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El area de Nutricion y Dietética de la Clinica Imbanaco Grupo
Quirénsalud comparte las siguientes recomendaciones alimentarias
para favorecer tu bienestar y una mejor tolerancia a los alimentos:

e Realiza una alimentacién fraccionada: desayuno, media mafana,
almuerzo, media tarde y cena.

e Prefiere preparaciones blandas, suaves y faciles de masticar y deglutir.

e Consume alimentos cocidos, picados o en puré, y evita cdscaras y
texturas duras.

e Mantén una postura adecuada al comer: siéntate, mastica bien y
come despacio.

e Evita alimentos que produzcan gases como lentejas, garbanzos,
brécoli, coliflor, repollo y bebidas gaseosas.

e Prefiere preparaciones al vapor, al horno, a la plancha o guisadas;
evita fritos.

e Reduce el consumo de frutos secos, semillas y alimentos muy secos o
dificiles de tragar.

e Consume liquidos con frecuencia para mantener una adecuada
hidratacidn, preferiblemente fuera de las comidas principales.

e Reduce la ingesta de sal, utilizar condimentos para saborizar
alimentos (oregano, pimienta, comino, curcuma, etc.)

Estas recomendaciones contribuyen a mejorar la tolerancia alimentaria y
apoyar tu proceso de cuidado y recuperacion.
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