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DIETA DE LIQUIDOS CLAROS

Tiempo de lectura: Informacion 1 minute

Esta informacion le ayudara a seguir una dieta de liquidos claros. Mantenga este
recurso en su cocina. Podra ver con facilidad lo que puede y lo que no puede
comer o tomar mientras sigue una dieta de liquidos claros.

¢ Qué es una dieta de liquidos claros?

Una dieta de liquidos claros incluye principalmente liquidos que no contiene nada
sélido. Estos liquidos son faciles de digerir y le ayudan a mantenerse hidratado.

Es posible que su proveedor de cuidados de la salud le indique que siga una dieta
de liquidos claros:
e Antes de su cirugia o procedimiento.

e Para sus primeras comidas después de su cirugia o procedimiento.
e Siusted tiene:

o Nauseas (una sensacion de que va a vomitar).

o Vomito.

o Diarrea (defecaciones sueltas o aguadas).

Solo siga una dieta de liquidos claros durante el tiempo que su proveedor de
cuidados de la salud le indique. Sera un corto tiempo. Hable con su proveedor de
cuidados de la salud sobre los motivos por los que una dieta de liquidos claros le
ayudara.
Mientras siga una dieta de liquidos claros:
o Tome por lo menos un vaso (de 8 onzas o0 236 ml) de liquido claro cada
hora mientras esté despierto.

o Tome liquidos claros de distintos tipos. No tome solamente agua, café y té.
« No tome liquidos que no sean transparentes, como leche o batidos.

e No tome liquidos sin azucar, a menos que tenga diabetes y que se lo
indique su proveedor de cuidados de la salud.

e No coma ningun alimento sdlido.
Coémo seguir una dieta de liquidos claros si padece diabetes

Preguntele al proveedor de cuidados de la salud que trata su diabetes:
e Qué hacer mientras sigue una dieta de liquidos claros.
e Sinecesita cambiar la dosis de insulina u otros medicamentos para la
diabetes, si los toma.

o Sidebe tomar liquidos claros sin azucar.



Sopas
Dulces

Bebidas

DIETA DE LIQUIDOS CLAROS

Puede tomar

Gelatina, como Jell-O

Hielo de sabores.

Caramelos duros, como Life Savers, gotas
de limon y mentas.

Jugos de frutas claros, como limonada o
jugo de manzana, arandano y uva.
Bebidas deportivas, como Gatorade o
Powerade.

Café negro.

Té.

Agua, incluida agua gasificada (con gas) y
saborizada.

Bebidas nutritivas claras, como Boost

Breeze, Ensure Clear, Pedialyte y
Diabetishield.

No tome

Cualquier producto con trozos de comida o
condimentos.

Todos los demas.

Jugos con pulpa.

Néctares.

Batidos o licuados.

Leche, crema y otros productos lacteos.

Leches de frutos secos, leches vegetales,
cremas no lacteas y otras alternativas
lacteas.



DIETA LIQUIDOS CLAROS COMPLETOS

Este tipo de dieta consiste en proveer de liquidos, proteinas, hidratos de carbono y grasas
al paciente. Se emplea como la segunda fuente alimentaria durante el periodo
postoperatorio 0 cuando se requiera algun liquido no especificado en la dieta de liquidos
claros. Se utiliza también en un periodo de transicion intestinal entre la alimentacion de
liquidos claros y la dieta blanda, en pacientes con alimentacion mixta (parenteral y oral),
con problemas de deglucidon y masticacién o con problemas inflamatorios del aparato
gastrointestinal.

Alimentos como parte de una Liquidos generales

e Jugo de papaya.

e Jugo de naranja.

e Jugo de zanahoria.

e Jugo de toronja.

e Jugo de ciruela.

e Jugo de uva.

e Jugo de manzana.

e Gelatina de agua con o sin azucar.
o Gelatina de leche.

e Flan.

o Consomé colado.

o Cremas de verduras.

e Agua de frutas naturales.

e Leche con o sin sabor.

e Infusiones (manzanilla, limén, hierbabuena).
o Nievesy helados




Cuando es indicada

La dieta liquida es indicada para prevenir la deshidratacion, facilitar la digestion y
evitar atragantamientos en personas que no consiguen ingerir alimentos soélidos.
Por eso, este tipo de dieta es indicada en las siguientes situaciones:

Enfermedad de Parkinson;
Esclerosis multiple;
Accidente vascular cerebral;
Anorexia;

Posquirurgico, como cirugia bariatrica, intestinales, de la garganta o
maxilofaciales;

Problemas intestinales, como diarrea y vomitos.

Asimismo, la dieta liquida también puede ser indicada para la preparacion de
examenes, como la colonoscopia, por ejemplo.

Dieta liquida completa

La dieta liquida completa se caracteriza por aportar todos los nutrientes en forma
liquida, no debiendo contener alimentos sdlidos. Los alimentos que pueden
consumirse en la dieta liquida son:

Cereales refinados y cocidos, como gachas o papillas de avena, crema de arroz
y maiz;

Caldos y sopas licuadas y coladas, que contengan vegetales cocidos
(zanahoria, calabacin, chayote, calabaza), proteinas (pollo, pavo, carnes rojas o
pescado) y tubérculos (papa, camote, fiame u ocumo);

Bebidas, como jugos o batidos de frutas coladas, tés, agua y bebidas vegetales
como leche de almendra, avena, arroz o soya;

Lacteos y derivados, como leche, yogur, quesos blancos cremosos, como
cottage y ricotta,;

Aceites vegetales en pequeinas cantidades, como aceite de oliva, girasol,
aguacate o de coco;

Helados de frutas, sin que contenga solidos;

Gelatinas de uva, fresas y pifia.



Comida

Desayuno

Merienda

Almuerzo/Cena

Merienda de

tarde

Merienda
nocturna

Dia 1

1 plato de
papilla o
gachas de arroz

1 vaso de jugo
de mango
colado y sin
azucar

Sopa licuada y
colada con
papa,
zanahoria,
chayote,
pechuga de
pollo

1 vaso de jugo
de fresas
colado y sin
azucar

1 taza de té de
manzanilla
colado sin
azucar + 1 taza
de gelatina de
pifia sin azucar

Dia 2

1 plato de papilla o
gachas de avena

1 vaso jugo de
papaya colado y
sin azucar

Sopa licuada 'y
colada de carne
de res sin grasa,
chayote, calabaza

y papa

1 taza de gelatina
de fresa sin azucar

1 taza de té de tilo
colado sin azucar
+ 1 vaso de jugo
de guayaba colado

Dia 3

1 plato de o
papilla gachas
de harina de
maiz

1 vaso de jugo
de sandia
colado y sin
azucar

Sopa licuada 'y
colada de
camote,
calabacin,
chayote,
zanahoria y
pechuga de
pavo

1 vaso de jugo
de durazno
colado y sin
azucar

1 taza de té de
toronjil colado
sin azucar + 1
gelatina de
pifia sin azucar



Comida

Desayuno

Merienda

Almuerzo/Cena

Merienda de
tarde

Merienda
nocturna

DIETA LIQUIDA CLARA

Dia 1

1 taza de té
de
manzanilla
sin azucar

1 taza de
jugo de pera
colado sin
azucar

1 taza de
caldo de
vegetales
colado con 1
cucharadita
de aceite de
oliva + 1 taza
de jugo de
manzana
colado sin
azucar

1 taza de
gelatina de
fresa

1 taza de té
de tilo sin
azucar

Dia 2

1 taza de té de tilo
sin azucar

1 taza de gelatina
de pifia

1 taza de caldo de
pollo colado con 1
cucharadita de
aceite de oliva +

1 taza de jugo de
durazno colado
sin azucar

1 taza de jugo de
manzana colado
sin azucar

1 taza de té de
toronijil sin azucar

Dia 3

1 taza de té
de toronjil sin
azucar

1 taza de
jugo de
durazno
colado sin
azucar

1 taza de
caldo de
pescado con
1
cucharadita
de aceite de
oliva + 1 taza
de jugo de
pera colado
sin azucar

1 taza de
gelatina de
pifia

1 taza de té
de
manzanilla
sin azucar



DIETA EN PURE

Este tipo de alimentacién difiere de la dieta normal porque los alimentos se cuecen, se
preparan como purés y se sirven en la forma mas apropiada para su correcta digestion.
Para ello, se usan alimentos licuados o molidos con una consistencia semi liquida o espesa,
dependiendo de la indicacion médica. Recomendada para personas que tienen dificultades
para masticar, problemas dentales o de cavidad oral, problemas esofagicos que no toleran
los alimentos sélidos, pero no se presentan alteraciones digestivas; asi como en nifios
pequefos.

