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ICONOGRAFÍA 

El color verde brinda información referente a Gastritis 

medicamentosa. 

El color naranja claro brinda información referente a 

dispepsia funcional. 

El color celeste brinda información referente a 

estreñimiento/constipación. 

El color rosa brinda información referente Dispepsia 

funcional.  

Color turquesa brinda información referente a otras 

secuelas post COVID – 19. 

Tiempo de preparación de los alimentos previo a la 

cocción. 

Tiempo aproximado que demora la cocción de los 

alimentos, en una cocina     convencional. 

 

Información referente a la cantidad de porciones de la     

preparación.  

 Información nutricional por porción de cada 

preparación.  

Glosario de términos 
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INTRODUCCIÓN 

El siguiente trabajo se realizó desde un enfoque nutricional 

para pacientes adultos con secuelas Post COVID - 19, 

atendidos en el Seguro Social Universitario (SSU) que han 

padecido de COVID - 19.  

La alimentación saludable y equilibrada consiste en el 

consumo de alimentos de todos los grupos de donde se 

obtienen los nutrientes necesarios para cubrir el 

requerimiento diario y así fortalecer nuestro sistema 

inmunológico y conservar una buena salud en general.1 

Es por esta situación que se determinó la elaboración de una 

guía alimentaria nutricional para informar, transmitir, 

recomendar, aconsejar a pacientes que fueron atendidos en el 

SSU que presentan algún tipo de secuela Nutricional post 

COVID-19, como también crear una herramienta que ayude 

con la rehabilitación nutricional de forma didáctica y de fácil 

comprensión, y se adecue a las necesidades de salud, de todo 

asegurado, personas y enfermos que así lo requiera. 

Esta guía contiene información importante respecto a las 

secuelas post COVID – 19, recetario y recomendaciones, 

además de un menú y recetas para diabetes y obesidad, 

siendo estas comorbilidades prevalentes y no así secuelas, 

que se tomaron en cuenta para coadyuvar a mejorar el estilo 

de vida de los pacientes  
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¿QUÉ ES UNA SECUELA? 

 

Es el daño que se ha 

producido en una parte del 

organismo y que puede 

prolongarse bastante tiempo 

o, incluso, durante toda la 

vida. 2 

 

 

¿A QUÉ LE LLAMAMOS SECUELA POST COVID - 19 EN EL 

ÁREA DE NUTRICIÓN? 

 

 

Se conoce como secuela a los efectos 

secundarios de una infección ya 

resuelta.3 En el tracto gastrointestinal 

habita la *microbiota intestinal, cuando 

se ve afectada el paciente presenta 

pérdida de apetito, náuseas, reflujo, 

diarrea, estreñimiento, que son comunes en pacientes que 

han sido dados de alta por COVID – 19. 4,5 

*Revisar glosario, página 88 
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¿CUÁLES SON LAS SECUELAS NUTRICIONALES 

POST COVID - 19 

 

GASTRITIS MEDICAMENTOSA 

  

Es la inflamación de la capa que 

recubre el estómago 

interiormente.  

El uso o consumo de algunos 

medicamentos como: aspirina y 

antiinflamatorios no esteroideos (AINES) pueden causar 

gastritis dependiendo de la dosis, la duración del tratamiento 

y la susceptibilidad de cada individuo.6 

 

DISPEPSIA FUNCIONAL 

 

Es un síndrome que, a menudo, está 

inducido por la ingesta de comida,7 y se 

caracteriza por uno o más de los siguientes 

síntomas: saciedad precoz, plenitud 

posprandial, dolor o ardor epigástrico, los 

cuales no se pueden explicar luego de una 

evaluación clínica de rutina.8  
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CONSTIPACIÓN Y/O ESTREÑIMIENTO 

 

La constipación o estreñimiento se 

caracteriza por el paso poco frecuente 

de heces, por el intestino, consistencia 

dura de las mismas y / o por dificultades 

para la defecación, con necesidad de 

esfuerzo excesivo o maniobras 

manuales.10 

 

DISBIOSIS INTESTINAL 

 

Es el desequilibrio en la flora 

intestinal; está relacionada con 

trastornos como enfermedad 

inflamatoria, síndrome del 

intestino irritable, enfermedad 

celiaca, y otros trastornos 

extraintestinales como alergias, 

asma, síndrome metabólico, 

enfermedades cardiovasculares y obesidad.9 
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OTRAS SECUELAS: FATIGA, FALTA DE ATENCIÓN 

Y ESTRÉS 

 

Fatiga: Trastorno caracterizado por 

cansancio extremo e incapacidad para 

funcionar debido a la falta de energía. 

