Recomendaciones
nutricionales en la
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INTRODUCCION

Continuando con la prescripcion médica de seguir una dieta
adecuada intestinal, la siguiente guia brinda informacion
sobre la seleccion de alimentos para lograr la re-introduccion
paulatina de los mismos, considerando la presencia de
sintomas, asi como métodos de coccion apropiados.



Los diverticulos son pequefias hernias que se forman en puntos débiles de la
pared intestinal.

La diverticulitis es una de las complicaciones mas frecuentes y se trata de la
inflamacion de los diverticulos.

Una diieta adecuada contribuye a disminuir algunos sintomas digestivos asocia-
dos, mejorar y mantener un buen estado nutricional y prevenir la aparicion de
alguna complicaciones.

Recomendaciones generales

we,  Mantener un peso saludable a través de una alimentacion variada y
&% equilibrada,

Fraccionar la alimentacion: realizar entre 4 y 6 comidas diarias.
Evitar el estrefiimiento seleccionando productos integrales
(pan, galletas, cereales)una vez superado el periodo inflamatorio
e incorporar suficiente cantidad de agua, frutas y verduras al dia.
Evitar alimentos ricos en grasas: fiambres, embutidos,
cremas, mantecas, margarinas, aderezos, snacks, productos de
panaderia, etc.

Evitar bebidas alcohdlicas.

Bk B O

Mantener un vida activa y en movimiento de acuerdo a las
posibilidades individuales. Consultar con su médico sobre reco-
mendaciones especificas.
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Respetar la tolerancia individual: evitar aquellos alimentos
gue no sean bien tolerados de forma repetida, por mas que se
encuentren en esta seleccion.
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GRUPOS DE ALIMENTOS Y SU FRECUENCIA DE CONSUMO

Diariamente...

¢Cudles? Banana, damasco, manzana, peray
duranzo.
¢£Como? Inicialmente incorporar las frutas cocidas

3 porciones + (al horno o en compota) o enlatadas. Si la toleran-
que equivalena . Cia es adecuada comenzar con dichas frutas frescas
3 frutas medianas. progresivamente, primero sin piel y luego con ella.
. Una vez superado el periodo inflamatorio se pueden
consumir en todas sus variantes.
Ante sintomas gastrointestinales preferirlas cocidas.
+ ¢ Cuéles? Zapallito, zanahoria, calabaza, remolacha
: . y berenjena.
+ ¢C6mo? Inicialmente incorporar los vegetales
| . 1 cocidos. Si la tolerancia es adecuada comenzar con
V2 plato en almuerzo y ' vegetales crudos como zanahoria y remolacha
. Yeplatoenlacena . rallada, tomate, etc. Por dltimo, vegetales de hoja,
+ repollo, brécoliy coliflor. Evaluar tolerancia. Ante sintomas
: 1 gastrointestinales, seleccionar vegetales cocidos y evitar
+ los crudos. No es necesario retirar las semillas.
Leche, yogur y quesos
3 porciones . ¢Cudles? Siempre descremados. Quesos untables
1 porcion equivale a: ' 0de pasta blanda
%ggggﬁg’;{gﬁg‘e}% 5 ¢Cémo? Incorporér progresivamente en desayunos
e iy meriendas, en preparaciones dulces y saladas

-=.) i trozosdequesoblandodel

| tamafiodeunagalletade | (salsablanca, purés, fécula de maiz o sémola con
. aguao2/3fetasdequeso : leche, flan, licuados, etc.) con infusiones, en postres
Grasas y aceites
@ 2 porciones ¢Cudles? Alternar entre aceite de girasol, maiz,
S P . . ' soja,olivay canola.
I porcion equivale a; i ¢Como? Consumirlos en crudo y agregados al final
luna cucharada sopera ' de las preparaciones.
Bebidas
2 @ 8 vasos ¢Cuéles? Preferir agua. Liquidos sin azdcar y sin gas.



¢Cudles? Variar entre diferentes opciones.
1 porcién distribuida;  Pescados:20 mds veces por semana.

i Otras carnes blancas: 2 veces por semana.

- Y del plato en almuerzoy C o hasta 3
@ ' cenao % del platoenuna arnes rojas: hasta 3 veces por semana.

. ¢Comao? Se sugiere coccion como hervido, al horno

de las d?S comi qas. ya la plancha. Retirar siempre la piel y grasa visible.
Huevo: 1 por dia. . Huevo: hervido, al agua o en preparaciones como
1 soufflé, budines y bizcochuelos. No fritos.
Panifi F,@!’,st ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,
2 porciones.
1 porcion equivale a: ¢Cudles? Pan, cereales blancos en un primer
_ 1 bollo de pan francéso | momento y luego integrales una vez superado el
2/ Yotaza de cerealesde ' periodo inflamatorio. Galletas de agua de bajo

maiz sinaziocaro405 ¢Como? Distribuidos equilibradamente a lo largo
galletas saladas o dulces | del dia.
simples (sin relleno).

desayuno tipo coposde : contenido graso o dulces simple sin relleno.

! ¢Cudles? Fécula de maiz, sémola, avena, arroz,
1 porcion distribuida en: ' trigo, cebada, pastas, fideos, también se incluyen
4 del plato en almuerzoy . papa y batata. Evitar choclo en la etapa incial.
| cenao Vs del platoenuna 1 ¢C6émo? Preferir cereales y harinas blancas en un
de las dos comidas. | primer momento y luego seleccionar integrales una
' vez superado el periodo inflamatorio.

¢Cudles? Arvejas, porotos, lentejas, garbanzos y soja.

I porcion que equivale a: ; pitar inicialmente luego probar tolerancia con

I plato cocido a la semana

08 0.2 cucharadas soperas al pequeras cantidades. Suspender si presenta
N dia, también cocidas. s./ntioma tologia. )
! ¢C6mo? En ensaladas, sopas y guisos.
Dulces

% ¢Cudles? Azucar hasta 6 cdtas. por dia. Mermeladas o jaleas, miel. Dulces
3 compactos (batata o membrillo).

..0 3 ¢Cudles? Aromadticos suaves como canela, orégano, laurel, albahaca, perejil,
@ | romeroynuezmoscada. 3



DISTRIBUCION DIARIA DE LOS ALIMENTOS
Se recomienda realizar 4 comidas principales: desayuno, almuerzo, merienda y cena

Ldcteos descremados
(leche, yogur y/0 queso)
+
Cereales / Panificados
(cereal sin azdcar, galletas de
arroz, galletas de agua de bajo
tenor graso, pan)
+
Frutas
(segun seleccién indicada)

Y del plato: proteinas
(carne magra)
+
Y del plato: harinas, cereales,
papa, batata
+
Y2 del plato: vegetales
(segun seleccion indicada)
+

1 porcién de grasas saludables
(aceite en crudo)
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Estas recomendaciones fueron elaboradas en base a las Guias de la Asociacion Americana de Gastroenterologia (AGA)
4 para el manejo de la diverticulitis aguda y revision bibliogrdfica del Servicio de Nutricion.
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