Alimentos como parte de Purés y papillas

Sopas licuadas.

Consomés colados.

Cremas de verduras.

Purés de frutas y verduras.

Leches.

Yogurt.

Malteadas.

Jugos de todo tipo.

Helados y nieves.

Gelatinas y flanes.

Cereales cocidos en puré (avena o papa).
Huevo tibio.

Papilla de carnes (res, pescado, pollo, jamén).
Aguas de fruta.

Paletas heladas.

Miel.

EJEMPLO DE DIETA DE PURES

DESAYUND | Miciar de chabacano 1 tazm
Coroal coclka I tmza
Hueva tibia |1p+-:.-
Té |

CONEOA Craima ol GSpHRnmcas. 1 taza
Pawa en pun con zanahodis 1200
Puend e papa 100 g
Golatina do frosa 1 tmza
Amun de kmon con 1 cucharadita de
RTBCAr

CEMNA Sopa do kenboja molida v colada 1 tmza
Arrar con leche y miel 1 inrFa

. MATUTINA Alcds con lecha 1 A

C. VESPERTINA helado Vi e

. ¥y



DIETA SUAVE

Una dieta blanda incluye alimentos que son suaves, no muy picantes y con poca fibra. Si
usted esta siguiendo una dieta blanda, no debe comer alimentos picantes, fritos ni crudos.
Tampoco debe tomar alcohol ni bebidas que contengan cafeina.

La dieta blanda es una alternativa de alimentacion para pacientes con problemas
intestinales severos, cronicos o agudos; también se recomienda para aquellos que
pasaron recientemente por cirugias abdominales. La principal intencién de este
meétodo nutricional es que los intestinos trabajen lo menos posible.

Los médicos pueden recomendar esta dieta a pacientes con:
o Gastritis

e Colicos intestinales
o Ulceras

¢ Diarrea

e VOmitos

¢ Virus intestinales

dieta blanda. El motivo es que este tipo de alimentacién cuida la
salud del sistema digestivo sin irritarlo y sin someterlo a digestiones
pesadas. Al tratarse de una manera de alimentarse con limitaciones
alimenticias, tienes que planificarla al detalle, sobre todo, si vas a
estar mas de 7 dias tomandola: intenta cuadrar una dieta donde
incluyas los nutrientes y vitaminas esenciales para tu buen
funcionamiento.

Lo primero que tienes que tener en cuenta es que en una dieta
blanda los alimentos nunca deben freirsey, siempre que sea
posible, se aconseja que los métodos de coccidn que utilices sean lo
mas ligero posible (con poco aceite, cocidos al vapor, hervidos o al
horno).

De entre los alimentos permitidos en una dieta blanda se
recomiendan los siguientes:

Arroces

Patatas

Lacteos descremados
Huevos

Carnes magras
Pescados y mariscos
Frutas no citricas




Vegetales cocidos (no se permiten los crudos como la lechuga)

Aceite de oliva

También es esencial estar bien hidratado por eso se recomienda
que tomes entre 1.5 a 2 litros de agua al dia para conseguir
recuperarte lo mas pronto posible.

Alimentos permitidos

Los alimentos permitidos en la dieta blanda son:

Crema de arroz o maicena;
Puré de papa, batata o camote, calabaza, chayota, zanahoria o platano macho;

Frutas trituradas con consistencia de puré, para ello se le debe retirar la piel y las
semillas. También se pueden ingerir en jugo, debiendo estar debidamente licuado
y colado;

Leche, yogur y quesos blancos bajos en grasa, como cottage o ricotta,
Pescados y carnes blancas, como pollo y pavo, desmenuzados y sin piel;
Huevos revueltos o escalfado;

Tofu;

Gelatina, paletas de helado de frutas, mermeladas, miel y pudin;
Mantequilla, mantequilla de cacahuate, aceite de oliva y aceite de coco;
Pan de forma sin concha o el corazén del pan.

Es importante que estos alimentos se consuman cocidos, en pequefias porciones,
varias veces al dia y se mastiquen bien, de manera de facilitar la digestién de los
mismos. Ademas, es importante no acostarse hasta 2 a 3 horas después de comer.

La dieta pastosa es mas atractiva y mejor tolerada cuando los alimentos se colocan
en la consistencia pastosa por separado, en lugar de mezclarlos todos juntos



Alimentos a evitar

Los alimentos que se deben evitar en la dieta blanda son los alimentos duros,
crudos, que sean ricos en fibras o en grasas, como, por ejemplo:

Frutos secos: mani o cacahuate, nueces, pistachos, marafidon (merey o
anacardo), almendras y nuez de Brasil,

Semillas: chia, ajonjoli, calabaza, linaza y girasol,

Alimentos integrales: pan, arroz, galletas, pasta o cereales integrales;

Frutas y vegetales enteros con cascara, bagazo y/o semillas;

Carnes rojas;

Quesos amarillos y embutidos como salchichas, chorizo, longaniza, jamon de
pavo, salchichdn y jamon serrano;

Frutas deshidratadas: pasas, ciruelas pasas y orejones;

Granos: frijoles o alubias, lentejas, guisantes y garbanzos;

Alimentos ricos en grasas como frituras, salsas en general, nuggets, helados,
pizzas y lasafias congeladas;

Alimentos industrializados como galletas, pasteles o cupcakes;

Alimentos irritantes del sistema digestivo, como la pimienta, el café, picantes,
condimentos y bebidas alcohdlicas.

Dependiendo del motivo por el cual es indicada la dieta, el nutricionista podra
sugerir otras restricciones alimentarias que considere necesarias, como eliminar
los alimentos flatulentos como el brécoli o la coliflor,



Dieta blanda

3 dias de una dieta blanda:

Comidas

principales

Desayuno

Merienda
dela
manana

Almuerzo/
Cena

Dia 1

Huevo revuelto
con 1 rebanada
de pan de molde
sin concha + 200
ml de jugo de
sandia licuado y
colado

1 manzana cocida
al horno

1 taza de sopa
de calabaza

Pechuga de
pavo sin piel
desmenuzada
con puré de
camote,
acompanado de
ensalada cocida
de zanahoria
con papa (bien
cocidos) y
aderezada con 1
cucharadita de
aceite de oliva

Dia 2

1 taza de
maicena + 1 vaso
de jugo de
papaya licuado y
colado

1 taza de gelatina

1 taza de sopa
de zanahoria

Pescado
desmenuzado
con puré de
papas,
acompanado
por cubitos de
zanahoria
cocido
aderezados con
1 cucharadita
de aceite de
oliva

1 pera cocida al
horno

Dia 3

1 taza de crema
de arroz + 200 ml
de jugo de fresa
licuado y colado

1 platano
triturado con 1
cucharada de
mantequilla de
cacahuate

1 taza de sopa
de verduras

Pollo sin piel
desmenuzado
con pureé de
calabaza,
acompafnado de
ensalada cocida
de chayote y
zanahoria,
aderezada con
1 cucharadita
de aceite de
oliva

1 manzana
cocida al horno



Merienda
de la tarde

Cena

1 taza de
gelatina

1 yogur natural
con 1 platano
triturado

1 taza de sopa
de espinacas

Carne molida de
aves con puré
de platano
macho,
acompanado de
ensalada cocida
de ejotes con
zanahoria,
aderezada con 1
cucharadita de
aceite de oliva

1 pera cocida al
horno

1 paleta de
helado de frutas
naturales
(preparado en
casay se puede
hacer con yogur)

1 taza de sopa
de calabaza

Tofu con puré
de chayote,
acompanado de
ensalada cocida
de berenjenay
zanahoria en
cubos,
aderezada con
1 cucharadita
de aceite de
oliva

1 taza de
compota de
manzana

2 Huevos cocidos
+ 200 mL de jugo
licuado y colado
de pifia

1 taza de caldo
de pollo

Pescado
desmenuzado
con puré de
camote,
acompanado de
ensalada cocida
de zanahoria y
papa,
aderezada con
1 cucharadita
de aceite de
oliva

1 taza de pudin



DIETA HIPOCALORICA



DIETA HIPOCALORICA
2.CARACTERISTICAS:
Esta dieta aporta aproximadamente 1250 kilocalorias en 24 horas:

e Proteinas: al menos la mitad del aporte proteico esta constituido por proteinas de alto valor
biolégico.

e Grasas: la restriccién del aporte de grasas esta justificada tanto por su elevada densidad
caldrica como por la accion beneficiosa de la restriccion sobre el riesgo cardiovascular.

e Hidratos de carbono: en ningln caso inferior de 100 g/dia con un aporte de fibra en
cantidades recomendadas para reducir la densidad caldrica y proporcionar mayor sensacion
de saciedad al disminuir el tiempo de vaciado gastrico. Ausencia de azucares simples.