También se llama cansancio. 11 

Faltad de atención: Es un trastorno en la 

capacidad de concentración que impide la 

realización de las tareas más cotidianas, 

tales como escuchar en una conversación, 

leer, ver una película, estudiar o llevar a 

cabo otro tipo de actividad.12  

El estrés: es la respuesta del cuerpo a una presión física, 

mental o emocional; 

produce cambios químicos 

que elevan la presión 

arterial, la frecuencia 

cardíaca y las 

concentraciones de azúcar en la sangre. También suele 

producir sentimientos de frustración, ansiedad, enojo o 

depresión. 13 
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COMORBILIDADES: DIABETES Y OBESIDAD 

 

¿QUÉ ES LA DIABETES? 

La diabetes es una enfermedad 

metabólica crónica caracterizada por 

niveles elevados de glucosa en sangre 

(o azúcar en sangre), que con el tiempo 

conduce a daños graves en el corazón, los vasos sanguíneos, 

los ojos, los riñones y los nervios.14 

TIPOS DE DIABETES 14 

Diabetes tipo 2, la más común generalmente en adultos, 

ocurre cuando el cuerpo se vuelve resistente a la insulina o no 

produce suficiente insulina. 

Diabetes tipo 1, conocida como diabetes juvenil o diabetes 

insulinodependiente, es una afección crónica en la que el 

páncreas produce poca o ninguna insulina por sí mismo.12 

Diabetes gestacional, ocurre durante el embarazo, es una 

hiperglucemia con valores de glucosa en sangre por encima 

de lo normal, pero por debajo de los diagnósticos de diabetes. 

Existe un mayor riesgo de complicaciones durante el 

embarazo y el parto. Estas mujeres y posiblemente sus hijos 

también corren un mayor riesgo de padecer diabetes tipo 2 en 

el futuro. 
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¿QUÉ ES LA OBESIDAD? 13 

La obesidad y el sobrepeso se definen como 

una acumulación anormal o excesiva de grasa 

que puede ser perjudicial para la salud. 

Un índice de masa corporal (IMC) superior a 25 

se considera sobrepeso, y superior a 30, 

obesidad        

   

¿CÓMO SE CALCULA EL ÍNDICE DE MASA CORPORAL (IMC)? 

 

Descarga esta aplicación en tu dispositivo 

para calcular tu IMC. Luego llena los datos 

que pide la aplicación. 

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.codium.bmicalculator&hl=es&gl=US 

Existe una estrecha relación entre el peso 

y la presión arterial, sobre todo si el peso 

de debe al acúmulo de grasa a nivel 

abdominal. La relación entre; obesidad 

abdominal, hipertensión, azúcar alto, 

triglicéridos elevados, y colesterol *HDL bajo, se denomina 

síndrome metabólico.16 

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.codium.bmicalculator&hl=es&gl=US
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IMPORTANCIA DE UNA BUENA ALIMENTACIÓN EN 

POST COVID-19 
 

Es importante 

alimentarnos sanamente 

y llevar una vida activa, 

no solamente para 

reducir la gravedad de 

una infección, sino 

también para prevenir enfermedades que dañan el organismo 

y nuestra calidad de vida, a edades cada vez más 

tempranas.17 

El post COVID – 19 no sea la excepción, ya que después de 

haber superado la enfermedad como tal, quedan secuelas de 

por medio, que pueden deteriorar la calidad de vida de las 

personas.18 

MACRONUTRIENTES  

 Proteínas 

Son sustancias nutritivas presentes 

en los alimentos, que tienen 

funciones esenciales para la vida: 

construir los tejidos del cuerpo 

(músculos, sangre, piel, huesos); 

reparar tejidos del cuerpo; formar defensas contra 

enfermedades, siendo parte de los anticuerpos.19 
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Carbohidratos 

Son nutrientes que aportan 

principalmente energía al cuerpo, nos 

ayudan a realizar todas las actividades 

como trabajo, deportivas y ocio. Se 

pueden encontrar tanto en plantas 

como en animales.20 

 

Lípidos  

 Son la energía de reserva para 

nuestro organismo por excelencia. 

Los lípidos son básicos en la 

alimentación. El principal papel de 

las grasas es la función energética 

pero también tienen otras funciones 

como:  mantener la temperatura 

corporal; son como relleno de 

órganos vitales como el corazón y los 

riñones protegiéndolos de golpes y 

traumas; intervienen en el transporte 

de vitaminas liposolubles (A, D, E, K); son imprescindibles 

para la formación de determinadas hormonas. 21 
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MICRONUTRIENTES DE IMPORTANCIA 

VITAMINAS 

Vitamina C 

Necesaria para producir colágeno 

(proteína necesaria para la 

cicatrización de heridas), mejora la 

absorción del hierro presente en 

los alimentos de origen vegetal y 

contribuye al buen funcionamiento del *sistema inmunitario 

para proteger al cuerpo contra las enfermedades. Se 

encuentra en: cítricos (limón, naranja, mandarina, pomelo, 

kiwi, guayaba, etc.); verduras (pimientos, brócoli, perejil 

fresco, coles, berros, etc.). 22 

Vitamina A 

Es una vitamina liposoluble que se 

encuentra naturalmente presente en los 

alimentos, importante para la visión 

normal, el *sistema inmunitario. 

