (40 g), harina de trigo integral (20 g)). Flan de huevo
o natillas (1 unidad).

7° DIA: Crema de zanahoria con ternera (zanahoria (150 g), ternera (60 g), harina de
arroz (20 g)). Melon triturado (100 g).
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CENA

1 DIA: Puré de verduras con patatas (caldo de carne, patata (125 g), ternera (30 g),
puerro (40 g), judias verdes (50 g), zanahoria (30 g)). Cuajada (1 unidad).

2° DIA: Crema de calabacin (caldo de pescado, gallo (60 g), calabacin (100 g), patata
(100 g), harina de trigo integral (20 g)). Zumo de naranja (150 ml).

3 DfA: Crema de verduras con ternera (caldo de carne, ternera (60 g), judias verdes
(100 g), zanahoria (60 g), patata (60 g), harina de trigo integral (20 g)). Triturado de
frutas (manzana (50 g), naranja (100 g)).

4°DIA: Crema de berenjenas con merluza (berenjena (100 g), merluza (80 g), patata
(50 g)). Zumo de naranja (150 ml) + Cereales en polvo (20 g).

5° DIA: Crema de champifiones con carne de ternera (champifiones (150 g), ternera
(60 g), patata (125 g), harina de trigo integral (15 g)). Fresas trituradas (120 g).

6° DIA: Crema de puerros con copos de patata (caldo de verduras, puerros (100 g),
patata (125 g)) + aceite de oliva (10g). Triturado de frutas (sandia (100 g), platano

(50 g)).

7° DIA: Crema de bechamel con pescado (1 huevo machacado, leche desnatada (100
g), harina de trigo integral (30 g), lubina (60 g)). Helado lacteo (100 g).

RECENA (elegir una opcion)

1. Triturado de leche desnatada (150 g) + cereales en polvo (20 g).
2. Yogur desnatado (125 g).

3. Triturado de yogur desnatado (125 g) + 3 galletas Maria.
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DIETA DISFAGIA A SOLIDOS 2000 KCAL

DESAYUNO (elegir una opcion)

1. Leche de vaca desnatada (200 ml) + Leche en polvo desnatada (15 g) + Cereales en
polvo (30 g) + Miel (15 g) + Zumo de naranja (150 ml).

2. Batido: Leche de vaca desnatada (200 ml) + Platano (80 g) + 6 fresas + Cereales en
polvo (30 g).

3. Batido de yogur: Yogures desnatados (250 g) + Melocoton en almibar (80 g)
+ Leche en polvo desnatada (15 g).

MEDIA MANANA Y MERIENDA (elegir una opcion para cada ingesta)

1. Triturado de yogur liquido (125 g) + Cereales en polvo (20 g).

2. Triturado de leche desnatada (100 g) + 4 galletas Maria + Leche en polvo (15 g).
3. Batido: pifia en almibar (120 g) + Leche desnatada (100 ml).

4. Triturado de yogur liquido (125 g) + Nueces en polvo (15 g).

COMIDA

1 DIA: Puré de calabaza con pescado (calabaza (100 g), merluza (120 g), harina de
trigo integral (20 g), leche de vaca desnatada (50 g), patata (100 g), caldo de pescado).
Frutas trituradas (200 g).

2.° DIA: Crema de lentejas con verduras y pollo (pollo deshuesado (60 g), lentejas
(80 g), zanahoria (50 g), puerros (80 g), patata (100 g), harina de trigo (25 g)). Batido
de frutas (leche desnatada (50 g), 5 fresas, platano (100 g)).

3 DIA: Crema de coliflor con carne (coliflor (100 g), patata (100 g), huevo (60 g),
pollo deshuesado (80 g)). Platano aplastado (150 g) con zumo de limon (20 g).

4° DIA: Crema de garbanzos (caldo de verduras, garbanzos (70 g), espinacas (150 g),
harina de arroz (20 g)). Yogur desnatado natural (125 g) con almendra en polvo (30 g).
5° DIA: Crema de guisantes con pollo (Guisantes (100 g), patata (150 g), pollo
deshuesado (80 g), harina de trigo integral (20 g)). Manzana asada (200 g).

6° DIA: Crema de alubias con bacalao (caldo de verduras, alubias (80 g), bacalao
(100 g), puerro (60 g), zanahoria (40 g), harina de trigo integral (25 g)). Flan de huevo
o natillas (1 unidad).

7° DIA: Crema de zanahoria con ternera (zanahoria (150 g), ternera (80 g), harina de
arroz (30 g)). Melon triturado (150 g).
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CENA

1¢ DIA: Puré de verduras con patatas (caldo de carne, patata (150 g), ternera (40 g),
puerro (60 g), judias verdes (60 g), zanahoria (40 g)). Cuajada (1 unidad).

2° DIA: Crema de calabacin (caldo de pescado, gallo (80 g), calabacin (150 g), patata
(150 g), harina de trigo integral (25 g)). Zumo de naranja (200 ml).

3% DiA: Crema de verduras con ternera (caldo de carne, ternera (80 g), judias verdes
(120 g), zanahoria (80 g), patata (100 g), harina de trigo integral (25 g)). Triturado de
frutas (manzana (80 g), naranja (100 g)).

4° DIA: Crema de berenjenas con merluza (berenjena (150 g), merluza (120 g), patata
(80 g)). Zumo de naranja (150 ml) + Resource Mix Instant Cereales (20 g).

5°DIA: Crema de champifiones con carne de ternera (champifiones (150 g), ternera
(80 g), patata (125 g), harina de trigo integral (15 g)). Fresas trituradas (120 g).

6° DIA: Crema de puerros con copos de patata (caldo de verduras, puerros (100 g),
patata (150 g)). Triturado de frutas (sandia (100 g), platano (100 g)).

7° DIA: Crema de bechamel con pescado (1 huevo machacado, leche desnatada
(100 g), harina de trigo integral (30 g), lubina (80 g)). Helado lacteo (120 g).

RECENA (elegir una opcion)

1. Triturado de yogur desnatado (125 g) + Cereales en polvo (20 g).
2. Triturado de leche desnatada (100 g) + Cereales en polvo (20 g).
3. Triturado de yogur desnatado (125 g) + nueces en polvo (15 g).
4. Triturado de yogur desnatado (125 g) + 3 galletas Maria.






10. DIETAS PARA PERSONAS CON RINONES QUE NO
FUNCIONAN BIEN

DIETAS NEFROLOGICAS EN PACIENTES SIN DIALISIS

Las recomendaciones dietéticas en los pacientes que presentan una insuficiencia
renal y todavia no reciben un tratamiento en forma de hemodialisis o didlisis peritoneal
son complejas. Esta complejidad se debe a las limitaciones en el aporte de proteinas,
sodio, potasio y fosforo que es preciso realizar en ellos. Iremos revisando algunas de
estas modificaciones de nutrientes de manera individualizada y, posteriormente,
mostraremos unos menus con 40-60 gramos de proteinas al dia, 80-100 gramos al dia
y 100-120 gramos al dia.

RECOMENDACIONES HIGIENICO-DIETETICAS PARA RESTRICCION DE
SODIO

» En general, no afiadira sal (sodio), a los alimentos o al menos reduciremos su
cantidad.

» Hay que tener en cuenta que los alimentos sometidos a remojo pierden sal.

»  Deben evitarse los cubitos de caldo o concentrados de carne, ya que tienen mucha
sal, al igual que los productos elaborados (precocinados, enlatados, etc.) porque en
muchas ocasiones se desconoce su composicion.

» Los alimentos procesados son los mas ricos en sodio, entre ellos los que mas
destacan son: bolleria y cereales, carnes y derivados lacteos. Por el contrario, los
alimentos naturales no procesados tienen menos aporte de sodio, aunque tanto los
mariscos, carnes, pescados, leche y huevos son ricos en sodio.

RECOMENDACIONES HIGIENICO-DIETETICAS PARA RESTRICCION DE
POTASIO

»  Elpotasio se disuelve con agua. Por ello, todos los alimentos que se puedan poner
a remojo sin que pierdan sus caracteristicas, se trocearan, se pondran en agua la noche
anterior y se cambiara varias veces el agua.

»  Si los alimentos van a tomarse cocidos, se cocinaran en abundante agua, que se
cambiard a media coccion por agua nueva, con la que se finalizara la coccion.
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» Las legumbres, verduras, patatas y hortalizas pueden remojarse sin que se
estropeen y sin perder su sabor. Si se dejan en remojo, se elimina el 75 % del potasio.
»  No se debera aprovechar el agua de coccion para hacer salsas o sopas, no se tomara
caldo vegetal y no se aprovechara el agua de hervir las frutas.

» No se tomara el jugo de las frutas en almibar y compotas, porque llevan disuelto
el potasio de las mismas.

» No se deben consumir productos integrales (incluido el pan en los pacientes
diabéticos) por su alto contenido en potasio y fosforo.

»  No se utilizaran como condimentacion de los platos sales de cloruro de potasico.
» Especial cuidado con el consumo de café y cacao, son alimentos muy ricos en
potasio.

TABLA DE ALIMENTOS CONTENIDO EN POTASIO

(Limitar alimentos de columna 500 mg)

4 Menos de
Grupode | MisdeS00 | 500 500 e | 100-200 mg
alimentos mg 100 mg
Cereales Patatas Pasta, arroz Sémola, harina | Arroz blancq,
integral, muesli | blanca copos de maiz
Legumbres Legum bres
Legumbres cocidas 'y
secas
congeladas
Lacteos y
derivados Yogur natural
Platano, uva, Naranja,
Frutas secas melon, kiwi, melocoton,
Frutas ’ membrillo, fresa, manzana, | Aceituna
aguacate .o
mora, cereza, pera, pifia, fruta
albaricoque en almibar
Almendra,
Frutos secos
avellana, nuez
Cebolla,
Col, zanahoria, | pepino,
esparrago, maiz | pimiento,
Verduras Espinacas dulce, judias, judias,
tomate, puerro, | champifiones y
champifiones zanahoria en
lata
Magro cerdo y
Carnes ternera, chL}leta Huevo
de cerdo, pierna
y chuleta de
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cordero, conejo,
pollo
Trucha,
salmén, Calamar.
Pescado y sardina, atiin, ’ Arenque en
. Langosta . gamba, .
marisco sardina, pulpo, ’ . vinagre
) cangrejo, caviar
merluza, sepia,
mejillon
Margarina,
Grasas mantequilla y
aceites
Miel, sorbete
Az Chocolate A
ueares y , ’ Confitura chicle, azicar
dulces azucar moreno
blanco
Café molido, Zumos de Zumos de fodo Cola, té,
Bebidas cacao, vino, zanahoria y tino almibar, café
sidra, cerveza tomate P negro
Kétchup, ajo, Vinagre, sal
Salsas y Levadura, cubito de caldo, | Bechamel, marina fina,
Condimentos | perejil pimienta, mostaza mayonesa
cebolleta ligera.

RECOMENDACIONES HIGIENICO-DIETETICAS PARA RESTRICCION DE

FOSFORO

» El fosforo se encuentra muy distribuido por todos los alimentos, lo que hace muy
dificil controlar la cantidad de fosforo que ingerimos. Es importante saber, por tanto,
cudles son los alimentos que lo contienen en mayor proporcion.

»  Las principales fuentes alimentarias de fosforo las encontramos en:
* Productos lacteos.
* Carnes y pescados.

* Huevos.
* Legumbres.

« Frutos secos.

* Cereales integrales.

»  Asipues, le recomendamos:

* Limitar los productos lacteos, sobre todo los desnatados.

* Precaucion con el consumo de carnes y pescados.
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— Desaconsejados:

Carnes rojas: ternera, ternasco, cerdo, caballo.
Pescados azules: salmoén, sardinas, atin, palometa, etc.
— Aconsejados:

Carnes blancas: pollo, pavo, conejo. Pescados blancos: merluza, gallo,
lenguado, bacalao, etc.

* Moderacion en el consumo de pan.
* Eliminar de la dieta cualquier tipo de alimento integral.

* No olvide tomar durante las comidas la medicacion para controlar el fosforo (los
quelantes).

* Los alimentos manufacturados tienen mas fosforo que los naturales. Evite tomar
alimentos preparados o cocinados industrialmente.

* Tomar platos tinicos en la comida y la cena nos asegura las proteinas que
necesitamos y reduce la cantidad de fosforo que ingerimos:

— Arroz con conejo, pasta con un poco de salsa bolofiesa.

— Arroz a la cubana, pasta con muy poco atin.

— Ensalada de arroz, ensalada de pasta.
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TABLA ALIMENTOS EN PREDIALISIS

* Pescados blancos
* Jamon serrano,
de york, pollo, pavo

ALIMENTO Aconsejados Limitados Desaconsejados
Leche y lacteos | * Leche * Lacteos desnatados
* Yogur * Batidos
« Arroz con leche, flan, chocolateados
natillas (alguna vez a la *Leches
semana) enriquecidas en
minerales
* Quesos cremosos,
semicurados y
curados
Azicares y * Azucar de mesa * Pasteleria y
dulces o Miel confiteria
Mermelada * Chocolate y cacao
Féculas, cereales | * Arroz
y derivados « Pasta
* Sémola
* Tapioca
* Pan
* Legumbres
* Productos integrales
* Cereales de desayuno
Carnes, * Huevo * Carne magra de * Embutidos grasos
pescados y ternera * Patés
huevos * Lomo de cerdo « Visceras y
* Pollo mollejas
* Pavo * Pescado ahumado
« Conejo y salazones
« Solomillo de * Conservas en lata
cualquier tipo * Concentrados de

carne o pescado en
cubitos (tipo
Starlux®)

* Bacalao salado

* Mariscos,
crustaceos y
moluscos

Grasas y aceites

* Aceite de oliva virgen
extra

* Frutos secos y
similares
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* Aceite refinado de « Salsas o

oliva, girasol, semillas mayonesas

* Mayonesa casera comerciales

« Mantequilla * Manteca y tocino
de cerdo

Aguay liquidos | * Agua natural * Bebidas

* Té, café, infusiones alcoholicas

suaves * Cafés muy fuertes

* 1 vaso pequefio * Caldos espesos de

de vino en las comidas verduras
* Caldos
comerciales
* Bebidas para
deportistas
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DIETA NEFROLOGICA (PREDIALISIS) 1500 Kcal
40-60 GRAMOS DE PROTEINAS

DESAYUNO (elegir una opcion)
1. Leche semidesnatada (200 ml) + Aztcar (8 g) + Biscotes (20 g) + Mermelada
sin azicar afadidos (25 g) + Fruta (175 g).

2. Leche semidesnatada (200 ml) + Azucar (8 g) + Galletas tipo Maria (25 g) +
Fruta (175 g).

3. Leche semidesnatada (200 ml) + Azicar (8 g) + Tostada de pan (30 g) +
Mermelada sin azicares afiadidos (25 g) + Fruta (175 g).

MEDIA MANANA (elegir una opcion)

1. Pan tostado, biscote (30 g) + Aceite de oliva (10 cc) + Fruta (150 g).

2. Pan tostado, biscote (30g) + Queso blanco desnatado (20 g) + Fruta (150 g).
3. Yogur natural (125g) + Fruta (150 g).

COMIDA

1° DIA: Pasta (80 g) + Tomate triturado (35 g). Rape (130 g). Aceite de oliva
(15 g). Fruta (150 g).

2°DIA: Berro (20 g + Tomate (60 g) + Endibia (125 g) +>Zanahoria (20 g). Chuleta
de cerdo (50 g). Aceite de oliva (15 g). Yogur natural (125 g).

3 DIA: Arroz blanco (80 g) + Huevo (45 g) + Tomate triturado (35g). Queso blanco
desnatado (30 g). Aceite de oliva (15 g). Fruta (150 g).

4° DIA: Judias verdes (150 g). Pechuga de pollo (80 g) + patata cocida (60 g). Aceite
de oliva (15 g). Fruta (150 g).

5° DIA: Ensaladilla: zanahoria (30 g+ Guisantes (45 g) + Pimiento (50 g) + Patata
cocida (60 g) + Mayonesa (35 g). Rape (90 g). Aceite de oliva (15 g). Fruta
(150 g).

6° DIA: Pasta (40 g) + Champifion (45 g) + Jamén York (30g) + Tomate triturado
(60 g). Ensalada: canonigos (40 g) + Maiz dulce (35 g) + Zanahoria (30 g) + berro
(20 g). Aceite de oliva (15 g). Yogur natural (125 g).

7° DIA: Arroz blanco (60 g) + Pimiento (40 g) + Zanahoria (30 g) + Alcachofas
(100 g). Lomo de cerdo (50 g). Aceite de oliva (15 g). Manzana asada (manzana
150 g) + Azdcar (8 g).

MERIENDA (elegir una opcion)
1. Fruta (15 Og) + Pan tostado, biscote (20 g) + Mermelada sin azticar (10 g).
2. Yogur natural (125 g) + Fruta (150 g).
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3. Fruta (250 g).

CENA

1° DIA: Menestra de verduras (200 g). Pan de trigo blanco (30 g). Leche de vaca
semidesnatada (150 g) con azicar (8 g). Aceite de oliva (15 g).

2° DIA: Pasta (40 g) + Jamon de York (30 g). Leche de vaca semidesnatada
(150 g) con aziicar (8 g). + Aceite de oliva (15 g).

3% DIA: Puré de patata (125 g). Queso en lonchas (14 g) + Jamén York (20 g).
Mandarina (50 g). + Aceite de (15 g).

4° DIA: Pasta (20 g) + Berenjena (150 g) + Queso en lonchas (14 g) + Tomate
triturado (35 g). Aceite de oliva (15 g). Leche de vaca semidesnatada (150 g) con
azucar (8 g).

5° DIA: Puré de patata (125 g). Revuelto de esparragos (esparragos (25 g) y huevo
(45 g)). Aceite de oliva (15 g). Fruta (50 g).

6° DIA: Lomo de cerdo (50 g) + patata cocida (60 g) + Pimiento asado (100 g).
Leche de vaca semidesnatada (150 ml) con azicar (8 g). Aceite de oliva (15 g).

7° DIA: Coliflor (150 g). Espéarragos (40 g) + Bechamel (100 g) + Queso en lonchas
(18 g). Aceite de oliva (10 g). Uva (60 g).

ACLARACIONES
En comida y cena, se recomienda afiadir 30 g de pan.
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DIETA NEFROLOGICA (PREDIALISIS) 2000 kcal 80-100 GRAMOS DE
PROTEINAS

DESAYUNO (elegir una opcion)

1. Leche semidesnatada (250 ml) + Azicar (8g) + Biscotes (20 g) + Mermelada sin
azucar afadidos (25 g) + Fruta (175 g).

2. Leche semidesnatada (250 ml) + Azicar (8 g) + Galletas tipo Maria (25 g) + Fruta
(175 g).

3. Leche semidesnatada (250 ml) + Azficar (8 g) + Tostada de pan (30 g) + Mermelada
sin azlicares afnadidos (25 g) + Fruta (175 g).

MEDIA MANANA (elegir una opcion)

1. Pan tostado, biscote (30 g) + Aceite de oliva (10 cc) + Fruta (150 g).

2. Pan tostado, biscote (30 g) + Queso blanco desnatado (20 g) + Fruta (150 g).
3. Yogur natural (125 g) + Fruta (150 g).

COMIDA

1° DIA: Pasta (80 g) + Tomate triturado (35 g). Rape (150 g). Aceite de oliva (15 g).
Fruta (150 g).

2° DIA: Berro (20 g + Tomate (60 g) + Endibia (125 g) + Zanahoria (20 g). Chuleta de
cerdo (120 g). Aceite de oliva (15 g). Yogur natural (125 g).

3% DIA: Arroz blanco (80 g) + Huevo (60 g) + Tomate triturado (35 g). Queso blanco
desnatado (30 g). Aceite de oliva (15 g). Fruta (150 g).

4° DIA: Judias verdes (150 g). Pechuga de pollo (120 g) + Patata cocida (60 g). Aceite
de oliva (15 g). Fruta (150 g).

5° DIA: Ensaladilla: zanahoria (30 g) + Guisantes (45 g) + Pimiento (50 g) + Patata
cocida (60 g) + Mayonesa (35 g). Rape (150 g). Aceite de oliva (15 g). Fruta (15 0g).

6° DIA: Pasta (40 g) + Champifion (45 g) + Tomate triturado (60 g). Ensalada:
canodnigos (40 g) + Maiz dulce (35 g) + Zanahoria (30 g) + Berro (20 g). Solomillo de
ternera (120 g). Aceite de oliva (15 g). Yogur natural (125 g).

7° DIA: Arroz blanco (60g) + Pimiento (40g) + Zanahoria (30g) + Alcachofas (100 g).
Pechuga de pollo (120 g). Aceite de oliva (15 g). Manzana asada (manzana 150 g) +
Azicar (8 g).

MERIENDA (elegir una opcion)

1. Fruta (150 g) + Pan tostado, biscote (20 g) + Mermelada sin azticar (10 g).
2. Yogur natural (125 g) + Fruta (150 g).

3. Fruta (250 g).
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CENA

1° DIA: Menestra de verduras (200 g). Pechuga de pollo (120 g). Leche de vaca
semidesnatada (200 g) con azicar (8 g). Aceite de oliva (15 g).

2° DIA: Pasta (40 g) + Jamén de York (30 g). Dorada (150 g). Leche de vaca
semidesnatada (150 g) con azucar (8 g). + Aceite de oliva (15 g).

3 DIA: Puré de patata (125 g). Rape (150 g). Aceite de (15 g) + Yogur natural
(125 g).

4° DIA: Sopa de fideos: Pasta (20 g). Solomillo de ternera (120 g) + Berenjena (100 g).
Aceite de oliva (15 g). Leche de vaca semidesnatada (200 g) con azucar (8 g).

5° DIA: Puré de patata (125 g). Revuelto de esparragos (esparragos (25 g) y huevo
(60 g)). Aceite de oliva (15 g). Fruta (150 g).

6° DIA: Lomo de cerdo (100 g) + patata cocida (60 g) + pimiento asado (100 g). Leche
de vaca semidesnatada (200 ml) con azucar (8 g). Aceite de oliva (15 g).

7° DIA: Coliflor (150 g). Esparragos (40 g) + Bechamel (50 g). Rape (150 g). Aceite
de oliva (10 g). Uva (60 g)

ACLARACIONES: En comida y cena, se recomienda afiadir 30 g de pan.
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DIETA NEFROLOGICA (PREDIALISIS) 2500 kcal 100-120 GRAMOS DE
PROTEINAS

DESAYUNO (elegir una opcion)

1. Leche semidesnatada (250 ml) + Azicar (8 g) + Biscotes (20 g) + Mermelada sin
azucar afiadidos (25 g) + Fruta (175 g).

2. Leche semidesnatada (250 ml) + Azlcar (8 g) + Galletas tipo Maria (25 g) + Fruta
(175 g).

3. Leche semidesnatada (250 ml) + Azticar (8 g) + Tostada de pan (30 g) + Mermelada
sin azlicares afnadidos (25 g) + Fruta (175 g).

MEDIA MANANA (elegir una opcion)

1. Pan tostado, biscote (30 g) + Aceite de oliva (10c ¢) + Fruta (150 g) + Suplemento
nefrolégico especifico predialisis (200 ml).

2. Pan Tostado, biscote (30 g) + Queso blanco desnatado (20 g) + Fruta (150 g).

3. Yogur natural (125 g) + Fruta (150 g).

COMIDA

1° DIA: Pasta (80 g) + Tomate triturado (35 g). Rape (150 g). Aceite de oliva (15 g).
Leche semidesnatada (200 ml).

2° DIA: Berro (20 g+ Tomate (60 g) + endibia (125 g) + Zanahoria (20 g). Chuleta de
cerdo (130 g). Aceite de oliva (15 g). Yogurt natural (125 g).

3 DIA: Arroz blanco (80 g) + Huevo (60 g) + Tomate triturado (35 g). Queso blanco
desnatado (30 g). Aceite de oliva (15 g). Fruta (150 g).

4° DIA: Judias verdes (150 g). Pechuga de pollo (130 g) + Patata cocida (60 g). Aceite
de oliva (15 g). Leche semidesnatada (200 ml).

5° DIA: Ensaladilla: zanahoria (30g) + Guisantes (45 g) + Pimiento (50 g) + Patata
cocida (60 g) + Mayonesa (35 g). Rape (150 g). Aceite de oliva (15 g). Leche
semidesnatada (200 ml).

6° DIA: Pasta (60 g) + Champifion (45 g) + Tomate triturado (60 g). Ensalada:
canénigos (40 g) + Maiz dulce (35 g) + Zanahoria (30 g) + Berro (20 g). Solomillo de
ternera (130 g). Aceite de oliva (15 g). Yogur natural (125 g).

7° DIA: Arroz blanco (60 g) + Pimiento (40 g) + Zanahoria (30 g) + Alcachofas (50 g).
Pechuga de pollo (130 g). Aceite de oliva (15 g). Manzana asada (manzana 150 g) +
Azicar (8 g).

MERIENDA (elegir una opcion)
1. Fruta (150 g) + Pan tostado, biscote (20 g) + Mermelada sin azicar (10 g).
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2. Yogur natural (125 g) + Fruta (150 g).
3. Fruta (250 g).

CENA

1 DIA: Menestra de verduras (200 g). Pechuga de pollo (130 g). Leche de vaca
semidesnatada (200 g). Aceite de oliva (15 g).

2° DIA: Pasta (40 g) + Jamén de York (30 g). Dorada (150 g). Leche de vaca
semidesnatada (150 g). Aceite de oliva (15 g).

3 DIA: Puré de patata (125 g). Rape (150 g). Aceite de (15 g) + Yogurt Natural
(125 g).

4° DIA: Sopa de fideos: Pasta (20 g). Solomillo de ternera (120 g) + Berenjena (150 g)
+ Tomate triturado (35 g) + Queso (20 g). Aceite de oliva (15 g). Leche de vaca
semidesnatada (200 g).

5° DIA: Puré de patata (125 g). Revuelto de esparragos (esparragos (25 g) y huevo
(60 g)). Aceite de oliva (15 g). Yogurt natural (125 g).

6° DIA: Judias verdes (150 g) + Lomo de cerdo (100 g) + Patata cocida (60 g). Leche
de vaca semidesnatada (200 ml). Aceite de oliva (15 g).

7° DIA: Coliflor (150 g). Esparragos (40 g) + Bechamel (50 g). Rape (150 g). Aceite
de oliva (15 g). Leche de vaca semidesnatada (20 Oml).

ACLARACIONES: En comida y cena, se recomienda afiadir 30 g de pan.
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DIETAS NEFROLOGICAS EN PACIENTES CON DIALISIS

Cuando el paciente con insuficiencia renal crénica inicia el tratamiento con
hemodialisis y didlisis peritoneal, las limitaciones dietéticas de sodio, potasio y fosforo
se siguen manteniendo y podriamos aplicar las recomendaciones del capitulo anterior.
La diferencia dietética mas importante con respecto al paciente sin dilisis es la
necesidad de aumentar el aporte de proteinas en la dieta, debido en parte a la pérdida
de aminoécidos durante las sesiones de dialisis.

A continuacion, mostramos unas recomendaciones generales y unos mentis de
100-120 y 120-140 gramos al dia de proteinas.

