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Description


Los alimentos pueden ser consumidos en preparaciones como guisos (charquicán, carbonada, estofado), sopas y cazuelas. Las carnes pueden consumirse a la plancha, cocidas, al vapor, asadas o al jugo. Puede sazonar sus preparaciones con: orégano, tomillo, perejil, cilantro, hojas de apio, laurel, canela, anís y jugo de limón. Para beber: infusiones de hierbas, agua natural, agua mineral sin gas, jugos de frutas (néctar) y jugo de cocción de frutas. Alimentos de consumo libre: jalea, helados de agua, mermeladas sin pepas, dulce de membrillo, manjar y miel. Recuerde comer lento y masticar muy bien sus alimentos. La duración de su régimen será indicada por su médico tratante.



NUTRICIONISTA: FECHA:



RECOMENDACIONES ALIMENTARIAS - RÉGIMEN LIVIANO



En este régimen usted debe consumir alimentos con bajo contenido de grasa y eliminar aquellos alimentos que producen distensión abdominal y/o son irritantes de la mucosa intestinal (condimentos y frituras).



VERDURAS METEORIZANTES: Arvejas, cebolla, choclo, coliflor, repollo, brócoli, habas, pepino, rabanitos. LEGUMBRES: Porotos, lentejas y garbanzos. FRUTAS: Sandías, melón, pepino, plátanos, tunas, higos, kiwi, maní, nueces, almendras, papayas, paltas, nísperos. LÁCTEOS: Leche entera, quesos maduros (chanco, mantecoso, parmesano, gauda), crema, margarina, mantequilla, manteca.



CEREALES: Arroz, fideos, avena, sémola, maicena, chuño. PAN: Marraqueta, pan de molde, pan integral. GALLETAS: Soda, agua, chuño, dulces sin cremas (maravilla, limón, vino, criollitas). VERDURAS: Papas, zanahoria, zapallo, porotos verdes, betarraga, zapallo italiano, tomate, espinaca, espárragos, acelga, apio cocidas o crudas. FRUTAS: Manzana, durazno, membrillo, damasco, cerezas o guindas, naranja, chirimoya cocidas o crudas bien maduras. LÁCTEOS: Descremados o semidescremados, leche en polvo o líquida (12 - 18% mg), quesillo, queso fresco, yogurt diet, leche cultivada. CLARA DE HUEVO: En sopas y merengue. CARNES: Vacuno (posta, pollo ganso, filete, asiento), pollo, pavo sin piel, pulpa de cerdo, pescados (corvina, reineta, congrio, merluza o enlatados al agua), mariscos (choritos, almejas, machas, locos, langostinos), jamón cocido, pechuga de pavo o pollo. ACEITE: 100% vegetal, agregado en crudo a las preparaciones (maravilla, maíz, oliva, pepa de uva). SAL: Consumo moderado. AZÚCAR O ENSULZANTE: Consumo moderado. HELADOS DE AGUA



CARNES: Cordero, cerdo (pernil, chuleta), pato, conejo, pescados, sardina, salmón o enlatados en aceite. VÍSCERAS: Sesos, ubre, chunchules, guatitas, riñones, hígado, mollejas. EMBUTIDOS: Salame, paté, choricillos, longaniza, vienesas. CONDIMENTOS: Ají, mayonesa, mostaza, pickles, ketchup, salsas preparadas. OTROS: Bebidas gaseosas, bebidas alcohólicas, helados de crema, productos de pastelería (chocolates, tortas, galletas con crema o chocalate).
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