Además, la vitamina A ayuda al buen funcionamiento del 

corazón, pulmones, riñones y otros órganos. Se encuentra en: 

leche, huevo, hígado, mantequilla, margarina enriquecida, 

frutas y verduras de color verde oscuro, amarillo y anaranjado 

oscuro (espinaca, zanahoria, mango).23                                                                               

*Revisar glosario, página 88 
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Vitamina D  

La vitamina D es indispensable 

para que el sistema inmunitario 

pueda combatir las bacterias y los 

virus que lo atacan, interviene en 

la absorción de calcio. Los 

músculos la necesitan para el movimiento y los nervios para 

transmitir mensajes Se encuentra en: pescados grasos, 

yema del huevo, hígado, lácteos, mantequilla y, 

principalmente, de la síntesis cutánea mediada por la 

radiación ultravioleta del sol a partir de un precursor que 

se encuentra en la piel. 24 

B3 (niacina)  

La niacina juega un papel en la 

señalización celular, el 

metabolismo y la producción y 

reparación del *ADN. Las 

fuentes alimenticias incluyen 

pollo, atún y lentejas. 25 

B6 ((piridoxina)  

Participa en el metabolismo de los aminoácidos, la producción 

de glóbulos rojos y la creación de neurotransmisores. Los 

alimentos 
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más ricos en esta vitamina son los garbanzos, el salmón, 

papas, plátano, palta. 26 

B9 (folato) 

Necesario para el crecimiento celular, el *metabolismo de los 

aminoácidos, la formación de glóbulos rojos y blancos y la 

división celular adecuada. Se puede encontrar en alimentos 

como verduras de hoja verde, hígado y frijoles o en 

suplementos como ácido fólico.27 

B12 (cobalamina)  

Esencial para la formación de glóbulos rojos, mantenimiento 

del sistema nervios; división, síntesis, crecimiento y 

reproducción celular; y síntesis rápida de *ADN. La B12 se 

encuentra naturalmente en fuentes animales como carnes, 

huevos, mariscos y lácteos.28 

MINERALES 

Hierro  

Principal componente de glóbulos 

rojos en la sangre, transporta el 

oxígeno en el interior de los 

glóbulos rojos. Las principales 

fuentes: carne, pescado, pollo, 

pavo, hígado y 

*Revisar glosario, página 88 



23 
 

 

otras vísceras. Vegetales de color verde intenso: espinaca, 

acelga, apio, berros, verdolaga y otros. 29 

 

Zinc 

Es necesario para que el 

sistema de defensa del cuerpo 

(sistema inmunitario) funcione 

apropiadamente. Participa en 

la división y el crecimiento de 

las células, al igual que en la cicatrización de heridas y en el 

metabolismo de los carbohidratos.  

Fuentes de zinc: carne, pescado y lácteos son los alimentos 

más ricos en zinc, también los cereales integrales y las 

legumbres.30 

 

Selenio 

El selenio es un nutriente que el 

cuerpo necesita para mantenerse 

sano, es importante para la 

reproducción, la función de la 

glándula tiroidea, la producción de 

ADN y para proteger al cuerpo 

contra infecciones y el daño causado por los radicales libres. 

Alimentos ricos en selenio son: las nueces, los mariscos, el 

hígado y la carne, fundamentalmente. 31 
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FIBRA DIETARIA 

Se trata de la parte de 

plantas, legumbres, 

cereales, etc., que son 

resistentes a la 

digestión. 32 

Fibra *soluble: atrae el 

agua y se convierte en gel durante la digestión, tiene 

propiedades reductoras del colesterol, o  

de la glucosa en sangre. (salvado de avena, arvejas, porotos, 

manzana, cítricos, zanahorias).32 

Fibra *insoluble: aumenta la velocidad de tránsito de las heces 

y su volumen, limpiando la pared intestinal.  Muchos alimentos 

tienen proporciones variables de ambos tipos. (harina y 

salvado de trigo, nueces, coliflor, arvejas tiernas, papa).33 

Se recomienda una proporción de fibra insoluble por 3 de 

fibra soluble. Se recomienda consumir 5 porciones de frutas y 

verduras (400 gr.) al día para cubrir la recomendación de 20 a 

30 gramos de fibra diarios. 34 

 