TABLA ALIMENTOS EN HEMODIALISIS

*Mermelada

ALIMENTO Aconsejados Limitados Desaconsejados
Leche y lacteos * Leche * Lacteos desnatados
* Yogur * Batidos
« Arroz con leche, chocolateados
flan, natillas (alguna Leches
vez a la semana) enriquecidas en
minerales
* Quesos cremosos,
semicurados y
curados
Azucares y dulces * Azicar de mesa * Pasteleria y
« Miel confiteria

* Chocolate y cacao

Féculas, cereales y
derivados

* Arroz

* Pasta

* Sémola

* Tapioca

* Pan

* Legumbres
* Productos
integrales

* Cereales de
desayuno

Carnes, pescados y
huevos

* Huevo

* Carne magra de
ternera

* Lomo de cerdo
* Pollo
* Pavo

* Embutidos grasos
* Patés

* Visceras y
mollejas

 Pescado ahumado
y salazones
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* Conejo

* Solomillo de
cualquier tipo

* Pescados blancos

* Jamon serrano,

de York, pollo, pavo

« Conservas en lata
 Concentrados de
carne o pescado en
cubitos (tipo
Starlux®)

* Bacalao salado

* Mariscos,
crustaceos y
moluscos

Grasas y aceites

« Aceite de oliva
virgen extra

« Aceite refinado de
oliva, girasol,
semillas

* Mayonesa casera

* Mantequilla

* Frutos secos y
similares

* Salsas o
mayonesas
comerciales

» Manteca y tocino
de cerdo

ALIMENTO

Aconsejados

Limitados

Desaconsejados
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DIETA NEFROL()GICA (HEMODIALISIS) 2000 Kcal (100-120 GRAMOS
PROTEINAS)

DESAYUNO (elegir una opcion)

1. Leche semidesnatada (250 ml) + Galletas tipo Maria (25 g) + Fruta (150 g).

2. Leche semidesnatada (25 Oml) + Pan trigo (20 g) + Mermelada sin azucares
afiadidos (25 g) + Fruta (150 g).

3. Leche semidesnatada (250 ml) + Tostada de pan (30 g) + Mermelada sin azlcares
afiadidos (25 g) + Fruta (150 g).

MEDIA MANANA (elegir una opcion)
1. Fruta (150g) + Nepro HP (200 ml).
2. Pan tostado, biscote (15 g) + Queso blanco desnatado (20 g) + Nepro HP (200 ml).

COMIDA

1° DIA: Pasta (65 g) + Tomate triturado (35 g). Rape (150 g). Aceite de oliva (10 g).
Leche semidesnatada (200 ml).

2° DIA: Berro (20 g + Tomate (6 0g) + Endibia (125 g) + Zanahoria (20 g). Chuleta de
cerdo (100 g). Aceite de oliva (10 g). Yogur natural (125 g).

3 DIA: Arroz blanco (65 g) + Huevo (60 g) + Tomate triturado (35 g). Queso blanco
desnatado (30 g). Aceite de oliva (10 g). Leche semidesnatada (200 ml).

4° DIA: Judias verdes (200 g). Pechuga de pollo (130 g) + Patata cocida (60 g). Aceite
de oliva (10 g). Leche semidesnatada (200 ml).

5° DIA: Ensaladilla: zanahoria (30 g) + Guisantes (35g) + Patata cocida (60 g) +
Mayonesa (15 g). Rape (150 g). Aceite de oliva (10 g). Leche semidesnatada (200 ml).

6 DIA: Pasta (65g) + Champifién (45g) + Tomate triturado (35 g). Ensalada: canonigos
(40 g) + maiz dulce (35 g) + Zanahoria (30 g). Solomillo de ternera (130 g). Aceite de
oliva (10 g). Yogur natural (125 g).

7° DIiA: Arroz blanco (60 g) + Pimiento (40g) + Zanahoria (30 g) + Alcachofas (50 g).
Pechuga de pollo (120 g). Aceite de oliva (10 g). Yogur natural (125 g).

MERIENDA (elegir una opcion)

1. Fruta (150 g) + Pan tostado, biscote (20 g) + Mermelada sin azicar (10 g).
2. Yogur natural (125 g) + Fruta (150 g).

3. Fruta (250 g).
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CENA

1 DIA: Menestra de verduras (200 g). Pechuga de pollo (130 g). Yogur natural
(125 g). Aceite de oliva (10 g).

2° DIA: Pasta (40 g) + Jamén de York (30 g) + Queso lonchas descremado (20 g).
Leche de vaca semidesnatada (200 g). Aceite de oliva (10 g).

3 DIA: Pan de molde (2 rebanadas) + Jamén de York (30 g) + Queso en lonchas
(14 g). Margarina (10 g) + Leche de vaca semidesnatada (200 g).

4° DIA: Sopa de fideos: Pasta (20 g). Solomillo de ternera (130 g) + Tomate triturado
(35 g). Aceite de oliva (10 g). Leche de vaca semidesnatada (200 g).

5° DIA: Revuelto de esparragos (esparragos (25 g) y huevo (60 g) + Champifiones
(100 g+ jamoén York (20g)). Aceite de oliva (10 g). Yogurt natural (125 g).

6° DIA: Judias verdes (150 g) + Ternera solomillo (130 g) + Patata cocida (60 g). Yogur
natural (125 g). Aceite de oliva (10 g).

7° DIA: Coliflor (150 g) + Bechamel (50 g). Rape (150 g). Aceite de oliva (10 g).
Yogurt natural (125 g).

ACLARACIONES: En comida y cena, se recomienda afiadir 20 g de pan.
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DIETA NEFROLOGICA (HEMODIALISIS) 2500 Kcal 120-140 GRAMOS
PROTEINAS

DESAYUNO (elegir una opcion)

1. Leche semidesnatada (250 ml) + Azicar (8 g) + Biscotes (20 g) + Mermelada sin
azicar afiadidos (25 g) + Fruta (175 g).

2. Leche semidesnatada (250 ml) + Azlcar (8 g) + Galletas tipo Maria (25 g) + Fruta
(175 g).

3. Leche semidesnatada (250 ml) + Azticar (8 g) + Tostada de pan (30 g) + Mermelada
sin azlicares afnadidos (25 g) + Fruta (175 g).

MEDIA MANANA (elegir una opcion)
1: Yogur natural (125g) + Nepro HP (200 ml).
2. Pan tostado, biscote (30 g) + Queso blanco desnatado (30 g) + Nepro HP (200 ml).

COMIDA

1° DIA: Pasta (80 g) + Tomate triturado (35 g). Rape (175 g). Aceite de oliva (10 g).
Leche semidesnatada (200 ml).

2° DIA: Berro (20 g + Tomate (60 g) + Endibia (125 g) + Zanahoria (20 g). Chuleta de
cerdo (130 g). Aceite de oliva (10 g). Yogur natural (125 g).

3% DIA: Arroz blanco (80 g) + Tomate triturado (35 g). Merluza (175 g) + Pimiento
(50 g) + Cebolla (30 g). Aceite de oliva (10 g). Leche semidesnatada (200 ml).

4° DIA: Judias verdes (150 g). Pechuga de pollo (150 g) + Patata cocida (60 g). Aceite
de oliva (10 g). Leche semidesnatada (200 ml).

5° DIA: Ensaladilla: zanahoria (30 g) + Guisantes (45 g) + Pimiento (50 g) + Patata
cocida (60 g) + Mayonesa (35 g). Rape (175 g). Aceite de oliva (10 g). Leche
semidesnatada (200 ml).

6° DIA: Pasta (60 g) + Champifion (45 g) + Tomate triturado (35 g). Ensalada:
canodnigos (40 g) + Maiz dulce (35 g) + Zanahoria (30 g) + Berro (20 g). Solomillo de
ternera (150 g). Aceite de oliva (10 g). Yogur natural (125 g).

7° DIA: Arroz blanco (60 g) + Pimiento (40 g) + Zanahoria (30 g) + Alcachofas (50 g).
Pechuga de pollo (150 g). Aceite de oliva (10 g). Yogur natural (125 g).

MERIENDA (elegir una opcion)

1. Pan (30 g) + Embutido (jamén York o pavo) (30 g).
2. Yogur natural (125 g) + Galleta tipo Maria (20 g).
3. Fruta (150 g) + Yogur natural (125 g).
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CENA

1 DIA: Menestra de verduras (200 g). Pechuga de pollo (150 g). Leche de vaca
semidesnatada (200 g). Aceite de oliva (10 g).

2° DIA: Pasta (40 g) + Jamén de York (30 g). Dorada (175 g). Leche de vaca
semidesnatada (150 g). Aceite de oliva (10 g).

3% DIA: Puré de patata (125 g). Rape (175 g). Aceite de (10 g) + Yogur natural
(125 g).

4° DIA: Sopa de fideos: Pasta (20 g). Chuleta de cerdo (130 g) + Berenjena (150 g) +
Tomate triturado (35 g) + Queso (20 g). Aceite de oliva (10 g). Leche de vaca
semidesnatada (200 g).

5° DIA: Puré de patata (100 g). Revuelto de esparragos y setas (esparragos (25 g), setas
(100 g), huevo (60 g) + clara (30 g)). Aceite de oliva (10 g). Yogurt natural (125 g).

6° DIA: Judias verdes (150 g) + Lomo de cerdo (130 g) + patata cocida (60 g). Leche
de vaca semidesnatada (200 ml). Aceite de oliva (10 g).

7° DIA: Coliflor (150 g). Esparragos (40 g) + Bechamel (50 g). Rape (175 g). Aceite
de oliva (10 g). Leche de vaca semidesnatada (200 ml).

ACLARACIONES:
En comida y cena, se recomienda afadir 20 g de pan.



11. DIETAS PARA CONTROLAR MIS PROBLEMAS CON
LOS MINERALES

DIETA POBRE EN POTASIO

En algunas situaciones clinicas, puede existir una elevacion del potasio en la
sangre produciendo un grave riesgo a nivel cardiaco. Por lo que es preciso realizar una
reduccion del contenido del mismo en la alimentacion diaria, con una serie de
recomendaciones, que indicamos a continuacion:

- Elpotasio se disuelve con el agua. Por ello, todos los alimentos que se puedan
poner a remojo sin que pierdan sus caracteristicas, se trocearan, se pondran en
agua la noche anterior y se cambiara varias veces el agua.

- Si los alimentos van a tomarse cocidos, se cocinaran en abundante agua que
se cambiarda a media coccion, por agua nueva, con la que se finalizara la
coccion.

- Las legumbres, verduras, patatas y hortalizas pueden remojarse sin que se
estropeen y sin perder su sabor. Si se dejan en remojo se eliminara el 75 % del
potasio.

- Nosedebera aprovechar el agua de coccion para hacer salsas o sopas; tampoco
se tomara caldo vegetal y no se aprovechara el agua para hervir frutas.

- No se tomaran almibares de las frutas y compotas, porque llevan disuelto el
potasio de las frutas.

- No se deben consumir productos integrales (incluido el pan en los pacientes
diabéticos) por su alto contenido en potasio y fosforo.
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DIETA POBRE EN POTASIO. ALIMENTOS ACONSEJADOS, LIMITADOS Y

DESACONSEJADOS
ALIMENTOS ACONSEJADOS LIMITADOS DESACONSEJADOS
LACTEOS Nata, yogur, Leche entera, Leche con cacao,
helados, requeson cuajada, flan quesos
CARNES Y | Pollo, cordero, Mariscos, ostras, Embutidos, salazones,
PESCADOS ternera, cerdo, almejas, charcuteria
pescado, huevo sin | mejillones
elaborar
CEREALES, Pan blanco, arroz, Pan integral, bolleria
LEGUMBRES, pasta (macarrones, con chocolate y frutos
TUBERCULOS fideos, espaguetis), secos, integral con
maiz fibra, legumbres
VERDURAS, Lechuga, judias Lentejas, Puerros, espinacas,
HORTALIZAS verdes, cebolla, garbanzos, nabo, apio, champifion,
esparragos en lata calabaza, tomate, endivia, escarola,
pimientos, habas, patata, aceitunas,
berenjenas, rabanos, boniatos,
guisantes, remolacha
zanahoria,
alcachofa
FRUTAS Sandia, manzana, Fresas, uva, caqui, | Platano, cereza, kiwi,
pera, pifia en lata meldn, pera, pifia | albaricoque, aguacate,
natural mango, granada, frutos
Ciruela, naranja, secos, frutas desecadas
melocotdn en
almibar
GRASAS Aceite, margarina, Bufiuelos, Sopa de sobre,
mantequilla, nata croquetas empanados, churros,
patatas fritas
DULCES Miel, confituras, Magdalena, Frutos secos, chocolate,
aziicar blanco, hojaldre, palomitas
sorbete, mermelada | pasteleria, bolleria
CONDIMENTOS | Hierbas aromaticas, | Mostaza, café Chocolate, cacao,
mayonesa, instantaneo, regaliz, azticar moreno,
bechamel ketchup sal, tomate en lata
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DIETA BAJA EN POTASIO (2000 kcal)
DESAYUNO (elegir una opcion)

1. Leche desnatada (200 ml) con café (5 g) y edulcorante + Tostadas de pan blanco sin
sal (40 g), aceite de oliva (5 ml) + Una pieza de fruta pequefia (150 g).

2. Leche desnatada (200 ml) con café (5 g) y edulcorante + Copos de maiz (30 g) +
una pieza de fruta (150 g).

3. Leche desnatada (200 ml) con café (5 g) + Tostadas de pan blanco sin sal (40 g) con
pavo (15 g), aceite de oliva (10 ml) + Una pieza de fruta (150 g).

MEDIA MANANA (elegir una opcién para cada ingesta)

1. 2 rebanadas de pan blanco sin sal (60 gr) + Aceite de oliva (5 ml) + Manzana
(130 gr).
2. Yogur natural (125 gr) con edulcorante.

COMIDA
Todas las comidas se acompafaran con una racion de pan blanco sin sal (40 g).

1° DIA: Plato tnico: pasta con calabacin y alcachofa (macarrones (100 gr), calabacin
(50 gr), alcachofa (50 gr), aceite de oliva (10 gr). Postre: Pifia en su jugo (150 g).

2° DIA: Primer plato: arroz (80g r) salteado con champifiones (25 gr), aceite de oliva
(10 ml). Segundo plato: solomillo de cerdo guisado (150 g) con guarnicion de patata
(75g). Postre: melocoton (125 g).

3 DIA: Plato tinico: lentejas guisadas (80 gr) con arroz (30 gr). Postre: pera en compota
(150 g).

4° DIA: Primer plato: macarrones (80 gr) salteados con espérragos trigueros (20 gr),
aceite (10 ml). Segundo plato: parrillada de verduras (berenjena (40 gr), tomate 50 gr),
calabacin (40 gr), patatas (75 gr), aceite de oliva (10 ml). Postre: melocoton (150 g).
5° DIA: Primer plato: ensalada de pepino (75 gr) pimiento rojo (50 g), pimiento verde
(50 g), cebolla (20 g), tomate (40 g). Segundo plato: rape al horno (120 gr) con cebolla
(15 gr) y berenjena (100 gr). Postre: compota de pera (150 g).

6° DIA: Primer plato: ensalada de queso fresco (60 gr), ajo en polvo (5 gr), romero y
orégano junto una/dos rodajas de tomate y aceite de oliva (10 ml). Segundo plato:
pechugas de pollo (200 gr) con limén. Postre: compota de manzana (125 g).

7° DIA: Primer plato: salteado de arroz (80 gr), judias (25 gr), brocoli (45 gr) y cebolla
(15 gr). Segundo plato: ensalada de lechuga (100 gr), tomate (75 gr) y maiz (75 gr),
aceite de oliva (10 ml). Postre: yogur (125 g).
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MERIENDA (elegir una opcion para cada ingesta)
1. Tortitas de arroz (60 gr) con - tarrina de queso fresco.
2. Bocadillo de pan blanco (50 gr) con pavo o jamén bajo en sal (30 gr).

CENA
En las cenas consumir 40 g de pan blanco sin sal.

1¢ DIA: Primer plato: Sopa de verduras (200 g), zanahoria (30 g), cebolla (15 g), puerro
(30 g)). Segundo plato: arroz salteado (60 gr) con trigueros (55 gr) cebolla (150 gr),
pimiento (45 gr) y aceite de oliva (10 ml). Postre: fresas (200 gr).

2° DIA. Primer plato: pasta (40 gr) con atin (50 gr) y cebolla (25 gr), aceite (10 ml).
Segundo plato: ensalada variada: lechuga (75 gr), maiz (50 gr), tomate (75 gr) y
zanahoria (40 g). Postre: yogur (125 g).

3% DIA: Primer plato: sopa de ave natural con fideos (30 gr). Segundo plato: Tortilla
francesa (huevo 120 g) con guarnicion de tomate (100 g). Postre: compota de manzana
(125 g).

4° DIA: Plato tmico: Ensalada de pollo (50 g) con manzana (100 g): lechuga (50 g),
zanahoria (30 g), aceite de oliva (10 ml), vinagre (5 ml). Postre: pifia en su jugo
(150 g).

5°DIA: Primer plato: sopa maravilla (30 gr). Segundo plato: huevo revuelto (1 ud.) con
gambas (60 gr). Postre: naranja (125 g).

6° DIA: Primer plato: coliflor (120 gr) con bechamel (25 gr), aceite de oliva (10 ml).
Segundo plato: salteado de arroz (40 gr) con verdura (zanahoria (15 gr), puerro (25 gr)
Postre: dulce de membrillo (45 gr).

7° DIA: Plato tiico: Sandwich (pan blanco de molde 60 g sin sal) lechuga (30 g),
tomate (30 g), trigueros (25 gr) y queso fresco (60 gr). Postre: pifia en su jugo (150 g).

OBSERVACIONES

- Aplicar técnicas de remojo y doble coccion en hortalizas, verduras, patatas y
legumbres. El potasio pasara al agua de coccion, pudiendo reducir su cantidad
casi a la mitad.

a. Remojo: pelar y cortar en trozos pequefios, dejarlos en agua durante 12-
24 h y cambiar el agua todas las veces que sea posible.

b. Doble coccion: tirar el agua de remojo y cocer el alimento en abundante
agua. Cuando el agua rompa a hervir, tirar el agua y poner en otra olla
distinta, para que termine de cocerse.

- Pasta, legumbres y arroz blanco salteados: se recomiendan salsas de
acompafiamiento elaboradas con aceite de oliva, ajo, perejil, especias, hierbas
aromaticas, zumo de limén y hortalizas en pequefas cantidades, como cebolla,
zanahoria, pimiento y tomate natural.
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- Crema de verdura o verdura cocida: en caso de hiperpotasemia, se recomienda
el uso de hortalizas y verduras de bajo contenido en potasio, junto con las
indicaciones de remojo.

- Tortilla/huevos en general: los huevos pueden tomarse en tortilla, fritos, duros
o escalfados. No se deben sobrepasar las 5 yemas por semana.

- Guarniciones: las guarniciones de carne, pescado o huevos pueden ser
ensaladas sencillas (lechuga, cebolla, tomate), pepino, tomate o pimientos
asados.

- Sopas o caldos: elaborar caldos o sopas suaves y recordar no consumir las
carnes o pescados que se han utilizado para la elaboracion de dichos caldos.
Preferiblemente utilizar pollo y pavo.

- Patatas: por su alto contenido en potasio, ademas de someterlas a remojo y
doble coccion, se recomienda pelarla de manera gruesa

- Frutas en almibar: desechar el liquido.
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DIETA POBRE EN NiQUEL

El niquel es un metal cuya fuente de exposicion principal en nuestra vida cotidiana
son los alimentos. El contenido de niquel de los alimentos es extremadamente
variable, aunque es mayor en los alimentos de origen vegetal que en los de origen
animal, teniendo en cuenta también la migracion desde materiales de contacto durante
el procesado de los alimentos o a partir de los envases alimentarios (utensilios de acero
inoxidable y de ceramica). Si usted precisa una dieta con bajo contenido en niquel,
debera tener en cuenta las siguientes recomendaciones:

TABLA CONTENIDO DE NiQUEL EN ALIMENTOS

ALIMENTOS PROHIBIDOS (Alto contenido en niquel)

- Alimentos en conserva de lata

- Alimentos cocinados con utensilios metalicos (acero inoxidable o aluminio)
- PESCADOS: arenques — esturion — sardina — langosta — almeja — mejillon y ostras
- CARNES: higado de ternera

- VERDURAS: brécol — coliflor — col rizada — espinacas — esparragos — lentejas — habas
— judias — guisantes — tomates — perejil y soja

- FRUTA: cereza — frambuesas — melocoton — pera — platano — higos — pifia — ciruelas.
- CEREALES: avena — cebada — centeno — maiz en grano — pan integral.
- LACTEOS: leche de oveja — suero de leche en polvo — queso Edam — queso Gorda
- VARIOS: frutos secos — cacao — chocolate
- Té
- Levadura.
ALIMENTOS PERMITIDOS
- PESCADOS: el resto
- CARNES: el resto
- AVES
- VERDURAS: el resto
- CEREALES: el resto
- LACTEOS: leche de vaca — mantequilla (no margarina) — yogur — el resto de quesos
- HUEVOS.
ALIMENTOS PERMITIDOS EN PEQUENAS CANTIDADES
- Coliflor
- Repollo

- Zanahorias
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- Lechuga

- Fruta (excepto pera)
- Mermelada

- Conlfituras

- Café

- Vino

- Cerveza.
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DIETA POBRE EN FOSFORO

El objetivo de una dieta pobre en fosforo es limitar aquellos alimentos con alto
contenido en el mismo, sobre todo es una situacion que aparece en los pacientes con
insuficiencia renal cronica. Es necesario tener en cuenta que existen dos formas
dietéticas del fosforo: fosforo organico y fosforo inorganico.

« El fosforo inorganico es el componente principal de varios aditivos utilizados
para el procesamiento de los alimentos (bebidas, comidas congeladas, cereales
para el desayuno, quesos procesados y para untar, productos instantaneos,
comidas preconizadas, salchichas, galletas, bolleria, bebidas a base de cola...).

« El fosforo organico se encuentra naturalmente en los alimentos ricos en
proteinas tanto de origen animal (principalmente carnes, aves, pescados, huevos

y lacteos) como vegetal (principalmente semillas, frutos secos y legumbres). La

digestibilidad del fosforo de los alimentos de origen animal es mayor que la del

fosforo de la proteina vegetal.

Por tanto, existe una estrecha relacion entre el contenido de fosforo y la proteina
de los alimentos en especial de origen animal, que hace dificil la restriccion del
fésforo sin una restriccion en la ingesta proteica: hay que aportar la cantidad necesaria
de proteinas, con el menor contenido de fosforo (menor ratio fosforo/proteina),
restringiendo al méaximo los alimentos con fosforo en forma de aditivo.

» Es necesario tener en cuenta que las tablas de alimentos son orientativas: no
reflejan el contenido real de fosforo de los alimentos, ya que no suman el fosforo
de aditivos (no se cuantifica) y, en ocasiones, se desconoce que alimentos
podrian tener aditivos (por ejemplo, en la lista de ingredientes de comidas
rapidas a veces no se identifican la presencia de aditivos de fosforo). Sin
embargo, son de utilidad para que seleccione alimentos naturales, no procesados
y sin aditivos.

« Tiene que revisar e interpretar el etiquetado de los alimentos, para que sepa
reconocer los alimentos con contenido en fosforo (se adjunta una lista de
aditivos que contienen fosforo.

« Tiene que limitar los alimentos procesados, ya que cuanto mas procesado,
mayor probabilidad hay de que posea aditivos alimentarios con fosforo (ejemplo
alimentos congelados).

« Laleche de vaca, cerdo, ave y clara de huevo hacen que sean de eleccion como
fuentes de proteinas, ya que aportan una buena cantidad y calidad proteicas con
una menor cantidad de fosforo. El fosforo de las proteinas vegetales tiene una
baja biodisponibilidad, por lo que se recomienda una dieta de composicion
mixta: los dias que coma pasta, arroz o legumbre realice platos tnicos afiadiendo
1/2 racién de carnes o pescado con bajo contenido en fosforo.
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« Tiene que evitar los refrescos azucarados (sobre todo los de sabor a cola).

 Si usted tuviera prescritos quelantes del fosforo, tiene que tomarlos ya que la
dieta no exonera los mismos.

« Sumergir los alimentos en agua o hervirlos pueden reducir el contenido de
fosforo de los alimentos.

Grupos de alimentos

- Lacteos
 Son uno de los principales grupos de alimentos que deben ser controlados.
« Preferencia por los semidesnatados.

» Quesos: margen muy variable. Los mas aconsejables: quesos frescos, blancos
desnatados y requeson. Desaconsejados: quesos untables y los mas curados.

« Hay alternativas a la leche de vaca, como es la leche de soja (se tiene que asegurar
de que no incluyan aditivos con contenido en foésforo). También esta disponible
la leche de almendra (pero si usted es un paciente renal se desaconsejaria su
consumo por su elevado aporte de potasio).

= Huevos
« El huevo entero se recomienda un maximo de 3-4 a la semana.

« Laclara de huevo aislada posee una ratio fésforo/proteina muy baja, proteinas de
alto valor biologico y ausencia de colesterol, por lo que se considera un alimento
ideal (sobre todo si usted es un paciente en dialisis).

» Debe limitar la yema de huevo.
- Carnes
« Atencion a la presencia de carnes precocinadas, curadas o con aditivos.

« Se aconseja carne blanca (pollo, pavo, conejo), seguida de los cortes magros de
la carne de vacuno y cerdo y finalmente la carne de cordero.

» Los embutidos estarian desaconsejados (aunque dentro de este grupo los mas
aconsejados serian el grupo de los jamones) ya que las tablas no contemplan el
fosforo oculto que se utilizan en los fiambres. Puede buscar alimentos en cuyo
etiquetado ponga sin fosfatos afiadidos, como es el caso el jamon cocido ya que
su aporte de fosforo sera inferior a la del jamon cocido habitual.

- Pescados, mariscos y crustaceos

« Debe consumir pescados con ratios de fosforo/proteina  bajos
independientemente de que sean blancos o azul.
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 Debera evitar productos congelados.
- Cereales
« Desaconsejados cualquier tipo de alimento integral.

» Aconsejados: pasta alimenticia cruda, sémola de trigo, arroz blanco, harina de
trigo, asi como los panes, exceptuando el pan integral.

- Legumbres

« Las legumbres tienen una ratio fosforo/proteina en el limite de los recomendados,
incluso superior exceptuando las lentejas y los guisantes.

- Frutos secos
« Aligual que las legumbres poseen una ratio fosforo/proteina alta.
- Bolleria y reposteria

« Aporte de proteina y fosforo bajo, pero tienen alto contenido en azicares simples
y grasas saturadas. Tienen posibilidad de contener aditivos con fosforo que no es
posible cuantificar.

« Las palmeras sin cobertura no industriales y las galletas tipo Maria, son los que
tienen menor ratio por lo que podrian recomendarse de forma ocasional en
reemplazo del pan.

« El chocolate tiene una ratio fosforo/proteina muy elevada, por lo que se
desaconseja.

« Las bebidas a base de cola tienen elevada cantidad de fésforo inorganico a través
de la adicion de sales de fosforo, ademas de su elevado aporte ya de por si, por
lo que se desaconsejan.
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DIETA POBRE EN FOSFORO

DESAYUNO (elegir una opcion para cada ingesta)

1. Leche de soja (200 ml) + 2 rebanadas de pan de trigo blanco (40 g) + Aceite de oliva
(10 g) (esta opcion una vez por semana).

2. 1 manzana (175 g) + 1 rebanada de pan de trigo blanco (20 g) + Aceite de oliva
(8 g) + Queso de Burgos (90 g).

3. 2 rebanadas de pan de trigo blanco (40 g) + Requeson (30 g) + Miel (20 g).

4. 1 pera (150 g) + 1 rebanada de pan de trigo blanco (20 g) + Aceite de oliva (8 g) +
Queso de Burgos (90 g).

MEDIA MANANA (elegir una opcién para cada ingesta)
1. 1 pera al horno (150 g) + Miel (10 g) + Canela (1 g) + Zumo de limén (5 g).

2. 1 rebanada de pan de trigo blanco (20 g) + Dulce de membirillo (20 g) + Queso de
Burgos (90 g).

COMIDA (elegir una opcioénn para cada ingesta)

Todas las comidas se acompafaran con una racion de pan blanco (30 g).

19 DIA: Primer plato: Lentejas: lentejas (30 g) + Aceite de oliva (5 g) + Cebolla (60 g).
Segundo plato: Solomillo de ternera a la plancha: solomillo de ternera (75 g) + Aceite
de oliva (5 g).

2° DIA: Plato tiico: Arroz con pollo: arroz blanco (80 g) + Pollo (55g) + Aceite de
oliva (10 g).

3% DIA: Plato tinico: Guisantes: guisantes hervidos (100 g) + Clara de huevo escalfada
(30 g) +jamon York (10 g) + Aceite de oliva (10 g).

4° DIA: Primer plato: Ensalada de pasta: pasta (40 g) + Zanahoria (30 g) + Aceite de
oliva (10 g) + Vinagre (5 g) + Pimiento (30 g). Segundo plato: Merluza al horno:
merluza al horno (75 g) + Aceite de oliva (8 g).

