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El color verde brinda informacion referente a Gastritis
medicamentosa.

ICONOGRAFIA

El color naranja claro brinda informacion referente a
dispepsia funcional.

El color celeste brinda informacion referente a
estrefimiento/constipacion.

El color rosa brinda informaciéon referente Dispepsia
funcional.

Color turquesa brinda informacién referente a otras
secuelas post COVID - 19.

Tiempo de preparacion de los alimentos previo a la
coccion.

>

== Tiempo aproximado que demora la coccion de los
alimentos, en una cocina convencional.

5o

¢ Informacion referente a la cantidad de porciones de la
preparacion.

N

i Informacién nutricional por porcibn de cada

preparacion.

Glosario de términos

10
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El siguiente trabajo se realiz6 desde un enfoque nutricional

INTRODUCCION

para pacientes adultos con secuelas Post COVID - 19,
atendidos en el Seguro Social Universitario (SSU) que han
padecido de COVID - 19.

La alimentacién 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 asi fortalecer nuestro sistema

inmunolégico y conservar una buena salud en general.!

Es por esta situacion que se determiné la elaboracion de una
guia alimentaria nutricional para informar, transmitir,
recomendar, aconsejar a pacientes que fueron atendidos en el
SSU que presentan algun tipo de secuela Nutricional post
COVID-19, como también crear una herramienta que ayude
con la rehabilitacion nutricional de forma didactica y de facil
comprension, y se adecue a las necesidades de salud, de todo

asegurado, personas y enfermos que asi lo requiera.

Esta guia contiene informacién importante respecto a las
secuelas post COVID - 19, recetario y recomendaciones,
ademas de un menl y recetas para diabetes y obesidad,
siendo estas comorbilidades prevalentes y no asi secuelas,
que se tomaron en cuenta para coadyuvar a mejorar el estilo

de vida de los pacientes

11
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¢(QUE ES UNA SECUELA?

. Es el daho que se ha
* o producido en una parte del

.9 o’
® . .

*
: ‘ ) « + organismo y que puede
’ f prolongarse bastante tiempo
. S
0, incluso, durante toda la

vida. 2

¢A QUE LE LLAMAMOS SECUELA POST COVID - 19 EN EL
AREA DE NUTRICION?

Se conoce como secuela a los efectos

g\ secundarios de wuna infeccion ya

resuelta.? En el tracto gastrointestinal

iz

diarrea, estreiimiento, que son comunes en pacientes que
han sido dados de alta por COVID - 19. 45

‘ habita la *microbiota intestinal, cuando
se ve afectada el paciente presenta
- pérdida de apetito, nauseas, reflujo,

*Revisar glosario, pagina 88
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¢(CUALES SON LAS SECUELAS NUTRICIONALES
POST COVID-19

GASTRITIS MEDICAMENTOSA

Es la inflamacioén de la capa que

recubre el estémago % B \/
' N N

interiormente. 1
AL Via
El uso o consumo de algunos £

medicamentos como: aspirina y
antiinflamatorios no esteroideos (AINES) pueden causar
gastritis dependiendo de la dosis, la duracion del tratamiento

y la susceptibilidad de cada individuo.6

DISPEPSIA FUNCIONAL

Es un sindrome que, a menudo, esta
inducido por la ingesta de comida,” y se
caracteriza por uno o mas de los siguientes
sintomas: saciedad precoz, plenitud

posprandial, dolor o ardor epigastrico, los

cuales no se pueden explicar luego de una

evaluacion clinica de rutina.8

13
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manuales.10

‘5%
”
«

esfuerzo

CONSTIPACION Y/O ESTRENIMIENTO

La constipacion o estreifimiento se
caracteriza por el paso poco frecuente
de heces, por el intestino, consistencia
dura de las mismas y / o por dificultades

para la defecacion, con necesidad de

excesivo o maniobras

DISBIOSIS INTESTINAL

Es el desequilibrio en la flora

intestinal; esta relacionada con

trastornos como enfermedad

inflamatoria, sindrome del

intestino irritable, enfermedad

celiaca, y otros trastornos

extraintestinales como alergias,
metabdlico,

asma, sindrome

enfermedades cardiovasculares y obesidad.®

14



OTRAS SECUELAS: FATIGA, FALTA DE ATENCION
Y ESTRES

Fatiga: Trastorno caracterizado por
cansancio extremo e incapacidad para
funcionar debido a la falta de energia.

También se llama cansancio. 11

Faltad de atencion: Es un trastorno en la
capacidad de concentracién que impide la
realizacion de las tareas mas cotidianas,
tales como escuchar en una conversacion,

leer, ver una pelicula, estudiar o llevar a

cabo otro tipo de actividad.2

El estrés: es la respuesta del cuerpo a una presion fisica,
mental o emocional;

produce cambios quimicos

que elevan la presion

4

cardiaca y las *

arterial, la frecuencia

1
concentraciones de azlicar en la sangre. También suele

producir sentimientos de frustracién, ansiedad, enojo o

depresion. B

15
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COMORSBILIDADES: DIABETES Y OBESIDAD

¢{QUE ES LA DIABETES?
v\‘ 5 La diabetes es una enfermedad
9] e metabélica cronica caracterizada por
ol s
O niveles elevados de glucosa en sangre
~~ , J and
N (o azlGcar en sangre), que con el tiempo

conduce a dafos graves en el corazén, los vasos sanguineos,

los ojos, los rinones y los nervios. 14

TIPOS DE DIABETES 14

Diabetes tipo 2, la mas comun 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 afecciéon crénica en la que el

pancreas produce poca o ninguna insulina por si 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 diagnésticos 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.

16



¢{QUE ES LA OBESIDAD? 13
La obesidad y el sobrepeso se definen como

. L ]

una acumulaciéon anormal o excesiva de grasa || F
L]

que puede ser perjudicial para la salud. "' i
Un indice de masa corporal (IMC) superior a 25 4

se considera sobrepeso, y superior a 30, ‘r ‘

obesidad

¢COMO SE CALCULA EL iNDICE DE MASA CORPORAL (IMC)?

E] Descarga esta aplicacion en tu dispositivo
para calcular tu IMC. Luego llena los datos

que pide la aplicacién.

Existe una estrecha relacion entre el peso
y la presion arterial, sobre todo si el peso
de debe al acimulo de grasa a nivel
abdominal. La relacion entre; obesidad

abdominal, hipertensiéon, azucar alto,

triglicéridos elevados, y colesterol *HDL bajo, se denomina

sindrome metabolico.16

17
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IMPORTANCIA DE UNA BUENA ALIMENTACION EN
POST COVID-19

Es importante
i - ‘.A alimentarnos sanamente
i i 4:’ y llevar una vida activa,
w \:'L’O

reducir la gravedad de

:ué$ no solamente para
23,

una infeccion, sino
también para prevenir enfermedades que daian el organismo
y nuestra calidad de vida, a edades cada vez mas

tempranas.t?

El post COVID - 19 no sea la excepcion, 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.’8

MACRONUTRIENTES

Proteinas

Son sustancias nutritivas presentes
en los alimentos, que tienen
funciones esenciales para la vida:

construir los tejidos del cuerpo

(musculos, sangre, piel, huesos);
reparar tejidos del cuerpo; formar defensas contra

enfermedades, siendo parte de los anticuerpos.?®
18




Carbohidratos

Son nutrientes que aportan
principalmente energia al cuerpo, nos
ayudan a realizar todas las actividades
como trabajo, deportivas y ocio. Se
pueden encontrar tanto en plantas

como en animales.20

Lipidos

Son la energia de reserva para
nuestro organismo por excelencia.
Los lipidos son basicos en la
alimentacion. El principal papel de
las grasas es la funcién energética

pero también tienen otras funciones

=y

[ .

como: mantener la temperatura
corporal; son como relleno de
6érganos vitales como el corazén y los
rihnones protegiéndolos de golpes y

traumas; intervienen en el transporte

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

para la formacion de determinadas hormonas. 21

19
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MICRONUTRIENTES DE IMPORTANCIA
VITAMINAS

Vitamina C
Necesaria para producir colageno

(proteina necesaria para la
cicatrizacion de heridas), mejora la

absorcion 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: citricos (limén, naranja, mandarina, pomelo,
kiwi, guayaba, etc.); verduras (pimientos, brécoli, perejil

fresco, coles, berros, etc.). 22
Vitamina A

Es una vitamina liposoluble que se
encuentra naturalmente presente en los

alimentos, importante para la vision

normal, el “*sistema inmunitario.
Ademas, la vitamina A ayuda al buen funcionamiento del
corazoén, pulmones, riflones y otros 6rganos. Se encuentra en:
leche, huevo, higado, mantequilla, margarina enriquecida,
frutas y verduras de color verde oscuro, amarillo y anaranjado
oscuro (espinaca, zanahoria, mango).23

‘Revisar glosario, pagina 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 absorcion de calcio. Los

musculos la necesitan para el movimiento y los nervios para
transmitir mensajes Se encuentra en: pescados grasos,
yema del huevo, higado, lacteos, mantequilla v,
principalmente, de la sintesis cutanea mediada por la
radiacion ultravioleta del sol a partir de un precursor que

se encuentra en la piel. 2

B3 (niacina)
La niacina juega un papel en la
sefalizacion celular, el
metabolismo y la producciéon y
reparacion del *ADN. Las
fuentes alimenticias incluyen

pollo, atin y lentejas. 25

B6 ((piridoxina)
Participa en el metabolismo de los aminoacidos, la producciéon

de glébulos rojos y la creacion de neurotransmisores. Los

alimentos

21
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mas ricos en esta vitamina son los garbanzos, el salmoén,

papas, platano, palta. 26

B9 (folato)

Necesario para el crecimiento celular, el *metabolismo de los
aminoacidos, la formacion de glébulos rojos y blancos y la
division celular adecuada. Se puede encontrar en alimentos
como verduras de hoja verde, higado y frijoles o en

suplementos como acido félico.2?

B12 (cobalamina)

Esencial para la formacién de glébulos rojos, mantenimiento
del sistema nervios; division, sintesis, crecimiento y
reproduccion celular; y sintesis rapida de *ADN. La B12 se
encuentra naturalmente en fuentes animales como carnes,

huevos, mariscos y lacteos.28

MINERALES

Hierro
Principal componente de glébulos

rojos en la sangre, transporta el
oxigeno en el interior de los

glébulos rojos. Las principales

fuentes: carne, pescado, pollo,
pavo, higado y

*Revisar glosario, pagina 88
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otras visceras. 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 division y el crecimiento de
las células, al igual que en la cicatrizacion de heridas y en el
metabolismo de los carbohidratos.

Fuentes de zinc: carne, pescado y lacteos son los alimentos
mas ricos en zinc, también los cereales integrales y las

legumbres.3°0

Selenio
El selenio es un nutriente que el
cuerpo necesita para mantenerse
sano, es importante para la
reproduccion, la funcion de la

glandula tiroidea, la produccion de

ADN y para proteger al cuerpo
contra infecciones y el daino causado por los radicales libres.
Alimentos ricos en selenio son: las nueces, los mariscos, el

higado y la carne, fundamentalmente. 31

23



FIBRA DIETARIA
Se trata de la parte de

plantas, legumbres,
cereales, etc., que son
resistentes a la

digestion. 32

Fibra *soluble: atrae el
agua y se convierte en gel durante la digestion, tiene

propiedades reductoras del colesterol, o

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

manzana, citricos, zanahorias).32

Fibra *insoluble: aumenta la velocidad de transito 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 proporcion de fibra insoluble por 3 de
fibra soluble. Se recomienda consumir 5 porciones de frutas y
verduras (400 gr.) al dia para cubrir la recomendacion de 20 a

30 gramos de fibra diarios. 34

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

Energia 2200 kcal
Proteinas 10-15% del total de energia
Carbohidratos | 65-60% del total de energia
Grasas 25-30% del total de energia
Vitamina A 600 mcg.

