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RECOMENDACIONES PARA ENRIQUECER
NUTRICIONALMENTE LA ALIMENTACION

La falta de apetito, la presencia de enfermedades cronicas o los problemas para tragar,
masticar o digerir la comida pueden hacer que la ingesta y absorcion sea incompleta y que
aparezca desnutricidon. La desnutricidén se asocia con mayores complicaciones en salud y un
empeoramiento en la calidad de vida.

RECOMENDACIONES GENERALES
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Realiza 5 0 6 comidas al dia, procurando mantener un horario regular (desayuno, media
mafiana, comida, merienda, cenay recena).

Si se tiene poco apetito, priorizar la ingesta de 2° plato (proteinas) antes que el primero.
Otra opcidn, es hacer un plato 4nico mezclando el primer y segundo plato en el mismo.

Liquidos: Procura beber entre 1,5 -2 litros de bebidas caléricas: leche, gazpacho, bebidas
de soja 0 almendras.

Evita beber liquidos durante la comida.
Limita el consumo de café, t€, alcohol y bebidas con gas.
Limita frituras y guisos, elige preparaciones al horno, plancha, vapor o freidora de aire.

Puedes utilizar sal de forma moderada (siempre que no haya contraindicacién médica) y
todo tipo de especias, limoén y hierbas aromaticas.

Utiliza preferiblemente AOVE (aceite de oliva virgen extra). Mejor en crudo.

Consume 3 raciones de lacteos enteros diarios para asegurar el aporte de calcio. Una racién
de lacteo equivale a 250 ml leche 0 2 yogures o0 125 gr de queso fresco.

Consume dos raciones de pescado azul semanalmente (omega 3), como son: atin bonito,
salmén, anchoas, sardinas.

Consume 3 raciones de frutas al dia, incluyendo una rica en vitamina C como naranja,
mandarina, kiwi, fresas... Una racion de fruta equivale a una pieza de fruta mediana (pera,
manzana, naranja...); una rodaja de meldn, sandia o pifia; de dos a tres piezas de fruta
pequefia, como ciruelas, mandarinas; o una taza de fresas, cerezas, uvas.

Incluye en tu menu diario al menos 2 raciones de verduras al dia. Una racion de verduras
equivale a 140-150 gr de cualquier verdura en crudo.

Si tienes problemas de estrefiimiento consume suficiente cantidad de fibra (cereales
integrales, legumbres, frutas con piel y verduras) y bebe cantidad adecuada de liquido.
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Elige alimentos del mismo grupo, pero mas concentrados en energia. Por ejemplo, sustituir
yogur natural por yogur griego, yogur enriquecido con proteina, queso fresco batido o skyr.

Entre horas ten a mano alimentos, con alto aporte calérico, como frutos secos.
Consume alimentos poco procesados, frescos y de temporada.

Evita el consumo de alimentos desnatados, bajos en calorias o light y aquellos que aportan
poca energia en un gran volumen, como caldos, infusiones, verduras o ensaladas.

Haz preparaciones con alta densidad energética: cereales y tubérculos (pasta, patata, arroz,
cuscus, quinoa...) junto con proteina (carnes, pescados, legumbres, huevos y lacteos).

Come despacio, mastica bien y procura no hacer otras actividades al mismo tiempo.

No permanezcas en el lugar en el que se cocina, y espera a que se tibie la comida antes
de tomarla. De esta forma, evitaras fuertes olores que pueden disminuir tu apetito.

ANADE A LAS COMIDAS LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

v

LECHE EN POLVO: Afade una cucharada sopera a la leche, yogures, purés, cremas,
salsas, postres... De venta en supermercados. S| SIGUES TRATAMIENTO CON SINTROM,
EVITAR LA MARCA SVELTESSE®

YOGUR/YOGUR GRIEGO/SKYR (natural sin azicar): Toma como postre y afiade frutas,
cereales, frutos secos troceados o molidos. Utilizalos como base para batidos. De venta en
supermercados.

QUESO: Afade queso fundido, rallado o quesitos en porciones a purés, sopas, cremas,
pasta, patatas, ensaladas, tortillas, suflés, crepes...

QUESO FRESCO BATIDO: Consumelo como si fuera yogur: Afiadir fruta, frutos secos,
cereales.... Para tomar a media mafiana, merienda, recena... De venta en supermercados.

PROTEINA EN POLVO DE SUERO LACTEO (WHEY ISOLATED) O DE GUISANTE O DE
CALABAZA: Afade un cacito a purés, leche, yogur... De venta en alglin supermercado y/o
tiendas de nutriciéon deportiva.

FRUTOS SECOS MOLIDOS y FRUTAS DESECADAS: Afadelos enteros o molidos a yogures,
batidos, postres, salsas, ensaladas, purés, rebozados...

PASTA DE FRUTOS SECOS O SEMILLAS O HUMMUS: Cremas de cacahuete, almendras,
avellanas, anacardos (sin azlcar afiadido); crema de sésamo (Tahine), hummus (crema de
garbanzos). Utilizalos en tostadas, yogures, salsas, purés, alifios para ensalada...
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v ACEITE, AGUACATE O ACEITUNAS (enteras o en pasta): Afiadelos a purés, ensaladas,
tostadas, guarniciones, salsas, alifios...

v HUEVO: 1 huevo al dia sin limite de claras. Cocido (troceado, rayado o triturado) puedes
afiadirlo a ensaladas, legumbres, arroces, pasta, patata, sopas, purés, cremas, verduras,
salsas... En tortilla, revuelto, pueden afiadirse a verduras, proteinas, etc. Pueden afadirse
claras de huevo. De venta en supermercado.

v CARNE Y PESCADO: Sumérgelos en leche antes de cocinarlos. Trocéalos o tritlralos en
platos de verdura, ensaladas, salsas, sopas, cremas, etc. Como relleno en tortillas, patatas,
berenjenas, calabacines, al horno, etc.

EJEMPLO DE MEDIAS MANANAS Y MEDIAS TARDES

BATIDOS

Base de lacteo: leche entera, yogur griego/skyr, queso fresco batido.
Proteina: proteina en polvo, leche en polvo.

Frutos secos: enteros, en polvo, en crema.

Fruta: platano, fresa, mango, aguacate...

Cereal: cereales en polvo, copos de avena, copos de arroz inflado.

TOSTADAS

- Tostada de tahine (pasta de sésamo) o de hummus con tomate deshidratado y aceite de
oliva.

- Tostada de aguacate, tomate y huevo cocido o revuelto.

Elaborado: enero 2026 HI-ENDOCRINO-NUTRICION-28

Si desea méas informacién no dude en preguntar al personal que le atiende.
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ENRIQUECIMIENTO DE COMIDAS
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