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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

1.	 LACTEOS descremados: 0% GRASAS. (Leche 
descremada larga vida sancor -Leche 
descremada 0% grasa La serenísma. Yogur 
0% grasa (500cc/ día.)

2.	 CARNES NINGUNA. 
3.	 CLARAS DE HUEVO: Siempre consumirla 

bien cocida. En preparaciones como: soufflé, 
budines, tortillas, revueltos, en rellenos. Evitar 
el consumo de la yema. (2 claras /día).

4.	 VEGETALES: TODOS CRUDOS Ó COCIDOS. 
Probar tolerancia Deben incorporarse los 
vegetales siempre en almuerzo y cena. 
Podrá consumirlos al horno, vapor, hervidas, 
a presión, en preparaciones como   tortillas, 
soufflé, budines, sopas, (no utilizar caldo en 
cubito, por su contenido en grasas) purés, en 
ensaladas. Condimentados con aceite, salsas 
dietéticas, de tomate, salsa blanca, quesos 
blancos y condimentos aromáticos. 

5.	 FRUTAS: Frescas ó en lata. Consumirlas 
TODAS A EXCEPCIÓN DE LA PALTA. 4 
FRUTAS/ DÍA.

6.	 CEREALES: Arroz blanco, fideos secos, 
polenta, sémola, avena, pastas rellenas de 
verduras, ricotta, pollo. Condimentar con 
aceite, quesos blancos, salsas dietéticas, salsa 
blanca y/ o condimentos aromáticos.

7.	 LEGUMBRES: 1 PORCIÓN DIARIA. (lentejas – 
arvejas – soja – porotos – garbanzos – etc) 

Fraccionar en 6 o más veces las comidas. 
4 comidas (desayuno, almuerzo, merienda 
y cena + 2 colaciones (media mañana y 
media tarde). 

Realizar preparaciones sanas (vapor, al
horno, por hervido a la plancha, etc)

Disminuir el consumo de azúcar y sal.

ALIMENTOS A EVITAR

1.	 Carnes (vaca – pollo – pescado)
2.	 Fiambres y embutidos.
3.	 Alimentos ricos en grasa, crema de leche, 

manteca, margarina, frituras, chocolate y 
otros derivados del cacao.

4.	 Bebidas alcohólicas.
5.	 Condimentos picantes, aderezos, salsas, 

mezclas y condimentos elaborados.
6.	 Preparaciones tales, como pizzas, sándwich, 

hamburguesas comerciales.
7.	 Productos de Snack, copetín.

8.	 PAN: Blanco NO.
9.	 Galletas de Arroz.
10.	 AZUCAR/EDULCORANTE:cantidad necesaria. 
11.	 DULCES, MERMELADAS, JALEAS: de frutas 

permitidas.
12.	 INFUSIONES: Te, mate cocido (claro), boldo, 

manzanilla, cedrón, malta, etc.  
13.	 ACEITE: maíz, girasol, oliva, soja.   1 cucharada 

por día. NO FRITURAS, SALTEADOS, 
REHOGADOS. 

14.	 BEBIDAS: Agua, agua mineral sin gas, aguas 
finamente gasificadas, jugo de frutas colados 
y diluidos al medio con agua, jugos de 
compota, caldos caseros de verduras. 

15.	 CONDIMENTOS: Hierbas aromáticas: orégano, 
laurel, perejil, albahaca.  

16.	 TCM (triglicéridos de cadena media): 
“Aceite MCT Nutricia – bagó”. Incorporar 
paulatinamente…

	 1er día: 1 cda (15cc)
	 2do día 2 cdas (30cc)
	 3er día 3 cdas (45cc)
17.	 SECALBUM: 
	 2 medidas en almuerzo. 
	 2 medidas en cena. 
	 1 medida en colación.               

ALIMENTOS PERMITIDOS

C O N S E J O S