3.0BJETIVOS:

e Alcanzar un peso razonable disminuyendo masa magra, con el fin de disminuir la
morbimortalidad asociada a la obesidad y obtener una mejora en la calidad de vida.

e Aportar un minimo de energia, conservando un aporte de macronutrientes y micronutrientes
correcto para evitar pérdidas de masa magra potencialmente peligrosas.

4 INDICACIONES:

e Pacientes diabéticos con sobrepeso.

e Pacientes no diabéticos que requieren una dieta hipocalérica.

e Pacientes con obesidad o sobrepeso, sobre todo si se acompafia de hiperlipemia,
hipertension arterial (HTA), en presencia de uno o mas factores de riesgo para la enfermedad
cardiovascular, sindrome de apnea obstructiva del suefio (SAOS), intolerancia a la glucosa,
diabetes mellitus (DM) tipo 2, patologia vertebral, osteoartritis.

5.VARIANTES DIETOTERAPICAS:

DIETA  HIPOCALORICA SIN SAL (ver recomendaciones DIETA  HIPOSODICA).
DIETA HIPOCALORICA SIN AZUCARES SOLUBLES (ver recomendaciones DIETA DIABETICA).
DIETA HIPOCALORICA RICA EN FIBRA (ver recomendaciones DIETA PARA EL
ESTRENIMIENTO)

6.RECOMENDACIONES DIETETICAS ADICIONALES:
Alimentos incluidos en las dietas hipocaldricas:

e Lechey productos lacteos (preferiblemente enriquecidos con calcio y vitamina D): leche
desnatada, derivados lacteos desnatados, postres elaborados con leche desnatada y
edulcorantes acaldrico (sacarina, aspartamo). Se recomienda medio litro diario de leche en
un adulto sano. Se pueden sustituir 100 ml de leche desnatada por un yogur desnatado,
pero no por quesos curados, que son muy ricos en grasas saturadas y, por tanto en calorias.

e Farinaceos: cereales, legumbres y tubérculos. Los alimentos de este grupo se incluyen en
la dieta ya que representan el principal aporte de hidratos de carbono y proporcionan también
proteinas vegetales, vitaminas, minerales y fibra.

El pan puede ser blanco, aunque se recomienda el integral, no porque contenga menos
calorias, sino porque lleva mayor cantidada de fibra, evita el estrefiimiento y puede producir
mayor sensacién de saciedad.



e Verduras: al ser alimentos de baja densidad caldrica, la mayoria de verduras pueden ser
aportadas en cantidades elevadas. Es necesario fomentar su consumo, insistiendo que una
vez al dia se encuentren en la dieta como crudos (ensaladas, alifios, gazpacho).

e Fruta: Se aconseja el consumo de 2-3 piezas al dia, una de ellas debe ser un citrico. Procure
tomarlas frescas y crudas, no en compota o preparadas.

e Carnes, pescados y huevos:
- Dar preferencia a las carnes con menor contenido graso como pollo, pavo, conejo, lomo o
solomillo de cerdo o] ternera (siempre sin grasa visible).

- Aumentar el consumo de pescado, preferentemente blanco por su menor contenido graso.
Los azules no deben eliminarse, aunque son mas ricos en grasa constituyen una fuente
importante de acidos grasos omega-3.
- Se recomienda no tomar mas de 4 unidades a la semana.

e Grasas y aceites: cumplen un papel importante, tanto en el aspecto nutricional como
organoléptico, por lo que deben estar presentes en todas las dietas. Se recomienda aceite
de oliva virgen extra y que la cantidad nunca sea menor de 15 gr/dia.

e Edulcorantes acaléricos: se recomienda sacarina y aspartamo. Esto no significa que no
se pueda usar azucar para la confeccion de la dieta hipocalérica, lo que ocurre es que quizas
las calorias de ese azlcar nos convengan mas invertirlas en otros alimentos nutritivos. Si la
dieta hipocaldrica no es muy restrictiva pondremos usar unos 20 gr de azucar. Si quisiéramos
endulzar algo mas utilizaremos edulcorantes acaloricos.

Dietas por equivalencias:

En la prescripcion de los menus hipocaldricos suelen utilizarse la dietas por
equivalencias. Estas se basan en el intercambio de alimentos segun el principio
inmediato predominante en su composicién (hidrato de carbono; proteinas, grasas),
lo cual permite variacion entre los alimentos del mismo grupo permitiendo mas
flexibilidad en la eleccién de alimentos.
Se elaboran listas que agrupan alimentos de contenido nutricional similar,segun el
principio inmediato que predomine, indicando las porciones de cada uno que
pueden sustituirse para facilitar la variedad.



opciones de desayuno en la dieta hipocalérica

Leche desnatada sola/café y edulcorante o yogur natural/desnatado sin
azucar

Pan integral con aceite de oliva virgen extra/mantequilla

Zumo natural o fruta entera

Leche desnatada sola/café y edulcorante o yogur natural/desnatado sin
azucar

Galletas integrales tipo “Maria"

Zumo natural o fruta entera

Leche desnatada sola/café y edulcorante o yogur natural/desnatado sin
azucar

Cereales integrales de desayuno sin azucar

Zumo natural o fruta entera

Infusién con edulcorante
Pan integral con queso fresco o requeson
Zumo natural o fruta entera

Batido de leche desnatada o yogur natural/desnatado sin azucar con
fruta
Pan integral con aceite de oliva virgen extra y jamén cocido/jamén

serrano/ fiambre de pavo

Opciones de media mafana en la dieta hipocalérica

Opcién 1 Fruta entera

Opcién 2 Yogur natural/desnatado sin azucar

Opciones de merienda en la dieta hipocalérica

Leche desnatada sola/café y edulcorante o yogur natural/desnatados sin
Opciéon 1 azucar
Galletas integrales tipo "Maria"

Queso fresco
Opciéon 2  Pan integral
Zumo natural o fruta entera

Yogur natural o desnatado sin azucar

Opcion 3 Fruta entera

Infusién o zumo natural
Opcion 4  Pan integral con aceite de oliva virgen extra y jamén cocido/jamoén
serrano/ fiambre de pavo




DIETA HIPERCALORICA

o Dieta hipercaldrica: se caracteriza por un aumento del contenido caldrico en la
dieta. Suele incrementarse el aporte de grasas y carbohidratos, y excluye los
alimentos descremados y bajos en calorias. Esta indicada para pacientes que

presentan un peso insuficiente o estan desnutridos.

