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Introduccion

Todo proceso quirurgico implica un traumatismo directo para el irreparable o una liberacidn excesiva de citocinas que dé origen a una
organismo e inicia un proceso inflamatorio que tiene como objetivo respuesta inflamatoria sistémica'-.

reclutar células del sistema inmunitario y proteinas plasmaticas para

nacer frente al estimulo agresor, con el fin de contenerlo o eliminarlo, e Seleccionar cuidadosamente los alimentos que son antiinflamatorios por
Iniciar los mecanismos que permitan reparar la integridad del tejido y naturaleza vy evitar los alimentos proinflamatorios es fundamental para un
mantener la homeostasis del individuo'. plan de dieta previo a la cirugia.

Si bien el proceso inflamatorio tiene como fin reparar los tejidos danados Se modela un patron de alimentacion que se enfoca en la ingesta de

y dar lugar al proceso de cicatrizacion, la inflamacion excesiva o alimentos integrales de origen vegetal que son ricos en grasas saludables
descontrolada es danina para el organismo, ya que puede dar origen a vy fitonutrientes y mantienen una respuesta glucémica estable’.

distintas enfermedades de indole inmunologico, como dafo tisular

Recomendaciones nutricionales generales

 Adecue su menu diario y semanal siguiendo las frecuencias » Utilice técnicas de cocinado mas saludables como olla a presion, horno,
recomendadas de cada grupo de alimentos (ver tabla de frecuencia de microondas o vapor, disminuyendo asi los fritos, empanados y
alimentos). ‘ebozados. Evite carnes cocinadas a alta temperatura o carbonizadas, ya
qgue producen sustancias que son proinflamatorias*~.

» Realice varias ingestas al dia, repartiendo las tomas en 5-6 diarias.
» Evite el consumo excesivo de calorias. Esta demostrado que la

» Coma despacio, conscientemente y en cantidades mas pequenas. restriccion de calorias con una ingesta nutricional adecuada exhibe

. iImportantes efectos antiinflamatorios.
» Evite el consumo de alcohol.

» Evite el consumo de carbohidratos refinados con alta carga glucémica,

Beba te en lugar de cafe o bebidas azucaradas. Es beneficioso el te asi como también debe evitar el consumo de alimentos procesados.

verde, el té negro vy el té blanco.

» Se recomienda eliminar por completo los azucares refinados (bolleria,

Evite el consumo de acidos grasos trans (productos de panaderia). alimentos ricos en maltosa, jarabe de glucosa, manitol y xilitol).

» Favorezca el consumo de fuentes vegetales de proteinas: legumbres,

: : * Incorpore el uso de hierbas vy especias, especialmente jengibre,
soja, nueces y semillas. P y €sp p JENG

curcuma®’, ajo, pimienta de cayena y orégano.
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Recomendaciones antes de la cirugia

Conviene mantener una alimentacion saludable que aporte todos los
grupos de alimentos en las cantidades y proporciones adecuadas, pero
prestando una mayor atencion a ciertos alimentos que contienen algunos
nutrientes fundamentales en el proceso quirurgico.

| Nutriente ¢Donde lo encuentro? ¢Por qué es importante? ¢Cuantas veces al dia debo consumirlo?

Proteinas de origen vegetal: Aumentar su
consumo, incluyendo proteinas en cada
ingesta vy, a ser posible, enrigueciendo

, . Contienen aminoacidos esenciales que sus platos con estos alimentos.
Proteinas de origen vegetal (legumbres de ayudaran a reparar los tejidos caﬁa%los LequrFr)mbres: 2-3 raciones/semana.

] soja, como el edamame, el tempeh o el tofu). y cicatrizar adecuadamente las heridas. El consumo de carne roja debe estar
ys Proteinas Carnes magras (pollo, pavo, cerdo, jamon, etc). | os fitonutrientes, las proteinas v las grasas disminuido a 1-2 raciones/mes.
Pescados y mariscos, huevos, lacteos saludables de la soja contribuyen a sus En el caso de carnes magras como pollo,

(leche, yogur, queso, derivados lacteos). propiedades antiinflamatorias?3. Pavo 0 conejo, las recomendaciones estan

en torno a las 3-4 raciones/semana.
Huevo: Se recomienda el consumo
de 5-6 huevos a la semana.