Vitamina D 5-10 mcg.
Vitamina K 1 mcg.
Vitamina E 15 mg.
Vitamina C 45 mg/dia
Tiamina B1 1,2 mg/dia
Riboflavina B2 | 1,3 mg/dia
Niacina B3 16 mg/dia
Piridoxina B6 2,6 mg/dia
Acido félico 400 mcg/dia
Cobalamina 2,4 mg/dia
Selenio 55 mcg/dia
Zinc 14 mg/dia
Sodio 2000 mg/dia
Potasio 3510 mg/dia
Fosforo 700 mg/dia
Calcio 1000 mg/dia
Magnesio 260 mg/dia
Fuente:

Recomendaciones dietéticas de energia, macronutrientes y micronutrientes

para la poblacién boliviana. (2007)

OMS publica nueva guia sobre consumo de sal y potasio [Internet]. Noticias
ONU. 2013 [citado el 12 de septiembre de 2021].

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

25
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las manos con agua y jabén

ARCO DE LA ALIMENTACION PARA LA
POBLACION BOLIVIANA

Revisar pagina 26 de la GUIA
ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL PARA
PACIENTES CON COVID -19 EN
AISLAMIENTO DOMICILIARIO:

https://issucbba.org/archivo/guia-
alimentaria-y-nutricional-para-pacientes-
con-covid-19-2021-2/

CONSEJOS PARA LA MANIPULACION DE LOS ALIMENTOS?35

LAVADO DE MANOS

DETRAS DE LOS DEDOS

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

el 16 de septiembre de 2021]. Disponible en:

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

26
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1. Humedecer las manos con agua y aplicar jabén, 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 muinecas de ambas manos.

5. Enjuague y seque con una toalla desechable, con la
misma toalla cerrar el grifo, luego desecharla.

MANIPULACION DE ALIMENTOS 17

Al recibir o llegar de la compra:

e Retirar los empaques

innecesarios y desecharlos.

e Limpiar los productos
envasados con un

desinfectante antes de

abrirlos o guardarlos.
Puedes utilizar agua con cloro en la proporciéon que

marque el envase.

e Lavar a fondo y con agua y jabén los productos no

envasados, como las frutas y las verduras.

27



S

Lavar las manos inmediatamente después con jabén y
agua.
Durante la preparacion de alimentos:

Lavar con agua y jabén las superficies donde se
preparan y consumen los alimentos.

Evitar la contaminacion cruzada, es decir, no manipule
alimentos crudos y cocidos a la vez.

Cocinar bien las carnes antes de su consumo.

CONSERVACION Y/O ALMACENAMIENTO DE ALIMENTOS 36

Refrigere o congele
inmediatamente los
alimentos perecibles.
Nunca permita que
alimentos que requieran

refrigeracion

permanezcan a

temperatura ambiente por mas de dos horas.

Verifique las instrucciones de almacenamiento en las

etiquetas.

Consuma los alimentos listos para comer tan pronto

como sea posible.
28
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e Esté alerta a los alimentos descompuestos.

e Limpie el refrigerador en forma regular y limpie

inmediatamente los derrames.
e Mantenga cubiertos los alimentos.
e Verifique las fechas de vencimiento.

e Verifique que los alimentos enlatados no estén

danados.

e Mantenga los alimentos alejados de productos téxicos.

LIMPIEZA Y DESINFECCION DE FRUTAS Y VERDURAS 37

(A QUE NOS REFERIMOS CON LIMPIEZA?

Remover contaminantes presentes
como restos de tierra, barro,
recubrimiento (ceras) y otros restos
del alimento.

¢(COMO LIMPIAR LOS ALIMENTOS? 37

e Aseglrese que sea agua potable.

e Frutas y verduras con mayor contacto a la tierra lavar a
profundidad, con ayuda de un cepillo, esponja o pafo.

29
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Hacer el lavado
profundamente y hoja por
hoja, se recomienda eliminar
las primeras hojas por que
pueden ser las mas
contaminadas.

Tallos; lavarlos cuidadosamente, no cortar el tallo para
evitar que los microorganismos ingresen al interior del
alimento.

¢A QUE NOS REFERIMOS CON DESINFECCION?

Eliminar microorganismos que nos pueden enfermar.

DOSIS PARA LA SOLUCION DESINFECTANTE 38.39

Lavandina (hipoclorito de
sodio),4 gotas por cada litro

de agua.

Llenar un recipiente con agua

limpia (hervida fria).

Sumerja las verduras y/o frutas que desea desinfectar
(asegurarse que el agua cubra completamente los
alimento). Dejar reposar por 20 minutos, luego

enjuagalas con agua limpia para consumirlas.

30
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» Escdrrala las verduras o frutas en un colador limpio.

o Desinfeccion con vinagre: diluir un vaso de vinagre en
un litro de agua y deja las frutas y verduras en remojo

durante 10 minutos.

o Desinfeccion con limén: mezclar partes iguales de
agua, limén y vinagre en un recipiente, sumerja las
frutas y verduras y deje que la solucioén actue durante
diez minutos. Después enjugue con agua y seque antes

de tomarlas o cortarlas.

o Desinfecta con bicarbonato sédico: Diluir una
cucharada sopera de bicarbonato sé6dico en un litro de
agua y deje en remojo los alimentos durante 10

minutos.

o 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.

31
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POST
COVID - 19
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~ GASTRITIS

DESAYUNO MERIENDA

MATUTINA
Sandwich de jamén de pollo ; :
Jugo de papaya con agua Maicena con leche, hojuelas de

quinua y manzana

MERIENDA ALMUERZO
VESPERTINA Noquis de calabaza con pollo
Yogurt con frutilla cocida y a la plancha, brécoli y salsa de
galletas de agua. yogurt. Refresco: Pera

CENA

Bastones de pescado con
oca al horno; ensalada de
remolacha y vainitas cocidas.

33
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DISPEPSIA

DESAYUN MERIENDA
ki MATUTINA

Jugo de papaya con leche

deslactosada. Pan tostado con Flan de manzana

mermelada de zanahoria

MERIENDA ALMUERZO
VESPERTINA
Trucha a la plancha con salsa de

Mazamorra de remolacha ayrampo. Refresco: Durazno seco

con queque de claras
\~ o
-/ %

CENA

Pollo al horno con arroz al
cilandro, ensalada de zanahoria
y carotes.
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CONSTIPACION Y/O
ESTRENIMIENTO

DESAYUNO MERIENDA
Leche con cedron, tarta de Cée teIMdé\gugIL”aﬁa o
avena con frutas (Ciruelo, s ’

manzana, durazno(y linaza) papaya, kiwi) y almendra, con

zumo de naranja

MERIENDA ALMUERZO
VE_SPERTlNA ) Sopa: verduras
Sandwich de atun con apio Segundo: Salpicén con tarwi
Jugo de papaya con agua Refresco: Ciruelo

oy

. CENA
Albéndigas de pollo y sésamo
al horno con papas
perejiladas; ensalada de
brécoli y zanahoria. Salsa oliva.
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DISBIOSIS
DESAYUNO MERIENDA
Api morado con buriuelos sin MATUTINA
gluten. Yogurt con kiwi, frutilla, platano
y coco rallado
¥ &
MERIENDA ALMUERZO
VESPERTINA Carne a la plancha, con

Tacos de palta y germinados
de alfa alfa y queso rallado.

*papas duquesa y
ensalada de poroto mungo,
lechuga, repollo, tomate
cherry y cebolla.

Refresco: Licuado de pma con
hierbabuena.

CENA

Brochetas de pollo con salsa
de mostaza y miel; papas
moradas, ensalada de
zanahoria, tallitos de apio y

frutilla. :

*Revisar glosario, pagina 89
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OTRAS SECUELAS:
FATIGA, FALTA DE ATENCION Y ESTRES

DESAYUNO MERIENDA
Leche con cocoa, galletas MATUTINA

integrales. Platano, naranja y

A . Sandwich de lentejas con palta,
arandanos con miel.

tomate y cebolla.

-
MERIENDA ALMUERZO
VESPERTINA Tomatada de pollo con mote;
Licuado de leche con frutilla ensglada de
y semillas de sésamo. zanahoria y lechuga.
Galletas de chocolate amargo. Refresco: Coco

Y

CENA

Quinua salteada con carne de
res, zanahoria, cebolla
pimenton y choclitos.
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COMORBILIDADES:
DIABETES Y OBESIDAD

DESAYUNO

Té de frutas, rollito de queso
y espinaca. Manzana, melén
y kiwi en cubitos.

.

(&
e

MERIENDA
VESPERTINA

Masaco de platano verde con
queso. Infusién de yerba mate

(s

»

MERIENDA
MATUTINA

Batido de yogurt natural con
papaya, mango y coco rallado

ALMUERZO

Chanka de pollo con ensalada
de tomate y cebolla. Postre:
Arlequin. Refresco: Copuazu

CENA

Hamburguesa de res con
chips de camote al horno;
zanahoria, berenjenas,
y carotes salteados.
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RECETARIO

Preparaciones para gastritis

Preparaciones para dispepsia

Preparaciones para constipacion
y/o estrenimiento

Preparaciones para disbiosis

Preparaciones para otras secuelas:
fatiga, falta de atencion y estrés

Preparaciones para comorbilidades:
diabetes y obesidad
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GASTRITIS
[ ] p—

,\@ PREPARACION PARA: 4 TAMARNO DE PORCION: 1 taza (250 ml. aprox.)

MEDIDA MEDIDAS COSTO

INGREDIENTES (g/ml) CASERAS (Bs)
Maicena 40 4 cucharas 0,56
Hojuelas de 40 4 cucharas 1,8
quinua
Manzana 160 2 unidades 1,60

medianas
Leche 800 4 tazas 7
deslactosada
*Edulcorante no A gusto 0,00
calérico
TOTAL 10,96
PREPARACION:

]

« Poner a calentar la leche a fuego bajo/

medio: VALOR NUTRITIVO POR PORCION
« Pelar y cortar la manzana en cubitos CALORIAS 216,3 Kcal.
pequenos. Reservar. PROTEINAS 7.2gr.

« Anadir las manzanas y las hojuelas de GRASAS 63gr.

quinua. Dejar cocer por 8 minutos

removiendo de vez en cuando. Ahadir CARBOHIDRATOS. 324gr.

*edulcorante no calérico a gusto. ZINC 0,74 mgr.
- En un vaso disolver la maicena con un poco VITAMINA A 72,80 mcg.
de agua fria, agregar a la leche ya en VITAMINA C 5,30 mgr.
ebullicién y in , S it VITAMINA B1 0,12 mgr.
resne\gl\::er constantemente por 3 minutos. VITAMINA B2 0,45 mar.

VITAMINA B3 0,43 mgr.