TACOS DE POLLO

-3 tortillas de maiz
(ligeras)

Verdur Leguminos Leche
2 as as descrema
da
2 | 520 | 130 | Frutas 4 ACA muy Aceites y 3
6 bajo aporte grasas sin
proteina
2 | 360 | 49 | Cereal 7 AOA bajo Aceites 'y 4
i aporte/muy grasas con
bajo aporte proteina

PIMIENTOS
RELLENOS DE
ATUN

SOPES
DESHEBRADA

- 2 sopes de maiz




LUNES -60 gr de pollo -Consomé de | (delgado y menor
- 1 cucharada de | verduras al de una tortilla
aceite (59) -1 pimiento sin tapa | de maiz)

-Pico de gallo al gusto | o partido a la mitad -1/2 taza de
-1/4 taza de avena|- 1 lata de atdn | frijoles (no
con 1 taza de leche | mezclada con 2 lata | refritos)
deslactosada o light | de elotes, cebolla y | - 1 taza de carne
con 5 almendras jitomate al gusto. deshebrada
- 40 g de queso | - lechuga, tomate
JUGO VERDE panela al gusto
- 1 cucharadita de | - Salsa de tomate
240 ml de jugo verde | mayonesa light casera
con hielo (2 | -1/2 taza de arroz | -1/3 aguacate has
manzana, 2 | rojo -240 ml de jugode
rebanada de pifia, | - 4 habaneras o 1 | sabor
apio, '2 pieza de | paquete de salmas
pepino y 5 | -1 taza de gelatina LICUADO DE
almendras) light PLATANO
- 14 nueces a la - 1 taza de leche
mitad (postre) deslactosada 0
-1 taza de jicama y | light
pepino -1/2  pieza de
platano con 7
-1 vaso (240 ml) de | nueces
agua de FRUTA
NATURAL
TORTILLA DE ROLLOS DE CARNE RAJAS
HUEVO CON PAPA CON VERDURAS POBLANAS CON
POLLO

MARTES - 2 piezas de huevo -Consomé de

-1/2 pieza de papa, | verduras -1/2 taza de rajas

guisar con cebolla y
tomate
- 1 cucharadita de
aceite (59)
- 3 tortillas de maiz
-1/4 taza de avena
con 1 taza de leche
deslactosada o light
con 5 almendras
JUGO VERDE
240 ml de jugo verde
con hielo (2
manzana, V>
rebanada de pifia,

-120 g de bistec de
res

- Lz taza de
zanahoria, 2 taza de
calabaza cortadas en
julianas
-Salsa de
casera
-1/2 taza de arroz
blanco o rojo

- 1 cucharadita de
aceite

-3 tortillas de maiz

-1 taza de gelatina

tomate

(2 chiles
poblanos)

- 60 g de pollo
desmenuzado
-1/2 taza de elote
desgranado

-1/2  taza de
frijoles NO
REFRITOS

- 3 tortillas de
maiz

-1 cucharada de
crema light

-240 ml de jugo




apio, Y2 pieza de | light de sabor
pepino y 5| - 14 nueces a la
almendras) mitad (postre)
-1 taza de jicama y | LICUADO DE
pepino FRUTA
- 1 taza de leche
-1 vaso (240 ml) de | deslactosada o}
agua de FRUTA/| light
NATURAL -1/2  pieza de
mango o 1 taza
de fresas 2
platano o 1 tazade
melon  con 10
almendras o 7
nueces
MIERCOLES HUEVO CON TINGA DE POLLO SANDWICH DE
NOPALES ESPINACAS Y

- 2 huevos enteros
-1/2 taza de nopales,
tomate y cebolla

-2 taza de frijoles
molidos NO
REFRITOS

- 5 segundos de spray
(PAM)

-3 tortillas de maiz
(ligeras)

-1 taza de papaya
(140 g)

Y4 taza de avena con
1 taza de leche
deslactosada o light y
10 almendras

- consomé de pollo
-120 g de pollo

- Salsa de tomate
casera (guisada con
cebolla)

-1/2 taza de arroz
blanco

-3 tortillas de maiz
-Ensalada de lechuga

y tomate

-1 cucharadita de
aceite (59)

-1 taza de gelatina
light

- 14 nueces a la
mitad (postre)

-1 taza de jicama y
pepino

-1 vaso (240 ml) de
agua de FRUTA
NATURAL

QUESO PANELA

- 2 rebanadas de
pan integral

- 1 taza de
espinacas cocidas
- 80 g de queso
panela

-1/2 pieza de
tomate

- 1/2 de aguacate
hass

-1 taza de papaya
0 1 taza de meldn
y 7 nueces

-240 ml de jugode
sabor

LICUADO DE
FRUTA

- 1 taza de leche
deslactosada o]
light

-1/2  pieza de
mango o 1 taza
de fresas >
platano o 1 taza




DIETA HIPOSODICA
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ENTOMATADAS DE PECHUGA RELLENA DE GORDITAS DE
POLLO VERDURAS FRIJOLES
-3 Tortilas de maiz | -250 ml de Consomé de | -2 gorditas de
delgaditas rellenas con 90 g | verduras (1/2 taza de | maiz rellenas con
LUNES de pechuga de pollo|chayote, V. taza de |2 taza de frijoles
(SODI0 473 desmenuzada, banadas en | zanahoria y 2 taza de | molidos NO
mg) una taza de salsa de tomate | calabacitas) refritos y 60 g de
casera. -1/2 taza de arroz blanco | queso panela
-1 cda de aceite o 5 | cocido espolvoreado.
segundos de aceite en |-120 g de pechuga de | -Ensalada de
spray. pollo rellena de Y4 taza de | lechuga y tomate.
- Ensalada de lechuga y | zanahoria y Y taza de | -240 ml de jugo
tomate con 1/3 de | calabacitas en julianas. sin azUcar 0
aguacate Hass. -3 cdas de aceite o 15 | clarificado.
-1/4 taza de avena o0 2 cdas | segundos de aceite en | -Coctel de
de maicena con una tazade | spray. frutas: 1 2 taza
leche deslactosada o light. -3 tortilas de maiz | de uvas verdes sin
-240 ml de agua natural | delgaditas semilla con 3
con un sobre de té. -240 ml de agua de fruta | nueces vy 10
-Unataza o 140 g de papaya | natural con un sobre de | almendras
picada. splenda rebanadas.
-Una taza de gelatina sin
azucar
OMELETTE A LA TORTITAS DE PAPA'Y ENSALADA DE
MEXICANA ATUN POLLO
-2 huevos enteros revueltos | -250 ml de Consomé de | -60 g de pechuga
-1/4 Cebolla y 1/2 tomate |20 g de pollo a la|de pollo
MARTES finamente picado mexicana  (cilantro, ‘2 | desmenuzada con
(SODI0O 800 -2 cdas de aceitecomestible | tomate y Y4 cebolla). 7] taza de
mg) 0 10 segundosde aceite en | -3 tortitas pequeias | zanahoria,
spray PAM. formadas con: 80 g de |chicharos y 1/4
-1/3 de aguacate Hass atun en agua con 1/2 papa | papa cocida.
-1/2 taza de frijoles molidos | cocida hecha puré, 1cda de | -4 galletas
NO refritos pan molido. habaneras
-60 g de queso panela -2 cdas de aceite | -240 ml de jugo
espolvoreado comestible o 10 segundos | sin azicar o
-1/4 taza de avena o 2 cdas | De aceite en spray PAM. clarificado.




DIETA ASTRINGENTE

PLAN ALIMENTICIO PARA ASTRINGENTE

%/| KCA | G | Grupo| Porcio Grupo | Porci Grupo Porci
L n on on
Carbohidra | 5 | 885 | 221. | Verdur 6 Legumino 0 Aceites y 5
tos 9 5 |as sas grasas sin
proteina
Proteinas 1| 285 75 | Frutas 6 AOCA muy 6 Aceites y 0.5
9 bajo grasas  con
aporte proteina
Grasas 2 | 330 35 | Cereal 7 AOA bajo 1.5 Leche 0
2 sin aporte semidescrem
grasa ada
Tiempo de Desayuno Comida Cena

comida




ENTOMATADAS DE
POLLO

-2 tortillas de maiz normal

PECHUGA RELLENA DE
PANELA

-Consomé de verduras (-

SANDWICH DE
PAN BLANCO
-2 rebanadas de pan
blanco

LUNES -60 g de pollo | taza de chayote, 2> taza| -1 rebanada de
desmenuzado de zanahoria y 2 taza de | jamdn de pavo
-2 cucharaditas de aceitede | calabacitas). -20 g de queso
oliva o 10 segundos de | -4 taza de arroz blanco | panela
aceite en spray. cocido -Rodajas de
-2 taza de salsa de tomate | -90 g de pechuga de pollo | jitomate
casera rellena de -1/3 de aguacate
-2 taza de zanahoria | -40 g de panela Hass.
cocida y picada -2 cucharaditas de aceite | -2 taza de uvas
-1 rebanada de pifa de oliva o 10 segundos de | verdes sin semillas
-1 pieza de manzana jugo | aceite en spray. con 5 almendras
natural -2 tortillas de maiz normal | rebanadas.
-240 ml Té de manzanilla | -240 ml de Agua de fruta | -1 pieza de
(1 sobre) natural endulzado con | manzana jugonatural
splenda
-Una taza de gelatina sin
azucar
CLARAS DE HUEVO CON | TORTITAS DE PAPAY | SINCRONIZADAS
EJOTES POLLO A LA PLANCHA DE JAMON CON
-2 claras de huevo Consomé de pollo a la PANELA
-Una taza de ejotes mexicana -2 tortillas
MARTES -2 cditas de aceite de oliva | -30 g de pechuga de pollo | -20 g de queso
0 10 segundos de aceite en | desmenuzada panela

spray.
-2 tortillas
-2 platano con 1 %2 nuez
troceada.

