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La informacion 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 hipertension portal, la alimentacion busca:
« Disminuir la acumulacion de liquidos (evitar que el cuerpo retenga més liquido, menos sal)
« Evitar la pérdida de musculo y de peso
« Mantener la fuerza y la energia durante el dia
« Reducir las complicaciones asociadas con la enfermedad hepética
« Mejorar la tolerancia a los alimentos sin empeorar los sintomas

P> Recomendaciones practicas
« Sihay inflamacion o saciedad répida:

—Comer porciones pequefias
—Comer més veces al dia
« Realizar tres comidas principales y colaciones (evitar ayunos largos)
« Incluir proteina en cada comida para proteger el musculo
« Reducir el consumo de sal (especialmente si hay retencion de liquidos)
« Preferir preparaciones cocidas, al vapor, asadas o guisadas con poca grasa
« Evitar alimentos ultraprocesados (por su alto contenido de sodio)
« Mantener buena hidratacion (principalmente con agua natural)

A



Preferir Moderar Evitar o limitar
o Verdurasy frutas « Quesos, especialmente « Embutidos (jamén, salchicha
frescas o cocidas los mas salados (cotija, y tocino)
« Cereales integrales azul, costefio, feta, « Sopas instantaneas, enlatado
« Grasas saludables parmesano y y comida rapida
(aguacate, semillas y manchego) « Botanas saladas y frituras
aceite de oliva) « Pany productos de « Alimentos con muchos sellos
« Proteinas de facil harina refinada (alto contenido en sodio)
digestion (pollo, « Carne roja (cerdoy res) « Alcohol
pescado, huevo y « Café yté, segintolerancia

yogur natural)

> Equivalencias y sustituciones mexicanas

« Pollo, pescado y huevo « Yogur natural

Proteinas + Queso fresco, panelay « Frijoles, lentejas y garbanzos
requeson

« Calabacita « Espinaca

« Zanahoria « Nopales
Verduras + Chayote + Jitomate

o Acelga + Pepino

« Tortilla de maiz o Arroz (preferentemente
Cereales « Avena integral)

« Panintegral

Frutas muy dulces consumir con moderacion

« Papaya o Meldn
Frutas « Manzana « Sandia

« Pera + Mango (en porcién

« Guayaba moderada)

« Aguacate « Semillas (cacahuate, nuezy
Grasas . . .

« Aceite de oliva pepitas)

Estas opciones pueden intercambiarse dentro del mismo grupo segtn disponibilidad, temporada y preferencia cultural.



P> Menu
| Eemplodemenidiorio |

Desayuno
Tostadas integrales con aguacate y aceite de oliva
Colacién matutina
Yogur natural con bayas
Comida

Salmén al limén y eneldo, con puré de coliflor, ensalada verde con lentejas y nueces
Cena

Sopa de lentejas y vegetales con aceite de oliva

P> Recetas

Yogur natural con bayas

Ingredientes Preparacién

Y, taza de yogur natural - Lavar bien la naranja.
descremado Con un rallador fino,

1 taza de mezcla de bayas extraer solo la parte de
(fresas, mora azul y color de la cscara
frambuesa) (ralladura). Evitar la parte
1 naranja blanca, ya que es amarga
1 cucharadita de miel de -En un tazdn, mezclar el
abeja yogur natural descre-

1 pizca de vainilla natural mado con la miel, la

% de cucharadita de canela | ralladura de naranja, la
molida pizca de vainillay la

2 a 3 hojas de menta canela. Mezclar con

suavidad hasta que el
aroma se libere
-Lavary cortar las bayas
mas grandes, como las
fresas

- Colocar el yogur
aromatizado en un
recipiente. Distribuir las
bayas por encima. Picar
finamente de 2 a 3 hojas
de menta fresca e incor-
porarlas sobre las bayas




Salmon al limén y eneldo

Ingredientes

Preparacién

100 g de salmén fresco
150 g de coliflor cocida

3 cucharaditas aceite de
oliva

% taza de lentejas cocidas
1 taza de espinaca

1 taza de pepino

1 cucharadita de vinagre de
manzana

2 cucharaditas de nueces
2 limones (su jugo)
Eneldo al gusto

- Marinar el salmén con
eneldo, 1 cucharadita de
aceite de olivay el jugo
de 11imén. Dejar reposar
durante 10 minutos
-Asar el salmén a la
plancha. Reservar

-En untazdn, mezclar el
pepino rebanado, la
espinaca, las lentejas y las
nueces con 1 cucharadita
de aceite de oliva, el
vinagre de manzana y el
jugo de 1limén

- Para el puré, procesar
en licuadora o proce-
sador la coliflor con

1 cucharadita de aceite
de olivay una pizca de sal
hasta obtener una mezcla
tersa

-Servir el salmén con la
ensaladay el puré de
coliflor