*Revisar glosario, pagina 88
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*Revisar glosario, pagina 88
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GASTRITIS

YOGURT CON .-
FRUTILLA COCIDA Siinitos) ) (oS
,\& PREPARACION PARA: 4 TAMANO DE PORCION: 1 postrera (200 ml.
MEDIDA MEDIDAS COSTO
INGREDIENTES (g/ml) CASERAS (Bs)
Frutilla 200 8 unidades 2,40
grandes
Yogur natural 480 3 vasitos 4,32
Edulcorante no a gusto 0,00
calérico
TOTAL 6,72
L]
PREPARACION: ‘l
« Lavary limpiar las frutillas, luego cortarlas VALOR NUTRITIVO POR PORCION
pgrrl I;la"r‘r:tgﬁé con agua hirviendo agregar _— 2334 Keal
= 9 greg PROTEINAS 7.84r.
frutillas y *edulcorante no calérico. Dejar GRASAS 62gr.
cocer de 3 a 5 minutos. CARBOHIDRATOS 37,6 gr.
« Sacar las frutillas a un recipiente con agua ZINC 1,00 mgr.
e com sl yautt (endulzado con UDIRER Wiy,
*edulcorante no cal6rico). VITAMINA C 49,37 mgr.
VITAMINA B1 0,04 mgr.
VITAMINA B2 0,25 mgr.
VITAMINA B3 1,30 mgr.



GASTRITIS

NOQUIS DE CALABAZA CON
LLO A LA PLANCHA’ @ 15 minutos 30 minutos

BROCOLIY SALSA DE YOGURT

,\é PREPARACION PARA: 4 TAMANO DE PORCION: 1 plato (350 gr. aprox.)
MEDIDA MEDIDAS COSTO
INGREDIENTES (g/mL) CASERAS (Bs)
Pechuga de pollo 400 1 unidad 8,80
mediana
Zapallo 400 2 medianos 1,60
Aceite de girasol 40 2% 0,50
cucharas
Harina de trigo 480 1 plato 2,88
Huevo 50 1 unidad 0,50
pequefia
Yogurt natural 80 2 cucharas 0,72
Brécoli 280 1 amarro 5
grande
sal Agusto 0,00 i
TOTAL 20
PREPARACION: VALOR NUTRITIVO POR PORCION

« Pelary cortar el zapallo en trozos pequefios, poner
a cocer en agua hirviendo.

« Escurrir y dejar enfriar. Luego hacer puréy
reservar.

« En un recipiente colocar y mezclar el puré de
zapallo y huevo. Luego incorporar la harina y un
poco de sal.

- Amasar bien, estirar la masa con un uslero, dar
forma a los foquis. Ponerlos en agua hirviendo
poco a poco, esperar que los hoquis suban a la
superficie de la olla, eso indica que ya estan listos,
de 3 a 5 minutos aproximadamente. Reservar.

« Lavar y picar el filete en cubos, luego sazonar a
gusto. Llevar a cocer en una plancha con una
pincelada de aceite. Reservar.

« En una olla con agua hirviendo cocinar el

brécoli, previamente lavado y picado por 5
minutos, luego pasar por agua con hielo.

Escurrir.

- Para la salsa, mezclar yogurt natural con un poco
de sal y una pizca de cilandro seco en polvo.

« Servir.
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CALORIAS
PROTEINAS
GRASAS
CARBOHIDRATOS
ZINC

VITAMINA A
VITAMINA C
VITAMINA B1
VITAMINA B2
VITAMINA B3

S

868,6 Kcal.
34,6 gr.
25,1gr.
126,1 gr.
8,49 mgr.
315,40 mcg.
56,55 mgr.
0,33 mgr.
0,47 mgr.
11,56 mgr.
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GASTRITIS

BASTONES DE PESCADO CON OCA AL '
HORNO; ENSALADA DE REMOLACHA Y tsmintos =) 30minutes

20,64

PREPARACION:

- Limpiar y cortar los filetes en tiras de 10 x 2 cm.
aproximadamente, sazonar a gusto con sal, salsa
soya y mostaza.

« En un recipiente mezclar el huevo. Pasar los
bastones de pescado por huevo luego pan
rallado. Llevar a coccion al horno por 15 minutos
aproximadamente, a temperatura media.

- Lavar y secar las ocas, pasar aceite con una
brocha. Llevar al horno en otra bandeja, dejar
cocer por 15

minutos.

« Pelar y cortar las vainitas y la remolacha, poner a
cocer en ollas por separado, partiendo de agua
hirviendo. Escurrir, pasar por agua helada y
reservar.

- Servir.
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VAINITAS COCIDAS
/\é PREPARACION PARA: 4 TAMANO DE PORCION: 1 plato (350 gr. aprox.)
MEDIDA MEDIDAS COSTO
INGREDIENTES (g/ml) CASERAS (Bs)
Filete de pescado 320 2 rodajas 12,80
medianas
600 24 unidades 2,40
pequefias
Vainitas 200 17 unidades 2
grandes
Remolachas 200 1 unidad 1,20
mediana
Aceite de girasol 40 2% 0,55
cucharas
Pan redondo 40 1 unidad 0,50
pequefia
40 1 unidad 0,50
pequefia
Salsa de soya 20 1% 0,32
cucharas
Mostaza 15 1 cuchara 0,37
semi
colmada
A gusto 0,00

VALOR NUTRITIVO POR PORCION

CALORIAS
PROTEINAS
GRASAS
CARBOHIDRATOS
ZINC

VITAMINA A
VITAMINA C
VITAMINA B1
VITAMINA B2
VITAMINA B3

868,6 Kcal.
34,6¢r.
25,1gr.
126,1 gr.
8,49 mgr.
315,40 mcg.
56,55 mgr.
0,33 mgr.
0,47 mgr.
11,56 mgr.



DISPEPSIA

MERMELADA DE
ZANAHORIA

,\0 PREPARACION PARA: 4 porciones TAMANO DE PORCION: 2 cucharas (25 gr. aprox..)

MEDIDA MEDIDAS COSTO
INGREDIENTES (g/ml) CASERAS (8s)
Zanahoria 100 1 unidad 0,4
mediana
Agua 100 1 taza 0,00
Canela 1 1 rama 0,14
pequeiia
Clavo de olor 1 2 porciones 0,10
Edulcorante no A gusto 0,00
calérico
TOTAL 0,64
PREPARACION:

« Lavar y pelar las zanahoria, luego rallar con la
parte mas fina del rallador.

« En una olla poner a cocer a fuego medio, la
zanahoria rallada con el agua, canela clavo de olor
y el *edulcorante no calérico.

« Remover de vez en cuando y cocinarla tapada,
hasta que cambie de consistencia y tome un tono
mas oscuro. Servir como apcompanante.

*Revisar glosario, pagina 88
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i
VALOR NUTRITIVO POR PORCION
CALORIAS 11,25 Kcal.
PROTEINAS 0,30gr.

GRASAS 0,06 gr.
CARBOHIDRATOS 2,40 gr.
ZINC 0,08 mgr.

VITAMINA A 166,75 mcg.
VITAMINA C 1,25 mgr.
VITAMINAB1 0,01 mgr.
VITAMINAB2 0,06 mgr.
VITAMINA B3 0,25 mgr.

S

I& 10 minutos 2 horas
@
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DISPEPSIA
FLAN DE
MANZANA I& 15 minutos 1 hora

,\é PREPARACION PARA: 4 porciones TAMANO DE PORCION: 1 postrera (250 gr. aprox.)

MEDIDA MEDIDAS COSTO

INGREDIENTES (e/ml) CASERAS @)
Manzana 320 2 Y% unidades 3,20

grandes
Leche deslactosada 480 2 tazas 4,20
Aziicar 40 3 % cucharas 0,20
Huevo 180 3 unidades 0,90
medianas
Esencia de vainilla 5 1 cucharilla 0,40
Mantequilla sin sal 4 1 porcién 0,22
Edulcorante no A gusto 0,00
calérico
TOTAL 9,12
L

PREPARACION: l

En una olla pequena agregar el aztcar y llevar a VALOR NUTRITIVO POR PORCION
* ] > < 231,06 Kcal.
caramelizar a fuego bajo, observar sin remover CALORIAS 4
hasta que se derrita. Luego remover un poco PROTEINAS 9,93 gr.
hasta ver que este bien disuelta. GRASAS 7,76 gr.

« Pelar y picar las manzanas en trozos pequenos,

30,22 gr.
reservar una mitad y cortar en tiras delgadas para CARBOHIDRATOS v

decorar. ZINC 1,18 mgr.
« Enmantecar un molde con mantequilla, VITAMINA A 109,79 mcg.
incorporar las tiras de manzana y luego el VITAMINA C 7,60 mgr.
caramelo caliente. 0,01

« En la jarra de la licuadora afadir leche, VITAMINA B /01 mgr.
manzanas, huevos sin cascara, escencia de VITAMINA B2 0,06 mgr.
vainilla y *edulcorante no calérico. VITAMINA B30,25 mgr. 0,25 mgr.
« Procesar con la licuadora. Vaciar en el molde ya e

preparado.

« Llevar al horno en Baiio Marfa, a temperatura

media/alta.

« Usar un palito de brocheta para pinchar el flan y
verificar, si el palito sale limpio significa que ya
estd listo.

« Servir con un poco de caramelo.

*Revisar glosario, pagina 88
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DISPEPSIA
QUEQUE DE CLARAS @ 15 minutos 10 minutos
()

,\@ PREPARACION PARA: 4 porciones ~ TAMANO DE PORCION: 2 queques (40 gr. aprox.)

MEDIDA MEDIDAS COSTO
INGREDIENTES (g/ml) CASERAS (Bs)
Maicena 64 3 cucharas 0,64
colmadas
Huevo 100 2 unidades 1
pequefias
Azicar 64 4 cucharas 0,32
colmadas
Mantequilla 24 2 porciones 1,34
TOTAL 3,30
PREPARACION:

. Separar claras de yemas.

« Batir las claras a punto nieve con la mitad del
azucar.

« En otro recipiente mezclar las yemas con el resto
del azucar, hasta formar una cremay que tome un
tono mas claro.

« Luego afiadir la mantequilla que debe estar a
temperatura ambiente, continuar batiendo.

« Incorporar la maicena poco a poco y mezclar
hasta obtener una mezcla homogénea.

« Luego afadir las claras a punto nieve poco a
poco, mezclar de manera envolvente.

« Distribuir en moldes individuales y llevar a
coccion al horno a temperatura media por 10
minutos aproximadamente. Dejar enfriar.

« Servir.
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VALOR NUTRITIVO POR PORCION

CALORIAS 197,2 Kcal.
PROTEINAS 3,6gr.
GRASAS 6,6 gr.
CARBOHIDRATOS 30,7 gr.
ZINC 0,39 mgr.
VITAMINA A 47,2 mcg.




T

DISPEPSIA
MAZAMORRA DE oY
REMOLACHA @ 5 minutos 20 minutos

,\@ PREPARACION PARA: 4 porciones ~ TAMANO DE PORCION: 1 postrera (250 gr. aprox.)

MEDIDA MEDIDAS COSTO
INGREDIENTES (g/ml) CASERAS (Bs)
Maicena 40 2 cucharas 0,56
colmadas
Remolacha 240 1 unidad 1,44
mediana
Canela 4 1 ramo 0,57
grande
Agua 600 3 tazas 0,00
Edulcorante no calérico A gusto 0,00
TOTAL 2,57
]
PREPARACION: VALOR NUTRITIVO POR PORCION
CALORIAS 73,0 Kcal.
« Pelar y cortar la remolacha en cubitos PROTEINAS 1,5
pequenos, llevar a cocer en agua con una ramita GRASAS 01
de canela. 1' x
« Disolver la maicena con un poco de agua fria, CARBOHIDRATOS 16,
luego agregar a la olla donde se ZINC 0,0
enC_uef:jtfa i s i VITAMINA A 0,0
cociendo la remolacha. Remover hasta que VITAMINA C 53

cambie de consistencia.