-un tomate, cilantro al
gusto y Y4 de cebolla
-1/4 taza de arroz rojo
cocido con 1 cdita de

-2 rebanas de
jamon de pavo
-Ensalada de
lechuga y tomate

-1 pieza de
(jugo) natural

manzana

aceite de oliva o 05
segundos de aceite en
spray.

2 tortitas pequefias de

-90 g de pechuga de pollo
-12 pza. de papa cocida

-2 cdas de aceite de oliva
0 10 segundos de aceite en
spray.

-1 tortillas de maiz

-240 ml de agua de fruta
natural endulzado con
splenda

-2 rebanadas de
natural picada

pifia

240 ml Té de
manzanilla (1 sobre)
-Una taza de
gelatina sin azlcar
-1 pieza de jugo de
manzana natural




MIERCOLES

JUEVES

SANDWICH DE PAN

BLANCO
-2 rebanadas de pan
blanco
-Una rebanada de jamon
de pavo

-40 g de queso panela
-Un tomate en rodajas
-2/3 aguacate
untado.

-1 taza de uvas verdes sin
semillas con 5 almendras
-1 pieza de manzana jugo
natural

Hass

HUEVO CON JAMON
-2 claras de huevo
-1 rebanada de jamon
-2 tortillas de maiz normal
-2 cditas de aceite de oliva
0 10 segundos de aceite en
spray.
-Una pera cocida
-1 pieza de manzana jugo
natural (1pza)

PESCADO

EMPAPELADO
-1/ taza de fideo cocidocon
> taza de salsa casera de
tomate con 1 cdita de
aceite de oliva o
5 segundos de aceite en
spray.
-120 g de pescado
-2 cditas de aceite de
oliva o 10 segundos de
aceite en spray.
-2 taza de chayote
-2 taza de zanahoria
-4 taza de arroz cocido
-2 tortillas de maiz normal
-240 ml de agua de fruta
natural endulzada con
splenda
Y4 taza gelatina light

MOLIDA CON EJOTES

-Consomé de 30 g de res
con verduras (1/2 taza de
chayote, '2 taza de
calabacitas y Y2 taza de
zanahoria)
-90 g de molida de res
-1/ taza de ejotes
-2 taza de salsa caserade
tomate
-2 cdas de aceite de oliva
0 10 segundos de aceite

ENSALADA DE
POLLO SIN
MAYONESA

-90 g de pollo

-1 taza de chayote
cocido

-1/4 pieza de papa
cocida

-2 galletas
habaneras

240 ml Té de
manzanilla (1 sobre)
-1 pieza de
manzana jugo
natural

-Una pera cocida

PAN TOSTADO
CON PANELA
-1 taza de avena
en agua
-1 rebanadas de pan
tostado
-40 g de queso
panela espolvoreado
-2 claras de huevo
en el pan tostado
-un  tomate en
rodajas

DIETA HIPERCALORICA



Verdur Leguminos Leche
2 as as descrema
da
2 | 520 | 130 | Frutas AOCA muy 0 Aceites 'y 3
6 bajo aporte grasas sin
proteina
2 | 360 | 49 | Cereal AOA bajo 8 Aceites 'y 4
2 sin aporte/muy grasas con
grasa bajo aporte proteina

TACOS DE POLLO PIMIENTOS
RELLENOS DE

ATUN

SOPES
DESHEBRADA

-3 tortillas de maiz
(ligeras)

- 2 sopes de maiz




LUNES -60 gr de pollo -Consomé de | (delgado y menor
- 1 cucharada de | verduras al de una tortilla
aceite (59) -1 pimiento sin tapa | de maiz)

-Pico de gallo al gusto | o partido a la mitad -1/2 taza de
-1/4 taza de avena|- 1 lata de atun | frijoles (no
con 1 taza de leche | mezclada con 2 lata | refritos)
deslactosada o light | de elotes, cebolla y| - 1 taza de carne
con 5 almendras jitomate al gusto. deshebrada
- 40 g de queso | - lechuga, tomate
JUGO VERDE panela al gusto
- 1 cucharadita de | - Salsa de tomate
240 ml de jugo verde | mayonesa light casera
con hielo (2 | -1/2 taza de arroz | -1/3 aguacate has
manzana, 2 | rojo -240 ml de jugode
rebanada de pifia, | - 4 habaneras o 1 | sabor
apio, ‘2 pieza de | paquete de salmas
pepino y 5 | -1 taza de gelatina LICUADO DE
almendras) light PLATANO
- 14 nueces a la - 1 taza de leche
mitad (postre) deslactosada 0
-1 taza de jicama vy | light
pepino -1/2  pieza de
platano con 7
-1 vaso (240 ml) de | nueces
agua de FRUTA
NATURAL
TORTILLA DE ROLLOS DE CARNE RAJAS
HUEVO CON PAPA CON VERDURAS POBLANAS CON
POLLO

MARTES - 2 piezas de huevo -Consomé de
-1/2 pieza de papa, | verduras -1/2 taza de rajas
guisar con cebolla y | -120 g de bistec de | (2 chiles
tomate res poblanos)

- 1 cucharadita de|- % taza de| - 60 g de pollo
aceite (59) zanahoria, 2 taza de | desmenuzado
- 3 tortillas de maiz calabaza cortadas en | -1/2 taza de elote
-1/4 taza de avena | julianas desgranado
con 1 taza de leche | -Salsa de tomate | -1/2 taza de
deslactosada o light | casera frijoles NO
con 5 almendras -1/2 taza de arroz | REFRITOS

JUGO VERDE blanco o rojo - 3 tortillas de
240 ml de jugo verde | - 1 cucharadita de | maiz
con hielo (Y2 | aceite -1 cucharada de
manzana, Y2 | -3 tortillas de maiz crema light

rebanada de pifia,

-1 taza de gelatina

-240 ml de jugo




DIETA DIABETICOS

PLAN ALIMENTICIO PARA DIABETES

%/| KCA | G | Grupo| Porcio Grupo | Porcié | Grupo | Porcio
L n n n
Carbohidrat | 5 | 900 | 225 | Verdur 8 Leguminos 1 Leche 1
0s 0 as as descrema
da
Proteinas 2 | 450 | 112. | Frutas 4 A.0.A. Muy 7 Aceites vy 5
5 5 Bajo grasas sin
Aporte proteina
Grasas 2 | 450 50 | Cereal 6 A.O.A. 2 Aceites 'y 2
5 sin Bajo grasas
grasa Aporte con
proteina
Tiempo de comida Desayuno Comida Cena
ENTOMATADAS PECHUGA GORDITAS DE
DE POLLO RELLENA DE FRIJOLES CON
ESPINACAS Y PANELA
-3 Tortillas de maiz PANELA
delgaditas  rellenas | -250 ml de | -2 gorditas de maiz
con Consomé de | rellenas con
LUNES -90 g de pechuga de | verduras (1/2 taza| -2 taza de frijoles
(Conteo de carbohidratos: | pollo desmenuzada, | de chayote, 2 taza| molidos NO
4-4-4) bafiadas en una taza | de calabacitas y V2| refritosy
de salsa de tomate | taza de zanahorias). | -20 g de queso
casera con -1/4 taza de arroz| panela
-1 cucharadita de | blanco cocido con 1 | espolvoreado.
e k.

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

&

Use aceites saludables
(como aceite de oliva o
canola) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa,
Limite la margarina
(mantequilla). Evite las
grasas trans.

Tome agua, té, o café (con
poco o nada de aztcar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y el
jugo (1 vaso pequerio al dia).
Evite las bebidas azucaradas.