 

*Revisar glosario, página 88 y 89 
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RECOMENDACIONES NUTRICIONALES PARA EL ADULTO 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 
 

Fuente: 

• Recomendaciones dietéticas de energía, macronutrientes y micronutrientes 
para la población boliviana. (2007) 

• OMS publica nueva guía sobre consumo de sal y potasio [Internet]. Noticias 
ONU. 2013 [citado el 12 de septiembre de 2021]. Disponible en: 

https://news.un.org/es/story/2013/01/1263321 

 
 

 
 

Energía 
 
 

2200 kcal 

Proteínas 10-15% del total de energía 

Carbohidratos 55-60% del total de energía 

Grasas 25-30% del total de energía 

Vitamina A 600 mcg. 

Vitamina D 5-10 mcg. 

Vitamina K 1 mcg. 

Vitamina E 15 mg. 

Vitamina C 45 mg/día 

Tiamina B1 1,2 mg/día 

Riboflavina B2 1,3 mg/día 

Niacina B3 16 mg/día 

Piridoxina B6 2,6 mg/día 

Ácido fólico 
B9 

400 mcg/día 

Cobalamina 
B12 

2,4 mg/día 

Selenio 55 mcg/día 

Zinc 14 mg/día 

Sodio 2000 mg/día 

Potasio 3510 mg/día 

Fósforo 700 mg/día 

Calcio 1000 mg/día 

Magnesio 260 mg/día 

https://news.un.org/es/story/2013/01/1263321
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ARCO DE LA ALIMENTACIÓN PARA LA  

POBLACIÓN BOLIVIANA 

 

Revisar página 26 de la GUIA 

ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL PARA 

PACIENTES CON COVID -19 EN 

AISLAMIENTO DOMICILIARIO:  

https://ssucbba.org/archivo/guia-

alimentaria-y-nutricional-para-pacientes-

con-covid-19-2021-2/    

 

CONSEJOS PARA LA MANIPULACIÓN DE LOS ALIMENTOS35 

LAVADO DE MANOS 

Fuente: Mérida XC, Perfil VT mi. Ximena Coca Mérida [Internet]. Blogspot.com. [citado 

el 16 de septiembre de 2021]. Disponible en: 

https://ximeenfermeria.blogspot.com/2018/09/imagen-de-lavados-de-manos.html 

 

https://ssucbba.org/archivo/guia-alimentaria-y-nutricional-para-pacientes-con-covid-19-2021-2/
https://ssucbba.org/archivo/guia-alimentaria-y-nutricional-para-pacientes-con-covid-19-2021-2/
https://ssucbba.org/archivo/guia-alimentaria-y-nutricional-para-pacientes-con-covid-19-2021-2/
https://ximeenfermeria.blogspot.com/2018/09/imagen-de-lavados-de-manos.html
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1. Humedecer las manos con agua y aplicar jabón, luego 

frotarlas palma con palma. 

2. Frote entre los dedos, dorsos de las manos y pulgares. 

3. Frote la yema de los dedos con la palma de la mano 

opuesta y viceversa. 

4. Frote las muñecas de ambas manos. 

5. Enjuague y seque con una toalla desechable, con la 

misma toalla cerrar el grifo, luego desecharla. 

 

MANIPULACIÓN DE ALIMENTOS 17 

 

Al recibir o llegar de la compra:   

• Retirar los empaques 

innecesarios y desecharlos. 

• Limpiar los productos 

envasados con un 

desinfectante antes de 

abrirlos o guardarlos. 

Puedes utilizar agua con cloro en la proporción que 

marque el envase. 

• Lavar a fondo y con agua y jabón los productos no 

envasados, como las frutas y las verduras. 
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• Lavar las manos inmediatamente después con jabón y 

agua. 

• Durante la preparación de alimentos: 

• Lavar con agua y jabón las superficies donde se 

preparan y consumen los alimentos. 

• Evitar la contaminación cruzada, es decir, no manipule 

alimentos crudos y cocidos a la vez. 

• Cocinar bien las carnes antes de su consumo. 

 

CONSERVACIÓN Y/O ALMACENAMIENTO DE ALIMENTOS 36 

 

• Refrigere o congele 

inmediatamente los 

alimentos perecibles. 

Nunca permita que 

alimentos que requieran 

refrigeración 

permanezcan a 

temperatura ambiente por más de dos horas. 

• Verifique las instrucciones de almacenamiento en las 

etiquetas.  

• Consuma los alimentos listos para comer tan pronto 

como sea posible. 
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• Esté alerta a los alimentos descompuestos. 

• Limpie el refrigerador en forma regular y limpie 

inmediatamente los derrames. 

• Mantenga cubiertos los alimentos. 

