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MARCO CONSENTIDO

La informacidn incluida en esta seccion ofrece orientacion general sobre la alimentacion en este
padecimiento. No sustituye la valoracion ni las recomendaciones personalizadas de un
profesional de la salud.

P> Objetivo nutricional
En pacientes con enfermedad inflamatoria intestinal, la alimentacion busca:
« Disminuir molestias digestivas como diarrea, dolor, urgencia para ir al bafo o sensacion de
inflamacidn o distension

« Lograr que la alimentacion sea mejor tolerada, tanto en etapas de brote como cuando los
sintomas estan controlados

« Evitar bajar de peso o presentar deficiencias de nutrientes importantes

« Mantener fuerza y energia durante el dia

« Mantener una alimentacion equilibrada, variada y sostenible cuando los sintomas estan
controlados

La enfermedad puede tener etapas con sintomas (brote) y etapas donde esté controlada (remision),
por lo que la alimentacion puede cambiar segun etapa y tolerancia.

P> Recomendaciones practicas
« Preferir comidas pequenas y frecuentes (cuatro a seis al dia)
« Ajustar la textura segun sintomas:
—Brote: suave, baja en residuos, facil digestion
—Remisién: progresar a alimentacion mas variada
« Priorizar cocciones simples: hervido, vapor, guisado
« Evitar ayunos prolongados
« Mantener hidratacion constante, especialmente si hay diarrea
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« Introducir alimentos nuevos, uno por uno, para evaluar tolerancia:
—En brote: limitar fibra insoluble y residuos, reducir alimentos irritantes
—En remision: reintroducir fibra de forma gradual

« Considerar suplementos solo bajo indicacion médica

Preferir Moderar Evitar o limitar

« Preparaciones caseras, « Fibra (especialmente en « Alcohol
bajas en grasa transicion a remision) o Picante, irritantes (chiles,

« Proteinas magras bien + Lécteos (segln citricos, alimentos muy
cocidas (pollo, tolerancia individual) grasosos, dulces)
pescados blancos, + Grasas « Alimentos ultraprocesados
huevo) « Alimentos crudos « Grasas saturadas o frituras

« Cereales refinados en + Leguminosas enteras « Exceso defibrainsoluble
brote (mejor tolerancia) (pueden generar gas (salvado, cascaras, semillas)

o Verdurasy frutas sin en brote) « Bebidas azucaradas
céscara o cocidas
(en brote)

> Equivalencias y sustituciones mexicanas

« Pollo « Yogur natural

« Pescados blancos « Lentejas bien cocidas
Proteinas  Huevo « Frijoles sin piel o molidos

+ Atlnenagua « Tofu

+ Queso fresco

Preferir cocidas en etapa de brote

« Calabacita « Papa
Verduras « Zanahoria « Espinaca

« Calabacita « Nopales

« Chayote

« Tortilla de maiz « Pan blanco (en brote)

« Arroz blanco (en brote) o integral (en remision)
Cereales : L \

o integral (en remision) « Pasta simple (en brote)

o Avena o integral (en remision)

Preferir sin cascara y semillas en etapa de brote

« Papaya « Pera
Frutas . Plégazo « Melon

+ Manzana + Guayaba

+ Aceite vegetal (oliva, canola)| « Semillas en pequefias
Grasas « Aguacate (segUn tolerancia) cantidades (mejor en

remision)

Estas opciones pueden intercambiarse dentro del mismo grupo segun disponibilidad, temporada y preferencia cultural.
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P> Menu
| Bemplodemenddario |

Desayuno

Avena cocida con leche, acompafiada de una tostada horneada con queso panelay
pera cocida

Colacion matutina
Yogur natural sin lactosa con durazno cocido

Comida

azUcar

Pechuga de pollo con arroz, calabacita cocida y una taza de té de manzanilla sin

Colacion vespertina

Gelatina natural de frutas

Cena

Omelet con queso panela y calabacitas cocidas

P> Recetas

Avena cocida con fruta

Ingredientes

Preparacion

% de taza de avena cocida

% plétano maduro

1 rebanada de pan tostado

1 cucharadita de miel de abeja
natural

2 taza de gelatina light
Vainilla (opcional)

- Colocar la avena cocida
en un bowl y agregar el
platano, picado en trozos
pequefios (de manera
opcional, afadir unas
gotas de vainilla)

- Agregar la miel de abeja
y acompafiar con la
rebanada de pan tostado y
la gelatina light
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Pechuga de pollo con arroz

Ingredientes

Preparacion

120 g de pechuga de pollo sin
piel

1 taza de arroz cocido

Y taza de calabacita cocida

1 cucharadita de aceite de oliva
1 taza de té de manzanilla sin
aztcar

- Cocer la pechuga de
pollo sin piel a la plancha
utilizando una cucharadita
de aceite de oliva

- Acompariar con el arroz
cocido, la calabacita cocida
y el té de manzanilla sin
azucar




