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L i c .  M i r i a m  O v i e d o
N U T R I C I O N I S T A

COORDINADORA DEL SERVICIO DE NUTRICIÓN

CONSEJOS UTILES

INDICACIONES
1.	 Comer despacio y con 

moderación, masticar bien e 
incluir alimentos variados en cada 
comida

2.	 Fraccionar en 6 o mas veces 
las comidas (4 comidas y 2 
colaciones)

3.	 Temperaturas templadas. Evitar 
las extremas

4.	 No utilizar sal en la preparación de 
alimentos

5.	 Evitar el consumo de azúcar 
simple o alimentos que la 
contengan

6.	 No frituras, alcohol ni tabaco

7.	 No utilizar picantes

8.	 Tomar abundante cantidad de 
agua durante todo el día

La carne siempre utilizarla 
picada: hamburguesas, 
albondigas, canelones.

Pescado: banco, de textura 
suave sin espinas (merluza, 
lenguado, pez gallo o 
brotola con salsa blanca o 
tomate liviana

Preparar los alimentos 
de forma de puré, pastel 
de papa o brócoli, sopa 
crema espesa de calabazas, 
crema de puerros, crema 
de zanahorias, tortillas, 
budines o souflé

Realizar humus de 
garbanzos o lentejas, sopa 
de pastas muy cocida y de 
tamaño chico (municiones, 
cabello de ángel), siempre 
combinar con vegetales

Fruta: triturada o cocida 
(duraznos en lata, manzana 
o pera)

Tipo de cocción: estofados, 
horneados sin costra, 
hervidos.

En desayuno o merienda 
utilizar bizcochos que se 
disgreguen

Utilizar colaciones: yogures 
descremados tipo firme, o 
flanes o postres o gelatinas

En caso de compromiso 
severo de la masticación 
sólo el médico o 
nutricionista indicará 
suplementos dietarios 
como complemento