• Verifique las fechas de vencimiento. 

• Verifique que los alimentos enlatados no estén 

dañados. 

• Mantenga los alimentos alejados de productos tóxicos. 

 

 

LIMPIEZA Y DESINFECCIÓN DE FRUTAS Y VERDURAS 37 

 

¿A QUÉ NOS REFERIMOS CON LIMPIEZA? 

Remover contaminantes presentes 

como restos de tierra, barro, 

recubrimiento (ceras) y otros restos 

del alimento.    

¿CÓMO LIMPIAR LOS ALIMENTOS? 37 

• Asegúrese que sea agua potable. 

• Frutas y verduras con mayor contacto a la tierra lavar a 

profundidad, con ayuda de un cepillo, esponja o paño. 
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• Hacer el lavado 

profundamente y hoja por 

hoja, se recomienda eliminar 

las primeras hojas por que 

pueden ser las más 

contaminadas. 

• Tallos; lavarlos cuidadosamente, no cortar el tallo para 

evitar que los microorganismos ingresen al interior del 

alimento. 

 

 ¿A QUÉ NOS REFERIMOS CON DESINFECCIÓN?  

 Eliminar microorganismos que nos pueden enfermar.  

DOSIS PARA LA SOLUCIÓN DESINFECTANTE 38,39 

• Lavandina (hipoclorito de 

sodio),4 gotas por cada litro 

de agua.  

➢ Llenar un recipiente con agua 

limpia (hervida fría). 

➢ Sumerja las verduras y/o frutas que desea desinfectar 

(asegurarse que el agua cubra completamente los 

alimento). Dejar reposar por 20 minutos, luego 

enjuágalas con agua limpia para consumirlas. 
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➢ Escúrrala las verduras o frutas en un colador limpio. 

• Desinfección con vinagre: diluir un vaso de vinagre en 

un litro de agua y deja las frutas y verduras en remojo 

durante 10 minutos.  

• Desinfección con limón: mezclar partes iguales de 

agua, limón y vinagre en un recipiente, sumerja las 

frutas y verduras y deje que la solución actúe durante 

diez minutos. Después enjugue con agua y seque antes 

de tomarlas o cortarlas. 

• Desinfecta con bicarbonato sódico: Diluir una 

cucharada sopera de bicarbonato sódico en un litro de 

agua y deje en remojo los alimentos durante 10 

minutos. 

• Desinfecta con agua oxigenada: Diluir una cucharada 

sopera (10 mililitros) en 250 ml de agua y utiliza esta 

mezcla para lavar las frutas y las verduras. 

•  
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RECOMENDACIONES GENERALES 

 

 

Utilice métodos de cocción saludables 40,41 

Hervido: consiste en dejar el agua a punto de 

ebullición y en ese momento agregar el 

alimento. 

 Al vapor: consiste en utilizar una olla con un 

poco de agua hirviendo donde se coloca otro 

recipiente perforado en el que se pone un 

alimento.  

 

Baño María: se coloca un recipiente que 

contenga el alimento a cocinar dentro de 

otro más grande que tenga agua. 

Cocción seca: consiste en someter el 

alimento a calor seco y no requiere de 

grasa, por ejemplo:  

• Hornear  

 

• A la brasa / parrilla 

 

 

 

• A la plancha 
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Recomendaciones en la preparación de alimentos 42,43 

Lavar y 

desinfectar bien 

frutas y verduras  

Disminuir el uso 

de sal, azúcar y grasas de origen animal 

en las preparaciones de los alimentos. 

Incluya un alimento de cada grupo en las 

preparaciones diarias. 

 

 

 

Actividad física 

Se considera actividad 

física cualquier 

movimiento corporal 

producido por los 

músculos esqueléticos 

que exija gasto de 

energía. 
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CONSEJOS PARA GASTRITIS Y DISPEPSIA44 

    

• Coma 5 veces al día para reducir el volumen de cada 

comida. 

• Coma despacio y mastique lentamente para que su 

estómago tenga que trabajar menos y se facilite la 

digestión. 

• Evite las grandes comidas y, especialmente, aquellas 

con más grasa como guisos o fritos.  

• Elija cocciones sencillas como la cocina al vapor, 

hervido, al horno o el papillote. Si cocina a la plancha o 

a la parrilla, evite que se quemen o se tuesten algunas 

partes. 

• Evite alimentos irritantes como el tomate, cítricos, 

comidas picantes, café, té, alcohol o bebidas con gas, y 

tabaco. 

• Aumente el consumo de frutas y verduras (de 

preferencia cocidas), aunque hay algunas como la col, 

coliflor, alcachofas o verduras crudas que pueden 

resultarte de digestión 

más molesta. 