GRANOS
INTEGRALES

Mientras mas vegetales y
mayor variedad, mejor. Las
patatas (papas) y las patatas
fritas (papas fritas/papitas)
no cuentan.

Coma una variedad de
granos (cereales) integrales
(como pan de trigo integral,
pasta de granos integrales,
y arroz integral). Limite los
granos refinados (como
arroz blanco y pan blanco).

PROTEINA
SALUDABLE

Coma muchas frutas, de todos
los colores,

Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/leguminosas/frijoles), y
nueces; limite las carnes rojas y el queso;
evite la tocineta (“bacon”), carnes frias
(flambres), y otras carnes procesadas,

(J
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aceite o 5 segundos
de aceite en spray
PAM.

-Ensalada de
lechuga y tomate
con 2/3 de aguacate
Hass.

-1/4 taza de avena o
2 cucharadas de
maicena con una
taza de leche
deslactosada o light.
-240 ml de agua
natural con un sobre
de té.

-Unatazao 140 gde
papaya picada

cucharadita de
aceite o 5 segundos
de aceite en spray.

-120 g de pechuga
de pollo rellena de

una taza de
espinacas y

-60 g de panela.
Cocinar con - 2
cucharaditas de
aceite o] 10
segundos de aceite
en spray.

-3 tortillas de maiz
delgaditas

-240 ml de agua de
fruta natural con un
sobre de splenda

-Ensalada de
lechuga y tomate.
-240 ml de jugo sin
azlcar 0
clarificado.

-1/2 pera picada y
-1/ taza demanzana
picada con

-6 nueces.

-Coctel de frutas
(una taza de frutade
estacion)
OMELETTE DE TORTITAS DE ENSALADA DE
ESPINACAS CON PAPA Y ATUN POLLO
PANELA:
-2 huevos enteros -250 ml de | -60 g de pechuga
revueltos Consomé de 30 g | de pollo
MARTES -Una taza de | de pollo a la| desmenuzada con
(Conteo de carbohidratos: | espinacas cocidas mexicana (cilantro, | 2 taza de
4-4-4) -80 g de queso | Y2 tomate y Y4 de | zanahoria,
panela rebanado cebolla). chicharos

-1 cucharaditas de

aceite comestible o
5 segundos de
aceite en spray PAM.
-1/2 taza de frijoles
molidos NO refritos

-1/4 taza de avena o
2 cucharadas de
maicena con una
taza de leche
deslactosada o light

-240 ml de agua
natural con sobre de
té.

-3 tortillas de maiz
delgaditas

-3 tortitas pequefias
formadas con

-70 g o una lata de
atun en agua con -
1/2 papa cocida
hecha puré

-1 cucharada de pan
molido.

-2 cucharaditas de
aceite comestible o
10 segundos De

aceite en  spray
PAM.

-Verduras al vapor
(172 taza de

chayote, Y2 taza de
zanahoria y Y2 taza

-1/4 papa cocida y
-2 cucharaditas de

mayonesa light o
baja en grasa.

-4 galletas
habaneras

-240 ml de jugo sin
azlcar 0
clarificado.

-1 taza o 150 g de
manzana picada
con 10 almendras

rebanadas, 3
nueces y 1
cucharada de

granola sin pasas.




DIETA NORMO PROTEICA

PLAN ALIMENTICIO NORMAL

% | KCA | G | Grupo | Porcio Grupo Porcio Grupo Porcio
L n n n
Carbohidrat | 5 | 990 | 248 | Verdur 5 Leguminos 1 Leche 2
0s 5 as as descrema
da
Proteinas | 2 | 450 | 113 | Frutas 4 AOA  muy 0 Aceites 'y 3
5 bajo aporte grasas sin
proteina
Grasas 2 | 360 | 40 | Cereal 7 AOA bajo 8 Aceites 'y 4
0 sin aporte grasas con
grasa proteina
Tiempo de comida Desayuno Comida Cena
ENTOMATADAS DE PECHUGA GORDITAS DE
POLLO RELLENA DE FRIJOLES CON
-6 Tortillas de maiz ESPINACAS Y PANELA
rellenas con 60 g de PANELA -2 gorditas demaiz
LUNES pechuga de pollo | -Consomé de | rellenas con
desmenuzada, verduras (1/2 taza | V2 taza de frijoles

bafiadas con 2 taza
de salsa de tomate
casera.

- 1 cucharadita de
aceite (59)

- Ensalada de lechuga
y tomate (libre)

-1/2 taza de avena
con 2 tazas de leche
deslactosada o light.
-1 taza (140 g) de
papaya

- 3 cucharadas de
chiay 3 nueces

-240 ml de agua
natural con un sobre
de té

de chayote y 2 taza
de zanahoria)

-1/2 taza de arroz
blanco cocido
-120 g de pechugade
pollo rellena de una
taza de espinacas
cocidas y 20 g de
panela).

-3 tortillas de maiz
(ligeras)

-1 cucharadita de
aceite (50)
-Ensalada
lechuga, tomate,
pepino, zanahoria,
manzana, 7

de

molidos NO
refritos y 80 g de
queso panela
espolvoreado.
-Ensalada de
lechuga y tomate
(libre)

-1 taza de pepino
-240 ml de jugode
sabor

-1 manzana
picada y 7 nueces
-1/3 pieza de

aguacate Hass

- 5 segundos de
aceite en spray
(PAM)




*Las tortillas son
las mission
tortillas ligeras

cacahuates y 5
almendras

-1/3 de aguacateHass
-240 ml de agua de
sabor (fruta natural
con splenda)

-Una taza de gelatina
light

-240 ml de jugo
de sabor

OMELETTE DE

ESPINACAS CON Q. TORTITAS DE ENSALADA DE
MARTES PANELA PAPA Y ATUN POLLO

- 1 huevo entero | -Consomé de pollo a | -60 g de pechuga
revuelto la mexicana | de pollo
- 1 taza de espinacas | (pechuga de pollo | desmenuzada con
cocidas desmenuzada, verduras cocidas
-40 g de quesopanela | cilantro, tomate yc| (1/2 taza de
rebanado -3 tortitas pequenas | zanahoria,
-1/2 taza de frijoles | formadas con: 100 g | pimiento, "4 taza
molidos NO refritos | de atdn en agua con | de papa cocida) y
-1/2 taza de cereal o | V2 papa cocida (puré | 1 cucharada de
1/2 taza de avena sin | simple), 2 cucharada | mayonesa light o
azucar con 2 tazas de | de pan molido baja en grasa.
leche deslactosada o| - 5 segundos de | -4 galletas
light con 10 aceite en spray habaneras
almendras -1/2 taza de arroz -240 ml de jugo
-1 cucharadita de | -1 vaso (240 ml) de | de sabor
aceite (5 g) agua de FRUTA | -1 manzana
-1 taza de meldn | NATURAL Y 7 - 3 cucharadas de
picado (160 gr) cucharadas de chia granola
-3 tortillas de maiz | -1 taza de jicama y | - 7 cacahuates y
(ligeras) pepino 5 almendras
-240 ml de agua | -1 taza de gelatina -240 ml de jugo
natural con un sobre | light de sabor
de té

MIERCOLES HUEVO CON FAJITA DE POLLO | SANDWICH DE

NOPALES - Consomé de ESPINACAS

- 2 huevos enteros verduras (250 ml) CON QUESO
-1/2 taza de nopales, | -3 tortillas de maiz PANELA
tomate y cebolla (ligeras) - 2 rebanadas de
-2 taza de frijoles | -120 g de pollo | pan integral
molidos NO | desmenuzado - 1 taza de
REFRITOS -pimientos y cebolla | - 80 g de queso
- 5 segundos de | (libre) panela

espray (PAM)
-3 tortillas de maiz

-1/2 taza de arroz

-1/3 aguacate Hass

-1/2  pieza de




DIETA MODIFICADA EN PURINAS

Las purinas son unas moléculas organicas que forman parte de nuestro ADN.
Concretamente, son las encargadas de formar la adenina y la guanina.

Durante los procesos naturales del cuerpo, las purinas son degradadas hasta formar
un producto de desecho llamado el acido urico.

A veces, las purinas proceden de ciertos alimentos, como las visceras, algunos
pescados azules, las carnes rojas y algunos vegetales, los cuales, al ser digeridos
liberan las purinas en sangre, donde también son degradadas hasta acido urico.