« Anadir *edulcorante no calérico a gusto. Dejar
enfriar.

« Servir.

*Revisar glosario, pagina 88
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DISPEPSIA

TRUCHA A LA PLANCHA CON YUCA; ENSALADA
DE BERENJENA Y VAINITAS. SALSA DE AYRAMPO 15 minutos ) 30 minutos

,\@ PREPARACION PARA: 4 porciones TAMANO DE PORCION: 1 plato (480 gr. aprox.)

MEDIDA MEDIDAS COSTO
INGREDIENTES (g/ml) CASERAS (Bs)
Trucha cruda 600 2 unidades 21
deshuesada grandes
Yogur natural 120 % de vasito 1,80
Vainitas 200 17 unidades 2
grandes
Yuca 720 4 Y unidades 3,60
medianas
Aceite de girasol 48 3 % cucharas 0,60
Berenjena 200 1 unidad 1,60
pequefia
Semillas de ayrampo 5 1 cuchara 0,33
semi colmada
Sal 0,00
TOTAL 30,93
PREPARACION:

« Limpiar, pelar y cortar la yuca. Poner a cocer a
partir de agua fria.

« Lavar la trucha y sazonarla a gusto. Cocinar en
un sartén o plancha pincelada con aceite.

« Desamargar la berenjena después de cortarla,
dejar remojar en agua con sal y un poco de leche,
por una hora. Luego enjuagar.

- Lavar y cortar las verduras en bastones, poner a
cocer a partir de agua hirviendo. Una vez cocidas
pasarlas por agua helada y escurrir.

« Para la salsa de ayrampo: remojar las semillas
de airampo en 4 cucharas de agua hirviendo,
dejar

reposar hasta que enfrie, luego colar y usar el
agua, mezclar con el yogurt y un poco de sal.

« Servir.
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VALOR NUTRITIVO POR PORCION

CALORIAS
PROTEINAS
GRASAS
CARBOHIDRATOS
ZINC

VITAMINA A
VITAMINA C
VITAMINA B1
VITAMINA B2
VITAMINA B3

wJ

746,6 Kcal.
33,1gr.
27,4 gr.
92,1gr.
0,48 mgr.
36,56 mcg.
89,20 mgr.
0,13 mgr.
0,39 mgr.
0,42 mgr.
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DISPEPSIA
POLLO AL HORNO, ARROZ AL CILANDRO;
ENSALADA DE ZANAHORIA'Y CAROTES @ 15 minutos 1% horas

,\@ PREPARACION PARA: 4 porciones ~ TAMANO DE PORCION: 500 gr.

MEDIDA MEDIDAS COSTO
INGREDIENTES (e/ml) CASERAS (Bs)

Piernas de Pollo 400 4 presas 8
grandes

Arroz corriente 220 1 taza 1,98

Pimentén 40 1 unidad 0,48
pequefia

Mostaza 20 1 cuchara 0,50
colmada

Zanahoria 480 2 % unidades 1,92
medianas

Carote 320 1 unidad 1,28
mediana

Aceite de girasol 32 2 cucharas 0,44

Cilandro 20 4 ramas 0,60
grandes

Cebolla cabeza 20 1 unidad 0,08
pequefia

Salsa soya 20 1 % cucharas 0,32

Sal A gusto 0,00

TOTAL 15,60

°
PREPARACION: ‘l

- Limpiar, lavar y quitar la piel a las presas de pollo.
- Lavar, pelar y picar las verduras. Las que se usan  VALOR NUTRITIVO POR PORCION

como condimentos (cebolla, zanahoria, CALORIAS 569,9 Kcal.
pimenton) triturarlas en una licuadora con lasalsa  ppoTEINAS 26,6 gr.
de soya, sal y mostaza.
« Condimentar las presas de pollo y dejar reposar GRASAS 20,8 gr.
media hora. Luego llevar a cocer en horno a CARBOHIDRATOS 69,6 gr.
temperatura media durante una hora ZINC 2,05 mgr.
aproximadamente. 1.064.89
« Tostar el arroz con un chorrito de aceite. WIAMINAS =IRLos I
« Lavary picar el cilandro, licuar con mediatazade ~ VITAMINAC 23,10 mgr.
agua. VITAMINA B1 0,25 mgr.
hieao medioy lusan ireqar sl lcadgean - J] TAMNAR2  07mpe
- i bl VITAMINA B3 12,10 mgr.

cilandro y sal. Dejar cocer a fuego medio hasta
que seque.

« En otra olla poner a cocer las zanahorias y
carotes en agua. Pasar por agua fria y escurrir.

« Servir.
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CONSTIPACION Y/O ESTRENIMIENTO

TARTA DE AVENA Y LINAZA —
CON FRUTAS (CIRUELO, I& 5 minutos 15 minutos

MANZANA Y DURAZNO)
,\& PREPARACION PARA: 4 TAMANO DE PORCION: 1 trozo (155 gr.aprox.)
MEDIDA MEDIDAS COSTO
INGREDIENTES (e/ml) CASERAS (Bs)
A
invset:::ténea 140 Ly % tazas 3
Linaza molida 40 1% taza 0,20
Ciruelo 120 4 unidades 2
grandes
Manzana 1 unidad
120 grande 2
Durazno 1 unidad
100 grande 2
Miel 60 3 % cucharas 3
Mantequilla 20 1 cuchara 1,12
TOTAL 13,30
]
VALOR NUTRITIVO POR PORCION
PREPARACION: CALORIAS 344,6 Kcal.
’ PROTEINAS 79gr.
« Pelar y picar las frutas en lonjas delgadas. GRASAS 7.6gr.
« Mezclar la avena, linaza molida, miel y CARBOHIDRATOS 60,7 gr.
mantequilla derretida en un recipiente. ZINC 0.94 mgr.
« En un molde enmantecado, disponer las frutas
en capas; agregar como capa FHRMINAR 26,65 mcg.
superior la mezcla anterior. VITAMINA C 7,10 mg.
+ Llevar a coccién en horno a fuego VITAMINA B1 0,16 mg.
ol s Lo VTAMINAS2 011 mg.
P y ’ VITAMINA B3 1,26 mgr.
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,\é PREPARACION PARA: 4

CONSTIPACION Y/O ESTRENIMIENTO
LECHE CON CEDRON @ 1 minuto 10 minutos

TAMARNO DE PORCION: 1 taza (200 ml. aprox.)

calérico

MEDIDA MEDIDAS COSTO
INGREDIENTES g/ml. CASERAS (Bs)
Leche fluida 800 4 tazas 52
Cedrén / hojas / 12 4 bolsitas 1
bolsita
Edulcorante no 1 medida 0,00

TOTAL

6,20

PREPARACION:

hasta llegar a ebullicién.

- Calentar la leche a fuego medio en una cacerola,

« Quitar del fuego e incorporar las bolsitas de
infusion de cedrén. Dejar reposar por 5 minutos.

« Agregar edulcorante no clér*-~ a gusto.

« Servir. i
VALOR NUTRITIVO POR PORCION
CALORIAS 111,8 Kcal.
PROTEINAS 6,40 gr.
GRASAS 5,40gr.
CARBOHIDRATOS 9,40gr.
ZINC 0,70 mgr.
VITAMINA A 70,00 mcg.
VITAMINA C 2,00 mgr.
VITAMINA B1 0,08 mgr.
VITAMINA B2 0,40 mgr.
VITAMINA B3 0,20 mgr.
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CONSTIPACION Y/O ESTRENIMIENTO

COCTEL DE FRUTAS Y ALMENDRA,

CO

,\@ PREPARACION PARA: 4

ZUMO DE NARANJA
(PLATANO, PAPAYA, KIWI)

MEDIDA MEDIDAS COSTO

INGREDIENTES (a/ml) CASERAS (Bs)

Papaya 160 Ya um::lad 0,96
pequefia

Platano 360 3 unidades 1,80
medianas

Naranja - zumo 240 1taza 120

Kiwi 160 3 unidz:tdes 16
pequefias

Almendra 40 10 u.nidades 2
medianas

TOTAL 7,56

PREPARACION:

- Pelar y picar la papaya, kiwis, platanos, y
exprimir las naranjas.

» Mezclar las frutas picadas y distribuirlas en 4

postreras.

« Anadir el zumo de las naranjas a cada postrera

por igual.
« Servir.
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@ 5 minutos 15 minutos
(vy)

TAMANO DE PORCION: 1 postrera (240 gr. aprox.)

i

VALOR NUTRITIVO POR PORCION

CALORIAS
PROTEINAS
GRASAS
CARBOHIDRATOS
ZINC

VITAMINA A
VITAMINA C
VITAMINA B1
VITAMINA B2
VITAMINA B3

S

167,8 Kcal.
3,2gr,
0,8gr.
37,7 gr.
0,64 mgr.
61,20 mcg.
63,80 mgr.
0,09 mgr.
0,17 mgr.
2,15 mgr.




S

tomate encima.
« Servir.

MEDIDA MEDIDAS COSTO

INGREDIENTES (a/ml) CASERAS B5)
Pan integral con 200 4 2
fibra unidades

pequefias
Atun al agua 60 1 lata 3,50
Tomate pera 80 1 unidad 0,40

grande
Apio en hojas 40 2 ramas 0,48

grandes
Aceite de oliva 8 1% cuchara 0,80
Sal a gusto 0,00
TOTAL 7,18

PREPARACION:

- Lavar y deshojar el apio, picar y volver a lavar.
« Pelar y picar en rodajas el tomate.
« Mezclar el apio con el atun, aceite y sal.
« Distribuir la ensalada en 4 panes
partidos por la mitad, colocar las rodajas de

l
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CONSTIPACION Y/O ESTRENIMIENTO
SANDWICH DE ATUN CON APIO @ S f —

,\& PREPARACION PARA: 4 porciones TAMANO DE PORCION: 1 sandwich (100 gr. aprox.)

VALOR NUTRITIVO POR PORCION

CALORIAS
PROTEINAS
GRASAS
CARBOHIDRATOS
ZINC

VITAMINA A
VITAMINA C
VITAMINA B1
VITAMINA B2
VITAMINA B3

308,9 Kcal.
10,4 gr.
4,2gr.
55,7 gr.
2,57 mgr.
105,2 mcg.
2,84 mgr.
0,12 mgr.
0,13 mgr.
0,13 mgr.



wJ

CONSTIPACION Y/O ESTRENIMIENTO
SOPA DE VERDURAS @ TGS 60 minutos
()

,\@ PREPARACION PARA: 4 TAMARNO DE PORCION: 1 plato (300 ml. aprox.)
MEDIDA COSTO

INGREDIENTES (g/ml) MEDIDAS CASERAS (Bs)

Carne con hueso 140 4 porcién sopa 392

Cebolla 60 % unidad mediana 0,24

Zanahoria 60 1 unidad pequefia 0,30

Apio 8 1 rama pequefia 0,10

Pimentén 20 1/3 unidad pequena 0,24

Zapallito 240 1 unidad mediana 1

Acelga 60 2 unidades grandes 0,70

Papa 120 2 unidades 0,40

medianas

Arveja 40 8 vainas grandes 0,48

Tomate pera 20 1 unidad pequefia 0,16

Haba 60 3 vainas medianas 0,36

Achojcha 60 1 unidad grande 0,60

Sal a gusto 0,00

Agua 2000 8 tazas 0,00

TOTAL 8,50

L4

PREPARACION: 1l
« Lavar y quitar la grasa de la carne.
« Lavar, pelar y picar las verduras en trozos VALOR NUTRITIVO POR PORCION
Psqrefl‘os- . hab CALORIAS 179,7 Kcal.
« Pelar la papa, arvejas y habas, reservar.
« Reservar la acelga picada. FPECTENAS 1129
« En una olla llevar a hervor 2 litros de agua. GRASAS 2,7 gr.
« Agregar la carne, y verduras. Cocinar por 40 CARBOHIDRATOS 27,1gr.
ml:ﬂ:;?'aaﬁr::icglrr IsaasI apg;;tso'habas y arvejas, dejar HNC 200
® ] y
cocer por 15 minutos aproximadamente. VITAMINA A 547,9 mcg.
« Por dltimo colocar la acelga picada y dejar cocer VITAMINA C 33,3mgr.
por 5 minutos mas.
« Servir.
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CONSTIPACION Y/O ESTRENIMIENTO
SALPICON CON TARWI @ TR 30 minutos
@

/\@ PREPARACION PARA: 4

INGREDIENTES MEDIDA MEDIDAS CASERAS COSTO
(g/ml.) (Bs.)