L gl

Tres frutas al dia minimo (una de ellas, citrica,

Menor densidad caldrica y ricas en para aumentar el aporte de vitamina C)
nutrientes beneficiosos, que incluyen Yy dos platos de verdura al dia procurando
vitaminas, minerales y fitonutrientes. incluir las de la variedad crucifera (brocoli,

Alivian Y protegen al organigmo del coles de E_Bruselas_,. repoIIo, CC.)|If.|OI‘, col rlzagla...).
estrés oxidativo, ademas de fortalecer Una dieta antiinflamatoria ideal deberia

~ Antioxidant Frutas y verduras el sistema inmune. contener hasta dos tercios del volumen total
o Antioxidantes de diferentes colores. Alto contenido en polifenoles con de alimentos en verduras y frutas’.
importante poder antioxidante. Ademas, se deben hacer esfuerzos para comer
Los polifenoles, ademds, amortiguan verduras y frutas de temporada, cuando estan
la respuesta inflamatoria. frescas, lo que produce mas
Ricas en fibra, lo que reduce su indice nutrientes disponibles y, por lo tanto,
glucémico en relacién con otros carbohidratos3. propiedades antioxidantes.

Introduzca el consumo de frutas antioxidantes
como fresas, uvas, cerezas y arandanos®.

Elevado contenido en fibra,
gue se ha demostrado que reduce
los marcadores inflamatorios.

Arroz integral, pasta
integral, pan integral.

4-6 raciones/dia, a poder

Cerelaes Ser en su version integral.

Pescado azul (salmon, sardinas, anchoas).
Semillas (sésamo, chia, lino y canamo).

Es un potente antiinflamatorio Pescados azules 2-3 veces a la semana.
Omega-3 Frutos secos (almendras L Yy’ R - = S
. ' ue aliviara la agresion de la cirugia. Semillas y/o frutos secos un punado diario.
avellanas, nueces y pistachos). d J J v/ P
Alimentos enriquecidos.
Aceite de oliva, aguacate, Importantes efectos 4-5 cucharadas/dia
Grasas saludables frutos secos. antiinflamatorios®™. de aceite de oliva.
) Se recomienda cocinar los hongos, para
Buena fuente de proteinas, que reducir los carcinégenos naturales, asi como
Hongos _contienen polifenoles y otros para liberar mas nutrientes, ya que tienen
fitonutrientes antiinflamatorios'. una estructura celular muy resistente

que se ablanda con la coccions®.




Ejercicio

* Realizar actividades fisicas aerdbicas moderadas durante, al menos, de
150 a 300 minutos; o actividades fisicas aerobicas intensas durante, al
menos, de 75 a 150 minutos; o una combinacidon equivalente de
actividades moderadas e intensas a lo largo de la semana, ademas de
realizar actividades de fortalecimiento muscular segun recomienda la
OMS®, Evitar ejercicio fisico de impacto.

Otras recomendaciones

» Conviene que su médico monitorice los niveles de vitamina A, C, E, B12 y
vitamina D, asi como de otros micronutrientes, ya que puede precisar
suplementacion.

* Evite fumar.

* En algunas ocasiones, si el estado nutricional no es adecuado, su médico
le prescribira Suplementos Nutricionales ricos en proteinas y otros
nutrientes especificos.

* Tras la cirugia, en ocasiones puede ser necesario completar la
alimentacion oral con suplementos nutricionales y/o médulos de algin
nutriente especifico, pero también puede llegar a requerir una
alimentacion artificial a través de una sonda (Nutricién Enteral) y/o a
traves de las venas (Nutricion Parenteral).

 Una vez se encuentre en su domicilio, debera continuar con una
alimentacion lo mas saludable y equilibrada posible, y al igual que antes
de la cirugia, debe fomentar el consumo de proteinas de diferentes
fuentes para recuperar la masa muscular perdida y ayudar a cicatrizar
las heridas; frutas y verduras para aportar antioxidantes y fibra, y
alimentos ricos en omega-3 para ayudar a modular la inflamacion que ha
padecido. Ademas, debera aseqgurar un adecuado estado de hidratacion,
bebiendo suficiente cantidad de agua v liquidos diariamente, para ayudar
a reponer los fluidos que perdemos durante la cirugia.