Cuando la concentracion de acido urico supera ciertas cantidades, existe mayor

riesgo de sufrir varias enfermedades como la gota y/o la artritis.

DIETA EN PURINAS

Una dieta baja en purinas es un plan alimenticio que se basa en alimentos
que tienen un bajo contenido de purinas. Las purinas son sustancias que se
encuentran en los alimentos y que el cuerpo produce naturalmente. Las
purinas son degradadas por el cuerpo y transformadas en acido urico.
Normalmente los rifiones filtran el acido urico y éste sale del cuerpo a través
de la orina. Sin embargo, las personas con gota, algunas veces acumulan
acido urico en la sangre. Este acumulamiento de acido urico, puede provocar
inflamacion y dolor (ataque de gota). Una dieta baja en purinas podria
ayudarlo a tratar y a evitar los ataques de gota.



¢ Qué alimentos puedo incluir?

Los siguientes alimentos son bajos en purinas:

Huevos, nueces y crema de cacahuate

Queso y helado bajos en grasa y sin grasa

Leche sin grasa o del 1%

Sopa hecha con extracto o caldo de carne

Verduras que no estén en la lista de purinas medias que figura mas abajo
Todas las frutas y los jugos de fruta

Pan, pasta, arroz, pastel, pan de maiz y palomitas de maiz

Agua, soda, te, café y cacao

Azucar, dulces y gelatina

Grasa y aceite

ALIMENTOS DEBO LIMITAR

Alimentos medios en purinas:

Carnes: Limite lo siguiente de 4 a 6 onzas cada dia.
Carne de res y de aves

Cangrejo, langosta, ostras y camaron

Verduras: Limite las siguientes verduras a 2 taza cada dia.
Esparragos

Colifor

Espinaca

Champifiones

Chicharos verdes

Frijoles, chicharos y lentejas (limitese a 1 taza cada dia)
Avena (Limitese a % de taza de avena cruda cada dia).

Germen de trigo y salvado (Limitese a V4 de taza cada dia)



Alimentos altos en purinas: Limite o evite los alimentos altos en purinas.
Anchoas, sardinas, almejas y mejillones

Atun, bacalao, arenque y eglefino

Carne de caza silvestre como ganso y pato

Carnes de 6rganos, como sesos, corazoén, rindn, higado y mollejas

Salsas elaboradas con carne

Extractos de levadura que se consumen en forma de suplemento

Dieta pobre en purinas

Esta dieta lleva 150 g. de Pan en todo el dia.
La cantidad en Grasa (Aceite y Mantequilla) es de 40 g. al dia.
En la crisis gotosa (ataque agudo), se recomienda la ingesta exdusiva de unos 5
Huewvos v 50 cc. de Leche al dia.

Se prohiben los siguientes alimentos: Higado, Rifones, Mollejas, Menudillos,
charcuteria, Caza, Mariscos, Extractos de Carne, Anchoas, Sardinas, Boquerones,
Huevas de Pescado, Bebidas alcohdlicas, Espinacas, Coliflor, espdrragos v Legumbres.
Son recom endables las aguas mineromedicnales alcalinas.

Dia 1

Desayuno «200 cc de leche con o sin café con 25 g. de azlcar.
«200 g. de Fruta.
«25 g. de Pan.

Comida eSopa de arroz (100 g. cocidos).

aTortilla de un huevo. 100 g. de Alcachofas.
=200 g. de Fruta.

«50 g. de Pan.

Merienda «200 cc. de leche con o sin café, o 50 g. de Queso Fresco. 25
g. pan.
«200 g. de Fruta o zumo de Fruta.

Cena «puré de Patatas (100 g. de patatas en crudo, 10 g. de
mantequilla, S0 cc. de Leche).

«100 g. de Mero a la plancha (10 g. de mantequilla)con
ensalada de escarola.

«200 g. de Fruta.

=50 g. de Pan.

Antes de acostarse ...

Desayuno «200 cc de leche con o sin café y 25 g. de azlcar.
«200 g. de Fruta.
@25 g. de Pan.

Comida =200 g. de Coles de Bruselas con Bechamel (100 cc. de
Leche, 25 g. de Harina, 10 g. de Mantequilla).

a75 g. de Pollo Asado con Ensalada de Lechuga y Aceitunas.
200 g. de Fruta.

450 g. de Pan.

Merienda «200 cc. de leche con o sin café o 50 g. de Queso.
«Fresco. 25 g. de pan.
«200 g. de Fruta o zumo de Fruta,

Cena 4200 g. de Judias Verdes.




DIETA BAJA EN FIBRA

Dieta baja en fibra

Alimentos permitidos:

Alimentos prohibidos:

Pamis, coreales, arres ¥ pacias:

= Fan blanca, paceasillos, Bracochos, medialanes,
tostadas melba

& Wafifes, lomiada s francesas W panqueqoes

= Ao hilgner, fldeas, [raastns, MiGdarnoesse, Pililas
comcinfs y paladas

w  Cialletas sin adicsonabes, gallelas saladas

w  Cerenles covidos: haring, crema de armoe

#  Cprcabi lries: aere inlade, coreales e armoe, e
maiz v Special K

F&ncs, cerialee., AFTEE ¥ PRsLas:

- Pangs o pandg o com nestes, semnillas o frtgs

= Trige mdegral, pan negre propeericked, panes de
centene, pan de maiz

- Patilas con L0 reiia, (TN antsgral o :-\.'I"u:l_il:_
Fasfg (Irigoe samse )

Werduras:

* Werduras tiemas cocsdas v enlabsdas sin somillas:
mnahorias, parias de esplinmgos, hebickeelas o
aluhiss, talahsss

Werderas;

- Wendurns comudas o al vapor

& Wendwme oon cemillas

- sl

- Cakabaes de nviermo fcidravode b, puisanies,
bricali, cales de Brasclas, repallo, coballa, cod,
alubias hormeadns | bk feaied v maie

Fruins:

= Juge de frucas colada

* Frutas enlatsdas, oxoepo pais
- Banzmas maduras

- e lnnes

Fratas:

e Clinedlas pasis ¥ juge de cineclns pasas

o Frsmas cnkles o soces

- Todoe tipo de bayas, higos, ditiles v pasas

Lecheiproductos ldchens:

= Leche, sehaoniznda o oo

r, Teanes v helpdoe

+ s, incluide el queser cotimge

Leche prodec os ki tess:
= ¥ ngures codl meecss o sensdllng

Carnes rajas, de ave, pescados, ahichanolss sedcas v

Buevos:

«  Cames de vacn, cordero, jamdn, temen. cendo,
pescada, Bvesn y visceras o lidag, vemis v hicn
i s

*  [luevos

w  Mlamisgaillo de mami sin oroeas

Carves rojas, de¢ ave, pescalos, habschoelay s cms v
hwevas:

= Carnes duras, fibrosas, con cantilagos

- Hebickaelae sics, guasansesn, beneejas

] Planlegquills G miani con Irosce

Grrasas, tendenypics, golosinos, comdimentos ¥

b dks:

- Pl grgaring, oo o, SEeines, may-anesa., g
agmia, sderesr para ensaladax

&«  Balsas stmples hechos oom jugos de came

Adicar, jaleis ransparsines, misl, jambes

=  BEapecias, hierhas cocidas, caldos:, cineoaniis
sopas preparadas com las verduras permitsdas

= CafE od, behides carbonacadns

* CRalleras v pacreles eanples

= Gelatena, budines wencilbos, Plemes, helados,
sorheses. paleins de belado

- Lonnraned Do dhaancss O poraidanls

Girasas, bemb

hchidas:

- P uiaes, s e, goaea

o Conservas, mermeladas, confituras

- Prodacios en esoabechs, noeitumas. odereses,
rafans paoanie

o Tindios kos postres Qe Conbengam noeces, somilke,
frotas secas o ooco, o que esién claborados con
salvndo 0 cereales ingegrales

®  Cargemsion U conlengan niges o semillas

= Palomitas de maix

s, g oendimentos v

25 2(HIT HealthPaniners FOFT N AOSTESTH




DIETA BRAT

La dieta BRAT, como se ha sefialado mas arriba, consiste en una
combinacién de alimentos blandos, bajos en fibra, suaves y, supuestamente,
agradables para el estbmago, de tal manera que puede ayudar al paciente a
sentirse mejor.