Carne deres 300 4 porciones 12

magra

Cebolla 120 1 unidad mediana 0,48

Zanahoria 200 2 unidades grandes 0,8

Papa 480 2 % unidades 1,70
grandes

Tarwi 160 1y 1/3 platillo 3

Huevo 200 4 unidades 2
pequefias

Tomate redondo 200 1 unidad grande 0,60

Lechuga 120 1 unidad mediana 1

Aceite de oliva 20 1% cucharas 2,16

Aceituna 40 16 unidades 2,40
pequefias

Sal a gusto 0,00

TOTAL 26,14

PREPARACION:

« Limpiar y sazonar los filetes a gusto.

« Pincelar un sartén con un poco de aceite, y asar
los filetes, luego picarlos en trozos pequefios.
Reservar.

- Pelar y picar las papas y zanahoria en cubos de
2 x 2 cm. aproximadamente. Llevar a coccién en
una olla con suficiente agua. Dejar enfriar y
reservar.

- Poner a cocer los huevos a partir de agua fria,
una vez que llegue a hervor dejar cocer por 7
minutos mas. Pelar y cortar en rodajas.

- Lavar y picar las verduras.

- En un recipiente, mezclar las verduras, papa, el
mote de tarwi, la carne cocida, aceite y sal.

- Servir con rodajas de huevo encima y aceitunas.
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TAMARO DE PORCION: 1 plato (450 gr. aprox.)

VALOR NUTRITIVO POR PORCION

CALORIAS
PROTEINAS
GRASAS

CARBOHIDRATOS

ZINC
VITAMINA A
VITAMINA C
VITAMINA B1
VITAMINA B2
VITAMINA B3

571,2 Kcal.
31,0gr.
28,3 gr.
48,0gr.
3,40 mgr.
1571,2 mcg.
45,0 mgr.
0,53 mgr.
0,98 mgr.
6,79 mgr.



CONSTIPACION Y/O ESTRENIMIENTO

ALBONDIGAS DE POLLO Y SESAMO,

AL HORNO, PAPAS PEREJILADAS; ENSALADA @ o e 0 it

DE BROCOLI Y ZANAHORIA. SALSA OLIVA

,\@ PREPARACION PARA: 4

INGREDIENTES MEDIDA MEDIDAS CASERAS COSTO
(g/ml.) (Bs.)
Pechuga de 280 1 unidad pequefia 6,16
pollo molida
Pimentdn rojo 12 1/5 unidad pequena 0,14
Tomate pera 20 1 unidad pequefia 0,10
Cebolla cabeza 20 ¥ unidad pequefia 0,08
Sésamo molido 20 2 cucharas 0,44
Pan duro 60 1 unidad 0,50
Huevo 80 1% unidad 0,75
pequefia
Aceite de oliva 40 2 ¥ cucharas 4,32
Papa 600 3 % unidades 2,14
grandes
Brocoli 200 1 amarro grande 3,60
Zanahoria 200 1 unidad grande 0,80
Yogurt natural 120 % vasito 1,08
Aceituna 40 5 unidades grandes 2,40
Perejil 4 2 ramas medianas 0,12
Sal A gusto 0,00
TOTAL 22,63
PREPARACION:

« Pelar, lavar y picar finamente las verduras
(cebolia, pimenton, perejil, tomate).

« En un recipiente mezclar la carne molida con las
verduras picadas, huevo, pan molido, sésamo
molido y sal. Amasar, luego fraccionar y moldear.

« Llevaral horno a temperatura media durante 15
minutos aproximadamente.

- Lavar y limpiar bien las papas con cascara,
cortarlas en cubos medianos, y cocinarlas en agua.
» Poner a calentar un sartén” con 2 cucharas de
aceite,

saltear las papas hasta dorarlas a fuego alto. Luego
agregar perejil picado y reservar.

- Pelar la zanahoria, cortarla en bastones. Poner a
cocer en una olla con agua hirviendo.

« Una vez cocida, escurrir y dejar enfriar.

+ En otra olla poner a calentar’agua y cocinar el
brécoli previamente lavado y picado, durante 5
minutos aproximadamente. Escurrir y pasar por
agua con hielo. Reservar.

« En una licuadora/trituradora colocar el yogurt
natural, las aceitunas picadas sin hueso, y procesar,
anadir sal.

« Servir.
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TAMANO DE PORCION: 1 plato (350 gr. aprox.)

VALOR NUTRITIVO POR PORCION

CALORIAS
PROTEINAS
GRASAS
CARBOHIDRATOS
ZINC

VITAMINA A
VITAMINA C
VITAMINA B1
VITAMINA B2
VITAMINA B3

601,1 Kcal.
23,7 gr.
26,1gr.
68,0 gr.
2,26 mgr.
521,37 mcg.
58,45 mgr.
0,29 mgr.
0,57 mgr.
9,42 mgr.




S

DISBIOSIS

BUNUELOS SIN GLUTEN

,\0 PREPARACION PARA: 4 porciones

INGREDIENTES MEDIDA MEDIDAS CASERAS LOSTO
(g/ml) (Bs.)
Almidén de yuca 5 cucharas 1
100
colmadas
Harina de arroz 5 cucharas 1
100
colmadas
Quesillo 120 1 unidad mediana 6
Huevo 120 2 un¥dades 1,20
medianas
Aceite de girasol 20 1 % cucharas 0,27
Edulcorante no A gusto 0,00
calérico
TOTAL 9,47

PREPARACION:

« En un recipiente mezclar la harina de arroz con
la maicena y *edulcorante no calérico.

« En otro recipiente batir los huevos hasta que se
mezclen bien yemas y claras. Aiadir el quesillo
desmenuzado. Luego incorporar la mezcla
anterior poco a poco.

- Amasar y dar forma o porcionar con una cuchara
formando bolitas.

- Calentar suficiente aceite para freir los
bufiuelos. Freir.

« Servir los buiiuelos sin *gluten.

*Revisar glosario, pagina 88
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l

10 minutos 10 minutos
@ ®

TAMANO DE PORCION: 100 gr.

VALOR NUTRITIVO POR PORCION

CALORIAS
PROTEINAS
GRASAS
CARBOHIDRATOS
ZINC

VITAMINA
VITAMINA C
VITAMINA B1
VITAMINA B2
VITAMINA B3

307,3 Kcal
11,9gr.
9,3gr.
44,0gr.
1,40 mgr.
66,70 mcg.
,99 mgr.
0,09 mgr.
0,17 mgr.
0,99 mgr.



LICUADO DE PINA
CON HIERBABUENA

@ 5 minutos 0 minutos
@

,\é PREPARACION PARA: 4 porciones TAMARNO DE PORCION: 1 Vaso (200 ml. aprox.)

F

MEDIDA MEDIDAS COSTO
INGREDIENTES (e/ml) CASERAS (Bs)
Pifia 200 1 unidad 2
grande
Hierba buena 12 2 ramas 0,28
grandes
Agua 600 3 tazas 0,00
Edulcorante no A gusto 0,00
calérico
TOTAL 2,28

PREPARACION:

« Pelar y cortar la pifia en trozos e incorporar
en una jarra de licuadora para procesar.

» Lavar la hierba buena y agregar a la jarra de
licuadora junto al edulcorante no calérico.
Procesar.

- Servir.
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VALOR NUTRITIVO POR PORCION

CALORIAS
PROTEINAS
GRASAS
CARBOHIDRATOS
ZINCO

VITAMINA A
VITAMINA C
VITAMINA B1
VITAMINA B2
VITAMINA B3

E= |

25,4 Kcal.
0,4gr.

0,1gr.

59gr.

0,14 mgr.
5,61 mcg.
5,84 mgr.
0,04 mgr.
0,03 mgr.
0,17 mgr.

S
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DISBIOSIS

TACOS DE PALTA CON
GERMINADOS DE ALFA ALFA 30 minutos ) 20 minutos
Y QUESO

)\@ PREPARACION PARA: 4 porciones TAMARNO DE PORCION: 2 tacos pequefios
(130 gr. aprox.)

MEDIDA MEDIDAS COSTO
INGREDIENTES (g/ml) CASERAS (Bs)
Harina de maiz 1 Y% tazas 3,20
precocida 160
Agua caliente 167 3% taza 0,00
Py
Palta verde 120 Y2 ur_udad 8
mediana
Alfa alfa brotes 40 1 bandeja 3
Queso criollo 2 tajadas 1,80
60
grandes
Tomate pera 1 unidad 0,40
80
grande
Aceite de girasol 12 1 cuchara 0,16
Sal A gusto 0,0
TOTAL 16,50
°
PREPARACION: l

- Para las tortillas: en un recipiente colocar la

harina, agregar un poco de sal y agua tibia poco a VALOR NUTRITIVO POR PORCION

poco. CALORIAS 11,25 Kcal.
. MesglabrI bieDn hasta obter;%r una ttextura PROTEINAS 0,30gr.
manejable. Dejar reposar 30 minutos.

« Volver a amasar y fraccionar para formar bolitas, GRAWS 0.06gr.
aplanar con ayuda las manos o un uslero hasta CARBOHIDRATOS ~ 2,40gr.
obtener el grosor de 2 milimetros ZINC 0,08 mgr.
Apiivadanente. _— VITAMINA A 166,75 mcg.
- Calentar una plancha o sartén antiadherente,

poner a cocer las tortillas un minuto, voltear y VITAMINA € 1,25 mgr.
cocinar por otro minuto. Nuevamente voltear y VITAMINA B1 0,01 mgr.
dﬁjar cocer hastlatque :e inlﬂen,lzetirar del sartén. VITAMINA B2 0,06 mgr.
- Lavar y picar el tomate y la palta.

« Lavar los brotes de alfa alfa. FIAMINASD 0,25 mgr.

« Preparar la ensalada con aceite y sal, luego
acomodar en las tortillas afiadiendo un poco de
queso rallado encima.

- Servir.

60



DISBIOSIS

CARNE DE RES A LA PLANCHA, CON PAPAS
DUQUESA; ENSALADA DE POROTO MUNGO, LECHUGA,
REPOLLO, TOMATE CHERRY Y CEBOLLA

15 minutos

™

60 minutos

,\@ PREPARACION PARA: 4 porciones ~ TAMANO DE PORCION: 1 plato (500 gr. aprox.)