5° DIA: Plato tnico: Garbanzos con pollo: garbanzos (25 g) + Pollo (55 g) + Aceite de
oliva (18 g).

6° DIA: Primer plato: Crema de guisantes: guisantes secos (75 g) + aceite de oliva
(10 g) + Sémola de trigo (30 g). Segundo plato: salmoén a la plancha (75 g).

7° DIA: Plato tnico: Pasta con atin: pasta (80 g) + Cebolla (30 g) + Atén (30 g) +
Aceite de oliva (10 g).

MERIENDA (elegir una opcion para cada ingesta)
1. Compota de manzana: 1 manzana (150 g) + Azucar blanco (20 g) + Canela (1 g).
2. Pera asada (170 g) + Azcar blanco (8 g) + Canela (1 g).



220 DIETAS PARA CONTROLAR MIS PROBLEMAS CON LOS MINERALES

CENA (elegir una opcion para cada ingesta)

Todas las comidas se acompafiaran con una racion de pan blanco (30 g).

1¢ DIA: Plato tnico: Revuelto de huevo con jamén York: huevo entero (mediano,
60 g) + jamon York (30 g).

2° DIA: Plato tnico: Mero a la plancha: mero a la plancha (100 g) + aceite de oliva
(8 2).

3% DIA: Plato tinico: Dorada a la plancha: dorada (100 g) + Aceite de oliva (10 g) +
Ajos (4 g) + Perejil (1 ).

4° DIA: Plato tinico: Crema de calabacin: calabacin (100 g) + Patata cocida (50 g) +
Cebolla (50 g) + Aceite de oliva (10 g) + Puerros (50 g).

5° DIA: Plato tnico: Sopas de ajo: aceite de oliva (10 g) + Pan de trigo blanco (30 g) +
Pimentdn (2 g) + Cebolla (30 g) + Ajos (8 g).

6° DIA: Plato unico: Revuelto de champifiones con ajos: aceite de oliva (10 g) +
Champifiones (100 g) + Ajos (4 g).

7° DIA: Plato tinico: Conejo a la plancha: conejo (75 g) + Aceite de oliva (10 g).
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TABLA: RATIO FOSFORO/PROTEINA POR CADA 100 G DE ALIMENTO CRUDO DE
FUENTES ORGANICAS DE ORIGEN ANIMAL

Grupo de alimentos Proteinas  Fosforo  Ratio Potasio  Sodio
) (mg) Fosforo/proteina  (g) (mg)
(mg/g)
LACTEOS Y DERIVADOS
Leche de soja 3.2 47 14,68 191 3
Leche de almendra 14,5 280 19,31 420 18
Leche de vaca semidescremada 32 85 26,56 166 46
Leche de vaca desnatada 33 88 26,66 174 45
Leche de vaca entera 3,06 92 30,06 157 48
Leche de cabra 34 103 30,29 185 45
Queso para untar bajo en calorias 14,2 150 10,56 190 480
Queso blanco desnatado 12,39 134 10,81 86
Requeson 12,31 150 12,18 88 230
Queso curado genérico 35,77 470 13,13 82 620
Queso fresco de Burgos 124 170 13,70 121 272
Queso Brie 172 303 17,61 119 593
Queso Chenddar 26 470 18,017 100 700
Queso manchego 28,77 520 18,07 100 670
Queso Mozarella 19,5 428 21,94 67 373
Queso Edam 20,7 462 22,31
Queso fresco de cabra 19,8 818 41,31 90 480
Queso para untar 15,63 754 48,24 149 1139
Yogurt desnatado sabor vainilla 53 132,2 24,94 146,6 444
Yogurt desnatado sabor natural 43 109 25,34 187 57
Yogurt desnatado sabor natural azucarado 4,5 123 27,33 191 66
Yogurt entero con fresas 2,7 75 27,77 117,3 38,8
Nata liquida 18% grasa 2,51 65 25,89 130 45
HUEVO
Clara de huevo de gallina 10,5 15 1,42 142 160
Huevo de gallina entero 12,5 200 16 130 140
Yema de huevo de gallina 16,5 520 31,51 97 50
JAMON
Jamon serrano ibérico 432 1575 3,64 153,1 11109
Jamon ibérico de bellota 332 191 5,75 655 1935
Jamoén serrano 28,8 167 5,79 250 2130
Jamon serrano magro 28,6 190 6,64
Jamoén cocido 19 239 12,57 270 970
CARNE VACUNA
Lomo de ternera crudo con grasa separable 20,2 200 9,9 350 60
Solomillo sin grasa de ternera 20,19 210 10,40 328 92
Chuletas de ternera 17 200 11,76 350 60

Higado 21,1 358 16,96 325 96
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CERDO
Lomo de cerdo 18 151 8,38 212 63
Chuleta 19 166 8,73 285 69
Solomillo 21 230 10,95 420 53
Higado 214 350 16,35 330 87
AVE
Ala de pollo con piel cruda 18,33 132 72 156 73
Pechuga de pollo con piel cruda 23,1 196 8,48 255 65
Pavo, Pechuga con piel cruda 24,12 210 8,7 333 46
Pato entero 19,7 200 10,15 280 80
Pavo, muslo con piel cruda 18,9 211 11,16 201 71
CONEJO
Conejo de granja 20,7 258,53 12,48 403,77 56,6
CORDERO
Costilla 15,6 170 10,89 320 75
Chuleta de cordero 154 170 11,03 230 60
Grupo de alimentos Proteinas  Fosforo  Ratio Potasio  Sodio
@ (mg) Fosforo/proteina (mg) (mg)
(mg/g)
PESCADOS, MARISCOS Y
CRUSTACEOS 20,56 155 7,53 250 90
Raya 19,5 160 8,20 270 370
Cangrejo 17,9 170 9.49 230 363
Pulpo 22,44 215 9,58 21 305
Langostino 182 180 9,89 340 68
Bacalao 154 157 10,19 420 39
Jurel 17,6 180 10,22 330 190
Camarén 17,6 182 1034 331 116
Boqueron 16,3 170 10,42 270 90
Anguila 2 230 10,45 400 47
Atin 17 180 10,58 300 73
Dorada 19 202 10,63 340 50
Congrio 18,6 198 10,64 330 47
Perca 194 210 10,82 255 80
Mero 14 158,5 1132 31633 1365
Calamar 16,25 190 11,69 280 110
Chipiron 11,93 142 11,90 294 101
Merluza 16,1 192 11,92 290 114
Rodaballo 21 254 12,09 252 39
Bonito 10,7 130 12,14 314 56
Berberecho 10,7 130 12,14 314 56
Almeja 20 250 12,5 430 110
Palometa 18,68 244 13,06 386 84
Caballa 15,7 208 13,24 250 58
Trucha 184 250 13,58 310 98
Salmoén 174 250 14,36 320 80

Abadejo 18 261 14,5 346 116
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Pez espada 19,97 310 15,52 270 89
Anguila 20,1 312 15,52 270 370
Centollo 12,48 195 15,62 338 156
Viera 16,5 260 15,75 230 100
Lenguado 11,75 190 16,1 270 100
Pescadilla congelada 15,8 260 16,45 250 150
Gallo 15,9 330 20,75 284 41
Rape 10,8 236 21,85 92 210
Mejillon 13,6 312 22,94 330 18
Percebe 8,15 187,5 23,00 240 395
Ostras 18,1 475 26,24 24 100
Sardinas
EMBUTIDOS
Morcilla 19,5 80 4,10 210 1060
Chorizo 27 270 10 180 1060
Salchicha tipo Frankfurt 12,7 173 13,62 170 900

TABLA: RATIO FOSFORO/PROTEINA POR CADA 100 G DE ALIMENTO CRUDO DE
FUENTES ORGANICAS DE ORIGEN VEGETAL

Grupo de alimentos Proteinas  Fésforo  Ratio Potasio  Sodio
©@ (mg) Fosforo/proteina (1) (mg)
(mg/g)
CEREALES
Sémola de trigo 12,6 143 11,34 193 3
Masa de hojaldre cruda 4,85 57 11,75 66,5 340
Harina de trigo 10 120 12 135 3
Cereales a base de trigo y chocolate 8 100 12,5 400 400
Pasta alimenticia cruda 12,5 167 13,36 236 5
Arroz Blanco 7 100 14,28 110 6
Pasta alimenticia integral cruda 13,4 258 19,25 215 8
Cereales de desayuno a base de muesli 10,3 2887 28,02
Cereales de desayuno a base de maiz y trigo 6 170 28,33 0 600
Arroz integral 7,5 303 404 223 6
Cereales de desayuno a base de trigo, avena, 11 360,7 32,79 335 775
maiz, miel y nueces
Almidén de maiz 0,26 13 50 3 9
LEGUMBRE
Lentejas 24,77 256,04 10,33 463,05 226,78
Guisantes 21,6 330 15,27 900 40
Garbanzos 19,31 310 16,05 1000 30
Judias pintas 23,58 407 17,26 1406 24
Soja seca 359 660 18,38 1730 5
Judias blancas 21,1 426 20,18 1337 15
Habas secas 26,1 590 22,60 1090 11
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PAN

Pan blanco de barra 83 90 10,84 120 650
Pan trigo baguette 9,65 110 11,39 120 570
Pan tipo Hamburguesa 7,54 150 19,89 110 550
Pastel de manzana 35 87 2485 117 626
FRUTOS SECOS

Nuez 14 304 21,71 690 3
Pipa de girasol 27 651 24,11 710 3
Almendra 19,13 524,88 2743 76725 10,36
Avellana 12,01 333 27,72 636 6

TABLA: LISTA DE ADITIVOS QUE CONTIENEN FOSFORO

Los mas importantes: fosfatos y derivados

Acido fosforico (E338)

Fosfatos (E339, E340, E341, E343)
Difosfatos (E450)

Trifosfatos (E451)

Polifosfatos (E452)

OTROS

Emulgentes: lecitina (E322)

Fosfatido de amonio (E442)

Fosfato acido de sodio y aluminio (E541)

Potenciadores del sabor (E626 al E635): derivados del acido




DIETAS Y ALIMENTOS PARA MI SALUD 225

DIETA CONTROLADA EN OXALATO

Un porcentaje importante de los calculos renales (vulgarmente conocidas como
«piedras en el riidn») son de oxalato célcico. El oxalato puede provenir del propio
metabolismo del organismo, pero también de la dieta. En condiciones normales, el
oxalato se absorbe escasamente, ya que se une al calcio dietético formando complejos
insolubles de oxalato calcico en el intestino que seran eliminados a través de las heces.
Por lo tanto, un aumento en la excrecion renal de oxalato puede ser atribuido a dietas
ricas en oxalato, formacion de elevadas cantidades de oxalato por defectos en el
metabolismo o por malabsorcion en las enfermedades gastrointestinales (tales como
enfermedad inflamatoria intestinal, insuficiencia pancreatica...etc.). En todas estas
situaciones es necesario seguir una dieta pobre en oxalato, con las siguientes
recomendaciones:

¢ Ingerir abundantes liquidos, al menos 3 litros al dia, para alcanzar un volumen de
orina mayor de 2 litros al dia.

* Tomar alimentos ricos en calcio (lacteos: leche, queso. .. ): aportes de 800-1000 mg/dia
disminuyen la excrecion de oxalatos.

¢ Limitar consumo de alimentos con alto contenido en vitamina C (&cido ascorbico),
ya que se convierte en oxalato. Son ricos en vitamina C: limones, fresas, kiwis,
naranjas. ...

¢ Controlar el aporte de xilitol, ya que se puede convertir en oxalato. Los alimentos
que lo contienen pueden ser chicles sin aziicar y otros alimentos etiquetados como
“sin azicar” o “para diabéticos”.

¢ Controlar el aporte proteico, sobre todo en caso de niveles de acido urico elevados,
ya que la correccion de éste reduce el riesgo de formacion de oxalato.

* Generalmente los alimentos enlatados tienen un mayor contenido en oxalatos que el
mismo producto en estado natural. Por ello, se recomienda el consumo de verduras
y frutas frescas.

* Mediante la coccion de los alimentos se reduce la concentracion de oxalatos.

* Para preparar infusiones es recomendable reducir el tiempo de contacto de la bolsita
con el agua al minimo para evitar que el contenido de oxalato pase al agua.

* Se recomienda aumentar el consumo de frutas y verduras en bajo contenido en
oxalatos (sobre todo en caso de citrato urinario bajo).
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El uso de tablas con el contenido de oxalato de los diferentes alimentos, asi como la
presentacion de menus permiten a los pacientes disminuir las cantidades de oxalato en

la dieta.

TABLA CONTENIDO APROXIMADO DE OXALATO DE ALGUNOS

ALIMENTOS
Contenido
Contenido bajo medio Contenido alto
< o } . > o
Grupos/contenido 2. mg/racion 2 1-0 mg/racion 1-0 mg/racion
Alimentos Alimentos que Alimentos
permitidos deben restringidos
moderarse
lgia;(()i:hrélalz, Plum cake,
Cereales desayuno, CSDOMI0SO sémola de maiz
Cereales y derivados pasta italiana, arroz, esg a gﬂl o tis’ blanco, cracket
pan precocinados en gz :g] a(; germen
salsa de tomate &
Judias verdes,
Esod amarillas y secas,
b SParf.agOS’ remolacha, apio,
roccl)l L . cebolleta, diente
zanahoria, maiz. ;
: ’ > de ledn,
Aguacate, coles de szgézg’eiu isantes berenjena,
Bruselas, berza, escarola, col,
Verduras y hortalizas | coliflor, champifiones, onserva, puerro, mostaza
. lechuga, frijoles, .
cebollas, guisantes, pastinaca o verde, perejil,
4 o imienta, patata
patatas, ribano chirivia, tomate gulce COliII)l abo
1 pequefio o 120 -’ ’
fnlrzi;l zumo de espiacas,
calabaza de
tomate), nabos verano, berro
oo, | o
i’ltano ilva Verdey albaricoques, fg‘rms?b . fr
?fruta ’zumo) cereza, | & osella negra, a’md o es?,
man g] mel()n, > | cerezas agrias, zraguaélo, cocte
Frutas y zumos nec £0: as meioco o0 120 ml de jugo de N S ulV(alls
Zumo iﬁe; ciruelas " | arandano, uvay ?egras’ p'lel d ;
verdespo aI’narillas naranja, naranja, 1¥m0n’ p'lel de
) ¥ ima y piel de
coco. Zumo de limén | P P naran}jlaf) ruibarbo
. ciruelas, pasas > ’
y lima mandarinas. Jugo
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cerdo, pollo, pescados
y mariscos

de frutas altas en
exaltaos
Leche y derivados Todas Ninguna Ninguna
Huevos, quesos,
1 .
Carnes y pescados ernera, cordero, Sardinas

Todos, salvo frutos

Todos, salvo

Todos, salvo

permitidos, azicar.

. . frutos secos, frutos secos,
Grasas y aceites secos, mantequilla y . .
mantequilla y mantequilla y
cacahuete
cacahuete cacahuete
Cerveza embotellada,
. Coca-Cola (360 ml), , Cerveza de
Bebidas alcoholes destilados, Café (240 ml) barril, té, cacao
limonada, vino
Chocolate,
cacao,
Gelatina con frutas mermelada, sopa
permitidas, sal y Sopa de pollo con | de verduras'y
Misceldnea pimienta (15 g/dia), fideos tomates
sopa con ingredientes | deshidratada comerciales.

Judias cocidas
conservadas en
sala de tomate.
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DIETA CONTROLADA EN OXALATOS 2000 KCAL

DESAYUNO (elegir una opcion para cada ingesta)

1. Leche de vaca entera (200 ml) + 1 rebanada de pan de trigo blanco (20 g), aceite de
oliva (5 g), tomate (30 g) + 1 platano (165 g).

2. Leche de vaca entera (200 ml) + Copos de avena (30 g) + 1 pera (150 g).

3. Leche de vaca entera (200 ml) + 1 rebanada de pan de trigo blanco (20 g), 1 loncha
de pavo (15 g), queso curado (36 g).

MEDIA MANANA (elegir una opcion para cada ingesta)
1. 1 yogur natural (125 g).
2. 1 cuajada (165 g).

3. 1 rebanada de pan de trigo blanco (20 g) + Jamoén serrano (15 g), aceite de oliva
(5 9).

COMIDA (elegir una opcion para cada ingesta)

Todas las comidas se acompafiaran con una racion de pan blanco (40 g).

1° DIA: Primer plato: Menestra de verdura: aceite de oliva (8 g), ajos (4 g), alcachofa
(95 g), cebolla (280 g), champifiones (150 g), esparragos (100 g), guisantes (90 g),
jamon serrano (150 g), patata cocida (100 g), pimienta negra (1 g). Segundo plato:
conejo a la plancha: conejo (120 g), aceite de oliva (8 g). Postre: 1 platano (165 g).

2° DIA: Primer plato: Garbanzos con arroz: arroz blanco (30 g), garbanzos (80 g),
cebolla (70 g), laurel (5 g), aceite de oliva (8 g). Segundo plato: pechuga de pollo a la
plancha: pollo (110 g), aceite de oliva (8 g). Postre: 1 melocoton (200 g).

3% DIA: Plato tinico: Espaguetis con setas y nata: pasta (80 g), setas (75 g), nata liquida
(50 ml), ajos (4 g), perejil (1 g), pimienta blanca (1 g). Postre: 1 manzana (175 g).

4° DIA: Primer plato: Arroz con verduras: arroz blanco (80 g), cebolla (30 g), setas (70
g), pimiento (60 g), aceite de oliva (8 g). Segundo plato: bistec de ternera a la plancha:
ternera (100 g), aceite de oliva (8 g). Postre: 1 pera (150 g).

5° DIA: Primer plato: Lentejas: lentejas (30 g), cebolla (30 g), zanahoria (20 g), aceite
de oliva (8 g). Segundo plato: merluza a la plancha: merluza (100 g), aceite de oliva (8
g). Postre: 1 pera (150 g).

6° DIA: Primer plato: Crema de calabacin: calabacin (150 g), patata cocida (100 g),
aceite de oliva (8 g). Segundo plato: salmén a la plancha: salmon (100 g). Postre: 1
yogur natural (125 g).

7° DIA: Primer plato: Puré de calabaza: calabaza (125 g), cebolla (20 g), patata cocida
(50 g), aceite de oliva (8 g). Segundo plato: lenguado a la plancha: lenguado (100 g),
aceite de oliva (8 g). Postre: 1 yogur natural (125 g).
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MERIENDA (elegir una opcion para cada ingesta)
1. 1 rebanada de pan de trigo blanco (20 g) + Queso curado (72 g).
2. 1 rebanada de pan de trigo blanco (20 g) + 1 loncha jamén York (15 g).

CENA (elegir una opcion para cada ingesta)

Todas las comidas se acompafiaran con una racion de pan blanco (40 g).

1¢ DIA: Plato tinico: Huevos revueltos con setas: 1 huevo entero (60 g), champifiones
(75 g), aceite de oliva (8 g). Postre: 1 pera (150 g).

2° DIA: Plato tnico: Arroz con gambas: arroz blanco (80 g), gambas (30 g), aceite de
oliva (8 g). Postre: 1 platano (165 g).

3% DIA: Plato tinico: Tortilla de patata: 1 huevo entero (60 g), cebolla (35 g), patata (75
g), aceite de oliva (15 g). Postre: 1 yogurt natural (125 g).

4° DIA: Plato tnico: Mero al horno: mero (100 g), patata cocida (125 g), aceite de oliva
(8 g). Postre: 1 yogurt natural (125 g).

5° DIA: Plato tinico: Alcachofas con jamén: alcachofa (190 g), jamén serrano (20 g),
ajos (4 g), aceite de oliva (8 g). Postre: 1 manzana (175 g).

6° DIA: Plato tinico: Rape con patata al horno: rape (100 g), patata (100 g), jamoén
serrano (20 g), aceite de oliva (8 g). Postre: 1 yogur natural (125 g).

7° DIA: Plato tnico: Gallo a la plancha: gallo (150 g), cebolla (40 g), aceite de oliva
(10 g). Postre: 1 pera (150 g).
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DIETA RICA EN CALCIO

En algunas situaciones, como la osteoporosis o problemas metabdlicos que cursan
con disminucion del calcio en nuestro organismo, es necesario realizar dietas
enriquecidas en calcio, y también en vitamina D, con el objetico de conseguir un
balance positivo de este mineral. A continuacion, mostramos unas recomendaciones
generales para enriquecer nuestra dieta en calcio.

- Consumir una dieta variada y equilibrada, ingiriendo todos los grupos de
alimentos cumpliendo con las recomendaciones y evitando alimentos ricos en
grasas.

- Consumir al menos dos raciones de hortalizas y verduras al dia. Consumir tres
raciones de frutas al dia.

- Consumir 2-3 raciones de legumbres a la semana.

- Evitar el consumo de bebidas alcoholicas.

- Cuidar las técnicas culinarias, utilizando técnicas mas saludables como al
horno, a la plancha, al vapor, al papillote, etc. Evitando técnicas como fritos,
rebozados, empanados, etc.

- Consumir 2 1 de agua/dia.

- Realizar ejercicio fisico todos los dias.

Ademas de recomendarse consumir alimentos ricos en calcio (se adjunta tabla a
continuacion), es necesario moderar el consumo de aquellos que pueden disminuir su
absorcion intestinal, como, por ejemplo:

- Caféy alimentos ricos en acido oxalico (espinacas, apio, hojas de remolacha,
perejil, fresas, frambuesas, t€), ya que este reduce la absorcion de calcio.

- Alimentos con mucha fibra insoluble como el salvado de trigo y las harinas y
cereales integrales.

- Alimentos ricos en grasa.

- Cereales, leguminosas y semillas oleaginosas debido a su contenido en acido
fitico y fitasa que forman sales insolubles con el calcio y dificultan la absorcion
del mismo.

- Frutas que contienen taninos, como la granada, uva, membrillo, caqui,
manzana verde, grosella, arandano, fresa y nueces.

El calcio procedente de fuentes de origen animal (lacteos) tiene un perfil de
absorcion mas adecuado que el procedente de fuentes vegetales.
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TABLA DE ALIMENTOS RICOS EN CALCIO (mg de calcio /100 gr)

LACTEOS Y DERIVADOS

Leche: Suero en polvo — 2054 mg.
Leche en polvo descremada — 1290 mg.
Leche en polvo entera — 920 mg.
Queso parmesano — 1290 mg.

Queso Emmental — 1020 mg.

Gruyere — 950 mg.

Queso de bola (EDAM) — 734 mg.
Roquefort — 662 mg.

Queso manchego — 626 mg.

Queso fresco de Burgos — 622 mg.
Requeson — 300 mg.

Cuajada — 186 mg.

Yogur o helado — 176 mg.

Leche desnatada calcio — 160 mg.
Leche desnatada — 120 mg.

Leche entera calcio — 160 mg.

Leche entera — 110 mg.

Leche semidesnatada calcio — 160 mg.
Leche semidesnatada — 125 mg.

PESCADOS

Chanquetes y morralla entero — 2250 mg.

Sardina en salsa de tomate — 460 mg.
Sardinas en salsa de soja — 330 mg.

Gamba, carabinero, langostino — 320 mg.

Caballa en conserva — 241 mg.
Anchoas en aceite — 232 mg.
Besugo y dorada — 241 mg.
Salpa, sargo, hurta — 184 mg.
Crusticeos — 162 mg.

Bacalao en salazon — 160 mg.
Berberecho y chirla —130 mg.

DULCES

Cacao en polvo sin azicar — 114 mg.
LEGUMBRES

Harina de soja — 195 mg.

Judias de grano verde o rojo — 122 mg.
Garbanzos — 110 mg.

Judias blancas —106 mg.

Soja fresca — 100 mg.

VERDURAS Y HORTALIZAS
Perejil — 245 mg.

Berza — 212 mg.

Grelos — 190 mg.

Berros — 180 mg.

Cebollino —»129 mg.

Espinacas — 126 mg.

Brocoli — 105 mg.

Acelga —103 mg.

FRUTAS Y FRUTOS SECOS
Almendras — 252 mg.
Avellanas — 226 mg.

Higos secos — 193 mg.
Pistacho — 136 mg.

Aceitunas — 96 mg.

BEBIDAS

Caf¢ instantaneo — 160 mg.
HUEVO

Yema de huevo —140 mg.
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TABLA ALIMENTOS RICOS EN VITAMINA D

1 UI (unidades internacionales) de vitamina D = 0,025 (mcg) de vitamina D (colecalciferol)

1 mcg de vitamina D =40 UI de vitamina D

Alimento Cantidad de Vitamina D en UI
Leche de vaca 3-4/L
Leche/formulas infantiles reforzadas 400/L

Zumo de naranja/Bebida de soja/Bebida de | 400/L

arroz reforzadas

Mantequilla 35/100 g
Margarina reforzada 60/cucharada
Yogur (entero, desnatado, semidesnatado) 89/100 g
Queso Cheddar 12/100 g
Queso Parmesano 28/100 g
Queso suizo 44/100 g
Cereales reforzados 40/racion
Toft reforzado (1/5 de bloque) 120

Hongo Shiitake fresco 1000/100 g
Hongo Shiitake desecado 1060/100 g
Yema de huevo 20-25/yema
Gambas 152/100 g
Higado de ternera 15-50/100 g

Lata de atin/sardinas/salmon/caballa en aceite

224-332/100 g

Lata de salmén con espinas en aceite

345-360/100 g

Salmén/caballa cocinado 360/100 g
Caballa del atlantico (cruda) 345-360/100 g
Arenque del atlantico (crudo) 1628/100 g
Arenque ahumado 120/100 g
Arenque en escabeche 680/100 g
Bacalao (crudo) 44/100 g
Aceite de higado de bacalao 1628/100 g

Teniendo en cuenta los alimentos expuestos en las tablas precedentes, ricos en

calcio y vitamina D, presentamos un ment rico en ambos nutrientes.
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DIETA RICA EN CALCIO Y VITAMINA D 2000 KCAL

DESAYUNO (elegir una opcion)

1. Leche semidesnatada enriquecida en calcio (200 ml) + Cacao puro (5 g) + Cereales
de maiz (30 g) + Pieza de fruta/zumo natural (150 g).

2. Leche semidesnatada enriquecida en calcio (200 ml) + Cacao puro (5 g) + Tostada
(pan blanco 60 g) de pavo (30 g) y aceite de oliva (5 ml) + pieza de fruta/zumo
natural (150 g).

3. Leche semidesnatada enriquecida en calcio (200 ml) + Cacao puro (5 g) + Tostada
(pan blanco 60 g) de aguacate (3 0g) y tomate (30 g) + Pieza de fruta/zumo natural
(150 g).

MEDIA MANANA (elegir una opcion para cada ingesta):
1. Yogur entero natural (125 g).
2. Pulguita (pan blanco 40 g) de queso (30 g) y jamén York (15 g).

COMIDA

En todas las comidas 40 g de pan blanco.

1° DIA. Primer plato: lasafia (carne picada (80 g), bechamel (50 g), salsa de tomate
(30 g), cebolla (20 g), queso (15 g), pasta (70 g)). Segundo plato: Ensalada (lechuga 70
g, tomate 50 g, zanahoria 30 g, aceite de oliva (10 ml), vinagre (5 ml). Postre: pieza de
fruta (150 g).

2° DIA: Primer plato: coliflor (250 g) con patata (100 g). Segundo plato: Filetes de
Sajonia (130 g) con guarnicion de champifiones (100 g). Postre: pieza de fruta (150 g).
3 DIA: Primer plato: garbanzos (60 g) estofados: calabaza (50 g), cebolla (20 g),
tomate (30 g), ajo (5 g) y pimenton (5 g). Segundo plato: Ensalada (lechuga 70 g, tomate
50 g, pepino 40 g, aceite de oliva 10 ml, vinagre 5 ml). Postre: pieza de fruta (150 g).
4° DIA: Plato tinico: arroz (60 g) a la cubana (huevo 60 g): salsa de tomate (30 g),
platano (50 g). Postre: pieza de fruta (150 g).