Dr4 I Desavuno Comida Cena
I/ 2 TORONTA 2REBANADAS DE i TAFA DE ATON
I REBANADA DE PAN CUALQUIER TIPO DE I REBANADA DE PAN
TOSTAINDY CARNE APROX. 85 TOSTADG
2 CUCHARADAS DE GRAMON CAFE O TE
MANTEQUILLA DE I TAZA DE EJOTES
CACAHUATE I TAZA DE BETABEL
CAFE O TE I MANZANA PEQUENA

I TALA DE HELADO DE

VAINIELLA
nr4 2 DESAYUNO (COMID A CEMNA
I HUEVQ 2EALCHICHASN 1 TAZA DE QUESO
b PEATANO ! TAZA DE BROCOLI COTTAGE
I REBANADA DE PAN i PLEATANG FGALLETAN SALADAS
TOSTADO CAFE O TE s TALZA DE FANAHORIA

8 TAZLA DE HELADO DE

VAINILELA
DA 3 DESAYUNO COMIDA CENA
FGALLETAS SALADAS I TAZA DE ATUN I HUEVO COCIDo
I REBANADA DE QUESO |I TAZA DE BETABEL I REBANADA DE PAN
CHEDAR I TAZA DE COLIFLOR TOSTADG
I MANLANA PEQL’E.“E’A s MELON
CAFE O TE I TiafA DE HELADO DE

VAINILEA
EIOTES Toronja Salchichas
Betabel MManzana Carne
Lanahoria Platano Adtiin
Coliflor Melon Huewvos
Bracoli
ueso cottage Miewve de vainilla Pan tostado
Oueso chedar (ialletas saladas




DIETA HIPOLIPIDICA

La dieta hipolipidica es una dieta baja en grasas, especialmente en grasas
saturadas y grasas trans, y alta en proteinas y carbohidratos complejos.
La idea es que al reducir la ingesta de grasas, se reduzca el nivel de
colesterol malo (LDL) y triglicéridos en la sangre, reduciendo asi el riesgo
de enfermedades cardiovasculares.

Una dieta hipolipidica debe ser rica en frutas, verduras, cereales,
legumbres y proteinas magras. Hay que evitar los alimentos procesados,
fritos y altos en grasas saturadas y grasas trans

MENU :

Lunes

Desayuno: Tostada integral con aguacate y tomate + batido de frutas.
Almuerzo: Ensalada de garbanzos, pepino y pimiento + filete de pollo a la
plancha + mandarina.

Cena: Gazpacho + tortilla francesa con champifiones y esparragos +
pina.

Martes

Desayuno: Yogur natural con frutos rojos y granola.

Almuerzo: Arroz integral con verduras y pechuga de pavo + pera.

Cena: Crema de calabacin + ensalada de lentejas y atun + manzana.

Miércoles

Desayuno: Tortitas de avena con fruta fresca.

Almuerzo: Pescado a la plancha con verduras salteadas + naranja.
Cena: Ensalada de lechuga, tomate y champifiones + pollo al horno con
pimientos + yogurt natural.

Jueves
Desayuno: Batido de proteinas con frutas e verdes.

Almuerzo: Fajitas de pollo con cebolla y tomate + kiwi.
Cena: Sopa de verduras + empanada de espinacas y atun + sandia.



DIETA CETOGENICA

La Dieta Cetogénica es una dieta especial alta en grasa, baja en
carbohidratos y moderada en
controlada. La palabra “Cetogénica” significa que una sustancia
quimica, llamada cetonas, se produce en el cuerpo (Ceto=cetonas,

génesis=produccion)..

proteina,

Dieta cetogénica — Mend diario

Ingesta

Desayuno

Filabo

YWogurt griege B mL
Bcere oo cangla 20 mlL
Bayas 30 g

Mueces 140 4

Cadé negra 200 mL

Almaiereg

Filet de carmer con grurd de calabacin
Filpt dg came &0 g
Calabacin 100 g
Oueso ammental 15 g
Acoite de Olva vergen 30 mL
Manteca 259
Tomates chary 40 g |

Mernenda

Jamdn 2D g
&0 g do aguacate
15 g de almendras

Cana

Filet de pollo con espdragos a la crema
Filet de pollo &0 g
Espiragos 100 g
Crema do leche 20 mil
Acaite de oliva & mil
Espeicing & guito

Recana

3 g dir Cocad N BEGCAr
Leche descremada 100 miL

Walanes nutricionates

e et el i 2000
Carbohidratos (gl 2.4
Fibea [q) 1.2
Peoteinas (g 347
Grasas [g) FiE
Colastorol Blmg
“Calcio a471 mg
Hierra 78mg |
fine 52 my
Vitamina C 87 mg_
Witamina D &.4 ug
Vitamina A 574 ug
Sarlmnicy 242 mg_

cuidadosamente



DIETA MEDITERRANEA

La dieta mediterranea se centra en comer alimentos como pescado, frutas,
verduras, frijoles (habichuelas), granos integrales y panes con alto
contenido de fibra, y aceite de oliva. La carne, el queso y los dulces estan
muy limitados. Los alimentos recomendados son ricos en grasas
monoinsaturadas, fibra y acidos grasos omega-3.

La dieta mediterranea es como otras dietas saludables para el corazén en
gue se recomienda comer abundantes frutas, verduras y granos con alto
contenido de fibra. Pero en la dieta mediterranea, un promedio del 35% al
40% de las calorias puede provenir de la grasa. La mayoria de las otras
pautas saludables para el corazén recomiendan obtener menos del 35%
de sus calorias de la grasa. Las grasas permitidas en la dieta mediterranea
son principalmente de aceites no saturados, como el aceite de pescado, el
aceite de oliva y ciertos aceites de nueces o de semillas (como el aceite
de canola, de soya o de linaza) y de frutos secos (nueces, avellanas y
almendras). Estos tipos de aceites pueden tener un efecto protector sobre
el corazon.

¢ Cuales son los beneficios?

Una dieta de estilo mediterraneo puede ayudar a reducir su riesgo de
ciertas enfermedades, mejorar su estado de animo y aumentar sus niveles
de energia. También puede ayudarle a mantener el corazén y el cerebro
saludables.



« DESAYUMO -

<COMIDA -

«CENA -

LUNES

Bocadillo pequeno con
Jamon serrano
Mandarina
Cafefte/infusion sin
leche ni azlcar

Espinacas con
garbanzos y bacalao
desmigado
Manzana

Ensalada de higos

(U otra frutal y quaso
fresco

Almejas a la marinera
Una onza de chocolate
negro 70% cacao

Dieta mediterranea

MARTES

Macedonia variada
Yogqur
Cafefte/infusion sin
leche ni azticar

Taboulé
Cambas a la plancha
Platano

Ensalada de tomate,
lechugay cebolla
Sardinas en escabeche
Cuajada con miel

MIERCOLES

Bocadillo pequeno de
huevo duro yatlin
Pera

Caféftéfinfusion con
leche desnatada o
yogur desnatado

Ensalada de tomate y
mozzarella

Pechuga de pavo
rellena de frutos secos
Pera

Crema de verduras
Tortilla a la francesa
Una manzana al horno
con canela

JUEVES

Tortilla a |a francesa
con rebanada de pan
Kiwi

Cafétgfinfusion sin
leche ni azucar

Ensalada verde
Paglla da marisco
Naranja

Tzatziki con crudités
Merluza al horno
Manzana

VIERNES

Tostada con queso
fresco, nueces y
un hilito de migl
Caféfté/infusion

Gazpacho

Lenguado a la plancha
CON eSparragos

Un pufado de frutos
58008

Verduras asadas
Pulpo & la brasa
Pera



EJEMPLO DE MENU

DESAYUNO
1 pieza de fruta + proteinas
(yogur o carne magra o huevo)
+ infusion

ENTRE HORAS via

1 pieza de fruta + infusion

COMIDA

1racion de verdura + 1 proteinas
+ 1racion de carbohidrato

de indice glucémico bajo

+ 1 pieza de fruta

CENA
1 racion de verdura + 1 racion de proteina
+ 1 lacteo o fruta (dependiendo del
indice glucémico total)
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