INGREDIENTES MEDIDA MEDIDAS CASERAS CoSTO
(g/ml.) (Bs.)
Frijol mungo 140 1 jarro 1,54
Filetes de res 240 6 porciones asado 9,60
Cebolla cabeza 100 1 unidad mediana 0,40
Repollo morado 120 4 hojas pequefias 0,36
Tomate redondo 100 1 unidad mediana 0,50
Papa imilla 3 % unidades 4,13
620

grandes
Margarina 20 2 cucharillas 0,65
Yema de huevo 40 2 unidades 0,60

pequeifias
Clara de huevo 20 1 unidad pequeia 0,50
Maicena 2 cucharas 0,56

40

colmadas
Harina de maiz 40 1 unidad pequeiia 0,50
amarillo
Aceite para freir 100 2 copas 1,38
Sal A gusto 0,00
TOTAL 20,72

PREPARACION:

- Poner a remojar el poroto mungo al menos 3
horas previas; cocinarlos en agua hasta que
tomen una consistencia suave.

« Escurrir y dejar enfriar.

« Lavar, cortar en trozos pequenos y sazonar los
filetes, luego cocinar en un sartén a fuego medio
con un chorrito de aceite. Dejar enfriar.

« Pelar, lavar y poner a cocer las papas en agua.
Una vez cocidas escurrir y aplastar.

- Agregar la margarina y mezclar, luego poner las
yemas y sal.

+ Amasar y formar bolitas (papas duquesa).

« Pasar las papas duquesa por maicena, luego
claras batidas y finalmente harina de maiz. Freiry
reservar.

- Para el resto de la ensalada pelar lavar y picar la
cebolla y el tomate.

- Lavar y picar el repollo.

« En un recipiente mezclar las verduras con el
poroto mungo y la carne cocida, afadir aceite y
sal a gusto.

- Servir con las papas duquesa.
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VALOR NUTRITIVO POR PORCION

CALORIAS
PROTEINAS
GRASAS
CARBOHIDRATOS
ZINC

VITAMINA A
VITAMINA C
VITAMINA B1
VITAMINA B2
VITAMINA B3

690,1 Kcal.
32,8gr.
23,1gr.
88,5gr.
4,95 mgr.
116,80 mcg.
38,10 mgr.
0,28 mgr.
0,34 mgr.
4,61 mgr.




DISBIOSIS

BROCHETAS DE POLLO CON SALSA DE MOSTAZAY
MIEL; PAPAS MORADAS ENSALADA DE ZANAHORIA,
TALLITOS DE APIO Y FRUTILLA

15 minutos ' 30 minutos

@

,\@ PREPARACION PARA: 4 porciones TAMANO DE PORCION: 1 plato (420 gr. aprox.)

MEDIDA MEDIDAS COSTO
INGREDIENTES (g/ml) CASERAS (Bs)
Filete de pollo 400 L unidad 880
mediana
Mostaza 3 cucharas 1,50
60
colmadas
Miel de abeja 3 cucharas 3
60
colmadas
Papa morada 600 20 unidades 4,80
pequefias
Pimentén 60 1 unidad pequefa 0,72
Zanahoria 200 1 unidad grande 0,80
Frutilla 120 5 unidades 1,44
grandes
Apio tallo 200 1 amarro 2,40
mediano
Cebolla cabeza 40 1 unidad pequefia 0,60
Aceite de girasol 40 2 Y% cucharas 0,55
Sal A gusto 0,00
TOTAL 24,61

PREPARACION:

« Lavar y cortar la carne en cubos medianos de 1 a
2 centimetro de grosor aproximadamente. Luego
sazonar a gusto.

» Pelar la cebolla, lavarla al igual que el pimentén,
cortarlo en cuadrados medianos similar al tamafio
de la carne.

- Insertar la carne en las brochetas, luego las
verduras e intercalar para formar una brocheta.
Cocinar en una plancha a fuego medio pos ambas
caras. Reservar.

- Lavar y poner a cocer las papas en agua. Una vez
cocidas pelarlas. . .

» Lavar yl}:)elar la zanahoria, cocinarla cortada en
cubitos. Una vez cocidas, pasarlas por agua helada
y escurrir.

- Limpiar y desinfectar las frutillas y los tallos de
apio, picar en trozos pequenos, similar al tamafno
de las zanahorias. Mezclar con la zanahoria, afadir
sal y aceite.

« Para la salsa: mezclar la mostaza con la miel en un
recipiente pequefio.

- Servir.
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VALOR NUTRITIVO POR PORCION

CALORIAS
PROTEINAS
GRASAS

CARBOHIDRATOS

ZINC
VITAMINA A
VITAMINA C
VITAMINA B1
VITAMINA B2
VITAMINA B3

615,2 Kcal.
24,8gr.
22,7 gr.
77,9 gr.

1,72 mgr.
662,85 mcg.
68,85 mgr.
0,34 mgr.
0,52 mgr.
12,31 mgr.



LICUADO LECHE CON FRUTILLAY

FATIGA, FALTA DE ATENCION Y ESTRES

OTRAS SECUELAS:

SEMILLAS DE SESAMO

/\& PREPARACION PARA: 4

5 minutos 0 minutos
@ ®

TAMARNO DE PORCION: 1 Vaso (200 ml. aprox.)

VALOR NUTRITIVO POR PORCION

INGREDIENTES MEDIDA MEDIDAS COSTO
(g/ml) CASERAS (Bs.)
Frutilla 200 8 frutillas 0,24
grandes
Leche 720 3 tazas 4,90
Semillas de sé: 12 1 cuchara 0,26
Platano 120 11 unidad 0,60
mediana
Edulcorante no A gusto 0,00
calérico
TOTAL 6
]
PREPARACION:
« Lavar y limpiar las frutillas, pelar y picar el CALORIAS
platano. . . PROTEINAS
« Poner las frutas, semillas de sésamo y la leche
. 5 : 3 GRASAS
en una jarra de licuadora, licuar por 1 minuto.
< Sariir. CARBOHIDRATOS
ZINC
VITAMINA A
VITAMINA C
VITAMINA B1
VITAMINA B2
VITAMINA B3
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313,7 Kcal.
10,9 gr.
12,5gr.
39,4qr.
0,74 mgr.
112,00 mcg.
45,20 mgr.
0,09 mgr.
0,42 mgr.
2,60 mgr.




S

OTRAS SECUELAS:
FATIGA, FALTA DE ATENCION Y ESTRES

SANDWICH DE LENTEJAS CON ¢f
10 minutos

PALTA, TOMATE Y CEBOLLA = 30 minutos
,\@ PREPARACION PARA: 4 TAMARNO DE PORCION: 1 séndwich (160 gr. aprox.)

INGREDIENTES I\EI;/DHII?;\ Ig:gég:: C(OBS:‘)O

Pan integral 200 inidades 2

o || e

Tomate pera 60 ;rl;r:;l:d 0,30

Cebolla 40 1 unidi\d 0.16

pequefia

Limén 20 ¥ limén 0,24

Lenteja 60 pl):/;a dos 105

Sal A gusto 0,00

TOTAL 11,75

]
PREPARACION VALOR NUTRITIVO POR PORCION
: CALORIAS 300,7 Kcal.

« Remojar las lentejas al menos 3 horas antes de PROTEINAS 98gr.
cocinarlas en agua. GRASAS 83gr.
+ Una vez cocidas, hacer un puré con ellas, y  CARBOHIDRATOS 46,5 gr.
afiadir sal. . ZINC 3,01 mgr.
« Pelar, picar y lavar la cebolla, al igual que el
toiate: VITAMINA A 22,30 mcg.
« Pelar y picar la palta, anadir gotas de limén  VITAMINA C 15,20 mgr.
para que no se oxide. VITAMINA B1 0,33 mgr.

« Cortar el pan por la mitad, colocar el puré de

lentejas, luego la ensalada de palta con cebollay ~ V/TAMINA B2 044 mgr.
tomate. VITAMINA B3 12,73 mgr.

« Servir.
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OTRAS SECUELAS: .
FATIGA, FALTA DE ATENCION Y ESTRES

TOMATADA DE POLLO CON MOTE,
ENSALADA DE ZANAHORIA Y LECHUGA

,\& PREPARACION PARA: 4

MEDIDA MEDIDAS COSTO
INGREDIENTES (e/ml) CASERAS (Bs)
Piernadepollo | 480 4 unidades 9,60
grandes
Tomate redondo | 320 2 unidades 160
grandes
Cebolla cabeza 80 2 umdi\des 032
pequefias
Pimentén 40 Ya umc{ad 0,48
pequefia
Lechuga 100 1 unidad mediana 1
Zanahoria 120 1 unidad mediana 0,48
Mote pelado 220 4 porciones de 3
segundo
Aceite de oliva 40 2 ¥ cucharas 4,44
Agua 200 1 taza 0,00
Sal A gusto 0,00
TOTAL 20,92
PREPARACION:

« Lavar y limpiar las presas de pollo, luego
sazonarlas con sal.

« Pelar, lavar y picar la cebolla, picar el pimentén,
rallar el tomate en un rallador.

« Calentar un sartén hondo con un chorrito de
aceite a fuego medio/alto, sellar las presas de
pollo, hasta que dore la parte externa de la carne,
no necesita cocerse por dentro. Reservar.

« En el mismo sartén sofreir la cebolla con el
pimentdn; incorporar el tomate rallado.

« Agregar las presas de pollo y agua caliente.
Tapar y dejar cocer a fuego medio removiendo de
vez en cuando.

« Lavar, desinfectar y picar la lechuga 'y
zanahoria. Preparar la ensalada,

« En una olla con agua calentar el mote y escurrir.
« Servir.
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15 minutos 30 minutos
@ @

TAMANO DE PORCION: 1 plato (400 gr. aprox.)

VALOR NUTRITIVO POR PORCION

CALORIAS
PROTEINAS
GRASAS
CARBOHIDRATOS
ZINC

VITAMINA A
VITAMINA C
VITAMINA B1
VITAMINA B2
VITAMINA B3

598,2 Kcal.
29,8gr.
25,7 gr.
62,0gr.
2,12 mgr.
326,95 mcg.
28,25 mgr.
0,33 mgr.
0,44 mgr.
12,73 mgr.

wJ
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OTRAS SECUELAS: )
FATIGA, FALTA DE ATENCION Y ESTRES

QUINUA SALTEADA CON CARNE
DE RES, ZANAHORIA, CEBOLLA,
PIMENTON Y CHOCLITOS

,\@ PREPARACION PARA: 4

MEDIDA MEDIDAS COSTO
INGREDIENTES (g/ml) CASERAS (Bs.)
Carne magra 240 4 porciones 9,60
Quinua 200 3/4 jarro 4
Tomate redondo 100 1 unidad mediana 0,50
Cebolla cabeza 80 1 unidad mediana 0,32
Pimentdn rojo 40 1 unidad pequeiia 0,48

Pimentdn verde 40 1 unidad pequeia 0,48

Zanahoria 120 1 unidad mediana 0,48
Carote 120 Ya umclad 0,48
pequefia
Aceite de oliva 40 2 Y% cuchara 4,44
Choclo enlatado 120 1 lata 1,80
Agua 300 1% taza 0,00
Sal A gusto. 0,00
TOTAL 22,58
PREPARACION:

- Tostar la quinua, dejar enfriar, luego lavar
frotando con ambas palmas, cambiar de agua
unas 3 veces o hasta que se quite el sabor
amargo.

« En una olla poner a cocer la quinua con un
chorrito de aceite partiendo de agua fria a fuego
medio, con la olla tapada hasta que reviente.

» Lavar y cortar la carne en tiras pequefias,
sazonar y sofreir en un sartén con un chorrito de
aceite.

« Lavar, pelar y picar las verduras en tiras
delgadas, agregarlas al sartén y saltear.