• Cene dos o tres horas 

antes de acostare. 

• Elevar la cabecera de la 

cama, unos 10-15 

centímetros mediante la 

colocación de tacos de madera en las patas del cabezal 

de la cama. 
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• No coloque almohadas, porque solamente consiguen 

flexionar el cuello. Es necesario elevar todo el tronco 

superior. 

• No usar prendas ajustadas. 

• Consuma infusiones digestivas como hinojo, 

manzanilla, melisa. 

• Evite las temperaturas 

extremas (tanto calientes 

como frías) en sus comidas, 

debido a su efecto irritante 

sobre la mucosa del esófago.  

• Si identifica que una de las causas puede ser el estrés 

por nerviosismo, intenta mejorar actitudes, 

pensamientos o realizar alguna terapia relajante (yoga, 

meditación, plantas relajantes). 

• Consumir los líquidos entre las comidas y no durante 

las mismas para evitar aumentar el volumen del 

estómago.45 

• Realice actividad física leve a moderada 

aproximadamente de 30 minutos al día, (caminata a 

paso continuo, pasear en bicicleta, natación, etc.)  
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CONSEJOS PARA EL CUIDADO DE LA MICROBIOTA 

INTESTINAL Y ESTREÑIMIENTO/CONSTIPACIÓN 46,47 

  

• Lávese bien las manos antes de comer, y luego de ir al 

baño. 

• Coma frutas, 

verduras y otros 

alimentos ricos en 

fibra para aumentar tu cantidad de ingesta. 

• Coma ciruelas: cuatro ciruelas y/o beba dos vasos de 

jugo de ciruela. 

• Consuma alimentos probióticos: 

yogurt, kéfir, chucrut, kombucha, 

etc.          

• Bebe agua cada día entre 1,5 a 2 litros de agua.  

• Evite tomar un exceso de proteínas de origen animal. 

• Combine las proteínas de origen animal con las de 

origen vegetal. 

• Considere tomar un suplemento de fibra, si así lo 

recomienda su médico o nutricionista. 

• Realiza ejercicio, si es posible, evite sentarse durante 

más de 10 minutos y mantenga el cuerpo en 

movimiento. El ejercicio físico moderado es mejor, pero 

incluso un paseo de 30 minutos le ayudará a promover 

los movimientos sanos de los intestinos. 
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CONSEJOS PARA MEJORAR LA FATIGA, FALTA DE  

ATENCIÓN Y ESTRÉS 48,49 

 

 

• Duerme bien 

todas las 

noches, por lo 

menos seis 

horas 

continuas.  

• Consume una 

dieta saludable 

y equilibrada. No olvides hidratarte en todo momento. 

• Mantén un horario de trabajo razonable.  

• Reduce las situaciones estresantes y descansa cuando 

tu cuerpo lo requiera. 

• Tome un baño relajante, lea un libro, vea una película, 

escuche música tranquila, haga alguna actividad que 

sea de su agrado. 

• Haz una lista de tareas, juega ajedrez. 

• Evita el consumo de alcohol y tabaco. 

• Realiza ejercicio físico al menos 30 minutos al día. 
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CONSEJOS PARA LA DIABETES Y OBESIDAD 50,51 

 

• Establezca horarios de 

comida,  

lo ideal es comer tres veces al día 

y tener dos colaciones (una 

matutina y una vespertina)42 de 

esta manera podrás ayudar a tu 

cuerpo a prevenir hipoglucemias 

provocadas por pasar muchas 

horas sin alimento, también te será más sencillo 

controlar las porciones que consumes.  

• Reduce el consumo de alimentos procesados como: pan 

blanco, galletas de agua, galletas dulces, chocolates, 

snacks, jugos envasados, refrescos de cola, caramelos, 

embutidos. 

• No abuse de alimentos con alto contenido de azúcar: 

licuados de frutas, zumos de frutas, azúcar de mesa, frutas 

deshidratas, bollería, pastelería, galletas dulces, 

mermeladas. 

• Aprenda a cocinar su propia 

comida de esta forma puede 

tener mayor control de su dieta 

y alimentación; cantidad de 

proteínas, grasas y 

carbohidratos que consume. 

• Revise las etiquetas de los 
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• alimentos, conocer los ingredientes de los productos que 

consumes es importante. 

• Controle el estrés lo más que 

puedas, es un factor que favorece la 

obesidad y el sobrepeso. Algunas 

personas ven en la comida una vía 

para liberarse de la ansiedad y 

angustia, ambas emociones 

resultado de manejar altos niveles 

de estrés. 

• Realiza ejercicio físico regularmente es una medida que 

ayuda a prevenir la obesidad.  

• Consuma alimentos ricos en fibra: integra verduras y 

frutas, preferentemente 

crudas y con cáscara. 