5° DIA: Primer plato: alubias (60 g) con almejas (50 g): cebolla (20 g), pimiento (30 g),
pimentdn (5 g). Segundo plato: ensalada (lechuga (70 g), tomate (50 g), zanahoria
(30 g), aceite de oliva (10 ml), vinagre (5 ml)). Postre: pieza de fruta (150 g).

6° DIA: Primer plato: berenjenas (250 g) rellenas de verduras: pimiento rojo (40 g),
pimiento verde (40 g), cebolla (25 g), bechamel (3 0g). Segundo plato: bacalao (130 g)
con patatas (100 g) panaderas. Postre: pieza de fruta (150 g).

7° DIA: Primer plato: crema de zanahoria (150 g) y calabaza (100 g): patata (100 g),
quesito (15 g). Segundo plato: filetes de pavo (130 g) a la plancha con guarnicion de
arroz (30 g), judias verdes (40 g) y cebolla (10 g). Postre: pieza de fruta (150 g).
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MERIENDA (elegir una opcion para cada ingesta)

1. Pulguita (pan blanco 40 g) con sardinillas de lata (40 g).
2. Pieza de fruta (150 g).

3. Queso fresco (30 g) y almendras (15 g).

CENA
En todas las cenas 40 g de pan blanco.

1° DIA: Primer plato: puré de puerro (250 g): patata (100 g). Segundo plato: revuelto
(huevo 60 g) de champifiones (100 g). Postre: pieza de fruta (150 g).

2° DIA: Plato tnico: ensalada de patata (200 g), atin (40 g), cebolla (30 g), pimiento
rojo (40 g), aceite de oliva (10 ml), vinagre (5 ml). Postre: yogur entero natural (125 g).
3% DIA: Primer plato: sopa de fideos (45 g). Segundo plato: arenque (120 g) a la
plancha con guarnicion de tomate (100 g). Postre: pieza de fruta (150 g).

4° DIA: Plato tnico: dorada (130g) con guarnicion de verduras: zanahoria (70 g),
coliflor (70 g). Postre: pieza de fruta (150 g).

5° DIA: Primer plato: ensalada capresse: mozzarella (50 g), tomate (100 g), albahaca
(5 g), aceite de oliva (10 ml). Segundo plato: filetes de pollo (130 g) a la plancha con
guarnicion de pimientos rojos (100 g). Postre: pieza de fruta (150 g).

6° DIA: Primer plato: puré de acelgas (150 g), zanahoria (70 g) y puerro (70 g): patata
(100 g). Segundo plato: tortilla (60 g) de calabacin (100 g). Postre: yogur entero natural
(125 g).

7° DIA: Plato tnico: guisantes (60 g) con patata (100 g), zanahoria (60 g), huevo cocido
(60 g). Postre: pieza de fruta (150 g).

RECENA
1. Leche semidesnatada enriquecida en calcio (150 ml).
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DIETA RICA EN HIERRO

El hierro es un mineral de gran importancia, forma parte de las proteinas
hemoglobina, la cual se encargan del transporte de oxigeno y también de la mioglobina
muscular. Este mineral necesita ser incorporado a través de la alimentacion, ya que una
baja ingesta puede dar lugar a distintas deficiencias nutricionales.

La dieta rica en hierro esta indicada en aquellos pacientes que tengan o presenten
un alto riesgo de padecer deficiencia de hierro como en la adolescencia, en mujeres de
edad fértil, en embarazo y en la lactancia. El hierro se encuentra en gran cantidad de
alimentos, pero no todo se absorbe igual en todos ellos.

Existen dos tipos de hierro:

v Hierro hemo, presente en alimentos de origen animal, se encuentra en la
mioglobina y la hemoglobina. Se absorbe mejor y representa mas de 1/3 del
hierro absorbido.

v" Hierro no hemo presente en alimentos de origen vegetal, representa la mayor
parte del hierro de la dieta. Se absorbe peor ya que puede interaccionar con
otros componentes de la dieta modificando su absorcion.

A continuacion, facilitamos unas recomendaciones para aumentar el aporte de hierro
en la dieta.

- Consumir una dieta variada y equilibrada, ingiriendo todos los grupos de
alimentos cumpliendo con las recomendaciones y evitando alimentos ricos en
grasas.

- Consumir al menos dos raciones de hortalizas y verduras al dia. Consumir tres
raciones de frutas al dia.

- Consumir 2-3 raciones de legumbres a la semana.
- Evitar el consumo de bebidas alcohdlicas.

- Cuidar las técnicas culinarias, utilizando técnicas mas saludables como al
horno, a la plancha, al vapor, al papillote, etc. Evitando técnicas como fritos,
rebozados, empanados, etc.

- Incrementar la ingesta de alimentos ricos en hierro hemo: incluir una racion de
carne, pescado o aves en la comida principal.

- Reforzar el consumo de activadores de la absorcion del hierro, especialmente
en vegetarianos:

v Incluir una buena fuente de vitamina C en las comidas principales
junto con la legumbre.

v Consumir vegetales crudos en ensaladas, como el tomate.
- Reducir el consumo de inhibidores de la absorcion de hierro:
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v’ Evitar el café, cacao y té con las comidas.

v’ Separara el aporte de lacteos de las comidas principales que aporten
hierro.

- Controlar el consumo excesivo de alimentos muy ricos en fibra y limitar los
suplementos de la misma.

- Favorecer la ingesta de alimentos enriquecidos en hierro.

- Posibles combinaciones de alimentos para aumentar la absorcion de hierro no
hemo:

TABLA COMBINACIONES DE ALIMENTOS

Alimentos ricos en hierro | Combinar/cocinar con Evitar consumir a la vez
no hemo
Legumbres: lentejas, | Cocinar con morcilla, chorizo o | Té, café y vino tinto
garbanzos y judias alglin alimento carnico. Fruta

rica en vitamina c: naranja,

mandarina, kiwi, fresas
Verduras:  acelgas  y | Cocinar con patatas, aceite de | T¢, café y vino tinto
espinacas oliva, jamon serrano. Fruta

citrica

Cereales de desayuno (sin
fibra)

Consumir con leche entera o
semidesnatada. Zumo citrico o
pieza de fruta: naranja, pomelo,

Té, café

kiwi, mandarina, fresas

TABLA ALIMENTOS RICOS EN HIERRO (mg Fe/100g product

LACTEOS

Leche de vaca en polvo descremada — 1 mg.
Queso manchego — 0,8 mg.

Leche de vaca en polvo entera — 0,7 mg.

CEREALES Y DERIVADOS
Levadura seca — 20 mg.
Germen de trigo — 8,5 mg.

Copos de maiz, Cornflakes — 6,7 mg.
Frostis — 6,7 mg.
Krispis — 6,7 mg.

Cereales con chocolate, Chocokrispis — 6,7 mg.

CARNES Y EMBUTIDOS
Morcilla cocida — 22 mg.
Morcilla cruda — 18 mg.
Higado de cerdo — 13 mg.
Higado de cordero — 10 mg.
Higado de pollo — 7,8 mg.
Codorniz — 7 mg.

Foie-gras — 5,5 mg.

Higado de ternera — 5 mg.
Rifién de ternera — 4 mg.
Chuleta de ternera — 3 mg.
Buey, bistec — 2,9 mg.
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Gofio de trigo — 5,7 mg. Jamoén York — 2,7 mg.
Harina de trigo integral — 4 mg. Pierna de cordero — 2,7 mg.
VERDURAS Y HORTALIZAS Costillas de cordero — 2,7 mg.
Perejil —> 5,7 mg.
Puré de patata — 4 mg. PESCADOS, MARISCOS Y
Acelgas — 3,5 mg. CRUSTACEOS
LEGUMBRES Almejas, berberechos y similares — 24
Habas secas — 8 mg. mg.

Megjillon — 7,3 mg.

Soja en grano — 8 mg.

Garbanzos — 7,2 mg. Bacalao — 3,6 mg.

Lentejas — 7 mg. Besugo — 3 mg.

Judias secas — 6,7 mg. Gambas y langostinos — 2 mg.

FRUTAS Y FRUTOS SECOS
Pistacho — 7,3 mg. HUEVOS
Almendra — 4.4 mg. Yema de huevo — 8 mg.

Coco —> 3,6 mg. Huevo entero — 2,8 mg.

Higos secos — 3 mg. DULCES

Ciruela seca — 2,9 mg.
. Cacao en polvo azucarado — 4,4 mg.

Cacahuete — 2,2 mg.
Aceitunas — 2 mg.
Datil - 2 mg.
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DIETA RICA EN HIERRO 2000 KCAL

DESAYUNO (elegir una opcion)

1. Leche semidesnatada (200 ml) + tostada integral (pan de molde integral 60 g) +
Tomate (30 g) y aceite de oliva (10 ml) + Pieza de fruta (150 g).

2. Leche semidesnatada (200 ml) + Copos de maiz (30 g) + Pieza de fruta (150 g).

3. Leche semidesnatada (200 ml) + Cereales de desayuno sin aziicar (30 g) + Pieza de
fruta (150 g).

MEDIA MANANA (elegir una opcion para cada ingesta).

1. Yogur entero natural (125 g).

2. Pulguita (pan integral 40 g) de jamon serrano (15 g) y aceite de oliva (5 ml).
3. Pieza de fruta (150 g) + Pistachos (15 g).

COMIDA

En cada comida consumir 40 g de pan blanco.

1% DIA: Primer plato: garbanzos (60 g) con acelgas (200 g). Segundo plato: ensalada:
lechuga (70 g), remolacha (50 g), cebolla (20 g), aceite de oliva (10 ml), vinagre (5 ml).
Postre: fruta (150 g).

2° DIA: Primer plato: puré de zanahoria (150 g) y puerro (100 g): patata (100 g).
Segundo plato: filete de ternera (130 g) con patata (100 g). Postre: fruta (150 g).

3 DIA: Primer plato: paella de marisco: arroz (60 g), berberechos (40 g), almejas
(40 g), gambas (40 g), pimiento rojo (30 g), cebolla (10 g). Segundo plato: Ensalada:
lechuga (70 g), tomate (50 g), cebolla (20 g), aceite de oliva (10 ml), vinagre (5 ml).
Postre: fruta (150 g).

4° DIA: Primer plato: guisantes (60 g) con jamén serrano (15 g) y huevo cocido (60 g).
Segundo plato: pechugas de pollo (120 g) con pimientos rojos (70 g) y cebolla (30 g).
Postre: fruta (150 g).

5° DIA: Primer plato: lasaia (pasta 70 g) de espinacas (200 g): salsa de bechamel (50
g), queso (15 g). Segundo plato: ensalada: lechuga (70 g), tomate (50 g), cebolla (20 g),
aceite de oliva (10 ml), vinagre (5 ml). Postre: fruta (150 g).

6° DIA: Primer plato: menestra de verduras: alcachofa (100 g), col de Bruselas (50 g),
zanahoria (70 g), guisantes (20 g). Segundo plato: lubina (150 g) al horno con patatas
(100 g). Postre: fruta (150 g).

7° DIA: Primer plato: lentejas (60 g) estofadas: patata (50 g), cebolla (10 g), zanahoria
(30 g). Segundo plato: ensalada: lechuga (70 g), remolacha (50 g), cebolla (20 g), aceite
de oliva (10 ml), vinagre (5 ml). Postre: fruta (150 g).
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MERIENDA (elegir una opcion para cada ingesta)

1. Pulguita (40 g de pan integral) con jamén York (15 g), queso (15 g) y aceite de oliva
(5 ml).

2. Yogur entero natural (125 g) con almendras (15 g).

3. Yogur entero natural (125 g) con cereales (15 g).

CENA

En cada comida consumir 40 g de pan blanco.

1% DIA: Primer plato: sopa de fideos (pasta 40 g). Segundo plato: sardinas (120 g) fritas.
Postre: fruta (150 g).

2°DIA: Plato tnico: arroz (60 g) tres delicias: jamon York (15 g), maiz (30 g), guisantes
(30 g), zanahoria (30 g). Postre: fruta (150 g).

3 DIA: Primer plato: crema de remolacha (250 g): patata (100 g), quesito (15 g).
Segundo plato: pechugas de pavo (120 g) con champifiones (100 g). Postre: fruta
(150 g).

4° DIA: Plato tinico: ensalada de pasta (70 g): espinacas (150 g), tomate (200 g), queso
(30 g), aceite de oliva (10 ml), vinagre (5 ml). Postre: fruta (150 g).

5°DIA: Primer plato: sopa juliana: zanahoria (50 g), pasta (40 g), puerro (50 g), cebolla
(50 g). Segundo plato: huevos rellenos (120 g) de atin (60 g) y mayonesa (30 g). Postre:
fruta (150 g).

6° DIA: Plato tinico: ensalada de patata (200 g): pimiento rojo (30 g), pimiento verde
(30 g), cebolla (20 g), aceite de oliva (10 ml), vinagre (5 ml). Postre: fruta (150 g).

7° DIA: Primer plato: crema de calabacin (250 g): patata (100 g), quesito (15 g).
Segundo plato: tortilla francesa (60 g) con guarnicion de tomate (100 g). Postre: fruta

(150 g).
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DIETA RICA EN ZINC

El zinc (Zn) es un oligoelemento que interviene en multiples procesos como la
funcion cerebral, respuesta frente al estrés, crecimiento celular, maduracion sexual,
vision nocturna. . .etc...). En situaciones como el alto consumo del alcohol, diuréticos
y otros trastornos pueden presentarse déficit de este oligoelemento siendo necesario,
facilitar unas recomendaciones para aumentar su ingesta, indicando los principales
alimentos que los aportan.

Alimentos por orden de mas a menos contenido en Zn:

1. Ostrasy crustaceos

« Ostras, almeja en conserva, vieira, almeja, mejillén, mejillon en conserva al
natural, mejillon en escabeche. . ..
« Langosta, centolla, gamba roja, langostino, cangrejo, bogavante, y similares. ..
2. Higado, rifidon
« De ternera, de vaca, de cerdo, de pollo.
3. Carnes

« Sobre todo, rojas: ternera, etc.
4. Lacteos y huevos

« Queso Emmental, queso azul, queso gruyer, queso manchego semicurado, queso
cheddar, queso gouda, leche en polvo, queso de bola, queso manchego curado,
queso parmesano, queso de cabra curado.

5. Cereales integrales

» Germen de trigo, semillas de sésamo, salvado de trigo.
6. Vegetales

« Leguminosas: garbanzos, guisante seco, lentejas, judia pinta, judia blanca.



12. DIETAS PARA ALERGIAS E INTOLERANCIAS
DIGESTIVAS

DIETA EN LA ALERGIA A ANISAKIS

El anisakis simplex es un gusano (nematodo) que parasita muchos pescados.
La parasitacion del pescado que consumimos es muy frecuente, y afecta casi al 50 %
del total. Este parasito puede encontrarse en la mayoria de los pescados y cefalopodos
(sepia, pulpo, calamar). Sin embargo, en el grupo de los crustaceos (gamba, langostino,
cangrejo), bivalvos (mejillones, almejas, ostras) y gasteropodos (lapa, caracol) pueden
considerarse seguros en cuanto a la ausencia de anisakis.

El hombre puede ser huésped accidental de la larva del anisakis, en cuyo caso
padecera la enfermedad (anisakiasis). Esto se ha asociado directamente con la ingesta
de pescado en estado crudo (salazon, ahumado, en vinagre) o poco cocinado.
En nuestra sociedad, se asocia a la toma de boquerén en vinagre, que es la forma mas
frecuente de consumo de pescado crudo. Aunque, en los tultimos tiempos, se han
incluido en nuestra alimentacion nuevas formas de gastronomia con el pescado en
crudo (tartar, ceviche, shushi ...).

En cuanto a la alergia a anisakis; existe un grupo de personas que tras la ingestion
de pescado refieren reacciones alérgicas agudas, con manifestacion cutanea en forma
de urticaria/angioedema o generalizada tipo anafilaxia. Si en una persona existe una
sospecha de alergia a anisakis, es imprescindible consultar con el alergdlogo para que
realice un estudio alergologico que confirme el diagndstico de sensibilizacion.

En pacientes alérgicos a anisakis se recomienda las siguientes medidas:

- Evitar la ingesta de pescado crudo (sobre todo, en nuestra sociedad, el boquerdn en
vinagre) o poco cocinado, incluyendo salazones, ahumados, escabeche o cocinados de
forma inadecuada en el microondas o a la plancha.

- Someter el pescado a congelacion a -20 °C, durante 72 horas. Se recomienda el
pescado congelado en alta mar o ultra congelado, donde se eviscera precozmente y la
posibilidad de parasitacion de la carne es menor.

- Debe ser cocinado alcanzando temperaturas superiores a 60 °C. Por tanto, el preparar
el pescado "a la plancha" suele resultar insuficiente. Es preferible la toma de colas de
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pescados grandes, procurando evitar areas ventrales cercanas al aparato digestivo del
pescado.

- Los pescados que provienen de piscifactorias son mas seguros si no se les alimentan
con harinas o restos de otros pescados.

- Los pescados en conserva (sardinas, atiin, caballa...) no son completamente seguros,
porque a pesar de ser sometidos a altas temperaturas, no son uniformes en la totalidad
del envase y el parasito puede resistirlas.

- En el caso de sensibilizaciones subclinicas, normalmente no es preciso tomar ninguna
medida preventiva especial, aunque en el caso de determinaciones de IgE a anisakis
muy elevadas, algunos alergélogos recomiendan las mismas precauciones que se
aconsejan a los pacientes con historia de alergia confirmada a anisakis, aunque no
existan antecedentes de reaccion alérgica.

- La posibilidad de normas mas estrictas, incluyendo la prohibicion absoluta de ingerir

pescados y cefalopodos, debe ser valorada por cada alergdlogo dependiendo de la
historia clinica y el grado de sensibilizacion del paciente.



DIETAS Y ALIMENTOS PARA MI SALUD 243

DIETA EN LA ALERGIA A PROFILINAS

Las profilinas son unas proteinas presentes en vegetales, polen, latex y veneno de
himenopteros (como las abejas, avispas y abejorros). El contacto con estas proteinas
puede producir dos sindromes clinicos principales relacionados con estas profilinas:

Sindrome Polen-frutas: con sensibilizacion a frutas como sandia, melon, tomate,
platano, cacahuete, pifia y naranja asociada a sensibilizacion a polenes de gramineas.
En el sur de Europa también se observa sensibilizacion a frutas rosaceas (melocoton,
albaricoque, cereza, ciruela, nispero, nectarina, manzana, fresa, pera, etc).

Las reacciones mas frecuentes producidas por alimentos en personas alérgicas
al polen son:
v Alergia a las gramineas: tomate, cacahuete, toda la familia de las roséaceas,
meloén y sandia.
v Alergia a la artemisa: familia de la rosaceas, semillas de girasol, miel.
v Alergia al plantago: melon.
v Alergia al platano de sombra: avellana, cacahuete, platano, manzana, apio,
maiz, garbanzos, lechuga.
Sindrome Latex-frutas: Se detecta sensibilizacion a la profilina del latex en pacientes
con sensibilizacion a frutas tropicales como aguacate, platano, kiwi y castafia.
Algunos alimentos tienen componentes parecidos a los del latex, y se pueden tener
reacciones cruzadas. Esto quiere decir que una persona con alergia conocida a latex
puede empezar a tener sintomas cuando coma esos alimentos, y viceversa, que una
persona alérgica a esos alimentos puede empezar después con reacciones frente al
latex.

Otras familias de alimentos comunes que pueden causar reaccion:
- Lafamilia de las cucurbitaceas: pepino, melon, sandia, calabacin, calabaza.
- Fabéceas: judia verde, alubias, cacahuetes, soja.

Por lo tanto, el objetivo de estas recomendaciones es evitar la exposicion a
profilinas, realizando una dieta exenta de los alimentos que las contienen.

En el caso de alergia pura a profilinas, los alimentos que las contienen podrian
consumirse cocinados o tratados, dado que son termolébiles (el calentamiento del
alimento las destruye y favorece su tolerancia; por ejemplo, la manzana asada).

Existen asociaciones que ofrecen informacion, intercambio de experiencias,
situaciones y conocimientos, como, por ejemplo: Asociacion espafiola de personas con
alergia a alimentos y latex (AEPNAA.org).
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DIETA EN LA ALERGIA A PROTEINAS DE LA LECHE DE VACA

La alergia a las proteinas de leche de vaca (APLV) se produce cuando un
individuo, tras la ingesta de proteinas lacteas, manifiesta una respuesta anormal
mediada por un mecanismo inmunoldgico, no esté relacionada con la intolerancia al
azucar de la leche denominada lactosa.

De todas las alergias alimentarias, es en la APLV en la que se producen mas
errores de clasificacion, ya que la leche produce variedad de respuestas andmalas,
alérgicas y no alérgicas. Y también fendmenos de intolerancia, como la intolerancia a
la lactosa, el azicar de la leche.

Las proteinas son las responsables de la alergenicidad de la leche:
o CASEINAS: representan el 80 % de las proteinas de la leche entera
o Alfacaseina
o Beta caseina
o Kappa caseina.

¢ SEROPROTEINAS: las proteinas del suero representan un 2 % del total de la
leche entera

o Betalactoglobulina
Alfalactoalbumina
Seroalbumina bovina
Inmunoglobulinas bovinas

o O O O

Otras proteinas en menor proporcion: lactoferrina, transferrina, lipasa.

El objetivo de la dieta para estos alérgicos es eliminar la ingesta de proteinas de la
leche de vaca para evitar los efectos del proceso alérgico, manteniendo un adecuado
aporte de vitaminas y minerales. También se debe excluir la leche de cabra y oveja, ya
que, por la similitud de sus proteinas, puede producir igualmente reaccion alérgica.
Algunas personas han de evitar también la camne de ternera ademas de la leche y sus
derivados.

Es aconsejable leer atentamente las etiquetas de los productos que compramos en
nuestros supermercados, ya que esta proteina también se encuentra en alimentos
preparados en forma de suero, sélidos o fermentos lacticos. Se recomienda siempre
limitar al maximo el consumo de productos industriales.
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Los productos con alguno de los siguientes componentes pueden contener lacteos:

Albliminas, lactoalbimina

Colorante de caramelo

Globulina, lactoglobulina

Saborizante de caramelo

Caseina, caseinato

Saborizante natural

Grasa de manteca, grasa lactea

Suero, suero en polvo

Solidificante, solidos lacteos

Suero sin lactosa

Saborizante artificial

Proteinas de suero

Lactosa no perfectamente purificada

Lactitol (E966)

Suero lacteo, suero de leche

Conservante E-270 (acido lactico)

Cuajo, cuajada

Acidulante E-325 /326 /327

Proteinas de la leche

Emulgente E-472b, E-478, E-480 /481 /482

Colorante E-101

Caseinatos H4511, H4512, H4513

TABLA ALIMENTOS RECOMENDADOS Y NO RECOMENDADOS APLV

ALIMENTOS QUE CONTIENEN PROTEINAS DE LECHE DE VACA

Todas las formas de leche
Mantequilla

Nata, nata liquida
Yogurt, helados

Crema de queso

Requeson

Postres lacteos (flan, natillas...)
Salsa bechamel

Chocolate con leche
Salchichas Frankfurt
Embutidos comerciales

Pan que contenga leche

Queso fresco, fermentado, curado...

ALIMENTOS PERMITIDOS

Fruta natural, frutos secos
Verduras y legumbres
Miel

Mermelada

Cereales

Patata

Arroz

Pasta
Pescado y marisco
Huevos

Carnes blancas y rojas (came de ternera segtin

tolerancia)
Leche vegetal (soja, arroz, avena...)
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ALIMENTOS QUE PUEDEN CONTENER PLV

ALIMENTOS OTROS
Cremas Medicamentos
Sopas Pasta dentifrica
Pasteles, tartas, bolleria Complejos vitaminicos
Cereales de desayuno

Fiambres

Embutidos

Purés

Tostadas

Platos precocinados

Aderezos, rebozados...
Mahonesa y salsas
Batidos, sorbetes de helado
Sucedaneos de chocolate
Bebidas alcoholicas

A continuacion, mostramos un menu exento de proteinas de leche de vaca.
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DIETA LIBRE DE PROTEINAS DE LECHE DE VACA

DESAYUNO (eegir una opcion)

1. Bebida vegetal (200 ml) + Tostada de pan (60 g) + Mermelada sin aztcares
afiadidos (20 g).

2. Té (200 ml) + Tostada de pan (60 g) + Jamén serrano (40 g).

3. Té (200 ml) + Tostada de pan (60 g) + Mermelada sin azlicares afiadidos (20 g) +
Fruta (150 g).

4. Bebida vegetal (200 ml) + Cereales de desayuno (40 g) + Zumo de naranja natural
(200 ml).

MEDIA MANANA/MERIENDA/RECENA (elegir una opcion)
Biscote pan tostado (2 x10 g) + Pavo (2 lonchas = 30g).
Biscote pan tostado (2 x10g) + Jamoén serrano (40 g).

Fruta (150 g) + Yogur vegetal.

Bebida vegetal (200 ml) + 3 galletas sin lacteos.

Yogur vegetal + Nueces (30 g) o almendras (25 g).

Bebida vegetal (200 ml) + Fruta (150g).

ARl S

COMIDA

1 DIA: Arroz con verduras (Arroz (50 g en crudo) + Pimiento (50 g) + Cebolla (30 g)
Champifones (50 g) + Aceite de oliva (8 g)). Filete de pechuga de pollo (110 g). Pan
(30 g). Fruta (150 g).

2° DIA: Lentejas con verduras (lentejas (60 g en crudo), cebolla (30g), zanahoria
(20 g)). Solomillo de ternera a la plancha (120 g). Aceite de oliva (8 g). Pan (30 g).
Fruta (150 g).

3% DIA: Judias verdes al ajo arriero (judias (100 g) + Ajo (10 g) + Gambas (60 g)).
Sardinas (150 g). Aceite de oliva (8 g). Pan (30 g). Fruta (150 g).

4° DIA: Pasta con tomate: pasta (60 g en crudo) + Tomate triturado (30 g). Bistec de
ternera a la plancha (120 g). Pan (30 g). Fruta (150 g).

5° DIA: Garbanzos con bacalao (Garbanzos (50 g en crudo) + Bacalao (80 g) +
Espinacas (100 g)). Ensalada (lechuga (120 g) + tomate (60 g)). Aceite de oliva (8 g)).
Pan (30 g). Fruta (150 g).

6° DIA: Parrillada de verduras (Berenjena (100 g), Pimiento (50 g), Cebolla (50 g)).
Bistec de ternera (120 g). Aceite de oliva (8 g). Pan (30 g). Fruta (150 g).

7° DIA: Puré de calabaza (Calabaza (150 g), Cebolla (20 g) Patata (50 g) Puerros (20
g)). Bacalao fresco (200 g). Aceite de oliva (10 g). Pan (30 g). Fruta (150 g).
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CENA

1° DIA: Revuelto de esparragos trigueros (Esparragos (50 g) + 1 huevo (60 g) +
Gambas (60 g)). Aceite de oliva (8 g). Pan (30 g). Fruta (150 g).

2° DIA: Ensalada completa (Patata (80 g) + Tomate natural (70 g) + Caballa (65 g) +
Cebolla (20 g) + Soja germinada (20 g) + Aceite de oliva (8 g)). Pan (30 g). Fruta
(150 g).

3° DIA: Sepia a la plancha con verdura (sepia (120 g) + Calabacin (100 g) + Aceite de
oliva (8 g). Pan (30 g). Fruta (150 g).

4° DIA: Merluza a la plancha con ensalada (Merluza (150 g) +Lechuga (120 g) +
Tomate (60 g) + Aceite de oliva (10 g)). Pan (30 g). Fruta (150 g).

5° DIA: Sardinas rebozadas (Sardina (100 g) + Huevo pequefio (45 g) + Aceite de oliva
(10 g)). Pan (30 g). Fruta (150 g).

6° DIA: Lenguado con ensalada de tomate (Lenguado (120 g) + Tomate (60 g) + Aceite
de oliva (8 g)). Pan (30 g). Yogur sin lactosa/vegetal (125 g).

7° DIA: Lubina a la naranja al horno (lubina (120 g) + Patata (40 g) + Zumo de naranja
(75 ml) + Aceite de oliva (10 g). Pan (30 g). Fruta (150 g).