« Una vez cocidas incorporar la quinua cocida y
los choclitos. Saltear a fuego alto por un
momento.

« Servir.
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VALOR NUTRITIVO POR PORCION

CALORIAS
PROTEINAS
GRASAS

CARBOHIDRATOS

ZINC
VITAMINA A
VITAMINA C
VITAMINA B1
VITAMINA B2
VITAMINA B3

10 minutos 30 minutos
I& )

TAMARNO DE PORCION: 1 plato (300 gr. aprox.)

480,0 Kcal.
25,4 gr.
18,0gr.
54,0gr.
2,85 mgr.
369,90 mcg.
23,20 mgr.
0,29 mgr.
0,48 mgr.
3,28 mgr.



COMORBILIDADES: DIABETES Y OBESIDAD

ROLLITO DE QUESO
Y ESPINACA @ 15 minutos 20 minutos

,\¢ PREPARACION PARA: 4 TAMANO DE PORCION: 1 rollito (80 gr. aprox.)
INGREDIENTES MEDIDA MEDIDAS COSTO
(g/ml.) CASERAS (Bs.)
Harina de trigo 200 1 jarro 1,20
Huevo 80 1 % unidades 0,75
pequefias
Leche fluida 80 1/3 taza 0,54 =
entera
Mantequilla 40 4 porciones 2,24
Queso criollo 80 4 tajadas 2,40
medianas
Espinaca 40 14 hojas 0,40
grandes
Polvo de hornear 3 1 cucharilla 0,14
Edulcorante no A gusto 0,00
calérico
TOTAL 7,67
®
PREPARACION: 1

- En un recipiente cernir la harina, polvo de

hornear y *edulcorante no calérico, luego agregar la
mantequilla a temperatura ambiente. Frotar con
ambas palmas hasta conseguir una

consistencia de arena.

- Agregar las yemas y la leche a la mezcla anterior,
amasar. Dejar reposar por 10 min.

- Lavar y picar finamente las espinacas, volver a lavar
y escurrir.

- En un recipiente batir las claras (guardar un poco)
hasta que se formen burbujas, luego anadir el queso
rallado y las espinacas. Mezclar.

- Porcionar la masa y formar bolitas, luego con la
ayuda de un uslero estirar la masa de 1 centimetro de
grosor aproximadamente y darle forma redonda.

« Colocar sobre la masa la mezcla (queso, espinaca,
claras), formar el rollito y pincelar con las claras
restantes.

- Enmantecar una lata, colocar los rollitos y

hornear en horno precalentado por 20 minutos
aproximadamente, con fuego arriba y abajo. Servir.

*Revisar glosario, pagina 88
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VALOR NUTRITIVO POR PORCION

CALORIAS 122,4 Kcal.
PROTEINAS 16,10 gr.
GRASAS 5,08 gr.

CARBOHIDRATOS 3:06 gr
VITAMINA A 261,60 mcg.
VITAMINAB1 0,06 mgr.
VITAMINAB2 038 mgr.
VITAMINAB3 6,32 mgr.
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COMORBILIDADES: DIABETES Y OBESIDAD

BATIDO DE YOGURT NATURAL
CON PAPAYA, MANGO Y COCO Gt IR (i

RALLADO )
,\@ PREPARACION PARA: 4 TAMANO DE PORCION: (220 ml. aprox.)
MEDIDA MEDIDAS COSTO
INGREDIENTES (g/ml) CASERAS (Bs)
Papaya 140 1/3 unidad 0,84
pequefia
Mango 140 1 unidad 0,84
mediana
Platano 80 1 unidad 0,40
pequefia
Yogur natural 600 4 vasitos 5,40
Coco rallado 20 3 % cucharas 0,40
Edulcorante no A gusto 0,00
calérico
TOTAL 7,88
]
PREPARACION: VALOR NUTRITIVO POR PORCION
« Lavar y pelar las frutas, luego cortarlas en  CALORIAS 260,4 Kcal.
trozos pegueﬁos. . PROTEINAS 6,4 gr.
« En una jarra de licuadora agregar las frutas,  cpasas 58gr.

yogurt y *edulcorante no caldrico. Licuar.

« Servir y anadir coco rallado. CARBOHIDRATOS 46,2 gr.

ZINC 1,01 mgr.
VITAMINA A 88,45 mgr.
VITAMINA C 36,85 mgr.

VITAMINA B1 0,06 mgr.
VITAMINA B2 0,28 mgr.
VITAMINA B3 Magr.

*Revisar glosario, pagina 88
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MASACO DE PLATANO

INGREDIENTES

Platano de
cocinar verde
Mantequilla con
sal

Queso criollo

Aceite
TOTAL

COMORBILIDADES: DIABETES Y OBESIDAD

VERDE CON QUESO

/\é PREPARACION PARA: 4

MEDIDA
(g/ml)

480
40

80
65

PREPARACION:

« Lavary pelar los platanos, cortarlos e lonjas de
%2 centimetro de grosor aproximadamente y

MEDIDAS
CASERAS
2 unidades
grandes
4 porciones

4 tajadas
medianas

1 copa

freir hasta que cambie de color.
+ Machacar en un mortero, hasta triturarlosy se ~ grasas

asemeje a una masa.
« Agregar mantequilla y queso rallado, volver a
machacar para que se mezclen bien.

COSTO
(Bs.)
1,90
2,24
2,40

0,90
7,44

10 minutos 15 minutos
@ ®

TAMANO DE PORCION: 1 tajada (115 gr. aprox.)

]

VALOR NUTRITIVO POR PORCION

CALORIAS
PROTEINAS

CARBOHIDRATOS
ZINC

« Poner en moldes individuales o un solo molde VITAMINA A
y dividir en 4 porciones.

« Servir.

69

VITAMINA C

VITAMINA B1
VITAMINA B2
VITAMINA B3

381,8 Kcal.
6,0gr.
16,7 gr.
519¢r.
0,60 mgr.

79,46 mcg.

30,00 mgr.
0,09 mgr.
0,19 mgr.
1,32 mgr.

wJ




S

/\g PREPARACION PARA: 4

MEDIDA MEDIDAS

INGREDIENTES (g/ml) CASERAS
Pulpa de copuazui 50 5 cucharas
Agua 180 % taza
Edulcorante no A gusto
calérico
TOTAL

PREPARACION:

*Revisar glosario, pagina 88

COMORBILIDADES: DIABETES Y OBESIDAD

REFRESCO DE COPUAZG I& 3 minutos 40 minutos

TAMANO DE PORCION: 1 Vaso (200 ml. aprox.)

COSTO
(Bs.)
1,25

0,00
0,00

1,25 |

« En una jarra de licuadora poner la pulpa de
copuazu, agua hervida fria y *edulcorante no

caldrico.

» Licuar por 1 minuto. .

« Servir. l
VALOR NUTRITIVO POR PORCION
CALORIAS 22,8 Kcal.
PROTEINAS 0,65 gr.
GRASAS 0,23gr.
CARBOHIDRATOS 4,6 gr.
VITAMINA C 11,56 mgr.
CALCIO 30,15 mgr.
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COMORBILIDADES: DIABETES Y OBESIDAD

CHANKA DE POLLO CON '
ENSALADA DE TOMATE @ 15 minutos 40 minutos

Y CEBOLLA
,\@ PREPARACION PARA: 4 TAMANO DE PORCION: 1 plato (350 ml. aprox.)
MEDIDA COSTO
INGREDIENTES (e/ml) MEDIDAS CASERAS (Bs)
Piernas de pollo 320 4 unidades 6,40
medianas
Papa runa 600 3 %2 unidades 1,70
grandes
Cebolla cabeza 260 2 unidades 1,04
medianas
Tomate redondo 200 2 unidades 1
medianas
Apio tallo 8 1 unidad 0,09
Zanahoria 100 1 unidad grande 0,40
Haba sin cascara 120 5 vainas grandes 0,72
Cebolla cola 60 1 unidad grande 0,24
Aceite de oliva 40 2 % cucharas 4,44
Agua 2000 8 tazas 0,00
Sal A gusto 0,00
TOTAL 16,03
]
VALOR NUTRITIVO POR PORCION
PREPARACION: CALORIAS 446,3 Kcal.
- Pelar y lavar las verduras y las papas. PROTEINAS 22,2 gr.
- Lavar y limpiar las presas de pollo, llevar a cocer GRASAS 18,8 gr.
en una olla con agua precalentada, con un poco CARBOHIDRATOS 45,9 gr.
de cebolla, zanahoria y una ramita de apio. ZINC 1,37 mgr.
- Tapar la olla y dejar cocer durante 25 minutos
aproximadamente e incorporar las papas, esperar VITAMINA A 307,25 mcg.
a que cuezan y retirar del fuego. VITAMINA C 51,25 mgr.
S areamaguond pon IOmIOET i i
aproximadamente. Reservar. VITAMINA B2 0,35 mgr.
- En otra olla cocinar las habas en agua, VITAMINA B3 10,05 mgr.
previamente peladas y partidas por la mitad.
Reservar.

« Picar la cebolla en julliana, lavar al menos de tres
aguas. Luego picar el tomate en juliana.

Preparar la ensalada con sal y aceite.

- Servir.
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COMORBILIDADES: DIABETES Y OBESIDAD
CAMOTE AL HORNO; ENSALADA DE ZANAHORIA, @ TS inutos 30 minutos
@

HAMBURGUESA DE RES CON CHIPS DE
BERENJENAS, Y CAROTES SALTEADOS

,\@ PREPARACION PARA: 4

INGREDIENTES MEDIDA MEDIDAS CASERAS COSTO
(g/ml) (Bs.)
Carne molida 320 4 porciones 8,30
Huevo 80 1% unidades 0,90
medianas
Pan duro molido 60 1 unidad 0,50
Cebolla cabeza 20 ¥ unidad pequefia 0,08
Tomate pera 20 1 unidad pequefia 0,10
Camote amarillo 640 4 unidades 4,57
medianas
Zanahoria 200 2 unidades grandes 0,80
Carote 200 1 unidad pequefia 0,80
Berenjenas 200 ¥ unidad mediana 1,60
Aceite de oliva 40 2 ¥ cucharas 4,44
Perejil 4 2 ramas medianas 0,12
Pimentdn verde 20 1 unidad pequefa 0,24
Sal A gusto 0,00
TOTAL 22,45
PREPARACION:

- Pelar y picar finamente las verduras (cebolla,
tomate, pimentén y perejil ) .

« En un recipiente colocar la carne, molida, el
huevo, las verduras picadas, sal y pan duro
molido. Amasar.

- Dar forma y hornear por 10 minutos
aEroxmat_iam_ente.

- Lavar y limpiar los camotes, cortarlos en

rodajas delgadas, pincelar con un poco de aceite,
hornear por 15 minutos aproximadamente.

« Llevar a cocer la berenjena, previamente
desamargada (cortar y remojar en agua, un
chorro de leche y sal por una hora), una vez
cocida pasarla por agua helada y escurrir.

- Cocinar en agua los carotes cortados en
bastones.

- Servir.
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TAMARNO DE PORCION: 1 plato (320 gr. aprox.)

VALOR NUTRITIVO POR PORCION

CALORIAS
PROTEINAS
GRASAS

CARBOHIDRATOS

ZINC
VITAMINA A
VITAMINA C
VITAMINA B1
VITAMINA B2
VITAMINA B3

673,1 Kcal.
30,2 gr.

19,2 gr.