Considera que también la 

leguminosa son una fuente 

rica en fibra. 

• Evita los refrescos, mejor toma agua. 

• Limitar el consumo de sal, te ayudará a controlar tu 

presión arterial, si quieres controlarla de mejor manera, se 

recomienda evitar los alimentos enlatados (frijoles y atún), 

alimentos precocinados (sopas, salsas, guisos 

congelados), así como embutidos y carnes secas 

(charques). 52 

• Evita el consumo de alcohol y cigarro, ya que pueden 

empeorar estos padecimientos. 

• Reemplaza el azúcar por de edulcorante, los edulcorantes 

son sustancias que tienen un sabor dulce pero no son 

azúcar, por lo que aportan menos calorías y no necesitan 

insulina para metabolizarse.  
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HIPERTENSIÓN ARTERIAL 52,53 

 

• Se recomienda seguir la Dieta DASH (Dietary 

Approaches to Stop Hipertensión/ Enfoques 

Alimentarios para Detener la Hipertensión). 

• Granos: entre 6 y 8 porciones al día. Una porción 

equivale a 1 rebanada de pan, 1 puñado de cereal seco 

o 1/2 taza de cereal cocido, arroz o pasta. 

• Vegetales: entre 4 y 5 porciones al día. Una porción 

equivale a 1 taza de vegetales de hoja verde crudos o 

1/2 taza de vegetales crudos o cocidos cortados, o 1/2 

taza de jugo de vegetales. 

• Frutas: entre 4 y 5 porciones al día. Una porción 

equivale a una fruta mediana; 1/2 taza de fruta fresca, 

congelada o enlatada; o 1/2 taza de jugo de frutas. 

• Lácteos de bajo contenido graso o sin grasa: de 2 a 

3 porciones diarias. Una porción equivale a 1 taza de 

leche o yogur o 1 trozo de queso. 

• Carnes magras, carne de aves y pescado: 2 o 

menos porciones al día, carne de aves o pescado 

cocida o 1 huevo. 

• Frutos secos, semillas y legumbres: entre 

4 y 5 porciones a la semana. Una porción equivale a 

1/3 de taza de frutos secos, 2 cucharadas de 

mantequilla de maní, 2 cucharadas de semillas o 

1/2 taza de legumbres cocidas (lentejas, porotos, 

arvejas o frijoles secos). 
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• Grasas y aceites: entre 2 y 3 porciones al día. Una 

porción equivale a 1 cucharadita de margarina suave, 

1 cucharadita de aceite vegetal, 1 cucharada de 

mayonesa o 2 cucharadas de aderezo para ensaladas. 

• Dulces y azúcares agregados: 5 porciones o menos a la 

semana. Una porción equivale a 1 cucharada de 

azúcar, jalea o mermelada; 1/2 taza de raspadillo o 

1 taza de limonada. 

• Puede reducir la cantidad de sodio todavía más si 

haces lo siguiente: 

• No añada sal al cocinar arroz, pasta o cereales 

calientes, mejor use especias o saborizantes sin sodio 

en lugar de sal. 

• Elija vegetales naturales frescos, carne de aves sin piel, 

pescado y cortes de carne magros, ya sean frescos o 

congelados. 

• Lea las etiquetas de los alimentos y elija opciones con 

bajo contenido de sodio y sin sal agregada. 
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CONSEJOS PARA REHIDRATARSE EN  

CASOS DE DIARREAS 54 

 

 

 

 

• Beber abundantes 

líquidos para evitar la 

deshidratación. Los 

sueros de rehidratación 

oral también ayudan. 

• Reemplazar la leche 

común por leche sin 

lactosa o baja en 

lactosa. 

• Evitar el exceso de cafeína (café, yerba mate, té, 

chocolate, concentrados). 

• Consumir frutas y verduras cocidas y sin cascara. 

Evitar alimentos integrales. 

• En caso de no sentir mejoría acuda al SSU. 
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RECOMENDACIONES EN CASOS DE 

NÁUSEAS Y VÓMITOS 54 

 

 

• Beber líquidos entre 

comidas (alrededor de 30 a 

45 minutos después de las 

comidas) para compensar 

las pérdidas hídricas. 

• Consumir comidas 

pequeñas y frecuentes 

colaciones.  

• Recurrir a alimentos 

salados. 

• No saltar el desayuno, incluyendo sobre todo alimentos 

sólidos. 

• Ingerir alimentos sólidos y líquidos preferiblemente 

fríos. 

• Evitar comidas grasosas, fritas, muy sazonadas o muy 

dulces. 

• No cocinar si el olor de las comidas produce náuseas. 

En ese caso, es útil encargar comida a domicilio o pedir 

a otra persona que cocine. 