ACLARACIONES
e En las comidas y cena afiadir 30 g de pan.

e Utilizar aceite de oliva virgen extra tanto para cocinar como en crudo.
Cuchara de postre = 8 g. Cuchara sopera 10 g. Méximo 3 cucharadas al dia
(aprox. 30 ml)

e Asegurar 3 frutas al dia minimo (preferentemente piezas enteras antes que
zumos naturales) y 2 bebidas vegetales enriquecidas al dia

e Tomar 1,5 o 2 litros de agua al dia (8 vasos/dia), también se contabilizan las
infusiones.

e Utilizar técnicas culinarias que no aporten demasiada grasa: plancha, asado,
horno, microondas, vapor, papillote... Evitar las frituras, empanados o
rebozados.

o Emplear condimentos habituales para cocinar (pimienta, pimenton, azafran,
vinagre, limon...) y especias. Controlar la cantidad de sal para cocinar (menos
de 3 g/dia): una cucharadita rasa de té).

o En el caso de consumir conservas de pescados para ensaladas o similar, preferir
las naturales.

o Comprobar el etiquetado de los alimentos la primera vez que se consumen
o Evitar consumir:

o Bebidas refrescantes carbonatadas, gaseosas, alcohol o zumos
comerciales.
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O

O

Carnes procesadas por su alto contenido en grasa: embutidos (salchichén,
chorizo, fuet...), albondigas, salchichas, viscera. ..

Productos procesados por su alto contenido en azicares simples, grasas o
sal: cereales enriquecidos, galletas, zumos comerciales, salsas
comerciales (kétchup, mayonesa...), mantequillas, margarinas,
productos precocinados (lasafias, frituras, pizzas...).
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DIETA EN LAENFERMEDAD CELIACA

La enfermedad celiaca es una enfermedad provocada por el gluten y prolaminas
relacionadas, produciendo un dafio en el intestino que provoca principalmente diarrea
y dolor abdominal. El gluten es una proteina que se encuentra en la semilla de
muchos cereales (trigo, cebada, centeno, espelta, triticale y posiblemente avena)
combinada con almidén. Representa un 80 % de las proteinas del trigoy esta
compuesta de gliadina y glutenina. El tratamiento dietético de esta enfermedad y
objetivo de esta dieta es la exclusion de los alimentos que contengan gluten, o la
sustitucion de los mismos por productos especiales sin gluten, que debera mantenerse
de por vida.

En la actualidad, la industria alimentaria ofrece alternativas sin gluten a alimentos
comunes como el pan, la bolleria, la pasta, etc. Estos alimentos presentan una
simbologia en su etiquetado, que mostramos a continuacion.

- Controlado por FACE

oy ] b

Marca de Garantia “Controlado por FACE™: S 5

garantiza que el producto final presente unos niveles % % g

de gluten inferiores a 10 ppm (mg/kg) %0 =
0

FACE

N°de Licenciatario

- ELS (Sistema de Licencia Europeo)
Garantiza un contenido de gluten inferior a 20 ppm (mg/kg) en el producto final
- Otros logos sin gluten/gluten-free.

Existen fabricantes y cadenas de supermercados que por iniciativa propia indican en
sus productos la leyenda “sin gluten”. Todos aquellos productos que empleen la
mencion “sin gluten”, deberan estar en cumplimento del Reglamento Europeo n°
828/2014, garantizando un contenido en gluten inferior a 20 ppm.

Certified

X

™
SIN GLUTEN Gluten-Free
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Es interesante facilitar una serie de recomendaciones generales para realizar la
compra de alimentos y detectar en ellos posibles contenidos ocultos de gluten y también
unas normas de preparacion de alimentos

1.

Es aconsejable leer atentamente las etiquetas de los productos, ya que el gluten
también se encuentra en muchos alimentos preparados industrialmente.

Los ingredientes que pueden aparecer en el etiquetado de productos
alimenticios, que contienen o pueden contener gluten son: Gluten, cereales,
harina, almidones modificados (E-1404, E-1410, E-1412, E-1413, E-1414, E-
1420, E-1422, E-1440, E-1442, E-1450), amilaceos, fécula, fibra, espesantes,
sémola, proteina, proteina vegetal, hidrolizado de proteina, proteina vegetal,
malta, extracto de malta, levadura, extracto de levadura, especias y aromas.
Los medicamentos que contienen gluten llevan en su composicién una
advertencia que nos indica que el preparado contiene gluten, harinas,
almidones u otros derivados de los anteriores que proceden del trigo, triticale,
avena, cebada o centeno.

Disponer de un espacio para almacenar exclusivamente los alimentos
especiales sin gluten.

Una vez abierto un producto especial sin gluten, no quitar la etiqueta ni vaciar
su contenido en botes de cocina. Puede dar lugar a confusiones.

Evitar freir alimentos sin gluten (patatas) en aceites que se han utilizado con
anterioridad para freir alimentos con gluten (croquetas).

Utilice utensilios de cocina limpios. Si cocina simultineamente platos con
gluten y sin gluten, al preparar los platos sin gluten no debe usar el mismo
utensilio que ha utilizado para elaborar un plato que contiene gluten.

A continuacion, mostramos una tabla de alimentos permitidos y no permitidos en
los pacientes con enfermedad celiaca, asi como un ment completo.

TABLA ALIMENTOS RECOMENDADOS Y NO RECOMENDADOS

GRUPO DE ALIMENTOS ALIMENTOS CON
ALIMENTOS PERMITIDOS GLUTEN
Todo tipo de leche Preparados lacteos
Cuajada, cuajo, requeson y Leches fermentadas
kefir Petit suisse, mouse de
LECHEY Nata liquida montada queso y queso de untar
DERIVADOS Quesos frescos, Yogures de chocolate, con
fermentados, curados y cereales y trozos de frutas
rallados. Postres lacteos
Postres lacteos caseros comercializados
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HUEVOS Y Todos
DERIVADOS
Aceites vegetales y grasas Aceite que se ha empleado
animales para freir algin producto
GRASAS Mantequilla que contenga gluten.
COMESTIBLES Margarina Margarinas y otros tipos
de grasa para untar con
fibra.
Naturales y precocinadas Cocinadas en conserva
LEGUMBRES al natural (cocidos, fabadas, etc.)
Patatas en cualquier Congeladas: patatas
, i6n culinari fritas.
TUBERCULOS E;:ggamon culinaria llzre Sﬁ,l I
Y DERIVADOS Ta- atatas fritas de churrerias,
Puré de patatas bares, restaurantes.
instantaneo.
Arroz y maiz en todas sus Trigo, avena, cebada,
formas. centeno y triticale y sus
CEREALES Cereales de desayuno que derivados.
no contengan gluten Cereales de desayuno que
contengan gluten.
Harinas procedentes de Harinas de trigo, avena,
HARINAS Y todo tipo de legumbres, cebada, centeno, triticale y
DERIVADOS tubérculos y cereales sus productos derivados.
permitidos sin gluten.
Mo sy | e i
ALIMENTICIAS S St giuten. Sap
cereales con gluten.
Todas Congeladas con crema o
HORTALIZAS, bechamel.
VERDURAS Y Ensaladas y ensaladillas
DERIVADOS congeladas: pueden llevar
embutido
Todas las frutas y sus Mermeladas, confituras,
FRUTAS Y mermeladas y confituras jaleas, cremas dulces o de
casera elaboradas con frutas, carne y dulce de
DERIVADOS ) . . .
ingredientes sin gluten. membrillo
comercializados
FRUTOS SECOS Crudos, fritos y tostados. Higos secos recubiertos

con harina.
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DIETA PARA UN PACIENTE CON ENFERMEDAD CELIACA

DESAYUNO (elegir una opcion)

1. Leche desnatada enriquecida con calcio (200 ml) + Tostada de pan sin gluten (60
g) + Mermelada sin azlcares anadidos (20 g).

2. Té (20 Oml) + Tostada de pan sin gluten (60 g) + Jamon serrano (40 g).

3. Té (200 ml) + Tostada de pan sin gluten (60 g) + Mermelada sin azicares afiadidos
(20 g) + Fruta (150 g).

4. Leche desnatada enriquecida con calcio (200 ml) + Cereales de desayuno sin gluten
(40 g) + Zumo de naranja natural (200 ml).

MEDIA MANANA/MERIENDA/RECENA (elegir una opcion)

Biscote pan tostado sin gluten (2 x 10 g) + Pavo (2 lonchas =30 g)

Biscote pan tostado sin gluten (2 x 10 g) + Jamon serrano (40 g)

Fruta (150 g) + Yogur

Leche desnatada enriquecida con calcio (200ml) + 3 galletas tipo Maria sin gluten
Yogur + Nueces (30 g) o almendras (25 g).

Té (200 ml) + Fruta (150 g).

ARl S

COMIDA

1 DIA: Arroz con verduras (Arroz (50 g en crudo) + Pimiento (50 g) + Cebolla (30 g)
Champifones (50 g) + Aceite de oliva (8 g)). Filete de pechuga de pollo (110 g). Pan
sin gluten (30 g). Fruta (150 g).

2° DIA: Lentejas con verduras (Lentejas (60 g en crudo), cebolla (30 g), zanahoria
(20 g)). Solomillo de ternera a la plancha (120 g). Aceite de oliva (8 g). Pan sin gluten
(30 g). Fruta (150 g).

3% DIA: Judias verdes al ajo arriero (judias (100 g) + Ajo (10 g) + Gambas (60 g)).
Sardinas (150 g). Aceite de oliva (8 g). Pan sin gluten (30 g). Fruta (150 g).

4° DIA: Pasta sin gluten con tomate. Pasta sin gluten (60 g en crudo) + Tomate triturado
(30 g)). Bistec de ternera a la plancha (120 g). Pan sin gluten (30 g). Fruta (150 g).

5° DIA: Garbanzos con bacalao (garbanzos (50 g en crudo) + Bacalao (80 g) +
Espinacas (100 g)). Ensalada (lechuga (120 g) + Tomate (60 g)). Aceite de oliva (8 g)).
Pan sin gluten (30 g). Fruta (150 g).

6° DIA: Parrillada de verduras (berenjena (100 g), Pimiento (50 g), Cebolla (50 g)).
Bistec de ternera (120 g). Aceite de oliva (8 g). Pan sin gluten (30 g). Fruta (15 0g).

7° DIA: Puré de calabaza (Calabaza (150 g), Cebolla (20 g) Patata (50 g) Puerros
(20 g)). Bacalao fresco (200 g). Aceite de oliva (10 g). Pan sin gluten (30 g). Fruta
(150 g).
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1 DIA: Revuelto de esparragos trigueros (esparragos (50 g) + 1 huevo (60 g) +
Gambas (60 g)). Aceite de oliva (8 g). Pan sin gluten (30 g). Fruta (150 g).

2° DIA: Ensalada completa: patata (80 g) + Tomate natural (70 g) + Caballa (65 g) +
Cebolla (20 g) + Soja germinada (20 g) + Aceite de oliva (8 g)). Pan sin gluten (30 g).
Fruta (150 g).

3 DIA: Sepia a la plancha con verdura (sepia (120 g) + calabacin (100 g) + Aceite de
oliva (8 g). Pan sin gluten (30 g). Fruta (150 g).

4° DIA: Merluza a la plancha con ensalada (merluza (150 g) + Lechuga (120 g) +
Tomate (60 g) + Aceite de oliva (10 g). Pan sin gluten (30 g). Fruta (150 g).

5° DiA: Sardinas rebozadas (sardina (100g) + Huevo pequeiio (45 g) + Aceite de oliva
(10 g)). Pan sin gluten (30 g). Fruta (150 g).

6° DIA: Lenguado con ensalada de tomate (lenguado (120 g) + Tomate (60 g) + Aceite
de oliva (8 g)). Pan sin gluten (30 g). Yogur (125 g).

7° DIA: Lubina a la naranja al horno (lubina (120 g) + Patata (40 g) + Zumo de naranja
(75 ml) + Aceite de oliva (10 g). Pan sin gluten (30 g). Fruta (150 g).

ACLARACIONES:
¢ En las comidas y cena, se recomienda afiadir 30 g de pan sin gluten.

o Ultilizar aceite de oliva virgen extra tanto para cocinar como en crudo. Cuchara
de postre = 8 g. Cuchara sopera 10 g. Méaximo 3 cucharadas al dia (aprox 30 ml).

e Asegurar 3 frutas al dia minimo (preferentemente piezas enteras antes que
zumos naturales) y 2 lacteos al dia

e Tomar 1,5 o 2 litros de agua al dia (8 vasos/dia), también se contabilizan las
infusiones.

e Ultilizar técnicas culinarias que no aporten demasiada grasa: plancha, asado,
horno, microondas, vapor, papillote... Evitar las frituras, empanados o
rebozados.

e Emplear condimentos habituales para cocinar (pimienta, pimenton, azafran,
vinagre, limon...) y especias. Controlar la cantidad de sal para cocinar (menos
de 3 g/dia): una cucharadita rasa de té).

o En el caso de consumir conservas de pescados para ensaladas o similar, preferir
las naturales.

o Comprobar el etiquetado de los alimentos la primera vez que se consumen
o Evitar consumir:

o Bebidas refrescantes carbonatadas, gaseosas, alcohol o zumos
comerciales.
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Carnes procesadas por su alto contenido en grasa: embutidos (salchichén,
chorizo, fuet...), albondigas, salchichas, visceras, ...
Productos procesados por su alto contenido en azicares simples, grasas o
sal: cereales enriquecidos, galletas, zumos comerciales, salsas
comerciales (kétchup, mayonesa...), mantequillas, margarinas,
productos precocinados (lasafias, frituras, pizzas...).
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DIETA BAJA EN FODMAPS

En determinados pacientes se produce una inadecuada absorcion de azicares o
hidratos de carbono de cadena corta que ingerimos con la dieta. Estos hidratos, al ser
pobremente absorbidos en el intestino delgado, pasan al intestino grueso donde son
fermentados rapidamente por las bacterias produciéndose gases y atrapando agua por
efecto osmotico. Esta situacion da lugar a trastornos funcionales intestinales,
caracterizados por dolor, distension abdominal, y en muchas ocasiones alteraciones del
transito intestinal. Se trata de un problema frecuente e infradiagnosticado.

El acronimo FODMAP hace referencia a monosacaridos, disacaridos,
oligosacaridos y polioles fermentables entre los que se incluyen: fructanos e inulina,
galacto-oligosacaridos, fructosa, polioles (manitol, sorbitol, xilitol, maltitol, entre
otros). Se puede presentar intolerancia a un grupo restringido de FODMAP, pero lo
habituales presentar intolerancia a varios grupos

La dieta baja en FODMAPS hace referencia a una dieta con bajo contenido de
hidratos de carbono de cadena corta, que se utiliza en aquellas personas con sintomas
digestivos inespecificos sin haberse llegado a filiar la etiologia, como es el caso del
sindrome de intestino irritable. Como recomendaciones iniciales deberemos indicar:

e [Ladieta bajaen FODMAPs es una dieta equilibrada, ya que incluye la ingesta
de cereales, frutas y verduras que tienen bajo contenido en este tipo de hidratos
de carbono, permitiendo aportar la cantidad de vitaminas y minerales
necesarias para cubrir los requerimientos diarios.

e [Esta permitida la toma sin restriccion de carne, pescado, huevos, asi como
leche y derivados lacteos sin lactosa.

o Elobjetivo consiste en reducir la ingesta de FODMAP hasta un nivel en el que
no se produzca clinica.

e Se recomienda realizar una fase de eliminacién completa y posteriormente ir
introduciendo de forma gradual y de grupo en grupo hasta probar la dosis
maxima tolerada. Se recomienda reintroducir los alimentos que contienen un
solo FODMAP durante varios dias para probar la tolerancia, como por
ejemplo miel (fructosa), albaricoques (sorbitol), leche (lactosa), champifiones
(manitol), legumbres (GOS); cada uno durante varios dias antes de introducir
el siguiente para detectar cual es tolerado y evitar de esta forma restricciones
innecesarias.

e Para evitar excluir de la dieta todos los productos de un grupo, recomendamos
que aumente la ingesta alternativa de aquellos que sean ricos en fibra y otros
nutrientes (véase tabla adjunta).

e Su médico deberd valorar la realizacion del test del aliento tras la
reintroduccion de la lactosa y fructosa que son los unicos con test especifico.
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TABLA ALIMENTOS RICOS EN FODMAP Y ALTERNATIVAS

lichi, melocotén,
frutas enlatadas en
jugo natural,
granada, higo,
mango, manzana,
melocotdn, mora,
nectarina, pera'y
sandia

Grupo de | Alimentos con alto | FODMAP Alimentos con bajo
alimentos contenido de | presente contenido en
FODMAP FODMAP
Leche, crema de Leche sin lactosa,
Lacteos leche, leche en Lactosa quesos curados, quesos
polvo, nata, helados sin lactosa
de crema, queso
fresco y yogur
Albaricoque, Exceso de fructosa. | Arandano, frambuesa,
aguacate, caqui, Oligosacaridos y fresa, granada,
Frutas cereza, ciruela, polialcoholes guayaba, kiwi, lima,

limén, mandarina,
maracuya, melon,
naranja, pomelo y uva

Frutos secos

Almendra,

Exceso de fructosa.

Avellana, cacahuete,

cebada y amaranto
(incluyendo sus
derivados)

Frutas desecadas y | anacardo, castafia | Oligosacaridosy | nuez, platano
semillas de caju, ciruela polialcoholes deshidratado, semilla
deshidratada, datil, de girasol y calabaza,
higo, nuez, orejon, chia y sésamo
pipa de girasol,
pistacho y uva pasa
Acelga, alfalfa, batata,
berenjena, brote de
Ajo, alcachofa, Oligosacaridos soja, calabacin, cardo,
Vegetales apio, algarroba, Y polialcoholes cebollino, enF11V1a,
brécoli, cebolla, chaucha, cspinaca,
choclo, col, coliflor, hinojo, Jufllarver(}e,
esparrago, lechuga, limén, lima,
mandioca, puerro, morron, nabo, patata,
remolacha, repollo pf:pl'mllo, pepino,
verde y setas. pimiento, rabano,
tomate y zanahoria
Libres de gluten 'y
Cereales Trigo, centeno, Oligosacéridos derivados: almidén de

maiz, avena, arroz,
maiz, mijo, polenta,
quinoa y sorgo.
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Carnes y pescados | Procesados, Oligosacaridos Tofu y tempé
charcuteria y
salchichas
Sorbitol, xilitol, Exceso de fructosa | Azucar, edulcorantes
Dulces manitol (E968, Y polialcoholes no alcoholes (E950,
E953, E966, E965, E951, E952, E960,
E421, E420, E967), E959, E961, E954,
JMAF (jarabe de E962, E955, E957) y
maiz de alta glucosa
fructosa) y miel
Bebidas de soja, Exceso de fructosa, | Agua, bebidas de arroz,
Bebidas zumos industriales, | oligosacaridos de avellana, de avena,

ron y vino dulce.

café, ginebra, cerveza,
vino seco, vodka,
whisky y té

Grasas y aceites

Ninguno

Aceite de canola, oliva,
girasol, maiz, manteca,

con leche, natillas,
galletas, pasteles y
bolleria

margarina y
mantequilla
Otros Cereales del Exceso de fructosa, | Chocolate negro (>75
desayuno, oligosacaridos y % cacao)
chocolate blanco o | polialcoholes

A continuacion, mostramos un menu exento de FODMAPS:
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DIETA EQUILIBRADA EXENTA DE FODMAPS

DESAYUNO (elegir una opcion)

1. Leche sin lactosa (200 ml) + Tostada de pan (60 g) + Mermelada sin aziicares
afiadidos (20 g)*

2. Té (200 ml) + Tostada de pan (60 g) + Jamén serrano (40 g).

3. Té (200 ml) + Tostada de pan (60 g) + Mermelada sin azicares aiadidos (20 g)*
+ Fruta (150 g).

4. Leche sin lactosa (200 ml) + Copos de avena (30 g) + Zumo de naranja natural
(200 ml).

MEDIA MANANA/MERIENDA/RECENA (elegir una opcion)

Biscote pan tostado (2 x 10 g) + Atun claro al natural (lata pequeia: 56 g).
Biscote pan tostado (2 x10 g) + Jamoén serrano (40 g).

Fruta (150 g) + Yogur sin lactosa/vegetal.

Leche sin lactosa (200 ml) + 3 galletas tipo Maria sin lactosa.

Yogur sin lactosa/vegetal + Nueces (30g) o almendras (25 g).

Leche sin lactosa (200 ml) + Fruta (150 g).

A

COMIDA

1° DIA: Arroz con verduras (arroz (50 g en crudo) + Pimiento (50 g) + Cebollino
(20 g) + Champiiones (50 g) + Aceite de oliva (10 g)). Filete de pechuga de pollo (110
g). Pan (30 g). Fruta (150 g).

2° DIA: Lentejas con verduras (lentejas (60 g en crudo) + Cebollino (20g) + Zanahoria
(20 g)). Solomillo de ternera a la plancha (120 g). Aceite de oliva (8 g). Pan (30 g).
Fruta (150 g).

3% DIA: Judias verdes al ajo arriero (judias (100 g) + Pimentén + Gambas (60 g)).
Sardinas (150 g). Aceite de oliva (8 g). Pan (30 g). Fruta (150 g).

4° DIA: Pasta con tomate. Pasta de maiz (60 g en crudo) + Tomate triturado (30 g)).
Bistec de ternera a la plancha (120 g). Pan (30 g). Fruta (150 g).

5° DIA: Garbanzos con bacalao (garbanzos (50 g en crudo) + Bacalao (80 g) +
Espinacas (100 g)). Ensalada (lechuga (120 g) + Tomate (60 g)). Aceite de oliva (8 g)).
Pan (30 g). Fruta (150 g).

6° DIA: Parrillada de verduras (berenjena (120 g) + Pimiento (70 g) + Cebollino
(50 g)). Bistec de ternera (120 g). Aceite de oliva (8 g). Pan (30 g). Fruta (150 g).

7° DIA: Puré de calabaza (Calabaza (120 g) + Cebollino (20 g) + Patata (50 g) + Pepino
(40 g)). Salmon a la placha (120 g). Aceite de oliva (10 g). Pan (30 g). Fruta (150 g).
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CENA

1¢ DIA: Revuelto de setas con gambas (setas (100 g) + 1 huevo (60 g) + Gambas
(60 g)). Aceite de oliva (10 g). Pan (30 g). Fruta (150 g).

2° DIA: Ensalada completa (patata (80 g) + Tomate natural (70 g) + Caballa (65 g) +
Cebollino (20 g) + Soja germinada (20 g)). Aceite de oliva (8 g)). Pan (30 g). Fruta
(150 g)

3 DIA: Sepia a la plancha con verdura (sepia (150 g) + Calabacin (100 g). Aceite de
oliva (10 g). Pan (30 g). Fruta (150 g).

4° DIA: Merluza a la plancha con ensalada (merluza (150 g) + Lechuga (120 g) +
Tomate (60 g) + Aceite de oliva (10 g)). Pan (30 g). Fruta (150 g).

5° DIA: Sardinas rebozadas (sardina (100 g) + Huevo pequefio (45 g) + Aceite de oliva
(8 g)). Pan (30 g). Fruta (150 g).

6° DIA: Lenguado con ensalada (lenguado (150 g) + Lechuga (120 g) + Tomate (60 g)
+ Pepino (70 g)). Aceite de oliva (10 g)). Pan (30 g). Yogurt sin lactosa/vegetal (2 x
125 g).

7° DIA: Lubina a la naranja al horno (Lubina (120 g) + patata (40 g) + Zumo de naranja
(75 ml). Aceite de oliva (10 g). Pan (30 g). Fruta (150 g).
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DIETA EN LA INTOLERANCIA A LA FRUCTOSA

La fructosa es un monosacarido que se puede presentar de manera natural en
frutas, verduras, cereales, remolacha, cafia de azicar y miel, y como parte de la sacarosa
(aztcar comun). Los pacientes que no toleran este aziicar deben seguir una dieta que
tiene la finalidad de limitar el aporte de fructosa hasta concentraciones que permitan
disminuir los sintomas de intolerancia (dolor de estomago, flatulencias, diarrea,
nauseas, pérdida de apetito, etc.) en pacientes con malabsorcion de fructosa y/o sorbitol.

A continuacion, mostramos varias tablas con grupos de alimentos permitidos y
desaconsejados.

TABLA DE EDULCORANTES RECOMENDADOS Y NO RECOMENDADOS

PERMITIDOS: DESACONSEJADOS:
Xilitol Tagatosa
Sacarina Sucromalt
Jarabe de glucosa / Glucosa Sorbitol
Glucobsidos de esteviol Sacarosa: compuesta de fructosa y glucosa
Aspartamo /acesulfamo Maltitol / Isomaltitol
Sucralosa (CON PRECAUCION) Inulina
Manitol (PARCIALMENTE) Azucar invertido
Lactitol
Jarabe de sorbitol- Jarabe de poliglicitol-
Jarabe de maltitol
Jarabe de maiz con alto contenido en fructosa

TABLA DE LACTEOS RECOMENDADOS Y NO RECOMENDADOS

PERMITIDOS DESACONSEJADOS:
Leche Leche condensada
Queso Batidos de leche
Yogur natural Helado comercial.
Mantequilla Yogur con frutas, vainilla y saborizados
Leche en polvo que no contienen Bebida de soja liquiday en polvo.
sacarosa
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TABLA DE FRUTAS/FRUTOS SECOS RECOMENDADOS Y NO RECOMENDADOS

PERMITIDOS: DESACONSEJADOS:
Aguacate Manzana, pera
Pepitas de calabaza o girasol (max. 10 al Cerezas, mango
dia)
Aceitunas (max 25g/dia) Ciruela, melocoton, etc.

Zumo de limoén o lima (max. 15-20 ml al Practicamente la mayoria de frutas se
dia) encontrarian restringidas.

TABLA DE CEREALES RECOMENDADOS Y NO RECOMENDADOS

PERMITIDOS: DESACONSEJADOS:
Arroz Cereales integrales
Trigo Panes y galletas endulzados
Avena
Maiz

TABLA DE BEBIDAS RECOMENDADAS Y NO RECOMENDADAS

PERMITIDOS: ESACONSEJADOS:
Agua Zumos
Café Bebidas alcohdlicas
Té / infusiones Refrescos endulzados con fructosa, sorbitol o
sacarosa
Cacao
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TABLA DE VERDURAS/HORTALIZAS/LEGUMBRES RECOMENDADOS Y NO
RECOMENDADOS

PERMITIDOS:

DESACONSEJADOS:

Grupo 1 (<0,5 g/fructosa/100 g): brécol,
apio, alcachofas, champiiiones, berros,
acelgas, patata vieja, espinacas,
escarola, endibias, lentejas

Remolacha, coles de Bruselas, zanahoria,
cebolla, cebolleta, batata, tomate, maiz
dulce, chirivia, judias verdes, guisantes,
soja, berenjena, pimientos

Grupo2 (0,5-1 g/fructosa/100 g):
pepino, esparragos, col, coliflor,
calabacin, puerro, patata nueva,
calabaza, rabanos, nabos, judias
blancas, rojas y negras, garbanzos

Con respecto a este grupo de alimentos, se intentara hacer los purés y cremas
evitando la cebolla y el puerro. Las ensaladas de espinacas crudas o de candnigos se
toleran normalmente mejor que la lechuga. Las verduras se tomaran cocidas siempre
que se pueda, desechando el agua de coccion (este método de cocina provoca la pérdida
de parte del azicar libre, que pasa al agua de coccion).

TABLA DE CARNES RECOMENDADAS Y NO RECOMENDADAS

PERMITIDOS: DESACONSEJADOS:
Carne de ternera Carnes procesadas
Pavo, pollo Jamoén York, fiambres
Cerdo, cordero Salchichas Frankfurt
No procesados Patés
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TABLA DE PESCADOS RECOMENDADOS Y NO RECOMENDADOS

PERMITIDOS: DESACONSEJADOS:
Todos los frescos y congelados no Procesados tipo surimi
procesados
Pavo, pollo Barritas de merluza
Cerdo, cordero Patas de cangrejo
No procesados Precocinados
POSTRES:

Se recomienda el consumo de helados y galletas caseras elaboradas con glucosa
en vez de azucar de mesa. Comprobar el etiquetado de todos los postres comerciales,
especialmente aquellos calificados como “sin azucar” o “dietéticos” o “para
diabéticos”, ya que son los que con mayor probabilidad pueden contener fructosa,
sacarosa y sorbitol. Por tltimo, se desaconseja el uso de mermelada, mermelada para
diabéticos, gelatinas, dulces, caramelos, frutos secos, chocolate, chicle.

