DIETA GASTROHEPATOPROTECTORA

ALIMENTOS ACONSEJADOS

1. LACTEQOS descremados: leche, yogur
(saborvainilla) y leche deslactosada
(cartéonamarillo “"La Serenisima).

2. QUESOS descremados: blancos untables,
ricotta y queso tipo port salud.

3. CARNES magras, sin grasa: pollo sin
piel, pescados magros. Las carnes rojas
magras ncorporarlas a los 7 dias de haber
probadotolerancia. Preparadas al vapor, al
horno, a la parrilla, a la plancha, hervidas. Retirar
siempre la grasa visible.

4. CLARAS DE HUEVO: Siempre consumirla
bien cocida. En preparaciones como:soufflé,
budines, tortillas, revueltos, en rellenos. Evitar el
consumo de la yema en forma cotidiana.

5. VEGETALES: consumirlos cocidos. Hojas
deacelga, espinaca, zapallo, calabaza,
zanahoria, remolacha, corazon de alcaucil,
puntas de esparragos, zapallitos, pulpa de
tomate. Luego de probar tolerancia puede
consumirse papa, batata. Debenncorporarse
los vegetales siempre enalmuerzo y cena. Podra
consumirlos al horno, vapor, hervidas, a
presion, en preparaciones como tortillas, souffle,
budines, sopas, tartas, purés, como rellenos.
Condimentados conaceite, salsas dietéticas,
de tomate, salsa blanca, quesos blancos y
condimentos aromaticos.

6. FRUTAS: Frescas 6 en lata. Consumirlas cocidas
y sin piel (asadas, compotas ¢ ralladas y cocidas)
.Pera, durazno, manzana, membrillos. Luego

probar tolerancia de frutas citricas (naranja,
mandarina, pomelo). Comenzar con los jugos
colados y diluidos al medio con agua potable.
Luego probar manzana o pera rallada (sin
cocinar).

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 aromaticos.

PAN: Blanco comun o lactal. Consumirlo
desecado al horno, tostado ¢ galletitas de bajo
tenor graso (Mayco, Granix, Ser) o grisines (poca
cantidad, no mas de 10 al dia).

AZUCAR /EDULCORANTE: cantidad
necesaria.

DULCES, MERMELADAS, JALEAS: de frutas
permitidas.

INFUSIONES: Te, mate cocido (claro), boldo,
manzanilla, cedrén, malta, etc.

ACEITE: Comun, mafiz, girasol, oliva, soja.
Cantidades minimas.

NO FRITURAS, SALTEADOS, REHOGADOS,
GRATINADOS. CONSUMIRLO CRUDO.
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.

CONDIMENTOS: Hierbas  aromaticas:
orégano, laurel, perejil, albahaca.

SAN AGUSTIN

CLIiIiNTICA

-~ EVITAR

- Lacteos enteros.

- Carnes con alto contenido en grasa.
Retirar siempre la grasa visible.

. fiambresy embutidos.

- Vegetales como: coliflor, repollo,
lechuga, cebolla, ajo, apio, aji, rabanito,
brécoli, palta.

- Legumbres: Porotos, garbanzos, lentejas,
soja.

« Productos de panaderia como: tortas,
facturas, masas, tartas. Golosinas, etc.

- Alimentos ricos en grasa, Crema
de leche, manteca, margarina, frituras,
chocolate y otros derivados del cacao.

- Bebidas alcohdlicas y con gas
como las gaseosas.

- Condimentos picantes, aderezos, salsas,
mezclas y condimentos elaborados.

. Café, mate cebado.

- Preparaciones tales, como pizzas,
sandwich, hamburguesas comerciales.

« Productos de Snack, copetin.
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