• Evitar acostarse inmediatamente después de comer. 
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ODINOFAGIA Y/ O AFTAS 54 

 

• Ingerir alimentos de consistencia 

blanda (purés, pepillas, licuados o 

solidos procesados). 

• Ingerir líquidos comerciales. 

Consultar con el nutricionista sobre 

el más adecuado. 

• Utilizar sorbetes o bombillas para facilitar la deglución. 

• Intentar ingerir gradualmente alimentos sólidos. 

• Evitar preparaciones muy calientes, picantes, acidas, 

saladas o crocantes. Chupar hielo antes de comer. 

• Utilizar frutas y vegetales cocidos. 

 

XEROSTOMÍA (BOCA SECA) 54 

 

• Tener siempre a mano bebidas 

calóricas que le agraden. 

• Mezclar la comida con líquidos 

para humedecer los alimentos y 

facilitar la deglución.  

• Tener preparados jugos y salsas 

para añadir a los alimentos y 

mantenerlos húmedos. 

• Mantener los labios hidratados. 
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DISGEUSIA (MAL SABOR PERSISTENTE EN LA BOCA, 

PUEDE SER SALADO, RANCIO O METÁLICO) 54 

 

 

• Variar los alimentos 

ingeridos habitualmente 

para encontrar alimentos 

que tengan mejor sabor. 

• Condimentar las comidas 

con nuevas hierbas o 

especias. 

• Diluir con agua las bebidas 

que encuentra muy fuertes 

o dulces. 

• Probar las comidas frías en lugar de templadas o 

calientes. 

➢ Si tiene dudas o consulta sobre el área nutricional el 

SSU cuenta con los servicios de Nutrición y Dietética. 

➢ El cuidado de tu salud mental es importante, para 

recibir apoyo psicológico acude al SSU.  
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Fuente: Facebook [Internet]. Facebook.com. [citado el 2 de enero de 2022]. 

Disponible en: https://www.facebook.com/ssucbba/photos/3996287903790313 

 

 

 

 

https://www.facebook.com/ssucbba/photos/3996287903790313
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GLOSARIO 

ADN: Ácido desoxirribonucleico, es el nombre químico de la 

molécula que contiene la información genética en todos los 

seres vivos. 

Aminoácidos: Son moléculas que se combinan para formar 

proteínas, “existen veinte aminoácidos distintos en el 

organismo humano" 

Antioxidante: Son compuestos químicos que interactúan con 

los radicales libres y los neutralizan, lo que les impide causar 

daño, se conocen también como "carroñeros de radicales 

libres" 

Edulcorante no calórico: son aditivos alimentarios que pueden 

agregarse a los alimentos y bebidas, en reemplazo del azúcar, 

para disminuir el contenido energético y el consumo de 

azúcares libres. Existen diversas marcas y presentaciones 

(polvo y líquido son los más comunes); se deben revisar las 

indicaciones para el uso correcto. 

Enzimas: Son proteínas complejas que producen un cambio 

químico específico en todas las partes del cuerpo. Por 

ejemplo, pueden ayudar a descomponer los alimentos que 

consumimos para que el cuerpo los pueda usar. 

Insoluble: Aquello que no se puede disolver. 

Liposoluble: Se llama liposolubles a las sustancias solubles en 

grasas, aceites y otros solventes orgánicos. 

Metabolismo: Conjunto de los cambios químicos y biológicos 

que se producen continuamente en las células vivas de un 

organismo. 

Microbiota: Se denomina microbiota intestinal o flora intestinal 

al conjunto de bacterias que viven en el intestino. 
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Neurotransmisor: son mensajeros químicos que transportan, 

impulsan y equilibran las señales entre las y las células diana 

en todo el cuerpo 

Papas duquesa: son una especialidad culinaria francesa a 

base de papa. Se preparan a partir de puré, al que se añade 

huevo y se moldea con distintas formas, ya sea en forma de 

escarapela, hechas mediante una manga pastelera con la 

boquilla adecuada, o en forma de bola, que se moldea con las 

manos. 

Radicales libres: Moléculas que se producen cada día en 

nuestro organismo como resultado de las reacciones 

biológicas que se producen en las células. Los radicales 

libres se pueden acumular en las células y dañar otras 

moléculas, como el ADN, los lípidos y las proteínas. 

Sistema inmunológico: Es una red de órganos, tejidos y 

células interconectados que tienen la misión de protegernos 

ante agentes extraños o nocivos. De esta manera es posible 

montar una respuesta de defensa, por ejemplo, frente a un 

agente infeccioso. neuronas 

Soluble: [sustancia, cuerpo] Que se puede disolver al 

mezclarse con un líquido. 
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