En cuanto a los condimentos, hay que evitar el consumo de salsas como ketchup,
mayonesas o mantequilla de cacahuete. Se podra utilizar vinagre, sal, mostaza y
especias.

A continuacion, incluimos un menti con bajo contenido en fructosa.
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DIETA BAJA EN LA FRUCTOSA

DESAYUNO (elegir una opcion)

1. Leche semidesnatada enriquecida con calcio (200 ml) + Tostada de pan (60 g) +
Pavo (30 g).

2. Té (200 ml) + Tostada de pan (60 g) + Jamén serrano (40 g).

3. Yogur natural (125 g) + Tostada de pan (60 g) + Aceite de oliva virgen (10 ml).

4. Leche semidesnatada enriquecida con calcio (200 ml) + 5 galletas sin fructosa.

MEDIA MANANA/MERIENDA/RECENA (elegir una opcion)
1. Pan blanco (30 g) + P avo (2 lonchas =30 g).

Pan blanco (30 g) + Atin (lata pequeiia).

2 yogures natural (125 g x 2) + Té.

Pan blanco (30 g) + Queso fresco (60 g).

Yogur natural + Bizcocho (50 g) sin fructosa.

AN

COMIDA

1 DIA: Arroz en ensalada (Arroz (60g en crudo) + Champifiones (65 g) + Jamoén
serrano (1 loncha)). Filete de pechuga de pollo (120 g). Pan (40 g).

2° DIA: Lentejas (Lentejas (60 g en crudo), Patata (50 g)). Solomillo de ternera a la
plancha (130 g). Aceite de oliva (8 g). Pan (40 g).

3% DIA: Setas a la plancha (setas (65 g) + zumo de limén (15-20 ml).
Sardinas (120 g). Aceite de oliva (8 g). Pan (40 g).

4° DIA: Pasta carbonara. Pasta (60 g en crudo) + Huevo (60 g) + Bacon (30 g) + Aceite
de oliva (8 g). Bistec de ternera a la plancha (130 g). Pan (40 g).

5° DIA: Potaje de garbanzos con bacalao (Garbanzos (65 g en crudo) + Bacalao (80 g)
+ Espinacas (100 g)). Aceite de oliva (8 g)). Pan (40 g).

6° DIA: Espinacas con bechamel (espinacas (100 g) + Leche (200 ml) + Harina (25 g)
+ Mantequilla (30 g)). Bistec de ternera (130 g). Pan (40 g).

7° DIA: Puré de patata y calabaza (Calabaza (50 g), Patata (150 g) + Caldo de verduras).
Bacalao fresco (150 g). Aceite de oliva (8 g). Pan (40 g).

CENA

1 DIA: Revuelto de champifiones (2 huevos (60 g) + Champifion (65 g)). Pan (40 g).
2° DIA: Ensalada completa (Patata (80 g) + Esparragos (3 uds.)+ Caballa (65 g) +
Aceite de oliva (8 g)). Pan (40 g).

3 DIA: Sepia a la plancha con verdura (sepia (150 g) + Calabacin (50 g) + Aceite de
oliva (8 g). Pan (40 g).
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4° DIA: Sopa de fideos (pasta (30g) + Caldo (150 ml). Merluza a la plancha (Merluza
(150 g)). Pan (40 g).

5° DiA: Sardinas rebozadas (sardina (120 g) + Huevo pequefio (45 g) + Aceite de oliva
(8 g)). Pan (40 g).

6° DIA: Lenguado (lenguado (150 g) + Aceite de oliva (8 g)). Ensalada de endibias con
caballa (Endibias (100 g), Caballa (65 g)). Pan (40 g).

7° DIA: Lubina al horno (lubina (150 g) + Patata (40g) + Aceite de oliva (8 g). Pan
(40 g).

ACLARACIONES
¢ En las comidas y cenas, se recomienda afiadir 40g de pan.

o Ultilizar aceite de oliva virgen extra tanto para cocinar como en crudo. Cuchara
de postre = 8 g. Cuchara sopera 10 g. Maximo 2-3 cucharadas al dia (aprox 20-
30 ml)

e Asegurar 2 lacteos al dia, y fruta segun tolerancia.

e Tomar 1,5 o 2 litros de agua al dia (8 vasos/dia), también se contabilizan las
infusiones.
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DIETA EN LA INTOLERANCIA A LA LACTOSA

La lactosa es un disacarido (hidrato de carbono o aziicar) que se encuentra en la
leche y que precisa de la enzima “lactasa” para su digestion, estando situada en las
vellosidades intestinales. Cuando esta enzima es deficitaria en el intestino, se produce
lo que denominamos “Intolerancia a la lactosa”, generandose sintomas abdominales
como distension y dolor abdominal, diarrea, flatulencia, etc. La sensibilidad a la lactosa
puede variar ampliamente, algunas personas notan sus efectos de forma inmediata tras
consumir pequefias cantidades, mientras otras tienen un umbral de sensibilidad mas
alto.

Dependiendo del nivel de intolerancia, cada persona tolerara una cantidad mas o
menos alta de lactosa al dia. La lactosa se tolera mejor si se acompatfia de otro alimento
0 si se reparte en pequeias cantidades. La sensibilidad puede también cambiar con el
tiempo y con el estado general de salud.

El objetivo de esta dieta es restringir la ingesta de lactosa para disminuir la
sintomatologia digestiva, manteniendo un adecuado aporte de minerales (cuidado con
calcio, fosforo, potasio y magnesio) y vitaminas liposolubles (A, D, E, K). A
continuacion, mostramos fuentes alternativas de estos minerales y vitaminas.

Fuentes alternativas de minerales: Fuentes alternativas de vitaminas:

- Calcio: Pescado, espinacas, almendras. | - A: Zanahoria, legumbres.

- Fosforo: Nueces, sardinas, huevos. - D: Sintesis por la exposicion solar,

- Potasio: Platano, pollo, aguacate. higado de bacalao.

- Magnesio: Frutos secos, alubias. - E: Aceites vegetales, frutos secos.
- K: Tomate, apio, moras.

Es aconsejable leer atentamente las etiquetas de los productos, ya que la lactosa
también se encuentra en alimentos preparados en forma de suero, sélidos o fermentos
lacticos. En el mercado existen leches y preparados lacteos sin o muy bajos en lactosa,
con los etiquetados que indicamos a continuacion.

Sin Lackoas



268 DIETAS PARA ALERGIAS E INTOLERANCIAS DIGESTIVAS

En las siguientes tablas mostramos alimentos recomendados y no recomendados
en pacientes con intolerancia a la lactosa, asi como un ment1 completo.

TABLA DE ALIMENTOS RECOMENDADOS Y NO RECOMENDADOS

ALIMENTOS QUE CONTIENEN LACTOSA
ALIMENTOS INGREDIENTES
Todas las formas de leche Lactosa
Mantequilla Monohidrato de lactosa
Nata, nata liquida Solidos lacteos
Yogur, helados Lactitol (E966)
Queso fresco, fermentado, curado. .. Suero de leche
Crema de queso Suero lacteo
Requeson Cuajo
Postres lacteos (flan, natillas...) Cuajada
Salsa bechamel Grasa lactea
Chocolate con leche
Salchichas Frankfurt
Embutidos comerciales
Pan que contenga leche
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ALIMENTOS SIN LACTOSA - PERMITIDOS

Leche vegetal (soja, arroz, avena...)

ALIMENTOS INGREDIENTES
Fruta natural, frutos secos Lactatos (E325, E326, E327)
Verduras y legumbres Esteres lacticos (E472b)

Miel Proteinas de la leche
Mermelada Caseina

Cereales Caseinato

Patata Caseinato de sodio, potasico, magnésico
Arroz Lactoalbiimina

Pasta Lactoglobulina

Pescado y marisco Acido lactico

Huevos Riboflavina (E101)

Carnes blancas y rojas Almidon

ALIMENTOS QUE PUEDEN CONTENER LACTOSA

Cereales de desayuno
Fiambres

Embutidos

Purés

Tostadas

Platos precocinados
Aderezos, rebozados, ...
Mahonesa y salsas
Batidos, sorbetes de helado
Sucedaneos de chocolate
Bebidas alcoholicas

ALIMENTOS OTROS
Cremas Medicamentos
Sopas Pasta dentifrica
Pasteles, tartas, bolleria Complejos vitaminicos
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DIETA SIN LACTOSA

DESAYUNO (elegir una opcion)

1. Bebida vegetal/leche sin lactosa (200 ml) + Tostada de pan (60 g) + Mermelada sin
azlcares afiadidos (20 g).

2. Té (200 ml) + Tostada de pan (60 g) + Jamén serrano (40 g).

3. Té (200 ml) + Tostada de pan (60 g) + Mermelada sin aziicares afiadidos (20 g) +
Fruta (150 g).

4. Bebida vegetal/leche sin lactosa (200 ml) + Cereales de desayuno sin lactosa (40 g)
+ Zumo de naranja natural (200 ml).

MEDIA MANANA/MERIENDA/RECENA (elegir una opcion)

Biscote pan tostado (2 x10 g) + Pavo (2 lonchas = 30 g).

Biscote pan tostado (2 x 10 g) + Jamoén serrano (40 g).

Fruta (150 g) + Yogur sin lactosa/vegetal.

Bebida vegetal/leche sin lactosa (200 ml) + 3 galletas tipo Maria sin lactosa.
Yogur sin lactosa/vegetal+ Nueces (30 g) o almendras (25 g).

Bebida vegetal/leche sin lactosa (200 ml) + Fruta (150 g).

AR el

COMIDA

1 DIA: Arroz con verduras (Arroz (50 g en crudo) + Pimiento (50 g) + Cebolla (30 g)
Champifones (50 g) + Aceite de oliva (8g)). Filete de pechuga de pollo (110 g). Pan
(30 g). Fruta (150 g)

2° DIA: Lentejas con verduras (Lentejas (60 g en crudo), Cebolla (30 g), Zanahoria (20
g)). Solomillo de ternera a la plancha (120 g). Aceite de oliva (8 g). Pan (30 g). Fruta
(150 g).

3% DIA: Judias verdes al ajo arriero (Judias (100 g) + Ajo (10 g) + Gambas (60 g)).
Sardinas (150 g). Aceite de oliva (8 g). Pan (30 g). Fruta (150 g).

4° DIA: Pasta con tomate. Pasta (60 g en crudo) + Tomate triturado (30 g)). Bistec de
ternera a la plancha (120 g). Pan (30 g). Fruta (150 g).

5° DIA: Garbanzos con bacalao (Garbanzos (50 g en crudo) + Bacalao (80 g) +
Espinacas (100 g)). Ensalada (lechuga (120 g) + Tomate (60g)). Aceite de oliva (8g)).
Pan (30g). Fruta (150g).

6° DIA: Parrillada de verduras (Berenjena (100g), Pimiento (50g), Cebolla (50g)).
Bistec de ternera (120g). Aceite de oliva (8g). Pan (30g). Fruta (150g).

7° DIA: Puré de calabaza (Calabaza (150g), Cebolla (20g) Patata (50g) Puerros (20g)).
Bacalao fresco (200g). Aceite de oliva (10g). Pan (30g). Fruta (150g).
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CENA

1 DIA: Revuelto de esparragos trigueros (Esparragos (50 g) + 1 huevo (60 g) +
Gambas (60 g)). Aceite de oliva (8 g). Pan (30 g). Fruta (150 g).

2° DIA: Ensalada completa (Patata (80 g) + Tomate natural (70 g) + Caballa (65 g) +
Cebolla (20 g) + Soja germinada (20 g) + Aceite de oliva (8 g)). Pan (3 0g). Fruta
(150 g).

3% DIA: Sepia a la plancha con verdura (sepia (120 g) + Calabacin (100 g) + Aceite de
oliva (8 g). Pan (30 g). Fruta (15 0g).

4’ DIA: Merluza a la plancha con ensalada (Merluza (150 g) + Lechuga (120 g) +
Tomate (60 g) + Aceite de oliva (10 g)). Pan (30 g). Fruta (150 g).

5° DIA: Sardinas rebozadas (Sardina (100 g) + Huevo pequefio (45 g) + Aceite de oliva
(10 g)). Pan (30 g). Fruta (150 g).

6° DIA: Lenguado con ensalada de tomate (Lenguado (120 g) + Tomate (60 g) + Aceite
de oliva (8 g)). Pan (30 g). Yogur sin lactosa/vegetal (125 g).

7° DIA: Lubina a la naranja al horno (Lubina (120 g) + patata (40 g) + Zumo de naranja
(75 ml) + Aceite de oliva (10 g). Pan (30 g). Fruta (150 g).

ACLARACIONES

o En las comidas y cenas, se recomienda afiadir 30 g de pan.

o Ultilizar aceite de oliva virgen extra tanto para cocinar como en crudo. Cuchara
de postre =8 g. Cuchara sopera 10 g. Maximo 3 cucharadas al dia (aprox 30 ml).

e Asegurar 3 frutas al dia minimo (preferentemente piezas enteras antes que
zumos naturales) y 2 lacteos al dia sin lactosa/vegetales.

e Tomar 1,5 o 2 litros de agua al dia (8 vasos/dia), también se contabilizan las
infusiones.

e Utilizar técnicas culinarias que no aporten demasiada grasa: plancha, asado,
horno, microondas, vapor, papillote... Evitar las frituras, empanados o
rebozados.

e Emplear condimentos habituales para cocinar (pimienta, pimenton, azafran,
vinagre, limoén, ...) y especias. Controlar la cantidad de sal para cocinar (menos
de 3 g/dia): una cucharadita rasa de té).

o En el caso de consumir conservas de pescados para ensaladas o similar, preferir
las naturales.

e Comprobar el etiquetado de los alimentos la primera vez que se consumen, sobre
todo de galletas, cereales, embutidos, etc.
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e Evitar consumir:

o Bebidas refrescantes carbonatadas, gaseosas, alcohol o zumos
comerciales.

o Carnes procesadas por su alto contenido en grasa: embutidos (salchichon,
chorizo, fuet...), albondigas, salchichas, visceras, ...

o Productos procesados por su alto contenido en azlicares simples, grasas
y/o sal: cereales enriquecidos, galletas, zumos comerciales, salsas
comerciales (ketchup, mayonesa...), mantequillas, margarinas,
productos precocinados (lasafias, frituras, pizzas...).
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DIETA EN LA INTOLERANCIA A LA GALACTOSA

La galactosa es un monosacarido fundamental en la dieta de los mamiferos desde
el nacimiento, ya que se encuentra en la leche y derivados formando parte del disacarido
lactosa. La galactosemia clasica es la forma mas frecuente y grave de esta deficiencia,
secundaria a una mutacion genética que provoca un déficit de la actividad de la enzima
encargada de la degradacion de la galactosa. La clinica aparece desde el nacimiento o
a los pocos dias de iniciar la lactancia materna o artificial con formulas habituales con
lactosa, siendo muy variada, desde vomitos, rechazo al alimento, diarrea, hipotonia,
fallo de crecimiento.

Es fundamental el diagndstico y tratamiento precoz, ya que la eliminacion de la
galactosa desde los primeros dias de vida hace que desaparezcan los sintomas y se
eviten muchas de las complicaciones asociadas. Las recomendaciones dietéticas
iniciales son las siguientes:

¢ Enlos pacientes con galactosemia los requerimientos caldricos, proteicos y de
vitaminas y otros micronutrientes son similares a los de la poblacion general,
segun edad y sexo.

e La principal fuente de galactosa es la leche, por tanto, se debe evitar esta en
todas sus formas, asi como los derivados lacteos.

e En los lactantes se debe suspender la lactancia materna y evitar cualquier
formula que contenga lactosa. Se recomiendan las formulas a base de soja y
evitar las formulas denominadas “sin lactosa” con hidrolizados de proteinas de
leche de vaca, ya que pueden contener lactosa junto a la caseina y
lactoalbiimina utilizadas.

e Existen otros alimentos no lacteos que también contienen galactosa como las
legumbres, cereales, visceras y algunas frutas y verduras. El contenido de
galactosa en estos es muy pequefio, pero se desaconseja su consumo en
grandes cantidades.

e También son una posible fuente de galactosa o lactosa los productos
manufacturados y medicamentos, por lo que es muy importante leer el
etiquetado de los mismos.

e Durante la lactancia el aporte de calcio y vitamina D esta garantizado con las
formulas con soja siempre que se administre un volumen suficiente, como
ocurre durante los primeros 6 meses de vida. Sin embargo, a medida que el
nifio crece el aporte se reduce por lo que se debera suplementar con calcio y
vitamina D para cubrir los requerimientos diarios.

A continuacién, mostramos una serie de tablas con alimentos recomendados y
contraindicados y un ment completo.
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TABLA DE ALIMENTOS RECOMENDADOS/CONTRAINDICADOS EN
INTOLERANCIA A GALACTOSA

e  Formulas de soja, leche y sus derivados de soja sin harina de
soja. Formulas hidrolizadas de arroz

e  Huevos
e  Frutasy verduras segun la siguiente tabla.
e  Zumos y mermeladas de fruta permitidas, sin lactosa.

e Trigo, arroz, cebada, avena, centeno, maiz, pastas
manufacturadas sin leche. Palomitas de maiz sin

Alimentos mantequilla.
permitidos(libres) e  Frutos secos: cacahuetes, nueces, pipas de girasol
(<5 mg/100 g) e Carnes, pescados y mariscos naturales en general (evitar

visceras), embutidos sin leche.

e Azicar de cafia o remolacha, jarabe de maiz, miel,
edulcorantes artificiales, jarabe de arce

e Grasas no procedentes de la leche: aceites no vegetales,
margarina sin leche, tocino, beicon, manteca de cerdo,
mantequilla de coco.

e Reposteria casera o manufacturada sin leche, gelatina,
cabello de angel, helados de agua y frutas sin lactosa.

e  Agua, café, refrescos, te, vino, cerveza.
e  Especias, sal.

e Aditivos: acido lactico (E270), lactato sodico y potasico
(E325), lactato célcico (E27), lactitol (E966), lactoalbumina,
licasina, glutamato monosodico (E621), agar-agar (E407),
caragenano (E410), goma garrofin (E410)

e Formulas de soja y derivados con harina de soja no
fermentados (tofu, “carne” de soja).

Alimentos a controlar |® Frutas y verduras segun la siguiente tabla. Zumos y
(5-20 mg/100 g) mermeladas de las frutas a controlar, sin lactosa.

e  Harina de soja, harina de girasol.
e Cacao.

e [evadura.
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TABLA CONTENIDO EN GALACTOSA FRUTAS VERDIRAS Y LEGUMBRES

Contenido de galactosa
(mg/100 g de alimento) Alimento
e Aceituna, aguacate, albaricoque, cacahuete, cereza, fresa,
limo6n, mango, melon, naranja, pomelo, uva verde.
<5 e  Alcachofa, apio, berenjena, calabacin, cardo, col rizada,
coliflor, lechuga, champifion, esparrago, espinaca, judia
verde, maiz dulce, nabo, patata, pepino, perejil, rabano,
remolacha, repollo
5-10 o Ciruela, frambuesa, manzana, melocoton, pera, platano
e Brocoli, calabaza, cebolla, col de Bruselas, zanahoria
10-20 o Datil, kiwi, pifia, sandia
e Batata, pimienta de cayena, pimiento, puerro
20-30 e Arandano, papaya
e Tomate
30-50 e Caqui
e Judia pinta, soja
100-400 e Guisante, lenteja, judia blanca, judia negra, judia rifion
>400 e Avellana, higo seco, uva pasa
e Garbanzos
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DIETA EN INTOLERANCIA A GALACTOSA (1800 Kcal)

DESAYUNO (elegir una opcion)

1. Bebida de soja (20 Oml) + Tostada de pan (60 g) + Mermelada sin azlicares afiadidos
(20 g).

2. Té (200 ml) + Tostada de pan (60 g) + Jamén serrano (40 g).

3. Té (200 ml) + Tostada de pan (60 g) + Mermelada sin az{icares afiadidos (20 g) +
Fruta mediana (150 g).

4. Bebida de soja (200 ml) + Cereales de desayuno sin lactosa (40 g) + Zumo de
naranja natural (200 ml)

5. Yogur natural de soja (2 x 125 mg) + Copos de avena (15 g) + Fruta mediana
(150 mg).

MEDIA MANANA/MERIENDA (elegir una opcion)

Biscote pan tostado (2 x10 g) + Atiin natural (lata pequefia).

Biscote pan tostado (2x10g) + Jamén serrano (40 g).

Batido casero (Bebida de soja (100 ml) + Platano (165 g) + Fresas (50 g).
Fruta (150 g) + Yogur sin lactosa/vegetal.

Bebida vegetal/leche sin lactosa (200 ml) + 3 galletas tipo Maria sin lactosa.
Yogur sin lactosa/vegetal + Nueces (30 g).

Bebida vegetal/leche sin lactosa (200 ml) + Fruta (150 g).

NS kA LD =

COMIDA

1° DIA: Parrillada de verduras (Berenjena (100 g), pimiento (50 g), cebolla (50 g)).
Chuleta de cerdo (120 g). Aceite de oliva (8 g). Pan (30 g). Fruta (150 g).

2° DIA: Judias verdes (judias (10 0g) + Ajo (10 g)). Sardinas a la plancha (120 g).
Aceite de oliva (8 g). Pan (30 g). Fruta (150 g).

3% DIA: Coliflor al ajo arriero (coliflor (150 g) + ajo (10 g) + pimentén). Filete de
pechuga de pollo a la plancha (150 g). Aceite de oliva (8 g). Pan (30 g). Fruta mediana
(150 g).

4° DIA: Pasta con tomate. Pasta (60g en crudo) + Tomate triturado (20g)). Bistec de
ternera a la plancha (120g). Aceite de oliva (8g). Pan (30g). Fruta (150g).

5° DIA: Ensalada de espinacas y aguacate (espinacas (120 g) + Tomate (50 g) +
aguacate (30 g) + Maiz dulce (15 g)). Chuleta de cerdo a la plancha (120 g). Aceite de
oliva (8 g). Pan (30 g). Fruta (150 g).

6° DIA: Arroz con verduras (Arroz (50 g en crudo) + Pimiento (50 g) + Cebolla (30 g)
Champifones (50 g) + Aceite de oliva (8 g)). Filete de pechuga de pollo (110 g). Pan
(30 g). Fruta (150 g).
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7° DIA: Puré de calabaza (Calabaza (150 g), Cebolla (20 g) Patata (30 g) Puerros
(20 g)). Bacalao fresco (150 g). Aceite de oliva (10 g). Pan (30 g). Fruta (150 g).

CENA

1 DIA: Merluza a la plancha con ensalada (Merluza (150 g) + Lechuga (100 g) +
Tomate (50 g) + Esparragos (25 g)). Aceite de oliva (8 g)). Pan (30 g). Fruta (150 g).
2° DiA: Revuelto de setas y gambas (Setas (150 g) + 1 huevo (60 g) + Gambas (100g)).
Aceite de oliva (8 g). Pan (30 g). Fruta (150 g).

3% DIA: Sepia a la plancha con verdura ((sepia (120 g) + Calabacin (100 g)). Ensalada
variada (lechuga (100 g) + Cebolla (50 g) + Tomate (50 g) + Remolacha (50 g) +
cebolla (50 g) + Zanahoria (70 g). Aceite de oliva (8 g). Pan (30 g). Fruta (150 g).

4° DIA: Revuelto de esparragos y salmén (Esparragos (50 g) + Salmén (40 g) + huevo
entero (45 g)). Aceite de oliva (8 g). Pan (30 g). Fruta (150 g).

5° DIA: Lenguado a la plancha con ensalada (lenguado (120 g) + Lechuga (100 g) +
tomate (70 g), cebolla (50 g)). Aceite de oliva (8 g)). Pan (30 g). Yogurt sin lactosa/
vegetal (125 g).

6° DIA: Sardinas rebozadas (sardinas (120 g) + Huevo entero (45 g)). Aceite de oliva
(8 g). Pan (30 g). Yogur sin lactosa/vegetal (125 g).

7° DIA: Ensalada completa (Patata (100 g) + Tomate natural (50 g) + Caballa (65 g) +
Cebolla (20 g) + Soja germinada (20 g) + Aceite de oliva (8 g)). Pan (30 g). Fruta
(150 g).






13. DIETAS PARA PERSONAS CON BAJO PESO
DIETA EN PACIENTE ONCOLOGICO

La enfermedad oncologica aumenta el riesgo de padecer desnutricion. Esta
patologia puede interferir en el proceso de alimentacion, dependiendo del tipo y
localizacion del tumor, asi como del tratamiento antineopldsico que se le administre.
Una educacion nutricional adecuada es esencial a la hora de afrontar las complicaciones
y el tratamiento de su enfermedad.

A un paciente oncologico podemos facilitarle una serie de recomendaciones
generales que enumeramos a continuacion.

Dieta variada, cocinada de forma sencilla y que incluya 3 comidas completas al dia,
seleccionando en cada comida 1-2 raciones de cada uno de los grupos de alimentos

1. Cereales, pan, pasta, arroz, patatas, garbanzos, lentejas, judias verdes.
2. Carnes, aves, pescados, huevos, leche, yogur, quesos, requeson.
3. Frutas, verduras, ensaladas (2 raciones al dia en crudo).

Hay que tener en cuenta por otra parte que:

- Podemos afiadir otras variedades que no aparezcan en los grupos anteriores:
almendras, nueces, avellanas, cacahuetes... frutos secos en general, tostados
preferiblemente.

- Azucar, dulces y grasas: en cantidad moderada, en funcion de gustos y tolerancia.
Una parte de la grasa ha de ser aceite crudo, de oliva preferentemente.

- Condimentos en cantidades moderadas: sal, ajo, pimenton, limén. ..

- Bebidas estimulantes: pequefias cantidades (café, té, Coca-Cola...)

- No tomar suplementos si no son bajo recomendacion médica.

- Preparaciones culinarias recomendadas: vapor, horno, microondas, hervidos. Para
evitar en lo maximo posible fritos, alimentos crudos o cocinados parcialmente y
planchas.

- Para menguar el olor de los alimentos: no servirlos muy calientes, mejor tibios o
frios.

- Abundante liquido: agua, licuados, infusiones, zumos de manzana y caldos de
verduras.
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- Controlar regularmente el peso, 1 vez por semana, siempre en la misma bascula y
hora del dia. Con la misma ropa y calzado.

No obstante, una vez que el paciente oncologico recibe diversos tratamientos puede
tener complicaciones, en las cuales es necesario realizar algunas recomendaciones
dietéticas especificas:

Recomendaciones dietéticas durante el tratamiento de quimioterapia:

- Pescado blanco y marisco: merluza, rape, bacalao, colas de gambas, langostinos. ..
- Jamon serrano, eliminando toda la grasa visible
- Clara de huevo, evitar yema y cocinar muy bien la clara
- Patata cocida, arroz, pasta, pan tostado y cereales de desayuno
- Aceite de oliva virgen
- Frutas dulces en compota o asadas: pera, manzana, membrillo
- Verduras suaves: judia verde, zanahoria, calabacin, calabaza
- Licuados de hortalizas y frutas: zanahoria y papaya o manzana
- Léacteos: desnatados, sobre todo yogur y quesitos.
En esta situacion debe evitar:
- Carnes rojas; ternera, cerdo, cordero, embutidos, patés
- Pescado azul: atin, salmén, bonito
- Legumbres: garbanzos, judias, lentejas
- Grasas: mantequilla, margarina, nata, lacteos enteros
- Frutas 4cidas y citricos: naranjas, mandarina, kiwi, limén
- Col, coliflor, brocoli, alcachofa, tomate
- Caféy alcohol

Recomendaciones dietéticas durante el tratamiento de radioterapia:
- Alimentos frios y helados.
- Texturas blandas y trituradas.
- Alimentos ricos en carotenos: zanahoria, calabaza, mango.
- Aceite de oliva crudo.
- Suplementos alimentarios: levadura de cerveza, w-3, bacterias lacteas.