» Por ultimo, es comun que, después de una cirugia, se pierda masa
muscular a causa de la inmovilizacion y la rotura de musculo para
conseqguir energia, lo que provocara que esté mas cansado e incluso que
aparezca desnutricion. Es importante que realice ejercicios
regularmente y que vaya progresando en intensidad. Puede comenzar
por estiramientos y caminatas hasta llegar a realizar gjercicios de
resistencia y fuerza.
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Frecuencia de consumo de alimentos
Grupos de alimentos

1 pieza mediana
Frutas =3 100-200 g 1 taza de cereales, fresas
2 rodajas de melon

1 plato de ensalada variada
Verduras =7 150-200 g 1 plato de verduras cocidas
1 tomate grande o 2 zanahorias

]
N4 200-250 ml de leche 200-250 g de yoqgur . .
Lacteos 4 02-mar 80-125 g queso fresco 30 g queso curado 1 t%zaodeulreeghe | tazrfénl?)ﬁceﬁgsena
5 40-60 g queso semicurado o9
Aceite de oliva ° 4a5 10 ml 1 cucharada sopera
o
a 60-80 g de pan
Pasta, arroz gupcy
. ' 4a5 150 g cocido (integral) 1 plato hondo raso
maiz, patatas 150-200 g de patata 1 patata grande o 2 pequenas
Frutos secos ] Un pufiado o racién individual
: 1 20-30 g .
y semillas (naturales o tostadas sin sal)
60-80 g seco
Legumbres 2a3 ; 1 plato hondo raso
J 150 g cocido (garbanzos, lentejas, judias)
2
Carnes magras, © ) 1 filete pequeno
aves qE, 3a4 1301509 1 cuarto de pollo o conejo
<
n
=
Pescado 0 5a6 150-170 g 1 filete
©
o
Huevos g 5a6 60-7/5 ¢ 1 huevo
(]
n
Embutidos Ocasionalmente
y carnes '

Caminar a buen ritmo
Actividad fisica Diario >30 minutos Clases colectivas de ejercicio

Nadar, bicicleta

Diario

1 vaso. Preferiblemente agua,
Agua 8al2 200-250 m| también infusiones, caldos desgrasados,
refrescos sin azucar...




Ejemplo de menu semanal

Desayuno Infusion Infusion Infusion Infusion Infusion Infusion Infusion Infusion
Yogur Yogur Yogur Yogur Yogur Yogur Yogur Yogur
Cereales Avena Tostadas de pan Avena Tostada de pan integral Avena Tostada de pan integral  Tostada de pan integral
Fruta Pera integral con huevo Pera con guacamole Pera con humus con guacamole
Media Yogur Yogur Yogur Yogur Yogur Yogur Yogur Yogur
manana Semillas Semillas de lino Semillas de chia Semillas de amapola Semillas de lino Semillas de chia Semillas de amapola Semillas de lino
Comida Verdura Lentejas con verduras Crema de verduras Pasta salteada con setas, Ensalada de tomate Ensalada de tomate Ensalada de arroz Guiso de patatas con
Cereales y carne de pollo con patata calabacin y carne de pollo con cominos con cominos con quinoa langostinos vy alcachofas
Proteina Pan integral Salmon a la plancha Manzana Guisantes con quinoa Guisantes con quinoa Kiwi Pan integral
Pan Pina Pan integral Pera Pera Pera
Fruta Fresas
Merienda Fruta Yogur con nueces Yogur con avellanas Yogur con almendras Yogur con pistachos Yogur con nueces Yogur con avellana Yogur con almendras
Frutos secos
Cena Verdura Brdcoli rehogado Ensalada de candnigos Esparragos verdes Ensalada de rdcula Repollo rehogado Ensalada de brotes Ensalada templada de
Cereal (pan) con gjitos con tomate y zanahoria con gambas y huevo con remolacha con pimenton tiernos con tomate, canonigos, champiiones
Proteina Tortilla francesa Yogur Pan integral y zanahoria Lata de sardinas aguacate y remolacha y tacos de salmon
Yoqur Yoqur Pan integral Yoqgur Sepia a la plancha en aceite de oliva Huevo poché y pan tostado
Pan integral Pan integral Yogur natural Pan integral Yoqur
Yoqur Pan integral Yoqur
Yogur

El contenido de los presentes articulos refleja exclusivamente la opinidn profesional de sus autores, manteniendo estos en todo momento su plena autonomia de criterio, valoracion y opinion profesional. Fresenius Kabi
no ha participado en la elaboracion de los articulos, ni ha condicionado ni inducido a dichos autores respecto de su contenido. La publicacién de tales articulos no supone ni comporta en modo alguno conformidad o coin-
cidencia de criterios, juicios, valoraciones u opiniones entre los autores firmantes y Fresenius Kabi, reservandose Fresenius Kabi en todo momento la facultad de suscribir o compartir tales criterios, juicios, valoraciones
u opiniones. Asi mismo, y como consecuencia de lo anterior, Fresenius Kabi no se hace responsable de la objetividad, adecuacion para un propdsito concreto, adecuacion a guias clinicas o estandares comunmente acepta-
dos por la comunidad cientifica, objetividad o veracidad del contenido de tales articulos.
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