94,8 gr.
2,47 mgr.
598,55 mcg.
43,95 mgr.
0,38 mgr.
0,53 mgr.
7,58 mgr.
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RECOMENDACIONES GENERALES

Utilice métodos de coccion saludables 40.41

Hervido: consiste en dejar el agua a punto de
ebullicibn y en ese momento agregar el
alimento.

Al vapor: consiste en utilizar una olla con un
e E poco de agua hirviendo donde se coloca otro
recipiente perforado en el que se pone un
alimento.

Baiio Maria: se coloca un recipiente que
contenga el alimento a cocinar dentro de
otro mas grande que tenga agua.

Coccion seca: consiste en someter el
alimento a calor seco y no requiere de
grasa, por ejemplo:

e Hornear

P ——
00 W 00

e Alabrasa/ parrilla

|

o A la plancha
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Recomendaciones en la preparacion de alimentos 42.43

By
Lavar y " ﬂT{ °a

desinfectar bien _ 7
{l«u
frutas y verduras

Disminuir el uso

de sal, azucar y grasas de origen animal
en las preparaciones de los alimentos.
Incluya un alimento de cada grupo en las
preparaciones diarias.

Actividad fisica

Se considera actividad
fisica cualquier
movimiento corporal
producido por los
musculos esqueléticos
que exija gasto de
energia.
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CONSEJOS PARA GASTRITIS Y DISPEPSIA44

Coma 5 veces al dia para reducir el volumen de cada
comida.

Coma despacio y mastique lentamente para que su
estobmago tenga que trabajar menos y se facilite la
digestion.

Evite las grandes comidas y, especialmente, aquellas
con mas 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, citricos,
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 digestion

mas molesta.

Cene dos o tres horas Tf;g;;c;;;
antes de acostare. — ’.‘\

—
Elevar la cabecerade la e
cama, unos 10-15 5 = __n
centimetros mediante la

colocacion 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 frias) en sus comidas,
debido a su efecto irritante
sobre la mucosa del eséfago.

Si identifica que una de las causas puede ser el estrés
por  nerviosismo, intenta mejorar  actitudes,
pensamientos o realizar alguna terapia relajante (yoga,
meditacion, plantas relajantes).

Consumir los liquidos entre las comidas y no durante
las mismas para evitar aumentar el volumen del
estobmago.45

Realice actividad fisica leve a moderada
aproximadamente de 30 minutos al dia, (caminata a
paso continuo, pasear en bicicleta, natacion, etc.)

76



S

CONSEJOS PARA EL CUIDADO DE LA MICROBIOTA
INTESTINAL Y ESTRENIMIENTO/CONSTIPACION 46,47

Lavese bien las manos antes de comer, y luego de ir al
baio. : 5

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 probiéticos: -
yogurt, kéfir, chucrut, kombucha, b
etc.

—

Bebe agua cada dia entre 1,5 a 2 litros de agua.
Evite tomar un exceso de proteinas de origen animal.

Combine las proteinas de origen animal con las de
origen vegetal.

Considere tomar un suplemento de fibra, si asi lo
recomienda su médico o nutricionista.

Realiza ejercicio, si es posible, evite sentarse durante
mas de 10 minutos y mantenga el cuerpo en
movimiento. El ejercicio fisico moderado es mejor, pero
incluso un paseo de 30 minutos le ayudara a promover
los movimientos sanos de los intestinos.
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CONSEJOS PARA MEJORAR LA FATIGA, FALTA DE
ATENCION Y ESTRES 48.49

Duerme bien
todas las 6‘ £

noches, por lo @
menos seis
horas / 2
continuas.

A
Consume una }K

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 baio relajante, lea un libro, vea una pelicula,
escuche musica 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 fisico al menos 30 minutos al dia.
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CONSEJOS PARA LA DIABETES Y OBESIDAD 50,51

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 azucar:
licuados de frutas, zumos de frutas, azucar de mesa, frutas
dulces,

deshidratas, bolleria, pasteleria,

mermeladas.

Aprenda a cocinar su propia
comida de esta forma puede
tener mayor control de su dieta
y alimentacion; cantidad de
proteinas, grasas y
carbohidratos que consume.

Revise las etiquetas de los

79

Establezca

lo ideal es comer tres veces al dia
y tener dos colaciones (una
matutina y una vespertina)42 de
esta manera podras ayudar a tu
cuerpo a prevenir hipoglucemias
provocadas por pasar muchas
horas sin alimento, también te sera mas sencillo
controlar las porciones que consumes.

S

de
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e alimentos, conocer los ingredientes de los productos que
consumes es importante.

e Controle el estrés lo mas que
puedas, es un factor que favorece la
obesidad y el sobrepeso. Algunas d
personas ven en la comida una via |
para liberarse de la ansiedad vy "C’ o

angustia, ambas emociones
resultado de manejar altos niveles é
de estrés. “;

¢ Realiza ejercicio fisico regularmente es una medida que
ayuda a prevenir la obesidad.

e Consuma alimentos ricos en fibra: integra verduras y
frutas, preferentemente
crudas y con cascara.
Considera que también Ila
leguminosa son una fuente
rica en fibra.

¢ Evitalos refrescos, mejor toma agua.

e Limitar el consumo de sal, te ayudara a controlar tu
presion arterial, si quieres controlarla de mejor manera, se
recomienda evitar los alimentos enlatados (frijoles y atin),
alimentos  precocinados (sopas, salsas, guisos
congelados), asi como embutidos y carnes secas
(charques). 52

e Evita el consumo de alcohol y cigarro, ya que pueden
empeorar estos padecimientos.

e Reemplaza el azucar por de edulcorante, los edulcorantes
son sustancias que tienen un sabor dulce pero no son
azucar, por lo que aportan menos calorias y no necesitan
insulina para metabolizarse.
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HIPERTENSION ARTERIAL 5253

Se recomienda sequir la Dieta DASH (Dietary
Approaches to Stop Hipertension/ Enfoques
Alimentarios para Detener la Hipertension).

Granos: entre 6y 8porciones al dia. Una porcion
equivale a 1 rebanada de pan, 1 puiado de cereal seco
0 1/2 taza de cereal cocido, arroz o pasta.

Vegetales: entre 4y 5 porciones al dia. Una porcién
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 4y5porciones al dia.Una porcion
equivale a una fruta mediana; 1/2 taza de fruta fresca,
congelada o enlatada; o 1/2 taza de jugo de frutas.

Lacteos de bajo contenido graso o sin grasa: de 2 a
3 porciones diarias. Una porcién 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 dia, carne de aves o pescado
cocida o 1 huevo.

Frutos secos, semillas y legumbres: entre
4y 5 porciones a la semana. Una porcion equivale a
1/3de taza de frutos secos, 2cucharadas de
mantequilla de mani, 2cucharadas de semillas o
1/2taza de legumbres cocidas (lentejas, porotos,
arvejas o frijoles secos).
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Grasas y aceites: entre 2y 3 porciones al dia. Una
porcién 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 azlUcares agregados: 5 porciones o menos a la
semana. Una porcidon equivale a 1 cucharada de
azucar, jalea o mermelada; 1/2 taza de raspadillo o
1 taza de limonada.

Puede reducir la cantidad de sodio todavia mas si
haces lo siguiente:

No anada 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
liquidos para evitar la
deshidratacion. Los
sueros de rehidratacion
oral también ayudan.

Reemplazar la leche
comiun por leche sin
lactosa o baja en
lactosa.

Evitar el exceso de cafeina (café, yerba mate, té,
chocolate, concentrados).

Consumir frutas y verduras cocidas y sin cascara.
Evitar alimentos integrales.

En caso de no sentir mejoria acuda al SSU.
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RECOMENDACIONES EN CASOS DE
NAUSEAS Y VOMITOS 54

Beber liguidos entre
comidas (alrededor de 30 a
45 minutos después de las
comidas) para compensar
las pérdidas hidricas.

Consumir comidas
pequeinas y frecuentes
colaciones.

Recurrir a alimentos
salados.

No saltar el desayuno, incluyendo sobre todo alimentos
sélidos.

Ingerir alimentos sélidos y liquidos preferiblemente
frios.

Evitar comidas grasosas, fritas, muy sazonadas o muy
dulces.

No cocinar si el olor de las comidas produce nauseas.
En ese caso, es util 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 liguidos comerciales. O
Consultar con el nutricionista sobre
el mas adecuado.

Utilizar sorbetes o bombillas para facilitar la deglucion.
Intentar ingerir gradualmente alimentos sélidos.

Evitar preparaciones muy calientes, picantes, acidas,
saladas o crocantes. Chupar hielo antes de comer.

Utilizar frutas y vegetales cocidos.

XEROSTOMIA (BOCA SECA) 54

Tener siempre a mano bebidas
caléricas que le agraden.

Mezclar la comida con liquidos — -
. (] (]

para humedecer los alimentos y C

facilitar la deglucion. R}

Tener preparados jugos y salsas
para ahadir a los alimentos y
mantenerlos humedos.

Mantener los labios hidratados.
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¢ Condimentar las comidas

e Diluir con agua las bebidas

DISGEUSIA (MAL SABOR PERSISTENTE EN LA BOCA,
PUEDE SER SALADO, RANCIO O METALICO) 54

Variar los alimentos
ingeridos habitualmente
para encontrar alimentos
que tengan mejor sabor.

con nuevas hierbas o
especias.

que encuentra muy fuertes
o dulces.

e Probar las comidas frias en lugar de templadas o

calientes.

> Si tiene dudas o consulta sobre el area nutricional el

SSU cuenta con los servicios de Nutricion y Dietética.

» El cuidado de tu salud mental es importante, para

recibir apoyo psicolégico acude al SSU.
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~= J SEGURO SDGIAL
UNIVERSITARIO

COCHAEAMEA - BOLIVIA

PR, &

Recomendaciones para
prevenir el COVID - 19

Lavate las Es obligatorio Mantenga la
manos por lo el uso del distancia de

menos 20 segundos barbijo seguridad

Desinfecta con Evita las Evita salir
Frecuencia los aglomeraciones de casa
ambientes de personas

Fuente: Facebook [Internet]. Facebook.com. [citado el 2 de enero de 2022].
Disponible en: https://www.facebook.com/ssucbba/photos/3996287903790313
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k J GLOSARIO

ADN: Acido desoxirribonucleico, es el nombre quimico de la
molécula que contiene la informacion genética en todos los
seres Vivos.

Aminoacidos: Son moléculas que se combinan para formar
proteinas, “existen veinte aminoacidos distintos en el
organismo humano"

Antioxidante: Son compuestos quimicos que interactian con
los radicales libres y los neutralizan, lo que les impide causar
dafo, se conocen también como "carroieros de radicales
libres™

Edulcorante no calérico: son aditivos alimentarios que pueden
agregarse a los alimentos y bebidas, en reemplazo del azucar,
para disminuir el contenido energético y el consumo de
azucares libres. Existen diversas marcas y presentaciones
(polvo y liquido son los mas comunes); se deben revisar las
indicaciones para el uso correcto.

Enzimas: Son proteinas complejas que producen un cambio
quimico especifico 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 organicos.

Metabolismo: Conjunto de los cambios quimicos y biolégicos
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 quimicos que transportan,
impulsan y equilibran las senales 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 anade
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 dia en
nuestro organismo como resultado de las reacciones
biolégicas que se producen en las células. Los radicales
libres se pueden acumular en las células y danar otras
moléculas, como el ADN, los lipidos y las proteinas.

Sistema inmunolégico: Es una red de o6rganos, tejidos y
células interconectados que tienen la misiéon de protegernos
ante agentes extrafos 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 liquido.
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