Recomendaciones dietéticas ante la falta de apetito:

- Mejorar la preparacion culinaria y la presentacion de los platos. Variar con
frecuencia los alimentos y la forma de preparacion.
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Utilizar alimentos blandos y facilmente masticables, que no aumenten el esfuerzo
de la comida, si es necesario en forma de purés. La came se toma mejor como
croquetas, albondigas o filetes rusos.

Es aconsejable realizar varias comidas al dia, en pequefias tomas y
preferiblemente durante la mafiana.

Comidas frecuentes: 6-7 veces al dia en pequeias raciones.
No debe omitir ninguna comida

Debe realizar las comidas mas importantes en las primeras horas del dia.
Aprovechar para realizar las comidas mas fuertes en los momentos de mas animo
y menor fatiga.

Los postres como flanes, natillas, arroz con leche, o productos de reposteria
ayudan a aumentar el aporte energético y proteico.

Evitar las comidas y bebidas con poco alimento, como café, infusiones, caldos. Si
los caldos son de los pocos alimentos que se toman con facilidad, afiadir pasta,
arroz o pan en bastante cantidad.

Evitar frutas enteras. Tomar preferentemente licuados o zumos naturales.
Ingerir los liquidos una hora antes o después de las comidas.

Disponer de un ambiente favorable, limpio y sin olores desagradables, en
compaiiia de familiares o amigos durante las comidas.

Cocinar los alimentos de manera atractiva, con variedad de olores, texturas y
sabores.

Consumir preferentemente alimentos con elevado valor nutricional, como batidos
caseros elaborados con leche, nata, cacao, frutos secos, legumbres, patatas, pastas,
aceite de oliva, mantequilla, flanes, helados y natillas.

Evitar alimentos flatulentos y cocer las legumbres durante al menos 3-4 horas.

Recomendaciones dietéticas durante la alteracion en la percepcion de sabores de

los alimentos, gusto y olfato:

Extremar cuidado e higiene bucal.

Utilizar sustancias que aumenten el sabor, como la sal. Especias (pimienta, clavo,
nuez moscada, canela) o hierbas aromaticas (albahaca, eneldo, orégano,
tomillo...).

Utilizar alimentos “especiales o de calidad”: jamén, embutidos, ahumados, quesos
curados, chocolates, pastas, frutos secos...

Cuidar presentacion.

Utilizar técnicas culinarias y recetas que concentren el sabor de los alimentos:
asado, plancha o frito, como preferencia a cocido.
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Intentar identificar los alimentos o sabores que le producen mayor aversion,
probando sabores dulces, salados, amargos y acidos para encontrar los sabores
mejor tolerados
Haga varias comidas al dia (6-8 veces), de alimentos ricos en energia y proteinas:
queso, batidos, flan, yogur cuajada, huevos, productos de reposteria
Realizar enjuagues en la boca frecuentes y si no existe contraindicacion especifica,
tome dos litros de liquidos al dia (agua, zumos ¢ infusiones, especialmente en las
comidas para facilitar la digestion)
Evitar carnes rojas y alimentos con sabores muy intensos
Si la carne tiene un sabor amargo o metalico puede intentar:
1. Tomar la came fria o a temperatura ambiente
2. Tomar la carne estofada con hortalizas (guisantes, patatas, zanahoria,
apio...)
3. Sustituir las carnes rojas por pollo, pavo, jamon cocido o jamoén york,
conejo, pescado blanco, quesos suaves o yogur
4. Puede ser titil macerar la carne en zumo de frutas (limén, pifia) o vino
o vinagre /suave? Preparada muy cocinada con frutas o verduras o
previamente marinada se tolera mejor que la carne poco hecha, frita
o a la plancha.

- Utilizar especias como perejil, laurel, tomillo, ajo, cebolla... para modificar los
sabores y también las salsas (mayonesa, tomate, bechamel, salsa de soja,
agridulce...)

- En general, los sabores dulces y suaves se toleras mejor, asi como los
productos de reposteria

- Procure lavarse los dientes antes y después de las comidas para reducir el mal
sabor de boca

- Permanezca fuera del ambiente donde se preparen las comidas

Recomendaciones dietéticas ante nauseas y vomitos:
- Administrar la medicacion precisa para tratarlos con suficiente antelacion

- Beber frecuentemente pequefias cantidades de liquidos para mantener el
correcto estado de hidratacion

- Comidas frecuentes y en pequefias cantidades, ya que se toleran mejor. Evitar
periodos de ayuno.

- Puede ser de ayuda tomar alimentos con poco liquido para no llenar el
estomago demasiado. Evitar tomar los liquidos con las comidas, media hora
antes o después de estas y en cantidades no superiores a medio vaso cada vez

Los alimentos frios o temperatura ambiente se toleran mejor. Incluir hielo en las
bebidas y helados en los postres.
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Evitar alimentos con exceso de grasa o especias, con mucha fibra (verduras, carne
fibrosa) y las comidas que producen flatulencia.

Evitar alcohol

Mantenerse sentado o incorporado durante las comidas y como minimo una hora
después

Realizar las comidas en un ambiente tranquilo, ventilado, sin olores a alimentos y
relajado

Aflojarse la ropa antes de comer y procurar relajarse antes de las comidas

En caso de vomitos deberd iniciar una alimentacion con infusiones y caldos
ligeros, pasando posteriormente a leche descremada y sorbetes y mas adelante a
purés y sopas cada vez mas espesas:
1. Los alimentos so6lidos que mejor se toleran suelen ser el arroz, la
pasta, o la patata

2. Aumentar la cantidad de alimento en cada toma poco a poco

hed

Evitar comer 2h antes o después del tratamiento de quimioterapia
4. Silos vomitos persisten durante 2-3 dias, consultar con el médico.

Recomendaciones dietéticas durante un episodio de diarrea:

Tomar liquidos frecuentemente, en pequefias cantidades, y con un volumen de
unos dos litros al dia. Si la diarrea es muy abundante y liquida, es preferible tomar
limonada alcalina o suero oral para mantener la hidratacion.

Realizar comidas frecuentes y en pequefia cantidad

Evitar los alimentos ricos en fibra (cereales integrales, legumbres, verduras). Se
toleran mejor los purés de patata, zanahoria, el arroz hervido o en sopa y yogur.
En muchos casos se toleran bien las legumbres pasadas por el chino. Si la diarrea
persiste, puede ser util las papillas de harina de arroz y manzana.

Evitar carnes duras y fibrosas, tomando preferiblemente pollo y pescado blanco
hervido, huevo cocido, tortilla francesa, jamon york.

Evitar especias y especialmente el picante, café, alcohol y zumos acidos
Evitar comidas con mucha grasa

Evitar frutas con piel y crudas. Muchas frutas se toleran mejor peladas y en
compota o asadas, especialmente la manzana o la pera.

Evitar la leche y sustituirla por yogur natural, bio o similares

Cocinar los alimentos con poca grasa, a la plancha, al horno, microondas o
cocidos.

Realizar cuidados perianales (lavado y secado) después de cada deposicion.

Receta de limonada alcalina: afiadir a un litro de agua una cucharada sopera de azicar,
el zumo de un limoén, una punta de cuchillo de sal y una punta de cuchillo de
bicarbonato.
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Recomendaciones dietéticas durante un episodio de estrefiimiento:

- Debe tomar mucho liquido: unos dos litros. Si ademas pierde peso, los liquidos
deberan ser en forma de batidos o zumos para aportarle mas calorias

- Aumentar el consumo de alimentos ricos en fibra: verduras, frutas sin pelar,
legumbres, panes y cereales integrales

- Regularizar el habito intestinal, intentando mantener un horario fijo todos los dias.

- Aumentar la movilidad y la actividad fisica, especialmente por la mafiana, y
después de las comidas para potenciar una mayor motilidad intestinal (paseos
después de comer)

- Puede utilizar salvado afiadiéndolo a los cereales del desayuno, a las sopas o
algunos guisos de legumbres y preparados de fibra.

- Si esta tomando medicacion, debe prevenir el estrefiimiento desde el principio
utilizando laxantes suaves.

Recomendaciones dietéticas durante un episodio de sequedad de boca:
- Para aumentar la salivacion, masticar chicles, chupar caramelos sin azucar, hielo.

- El zumo de limén o de naranja, la limonada, sorbetes de limoén y los helados de
limon facilitan la produccion de saliva

- Evitar alimentos secos y que se disgregan en particulas al masticarlos, como
galletas, patatas fritas o frutos secos

- Preparar los alimentos caldosos o con salsas abundantes para facilitar la deglucion.

- Utilizar preparaciones culinarias con consistencia blanda y jugosa. Lubricar los
alimentos mas secos con zumos, caldos, salsas o leche

- Utilizar alimentos suaves y blandos, incluso triturados o liquidos

- Son mejor tolerados los alimentos a temperatura ambiente en lugar de los muy
calientes o muy frios, aunque en algunos casos el hielo y los polos dan sensacion
de bienestar

- Evitar alimentos picantes
- Aumentar consumo de liquidos, mejor fuera de las comidas

- Cepillarse la boca y la lengua con agua, colutorios con flior, pero no con
colutorios que contengan alcohol
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MENU BASAL PACIENTE ONCOLOGICO

DESAYUNO (elegir una de las opciones en cada ingesta)

1. Leche semidesnatada (200 ml) + Tostadas de pan blanco (60 g) con aceite de oliva
(5 ml) + Zumo de naranja natural (150 ml)

2. Leche semidesnatada (200 ml) + Tostadas de pan blanco (60 g) con jamén cocido
(25 g) + Pera en compota (125 g).

3. Batido natural: yogur natural (125 g) + Fresa (75 g), platano y galleta Maria (4 uds.).

MEDIA MANANA (elegir una opcion)
1. Yogur natural (125 g) con frutos secos (20 g) + galletas tipo Digestive (15 g).

2. Bocadillo (60 g) de jamén dulce (30 g) + Batido de platano (200 ml de leche
semidesnatada + 120 g de platano).

COMIDA (todas las comidas iran acompafiadas de 60 gr de pan de tipo integral)

19 DIA: Primer plato: judias verdes (100 g) estofadas (cebolla (15 g), zanahoria (40 g),
patata (60 g), aceite de oliva (10 ml). Segundo plato: filete de pavo (120 g) a la plancha
con guisantes (80 g). Postre: flan de huevo casero (100 g).

2° DIA: Primer plato: sopa de tomate natural (200 ml) (tomate (50 g), pimiento (50 g),
cebolla (40 g) aceite de oliva (10 ml) y sal (desgrasar todo lo posible). Segundo plato:
albondigas de merluza (merluza (100 g), bechamel (25 g), cebolla (30 g), pimiento
verde (40 g) con ensalada de lechuga (75 g). Postre: yogur natural (125 g).

3° DIA: Primer plato: lentejas guisadas (80 g) (cebolla (30 g), zanahoria (30 g), patata
(80 g) aceite de oliva (10 ml). Segundo plato: huevo escalfado (60 g) con pimientos
asados (50 g), aceite de oliva (5 ml). Postre: pera (130 g).

4° DIA: Primer plato: macarrones con salsa de verduras (80 g) (nata (40 g), calabacin
(70 g), puerro (40 g), zanahoria (50 g), aceite de oliva (10 ml). Segundo plato: pavo
asado (120 g) con zanahoria (75 g), aceite de oliva (5ml). Postre: natillas caseras (125gr)

5° DIA: Primer plato: garbanzos estofados (80g), (guisantes (30 g), zanahoria (75 g),
cebolla (40 g)) aceite de oliva (10 ml). Segundo plato: merluza en papillote (110 g), con
coliflor (80 g) al vapor, aceite de oliva (5 ml). Postre: yogur natural (125 g)

6° DIA: Plato tnico: paella mixta (arroz (80 g), pimiento (40 g), pollo (50g), calamares
(30 g), gambas (30 g), zanahorias (50 g)), aceite de oliva (10 ml). Postre: flan de huevo
natural (120 gr).

7° DIA: Primer plato: ensalada de pasta: pasta (80 g), tomate natural (40g), cebolla
(30g), atun (60g), maiz (30g), aceite de oliva (10 ml). Segundo plato: mero al horno
(120 g) aceite de oliva (10 ml). Postre: cuajada (125 g) con miel (10 g).
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MERIENDA (elegir una opcion en cada ingesta)

1. Zumo de pifa natural (200 ml) + Tostada de pan blanco (20 g) con aceite de oliva
virgen (5 ml).

2. Yogur natural (125 gr) con platano (120 gr).

CENA

1° DIA: Primer plato: berenjena (150 gr) al horno con huevo (1 ud.), queso (15 g),
aceite de oliva (10 ml). Segundo plato: dorada (120 g) a la plancha, aceite de oliva
(10 ml). Postre: pera (130 g).

2° DIA: Primer plato: pollo al horno (120 g), con champifiones (75 g) y cebolla (30 g),
aceite de oliva (10 ml). Segundo plato: ensalada de verduras al vapor (brocoli (75 g),
zanahoria (30 g) y coliflor (75 g), aceite de oliva (10 ml). Postre: yogur con frutos rojos
(125 g).

3% DIA: Primer plato: calabacin a la plancha (100 g), aceite de oliva (10 ml). Segundo
plato: rape al horno (200 g) con limoén, aceite de oliva (10 ml). Postre: membrillo
(259

4° DIA: Primer plato: puré de zanahoria (150 g), aceite de oliva (10 ml). Segundo plato:
solomillo de pavo al horno (120 g) con manzana (120 g), aceite de oliva (10 ml). Postre:
arroz con leche (125 g).

5° DIA: Primer plato: ensalada de endibias (100 g) y pepino (50 g), aceite de oliva
(10 ml). Segundo plato: revuelto (1 huevo) de trigueros (45 g), aceite de oliva (10 ml).
Postre: platano (120 g).

6° DIA: Primer plato: puré de calabaza (200 g), aceite de oliva (10 ml). Segundo plato:
pollo a la plancha (120 g) con patatas hervidas (75 g), aceite de oliva (10 ml). Postre:
queso tipo burgos (60 g) con miel (10 g) y membrillo (55 g).

7° DIA: Primer plato: lenguado (120 g) con patatas asadas (75 g), Segundo plato:
ensalada de lechuga (50 g) y tomate (50 g) aceite de oliva (10 ml). Postre: pera al horno
(150 g) sin piel.

RECENA
1. Leche semidesnatada (200 ml) con 3 galletas tipo Maria.
2. Yogur natural (125 g).
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ADAPTACION DEL MENU ANTE LAS COMPLICACIONES

Alteraciones del gusto y anorexia:

Reemplazar la sal por condimentos como perejil y limén, y hierbas aromaticas
(orégano, romero, albahaca. . .)

Evitar carne grasa (sustituir por pollo, pavo, conejo...), asi como el ajo, café,
cebolla y vinagretas (puede afiadir limon a la ensalada en vez de vinagre)

Si no soporta las carnes rojas: pruebe a macerarlas previamente con fruta o
vino dulce o con salsas hechas con estos alimentos. Si es necesario, sustituir
por carne de ave, huevos, queso o leche.

Elija los platos con preparaciones frias o templadas preferiblemente (ensaladas
de pasta, patata con jamon cocido...)

Sustituir las técnicas culinarias de fritos, parrilla y plancha por hervidos,
papillote o vapor, en cuanto a carnes y pescados se refiere

Si tiene afectado el olfato, evite té, café, coliflor, fritos, cebolla, esparragos...
que poseen un olor penetrante.

Si se despierta durante la noche, puede ingerir liquidos nutritivos: zumos,
batidos, yogur liquido. ..

Enriquezca los platos con la finalidad de aprovechar al maximo los nutrientes:

A sopas y purés: queso rallado, leche en polvo, huevo duro, legumbres, jamén
de pavo, pollo troceado, pescado. ..

A las ensaladas, pastas, arroces y verduras: queso, mayonesa, atin, clara de
huevo cocida, frutos secos, trocitos de jamon. ..

A los postres: crema, frutos secos, miel, mermelada, helados. ..

A la leche: leche en polvo, miel, fruta en almibar, helado, fruta para hacer
batidos...

Nauseas y vomitos:

Tome preferentemente alimentos secos, como pan tostado, cereales, galletas...
y también sorbetes, helados sin nata, yogur y frutas o verduras cocidas.

Tome preferentemente alimentos blandos a temperatura fria o tibia: sorbetes
de fruta, helados, zumo de frutas, ensaladas de arroz, pasta o patata.

Sustituir por técnicas culinarias que eviten los fritos, muy dulces o muy
condimentados.

Consuma alimentos de bajo contenido en grasa: carnes blancas, embutidos
magros, pescado blanco.

Desgrasar los alimentos. Evitar condimentar en exceso y los alimentos muy
acidos.
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Diarrea:
- Alimentos a temperatura ambiente o templados
- Preferencia: yogur natural o descremado (sin sabores ni frutas), arroz o pasta
cocida, patata y zanahoria cocidas y aplastadas o en puré, huevos cocidos,
pescado cocido, pechuga de pollo cocida sin piel, jamoén cocido sin grasa, pan
tostado, papillas de arroz o maicena (hechas con agua o leche sin lactosa),
platano maduro y aplastado o manzana sin piel y en puré o rallada.
- Leche sin lactosa
- Sal y aziicar en pequenas cantidades
- Técnicas culinarias: vapor, hervidos, plancha, horno, papillote
- Limitar grasas de la dieta: aceites, margarina, manteca de cerdo, mahonesa,
nata, crema de leche, reposteria. . .
- Evitar café y condimentos irritantes, como la pimienta
- Evitar alimentos integrales, frutas crudas, verduras, legumbres y frutos secos.
- Fruta sin piel, cocida, en almibar o zumos colados. Las mas indicadas:
manzana rallada, platano maduro, pera madura, melocotén, membrillo y limén
- Evitar leche y productos que la contengan (natillas, puré de patatas, flanes...)
- Probar tolerancia a yogures descremados. Si no los tolera, tomar leche sin
lactosa
Estrefiimiento:
- Alimentos de alto contenido en fibra: pan y cereales integrales, verduras,
legumbres, frutas, frutos secos. ..
- Hortalizas preferentemente crudas y fruta fresca y con piel. Kiwi y ciruelas
como fruta habitual.
- Evitar alimentos astringentes: membrillo, platano, vino tinto, canela...
- Puede utilizar remedios caseros como tomar en ayunas un vaso de agua tibia,
o bien una cucharada de aceite de oliva, o café o un jugo de naranja sin colar,
o kiwi.
Sequedad en boca:

Liquidos frecuentes: té, zumos, bebidas carbonatadas. ..

Evite alimentos secos y fibrosos (frutos secos, galletas, carnes a la plancha) y
los pegajosos (caramelos blandos, pan de molde...)

Alimentos blandos (arroz, quesos suaves, verduras cocidas, pescado blanco,
tortillas, frutas maduras) preparados con un poco de salsa o caldo.
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DIETA EN MALNUTRICION Y FALTA DE APETITO

La anorexia es la falta o pérdida de apetito. Este problema puede afectar de forma
asociada a la enfermedad oncologica o por los efectos secundarios de algunos
tratamientos que recibe. Por tanto, es necesario facilitar una serie de recomendaciones
para mejorar la ingesta:

- Tome los alimentos que mas le apetezcan.
- Haga comidas pequefias pero frecuentes (6-10 tomas al dia) y sirvalas en platos
pequefios.
- Tome los alimentos a temperatura ambiente.
- Mastique bien, y coma despacio, tomandose el tiempo que necesite.
- Enriquezca los primeros platos con leche, quesitos, nata, mayonesa, aceite, huevo,
frutos secos, jamon cocido, etc.
- Afiadaa las carnes y pescado, salsas o cremas (bechamel, mayonesa, mantequilla,
nata liquida, aceite de oliva, puré de patata o verdura, caldos).
- Adicione azicar o miel a los lacteos (leche, queso, yogur).
- Consuma lacteos enteros: leche, yogures, quesos, nata, cuajadas, postres lacteos
(natillas, flan, arroz con leche). Ademas, afiada, leche en polvo a la leche.
- Si “no se le saben a nada” los alimentos: utilice condimentos como hierbas
aromaticas (cebolla, laurel, pimenton, ajo, perejil etc.).
Estas personas tienen que hacer una dieta variada cocinada de una forma sencilla
(cocido, asado, al vapor, microondas) y que incluya tres comidas completas al dia.
Ademas, tenga en cuenta que:

- Debe elaborar los platos de forma sencilla, a la plancha, al horno. También puede
realizar guisos a la carne y al pescado.

- Tampoco debe tomar ningtin suplemento ni preparado vitaminico si su médico no
se lo ha indicado.

El objetivo de estas recomendaciones es conseguir que en el futuro su alimentacion
incluya diariamente alimentos de todos los grupos, en cantidad necesaria para mantener
un grado de salud adecuado.

- Es importante ir incorporando de modo progresivo aquellos alimentos que habia
eliminado.

- Se debe procurar aumentar poco a poco el tamafio de las raciones, pues es la
manera de asegurar que el organismo vaya recibiendo cantidad de energia
necesaria para recuperar un funcionamiento correcto.
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Es importante variar a lo largo de la semana la eleccion de los alimentos que estan
en el mismo grupo, evitando las comidas repetitivas y monotonas.

Realizar varias tomas fraccionadas a lo largo del dia (3 comidas principales y 2
intermedias) de modo que disminuye la sensacion de plenitud y son menos
probables las molestas digestivas que pueden aparecer al darse menos tomas, pero
mas abundantes.

Es necesario que el paciente conozca los alimentos mas adecuados y menos

adecuados en esta situacion de falta de apetito.

ALIMENTOS ADECUADOS
Resulta conveniente proporcionar alimentos energéticos digeribles:

Huevos y la leche (mejor derivados lacteos fermentados, como el yogur) aportan
las proteinas necesarias

Los aceites vegetales (oliva, girasol, soja...) o los frutos secos (avellanas, nueces,
almendras...) proporcionan las grasas, ademas de vitaminas y minerales.

Las plantas ricas en almidon, que se transforman en azucares de lenta absorcion
en el organismo, proporcionan la energia suficiente (cereales, tubérculos y
legumbres: patatas, guisantes, soja, arroz. ...).

Frutas, hortalizas y verduras, ricas en vitaminas, deben estar presente de forma
diaria: tomate, espinacas, manzana, naranja. . .

ALIMENTOS NO ADECUADOS

No resulta conveniente la ingestion inicial abundante de alimentos azucarados,

grasientos, fritos, rebozados u otros que pueden resultar muy pesados para un estomago
acostumbrado a comer poco, dado que la paciente puede llenarse y, por ende, eliminar
la ingesta de alimentos cuyos nutrientes son esenciales para el correcto funcionamiento
del organismo.

Se debe prescindir de pasteles, reposteria, embutido, chocolates, snacks. ..

A continuacién, mostramos un ment tipo para estas situaciones:
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DESAYUNO (elegir una opcion)

1. Leche semidesnatada (20 Oml) + Cacao en polvo (5 g) + Cereales de avena y trigo
(30 g) + Pieza de fruta/zumo natural (150 g).

2. Leche semidesnatada (200 ml) + Café soluble (5 g) + Azucar (15 g) + Tostada (pan
integral 60 g) de aguacate (30 g) y tomate (30 g) + Pieza de fruta /zumo natural
(150 ml).

3. Leche entera (200 ml) + Tostada (pan blanco 60 g) de aceite (10 g) pavo (30 g) y
queso fresco (50 g).

MEDIA MANANA (elegir una opcién por cada ingesta)

1. Batido de fruta (100 ml de leche semidesnatada + fruta (150 g)), enriquecer con
copos de avena natural (30 g).

2. Fruta/ zumo natural (200 g) + Frutos secos (30 g)-

COMIDA (En todas las comidas 60 g de pan blanco)

1% DIA: Primer plato: lasafia de verduras (pasta (60 g), bechamel (15 g), berenjena
(40 g), tomate (30 g), queso (25 g), calabacin (30 g), zanahoria (30 g) esparrago
(30 g)). Segundo plato: merluza (120 gr) en salsa verde (30 g), aceite de oliva (10 ml).
Postre: pieza de fruta (150 g).

2° DIA: Primer plato: lentejas (60 g) con verduras (zanahoria (30 g), pimiento verde
(20 g), pimiento rojo (20 g), puerro (30 g), aceite de oliva (5 ml). Segundo plato:
ensalada (lechuga (70 g), tomate (30 g), atun (60 g)), aceite de oliva (5 ml). Postre:
pieza de fruta (150 g).

3% DIA: Primer plato: macarrones (60 g) salteados con gambas (40 g), esparragos
trigueros (25 g) y ajo (5 g), aceite de oliva (10 ml). Segundo plato: pechuga de pavo
(120 g) a la plancha con champifiones (50 g) salteados, aceite de oliva (5 ml). Postre:
pieza de fruta (150 g).

4° DIA: Primer plato: arroz (70 g) con pollo (40 g) y verduras (zanahoria (30 g),
pimiento verde (15 g), cebolla (15 g)), aceite de oliva (10 ml). Segundo plato: ensalada
de candnigos (70 g), queso fresco (40 g) y brotes de soja (25 g), aceite de oliva (5 ml).
Postre: pieza de fruta (150 g).

5° DIA: Primer plato: judias verdes (120 g) con patata cocida (75 g) y jamén (25 g),
aceite de oliva (5 ml). Segundo plato: lomo de cerdo (120 g) con salsa (champifiones
(70 g), leche semidesnatada (50 ml), nata para cocinar (15 g)), aceite de oliva (10 ml).
Postre: pieza de fruta (150 g).

6° DIA: Primer plato: espaguetis (60 g) a la carbonara (nata (50 g), beicon (50 g),
cebolla (25 g), champiiiones (50 g)), aceite de oliva (5 ml). Segundo plato: pollo (100
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g) al horno con guarnicion de coles de Bruselas (75 g) salteadas, aceite de oliva (5 ml).
Postre: pieza de fruta (150 g).

7° DIA: Primer plato: garbanzos (60 g) estofados: cebolla (20 g), tomate (30 g), ajo (5
g), pimenton (5 g), aceite de oliva (10 ml). Segundo plato: ensalada de tomate (50 g) y
dados de pavo (75 g), aceite de oliva (5 ml). Postre: pieza de fruta (150 g).

MERIENDA: (elegir una opcion para cada ingesta)
1. Yogur natural con frutos secos (30 g).
2. Pieza de fruta (150 g).

3. Bocadillo vegetal: (pan integral (60 g) + pavo (35 g) + Tomate natural (30 g) +
Aceite de oliva (5 g).

CENA
En todas las cenas 40 g de pan integral

1¢ DIA: Primer plato: sopa (150 ml) de arroz (30 g). Segundo plato: tortilla (1 huevo)
con jamoén de York (25 g) y queso (15 g). Tomate natural (60 g) con aceite de oliva
(5 ml), sal y orégano. Postre: pieza de fruta (150 g).

2° DIA: Primer plato: puré de calabacin (calabacin (100 g), cebolla (60 g), patata (40
g), nata (10 g), puerro (30 g), aceite de oliva (10 ml). Segundo plato: trucha (120 g) en
papillote con salteado de verduras (pimiento verde (25 g), cebolla (25 g), zanahoria (30
g)), aceite de oliva (5 ml). Postre: yogur natural (125 g) con aziicar de cafia (5 g) o miel
(10 ).

3% DIA: Primer plato: salteado de verduras (calabacin (75 g), patata (50 g), calabaza
(50 g), guisante (50 g), cebolla (25 g)), aceite de oliva (10 ml). Segundo plato: revuelto
(1 huevo) de esparragos (50 g) y gambas (50 g), aceite de oliva (5 ml). Postre: pieza de
fruta (150 g).

4° DIA: Primer plato: sopa de tomate (tomate natural (50 g), pimiento verde (25 g) pan
blanco o picatostes (20 g, aceite de oliva (5 ml). Segundo plato: merluza (120 g) al
horno con ensalada de lechuga (100 g), maiz (30 g), brotes de soja (40 g), aceite de
oliva (10 g). Postre: yogur (125 g).

5° DIA: Primer plato: puré de acelgas (100 g), zanahoria (70 g) y puerro (70 g), patata
(70 g), aceite de oliva (5 ml). Segundo plato: pimientos rellenos: (atin (60 g) y
pimientos del piquillo (120 g), salsa de queso (50 g)), aceite de oliva (5 ml). Postre:
pieza de fruta (150 g).

6° DIA: Primer plato: guisantes (75 g) con jamén (30 g), aceite de oliva (5 ml). Segundo
plato: sepia a la plancha (120 g) con alioli (10 g). Ensalada de lechuga (100 g) con maiz
(30 g), zanahoria (40 g), cebolla (30 g), tomate (50 g), aceite de oliva (5 ml). Postre:
yogur natural (125 g).
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7° DIA: Primer plato: sopa de fideos (45 g). Segundo plato: croquetas de bacalao
(bacalao (100 g), bechamel (25 g), cebolla (20 g), pimiento verde (20 g) con ensalada
de tomate (100 g), aceite de oliva (10 ml), orégano. Postre: pieza de fruta (150 g).

RECENA
1. Leche semidesnatada (200 ml) con cacao soluble (5 g).
2. Yogur natural (125 g).






14. DIETAS PARA VEGETARIANOS

RECOMENDACIONES EN LA DIETA
OVOLACTOVEGETARIANA

La dieta ovolactovegetariana es aquella que no contiene productos de origen
animal, salvo huevo, lacteos y miel. En general, los alimentos de origen vegetal tienen
menor concentracion y biodisponibilidad de nutrientes esenciales y energia que los
alimentos de origen animal. Sin embargo, si se incluyen algunos alimentos de origen
animal (huevos, lacteos y derivados, etc.) se disminuye significativamente el riesgo de
carencias nutricionales.

Las dietas ovolactovegetarianas deben estar bien planificadas y ser equilibradas,
aunque pueden ser deficientes en aquellas situaciones en que los requerimientos estén
aumentados, como, por ejemplo: crecimiento, embarazo, lactancia, etc. Como
recomendaciones generales comentaremos:

- Consumir una dieta variada y equilibrada.

- Consumir al menos dos raciones de hortalizas y verduras al dia. Consumir tres
raciones de frutas al dia.

- Consumir 3-5 raciones de legumbres a la semana combinadas con frutas para
aumentar la absorcion del hierro. También combinar con cereales para que las
proteinas sean de mayor valor biologico.

- Llevar una alimentacion baja en sodio, moderada en proteinas y adecuada en
vitamina D y en potasio. Elegir alimentos ricos en calcio, hierro y vitamina
BI12.

- Consumo de sal yodada o algas marinas de forma regular.

- Mujeres embarazadas, nifios y ancianos elegir alimentos ricos en zinc
(derivados de cereales fermentados).

- Evitar el consumo de bebidas alcoholicas.

- Cuidar las técnicas culinarias, utilizando técnicas mas saludables como al
horno, a la plancha, al vapor, al papillote, etc. Evitando técnicas como fritos,
rebozados, empanados, etc.
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- Es preciso un consumo adecuado de lacteos al dia para adecuarse a los
requerimientos adecuados al dia. Como minimo se recomiendan 2 vasos de
leche o 1 vaso de leche y 2 yogures. Estas cantidades se modifican en funcion
de la etapa de la vida del paciente.
- Consumir 2 litros de agua/dia.
- Realizar ejercicio fisico todos los dias.
Suplementos:

- Si no se alcanzan los requerimientos suficientes de nutrientes esenciales, se
aconseja tomar suplementos de vitamina B12, calcio, vitamina D y alimentos
enriquecidos, especialmente durante el invierno y en situaciones especiales
como la infancia, adolescencia y post-menopausia.

La dieta ovolactovegetariana, al restringir los alimentos de procedencia animal,

puede ser deficitaria en minerales como el calcio y el hierro y en vitaminas como la

vitamina D. Es importante incrementar la ingesta de determinados alimentos ricos en
estos productos para no presentar estados deficitarios, como indicamos en las siguientes

tablas y los dos menus elaborados.

POTENCIALES NUTRIENTES DEFICITARIOS EN DIETA
OVOLACTOVEGETARIANA

ALIMENTOS RICOS EN CALCIO

LEGUMBRES

Harina de soja— 195 mg.

Judias de grano verde o rojo — 122 mg.
Garbanzos — 110 mg.

Judias blancas —106 mg.

Soja fresca — 100 mg.

(Cantidad de calcio en cada 100 g de alimento)

VERDURAS Y HORTALIZAS
Perejil —> 245 mg.

Berza — 212 mg.

Espinacas — 126 mg.

Brocoli — 105 mg.

Acelga —103 mg

FRUTAS Y FRUTOS SECOS
Almendras — 252 mg.
Avellanas — 226 mg.

Higos secos — 193 mg.
Pistacho — 136 mg.
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Aceitunas — 96 mg.
BEBIDAS
Café instantaneo — 160 mg.

Zumo de naranja/Bebida de soja/Bebida
de arroz reforzadas (400 UlL/litro)

ALIMENTOS RICOS EN VITAMINA D Cereales reforzados (40Ul/racion)
(Imcg =40 Ul vitamina D) Tofu reforzado (1/5 de bloque) (120 UI)
Hongo Shiitake fresco (100 UI/100 g)

Hongo Shiitake desecado (1060
(UI/100 g)

CEREALES Y DERIVADOS
Levadura seca — 20 mg.

Germen de trigo — 8,5 mg.
Copos de maiz — 6,7 mg.

Harina de trigo integral — 4 mg.
VERDURAS Y HORTALIZAS
Perejil > 5,7 mg.

Puré de patata — 4 mg.
Acelgas — 3,5 mg.
LEGUMBRES
Habas secas — 8 mg.

ALIMENTOS RICOS EN HIERRO
(Cantidad de hierro en cada 100 g de alimento)

Soja en grano — 8 mg.
Garbanzos — 7,2 mg.

Lentejas — 7 mg.

Judias secas — 6,7 mg.
FRUTAS Y FRUTOS SECOS
Pistacho — 7,3 mg

Almendra — 4,4 mg

Coco — 3,6 mg

Higos secos — 3 mg
Ciruela seca — 2,9 mg
Cacahuete — 2,2 mg
Aceitunas — 2 mg
Datil »> 2 mg
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DIETA OVOLACTEOVEGETARIANA 1500 KCAL

DESAYUNO (elegir una opcion):
1. Leche semidesnatada (200 ml) con café (5 g) y tostadas de pan integral (60 g) con
aguacate (30 g) y tomate (30 g).

2. Gachas o porridge: Leche semidesnatada caliente (200 ml) con avena (30 g) y
condimento al gusto: canela (5 g), pieza de fruta (150 g), miel, etc.

3. Leche semidesnatada (200 ml) con café (5 g) y cereales sin aztcar (30 g) y una pieza
de fruta (150 g).

4. Leche semidesnatada (200 ml). Tostadas de pan integral (60 g) con mermelada (15
g).

MEDIA MANANA (elegir una opcion para cada ingesta)

1. Yogur entero natural (125 g) con frutos secos (almendras/nueces).
2. Tostada de pan integral (40 g) con queso fresco (60 g).

3. Pieza de fruta (150 g).

COMIDA: En todas las comidas una racion de 40 g de pan integral de barra.
Postre: pieza de fruta (150 g).

1° DIA: Plato unico: Ensalada de garbanzos (60 g): pepino (40 g), cebolla (30 g),
tomate (50 g), zanahoria (30 g), aceite de oliva (10 ml), vinagre (5 ml).

2° DIA: Plato tnico: Berenjenas (250 g) rellenas de verduras: cebolla (20 g), pimiento
rojo (80 g), soja texturizada (50 g), salsa de tomate (30 g), salsa bechamel (100 g).

3 DIA: Plato tnico: Lentejas con verduras (lentejas (60 g en crudo o 180 g en
cocinado), cebolla (30 g), zanahoria (20 g), pimiento (50 g)).

4° DIA: Plato tinico: Ensalada de pasta (60 g): tomate (50 g), maiz (40 g), mozzarella
(50 g), aceite de oliva (10 ml), vinagre (5 ml).

5° DIA: Plato tinico: Quinoa (60 g) con verduras y huevo grande (80 g): pimiento rojo
(80 g), calabacin (50 g), cebolla (30 g), zanahoria (30 g).

6° DIA: Plato tico: Estofado de alubias (60 g): zanahoria (30 g), cebolla (30 g), acelgas
(60 g), puerro (30 g), patata (50 g), pimiento rojo (30 g), salsa de tomate (30 g).

7° DIA: Plato tnico: Lasafia de verduras: pasta (60 g), calabacin (50 g), pimiento rojo
(30 g), pimiento verde (30 g), cebolla (30 g), salsa de tomate (30 g), queso vegano (15
g), bechamel (100 g).

MERIENDA (semejante a media mafiana)
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CENA: En todas las comidas una racion de 40 g de pan integral de barra.

Postre lacteo por elegir: Yogur entero natural (125 g), leche vegetal o semidesnatada
(200 ml).

1° DIA: Plato tnico: Arroz (60 g) tres delicias: guisantes (20 g), maiz (30 g), huevo
duro mediano (60 g).

2° DIA: Plato tnico: Sandwich de pan integral (60 g): esparragos (80 g), lechuga (40
g), mayonesa (10 g), tomate (40 g).

3% DIA: Plato tinico: Brochetas de tofu (100 g) y verduras con guarnicién de patatas al
horno (100 g): calabacin (50 g), tomates Cherry (30 g), pimiento rojo (40 g), vinagre
de Modena (5 ml).

4° DIA: Plato tinico: Revuelto (huevo grande 80 g) de champifiones (80 g) y esparragos
(100 g) + Aceite de oliva (10 g)

5° DIA: Plato tinico: Guisantes (60 g) con patatas (100 g), zanahoria (50 g) y cebolla
(20 g).

6° DIA: Plato tnico: Ensalada completa: lechuga (60 g), queso de cabra (30 g), tomate
(50 g), nueces (15 g), cebolla (30 g) y vinagreta (aceite de oliva (10 ml), vinagre (5 ml),
miel (5 g)).

7° DIA: Plato tnico: Revuelto de esparragos trigueros (esparragos (60 g) + (1 huevo
grande (80 g) + ajo). Aceite de oliva (10 g). Fruta (150 g).

RECENA: producto lacteo a elegir
1. Vaso de leche semidesnatada (200 ml).
2. Yogur natural (125 g).
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DIETA OVOLACTEOVEGETARIANA 2000 KCAL

DESAYUNO (elegir una opcion):
1. Leche semidesnatada (200 ml) con café (5 g) y tostadas de pan integral (60 g) con
aguacate (50 g) y tomate (50 g), pieza de fruta (150 g).

2. Gachas o porridge: Leche semidesnatada caliente (200 ml) con avena (50 g) y
condimento al gusto: canela (5 g), platano (100 g), miel, etc.

3. Leche semidesnatada (200 ml) con café (5 g) y cereales sin aztcar (45 g) y una pieza
de fruta (150 g).

4. Leche semidesnatada (200 ml). Tostadas de pan integral (60 g) con mermelada (30
2), pieza de fruta (150 g).

MEDIA MANANA (elegir una opcion para cada ingesta)

1. Yogur entero natural (125 g) con frutos secos (almendras/nueces) (50 g).

2. Yogur entero natural (125 g), Pieza de fruta (150 g).

3. Tostada de pan integral (60 g) con queso fresco (100 g).

4. Tostada de pan integral (60 g), tomate triturado (30 g), Pieza de fruta (150 g).

COMIDA: En todas las comidas una racion de 40 g de pan integral de barra.
Postre: pieza de fruta (150 g).

1° DIA: Plato unico: Ensalada de garbanzos (70 g): pepino (40 g), cebolla (30 g),
tomate (50 g), zanahoria (30 g), aceite de oliva (10 ml), vinagre (5 ml).

2° DIA: Plato tnico: Berenjenas (250 g) rellenas de verduras: cebolla (30 g), pimiento
rojo (80 g), soja texturizada (50 g), salsa de tomate (30 g), salsa bechamel (100 g).

3% DIA: Plato tinico: Lentejas con verduras (lentejas (70 g en crudo), cebolla (30 g),
zanahoria (20 g), pimiento (50 g) aceite de oliva (10 ml)).

4° DIA: Plato tinico: Ensalada de pasta (60 g): tomate (50 g), maiz (40 g), mozzarella
(50 g), aceite de oliva (10 ml), vinagre (5 ml).

5° DIA: Plato tinico: Quinoa (70 g) con verduras y huevo grande (80 g): pimiento rojo
(80 g), calabacin (50 g), cebolla (30 g), zanahoria (30 g), aceite de oliva (10 ml).

6° DIA: Plato tnico: Estofado de alubias (70 g): zanahoria (30 g), cebolla (30 g), acelgas
(60 g), puerro (30 g), patata (50 g), pimiento rojo (30 g), salsa de tomate (30 g), aceite
de oliva (10 ml).

7° DIA: Plato tinico Lasafia de verduras: pasta (70 g), calabacin (50 g), pimiento rojo
(30 g), pimiento verde (30 g), cebolla (30 g), salsa de tomate (30 g), queso vegano (15
g), Bechamel (100 g).

MERIENDA (semejante a media mafiana)
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CENA: En todas las comidas una racion de 40 g de pan integral de barra.

Postre lacteo por elegir: Yogur entero natural (125 g), leche vegetal o semidesnatada
(200 ml)

1° DIA: Plato tnico: Arroz (60 g) tres delicias: guisantes (20 g), maiz (30 g), huevo
duro mediano (80 g).

2° DIA: Plato tnico: Sandwich de pan integral (60 g): esparragos (80 g), lechuga (40
g), mayonesa (10 g), tomate (50 g)

3% DIA: Plato tinico: Brochetas de tofu (100 g) y verduras con guarnicién de patatas al
horno (100 g): calabacin (50 g), tomates Cherry (30 g), pimiento rojo (40 g), vinagre
de Modena (5 ml).

4° DIA: Plato tinico: Revuelto (huevo grande 80 g) de champifiones (80 g), Guisantes
(30 g) y esparragos (80 g). Aceite de oliva (10 g).

5° DIA: Plato unico: Espinacas (200 g) con patatas (100 g), cebolla (20 g), ajo (5 g),
aceite de oliva (10 g).

6° DIA: Plato tnico: Ensalada completa: Brocoli (100g), queso ight (30 g), tomate (50
g), nueces (30 g), media manzana (75 g) uvas pasas (50 g), zanahoria rallada (30 g) y
vinagreta (aceite de oliva (10 ml), vinagre (5 ml), miel (5 g)).

7° DIA: Plato tinico: Parrillada de verduras rebozadas con esparragos trigueros (60 g):
1 huevo grande (80 g), berenjena (150 g), calabacin (100 g), pimiento (80 g). Aceite de
oliva (10 g). Fruta (150 g).

RECENA: producto lacteo a elegir

1. Vaso de leche semidesnatada (200 ml), cereales sin azacar (45 g).
2. Vaso de leche semidesnatada (200 ml), 3 galletas tipo Maria.

3. Yorgur natural o con fruta (125 g).

RECOMENDACIONES EN LA DIETA VEGANA

La dieta vegana es aquella que no contiene productos de origen animal. En
general, los alimentos de origen vegetal tienen menor concentracion y menor
biodisponibilidad de nutrientes esenciales y energia que los alimentos de origen animal.
Las dietas veganas deben ser equilibradas y estar bien planificadas para no presentar
deficiencias nutricionales, sin embargo, pueden ser deficientes en aquellas situaciones
en que las que los requerimientos estén aumentados: crecimiento, embarazo, lactancia,
etc. Las primeras recomendaciones que debemos tener en cuenta son las siguientes:

- Consumir una dieta variada y equilibrada.

- Consumir al menos dos raciones de hortalizas y verduras al dia. Consumir tres
raciones de frutas al dia.
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Consumir 3 raciones de legumbres a la semana combinadas con frutas para
aumentar la absorcion del hierro. También combinar con cereales para que las
proteinas sean de mayor valor biologico.

Consumir 2-4 raciones de lacteos (de procedencia no animal) al dia.

Llevar una alimentacion baja en sodio, moderada en proteinas y adecuada en
vitamina D y en potasio. Elegir alimentos ricos en calcio, hierro y vitamina
B12 (estos micronutrientes son de bajo contenido o absorcion en alimentos
vegetales por lo que requieren una vigilancia estrecha).

Consumo de sal yodada y/o algas marinas de forma regular.

Mujeres embarazadas, nifios y ancianos elegir alimentos ricos en zinc
(derivados de cereales fermentados).

Evitar el consumo de bebidas alcoholicas.

Cuidar las técnicas culinarias, utilizando técnicas mas saludables como al
horno, a la plancha, al vapor, al papillote, etc. Evitando técnicas como fritos,
rebozados, empanados, etc.

Consumir 2 1 de agua/dia.
Realizar ejercicio fisico todos los dias.

En algunas situaciones es necesario utilizar suplementos:

Si no se alcanzan los requerimientos suficientes de nutrientes esenciales, se
aconseja tomar suplementos de vitamina B12, calcio, vitamina D y alimentos
enriquecidos, especialmente durante el invierno y en situaciones especiales
como la infancia, adolescencia y post-menopausia.

Esta suplementacion siempre debera ser prescrita y controlada por un médico.

La dieta vegana, al restringir los alimentos de procedencia animal, puede ser

deficitaria en minerales como el calcio y el hierro y en vitaminas como la vitamina D.
Es importante incrementar la ingesta de determinados alimentos vegetales ricos en
estos productos para no presentar estados deficitarios (tablas del apartado anterior). A
continuacion, mostramos dos mentis completos.
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DIETA VEGANA 1500 KCAL

DESAYUNO (elegir una opcion)

1. Bebida vegetal (150 ml) con café (5 g), cereales de maiz (30 g) y una pieza de fruta
(150 g).

2. Bebida vegetal (150 ml) con café (5 g) y dos tostadas de pan integral (40 g) con
aguacate (30 g) y tomate (30 g) y un zumo de naranja natural (150 ml).

3. Gachas o porridge: Bebida vegetal (150 ml) con avena (30 g). Condimentos al
gusto: avellanas (20 g), frutos del bosque (50 g).

MEDIA MANANA (elegir una opcién para cada ingesta)
1. Yogur de soja (125 g).
2. Pieza de fruta (175 g) + Infusion (200 ml)

COMIDA
En todas las comidas una racion de 40 g de pan integral de barra.

1¢ DIA: Plato tnico: Ensalada de pasta (50 g): tomate (50 g), maiz (50 g), aceite de
oliva (10 ml), vinagre (5 ml). Postre: una pieza de fruta (150 g).

2°DIA: Plato tnico: Estofado de alubias (50 g): zanahoria (40 g), cebolla (20 g), acelgas
(60 g), puerro (30 g), patata (50 g), pimiento rojo (30 g), salsa de tomate (30 g). Postre:
Yogur de soja (125 g), cambio yogur de soja por yogur natural (125 g).

3% DIA: Plato tinico: Tempeh (soja 60 g) con salsa de tomate (30 g) y guarnicion de
patatas (80 g) y guisantes (30 g). Postre: una pieza de fruta (150 g).

4° DIA: Plato tinico: Lasafia de verduras: pasta (50 g), calabacin (50 g), pimiento rojo
(30 g), pimiento verde (30 g), cebolla (20 g), salsa de tomate (30 g), queso vegano (40
g), Bechamel vegetal (100 g). Postre: Yogur de soja (125 g).

5° DIA: Plato tnico: Puré de calabaza (calabaza (150 g), cebolla (20 g) patata (100 g)).
Ensalada completa (lechuga (120 g) + Tomate natural (60 g) + Zanahoria (20 g) +
Cebolla (20 g). Postre: una pieza de fruta (150 g).

6° DIA: Plato tiico: Espinacas rehogadas (200 g) con ajitos (ajos 4 g), patata (60 g) y
queso vegano (40 g). Postre: Yogur de soja (125 g).

7° DIA: Plato tnico: Lentejas con verduras (Lentejas (60 g en crudo o 180 g en
cocinado), Cebolla (30 g), Zanahoria (20 g). Postre: una pieza de fruta (150 g).

MERIENDA (elegir una opcion para cada ingesta)
1. Yogur de soja (125 g).
2. Pieza de fruta (150 g).
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3. Caf¢ con bebida vegetal o infusion (200 ml)

CENA

En todas las comidas una racion de 40 g de pan integral de barra

1¢ DIA: Plato tnico: Tostada de pan (Pan (80 g) + Tomate natural (80 g) + pepino (40
g), aguacate (50 g) + Aceite de oliva (10 g). Postre: yogur de soja (125 g).

2° DIA: Plato tinico: Brochetas de tofu (100 g) y verduras con guarnicion de patatas al
horno (100 g): calabacin (80 g), tomates cherri (30 g), pimiento rojo (40 g), vinagre de
Moddena (5 ml). Postre: Una pieza de fruta (150 g).

3 DIA: Plato tinico: Ensalada de arroz (40 g): tomate (50 g), aceitunas (20 g), guisantes
(30 g), cebolla (20 g), aceite de oliva (10 ml). Postre: Yogur de soja (125 g).

4° DIA: Plato unico: Tostas de pan integral (60 g) con pimientos asados (80 g) y
champifiones (80g) con guarnicion de tomate (100 g): aceite de oliva (5 ml). Postre:
Pieza de fruta (150 g).

5° DIA: Plato tmnico: Patata (150 g) asadas con espinacas (150 g), pasas (50 g), pifiones
(10 g). Postre: Yogur de soja (125 g).

6° DIA: Plato tinico: Cusciis (60 g), con brocoli (80 g), zanahoria (40 g), berenjena (80
g), pinones (10 g). Postre: Yogur de soja (125 g).

7° DIA: Plato tnico: Ensalada: lechuga (100 g), aguacate (50 g), quinoa (30 g),
manzana (100 g), aceite de oliva (10 ml), vinagre (5 ml). Esparragos trigueros a la
plancha (60 g). Postre: Yogur de soja (125 g).
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DIETA VEGANA 2000 KCAL

DESAYUNO (elegir una opcion)

1. Bebida vegetal (200 ml) con café (5 g), cereales de maiz (45 g) y una pieza de fruta
(150 g).

2. Bebida vegetal (200 ml) con café (5 g) y dos tostadas de pan integral (40 g) con
aguacate (50 g) y tomate (30 g) y un zumo de naranja natural (150 ml).

3. Gachas o porridge: Bebida vegetal caliente (200 ml) con avena (50 g). Condimentos
al gusto: avellanas (20 g), frutos del bosque (50 g) y un zumo de naranja natural
(150 ml).

MEDIA MANANA (elegir una opcién para cada ingesta)
1. Yogur de soja (125 g) + frutos secos (50 g).

2. Pieza de fruta (150 g) + T¢.

3. Yogur de soja (125 g) + pieza de fruta (100 g).

COMIDA

En todas las comidas una racion de 40 g de pan integral de barra.

1 DIA: Plato tnico: Ensalada de pasta (70 g): brocoli (15 0g), tomate (50 g), maiz (50
g), aceite de oliva (10 ml), vinagre (5 ml). Postre: una pieza de fruta (150 g).

2°DIA: Plato tnico: Estofado de alubias (70 g): zanahoria (40 g), cebolla (20 g), acelgas
(60 g), puerro (30 g), patata (50 g), pimiento rojo (30 g), salsa de tomate (30 g). Postre:
Yogur de soja (125 g), cambio yogur de soja por yogur natural (125 g).

3% DIA: Plato tinico: Tempeh (soja 70 g) con salsa de tomate (30 g) y guarnicion de
patatas (80 g) y guisantes (50 g). Postre: una pieza de fruta (15 0g).

4° DIA: Plato tinico: Lasafia de verduras: pasta (70 g), calabacin (50 g), pimiento rojo
(30 g), pimiento verde (30 g), cebolla (20 g), salsa de tomate (30 g), queso vegano (40
g), Bechamel (100 g). Postre: Yogur de soja (125 g).

5° DIA: Plato tmico: Puré de calabaza (Calabaza (200 g), Cebolla (20 g) Patata (60 g)).
Ensalada completa (Lechuga (120 g) + Tomate natural (60 g) + Zanahoria (20 g) +
Cebolla (20 g). Postre: una pieza de fruta (150 g).

6° DIA: Plato tico: Espinacas rehogadas con ajitos (ajos 4 g) (200 g), patata (60 g) y
queso vegano (queso en porciones 40 g). Postre: Yogur de soja (125 g).

7° DIA: Plato tnico: Lentejas con verduras (Lentejas (70 g en crudo o 180 g en
cocinado), Cebolla (30 g), Zanahoria (30 g). Postre: una pieza de fruta (150 g).
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MERIENDA (elegir una opcion para cada ingesta)
1. Yogur de soja (125 g).

2. Pieza de fruta (150 g).

3. Caf¢ con bebida vegetal o infusion (200 ml)

CENA

En todas las comidas una racion de 40 g de pan integral de barra (salvo dia 4)

1° DIA: Plato tnico: Tostada de pan (Pan (80 g) + Tomate natural (80 g) + pepino (40
g), aguacate (50 g) + Aceite de oliva (10 g). Postre: Yogur de soja (125 g).

2° DIA: Plato tinico: Brochetas de tofu (100 g) (soja) y verduras con guarnicion de
patatas al horo/microondas (100 g): calabacin (80 g), tomates cherri (30 g), pimiento
rojo (40 g), vinagre de Modena (5 ml). Postre: Una pieza de fruta (150 g).

3 DIA: Plato tinico: Ensalada de arroz (40 g): tomate (50 g), aceitunas (20 g), guisantes
(30 g), cebolla (20 g), aceite de oliva (10 ml). Postre: Yogur de soja (125 g).

4° DIA: Plato tnico: Tostas de pan integral (60 g) con pimientos asados (100 g) y
champifiones (80 g) con guarnicion de tomate (100 g): aceite de oliva (5 ml). Postre:
Pieza de fruta (150 g).

5° DIA: Plato tmnico: Patata (200 g) asadas con espinacas (150 g), pasas (50 g), pifiones
(10 g). Postre: Yogur de soja (125 g).

6° DIA: Plato tinico: Cuscus (60 g) cambio por sémola de trigo (60 g), con brocoli (80
g), zanahoria (40 g), berenjena (50 g), pifiones (10 g). Postre: Yogur de soja (125 g).
7° DIA: Plato tnico: Ensalada: lechuga (100 g), aguacate (50 g), quinoa (50 g),
manzana (100 g), nueces (20 g), aceite de oliva (10 ml), vinagre (5 ml). Esparragos
trigueros a la plancha (60 g). Postre: Yogur de soja (12 5g).



En esta publicacion “Dietas y alimentos para mi salud” se revisan diferentes dietas en
situaciones que todos podemos tener en nuestra vida cotidiana. Nos adentramos
en dietas para controlar diferentes factores de riesgo cardiovascular, como la hiper-
tension, hipercolesterolemia, diabetes mellitus y obesidad. Revisamos también las
recomendaciones dietéticas para personas que tengan enfermedades del corazén y
del pulmén (fibrosis quistica, insuficiencia cardiaca, etc.). A continuacion, revisamos
dietas relacionadas con patologias del tubo digestivo (enfermedad inflamatoria intesti-
nal, diarrea, estrefiimiento, etc.), asi como de sus érganos asociados, como el
pancreas e higado (pancreatitis, higado graso , etc.), y las dietas necesarias para
situaciones con alteraciones de la deglucion, sin olvidarnos de las dietas que son
necesarias realizar tras una cirugia de cualquiera de estos 6rganos.

Continuamos con recomendaciones dietéticas que deben seguir los pacientes con
enfermedad renal crénica, y todo el grupo de dietas relacionadas con alteraciones de
los minerales, recorriendo ejemplos de dietas en situaciones de alergia o intolerancia
(proteinas de leche de vaca, fructosa, lactosa, anisakis, etc) y finalizando con
recomendaciones dietéticas para personas vegetarianas. Mas alla de las recomenda-
ciones que realizamos en este libro, debemos conocer la importancia de una dieta
equilibrada que también se revisa en esta obra.

El autor desea que el libro sea util a todos los lectores, y que puedan disfrutar de
mucha salud a través de dietas “saludables”.

EDICIONES
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