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. Qué es una dieta gastrointestinal suave?

La severidad de los sintomas gastrointestinales -- como las nauseas, acidez o agruras, dolor
estomacal, saciedad temprana (sensacion de llenura antes de terminar una comida completa), y la
indigestion - varia de persona a persona. Lo que usted coma y como lo coma puede influir en los
sintomas. Una dieta gastrointestinal suave es un plan que ayuda a reducir los sintomas
gastrointestinales comunes. Incluye poner atencion a la cantidad de grasa y fibra que coma, asi

como también al tamano de la comida y la hora que coma.

Este folleto ofrece diferentes cambios que puede hacer en su dieta para ayudarle a controlar los
sintomas y asegurarse de que reciba todos los nutrientes que su cuerpo necesita. Tenga presente
que sus sintomas pueden variar de semana en semana o incluso de un dia para otro. En un
momento de exacerbacion de los sintomas, podria experimentar un periodo de tiempo durante el
cual lo unico que pueda ingerir sean liquidos. Es importante encontrar qué es lo que mejor le
funciona a usted, de acuerdo con las necesidades de su cuerpo en cualquier momento

determinado.
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. Cuales son las recomendaciones generales de nutricion para una dieta

gastrointestinal suave?

v Ponga atencion a los tamaiios de las porciones.

e Evite comer comidas grandes, ya que tomara mas tiempo para vaciar el estbmago

y esto puede aumentar sus sintomas.

e Segun el tamafio de sus porciones y sus necesidades caldricas, es posible que
necesite hacer de 4 a 5 comidas pequeias al dia. Una comida pequefia seria mas o
menos el equivalente a 1 - 1%2 tazas de comida (puede ajustar el tamano de la
comida y la hora segtn usted mejor lo tolere). Comer porciones mas pequeias y
con mayor frecuencia puede ayudarle a sentirse mejor y también a ingerir

suficientes nutrientes a lo largo del dia.

e Evite estar constantemente comiendo bocadillos (“picoteando’), y dese tiempo
para digerir la comida. Comer bocadillos todo el dia puede hacer que uno termine
comiendo mas de la cuenta y reducir el apetito. Trate de espaciar las comidas y

los refrigerios o bocadillos por al menos 3 horas.

v" Considere comidas liquidas cuando sea necesario.
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e Cuando no le esté yendo bien con las comidas solidas, quizas sea necesario
cambiar a una dieta completamente o en su mayoria liquida. Puede probar
suplementos tomados, batidos y licuados caseros, proteina en polvo, jugos de
frutas, sopas, caldos, paletas heladas, leche y leches a base de plantas, comidas

hechas pur¢ (licuadas hasta quedar liquidas), comida embolsada, budin y yogur.

o Algunos ejemplos de suplementos tomados incluyen BOOST® Simply
Complete, Ensure® Original, Plus, o Clear, Orgain®, y Carnation
Breakfast Essentials®.

e [a mayoria de los alimentos se pueden hacer puré¢ con una licuadora. Esto los
hara mas suaves y faciles de digerir. Puede hacer menos espesas las comidas tales
como el puré de papas y la crema de trigo (Cream of Wheat®) o crema de arroz

(Cream of Rice®) con liquidos como la leche.

¢ Quizas note que su cuerpo tolera las comidas s6lidas mejor temprano en el dia. De

ser asi, trate de comer comidas suaves o un batido o licuado mas tarde en el dia.

o Sin embargo, si le dan nauseas temprano en el dia, es posible que note que

los liquidos o comidas suaves le funcionan mejor para comenzar su dia.
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v" Incluya grasa en su dieta con moderacién.

Toma mas tiempo para eliminar del estomago las comidas altas en grasa que las

comidas bajas en grasa, y ademads le pueden empeorar los sintomas.

Importante: Una dieta baja en grasa no significa que debe llevar una dieta
completamente libre de grasa. En general, el cuerpo puede tolerar de 40 a 50
gramos de grasa al dia bastante bien. Como todo lineamiento, esto varia de

persona a persona.

o Algunas fuentes de grasas buenas incluyen el aceite de oliva, Earth
Balance®, las cremas y mantequillas de nueces y semillas, el aguacate, los

huevos enteros, pescados grasos y productos lacteos ricos en grasa.

El cuerpo tolera las bebidas liquidas con grasa con mayor facilidad que las grasas
solidas. Algunos ejemplos son la leche entera o al 2%, la leche de soya, leche de

avena o suplementos tomados.

Evite las comidas fritas y las carnes altas en grasa como el tocino, las salchichas,

el salami, la mortadela y los embutidos.
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Reparta su ingesta de grasa a lo largo del dia, de manera que todas sus comidas y

refrigerios o bocadillos contengan una cantidad pequefa de grasa.

v" Reduzca los alimentos ricos en fibra (conforme sea necesario).

Los alimentos ricos en fibra pueden incrementar el tiempo que toma vaciar el

estomago.

La fibra se encuentra en los frijoles, chicharos/guisantes, cereales integrales,

frutas, vegetales, nueces y semillas.

Para ayudar a tolerar mas facilmente las frutas y vegetales, usted puede:

o Pelar o quitar la céscara gruesa
o Cocinar los vegetales (y frutas, de ser necesario) hasta sentirlos tiernos al
insertar un tenedor (lo suficientemente suave para que el tenedor se deslice

hacia adentro). Mientras mas suaves, mas facil sera digerirlos.

o Pruebe las frutas y vegetales enlatados, asi como frutas y vegetales en

bolsa para apretar.

o Limite las frutas y los vegetales a /2 taza por comida o refrigerio/bocadillo

(puede aumentar esta cantidad en la medida en que su cuerpo lo tolere).

o Licue frutas y vegetales para hacer un batido.
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o Escoja las mantequillas de nueces cremosas en lugar de las crujientes.

o Elija cereales integrales que son mas faciles de digerir, como la avena
instantdnea y los Cheerios™ (en lugar de la avena cortada o el cereal

Kashi®).

v Llénese primero con alimentos nutritivos.

e (Coma alimentos con buen valor nutricional primero antes de llenarse con cosas

como caramelos, gaseosas, papitas, etc.

e Para obtener una comida bien balanceada, incluya un carbohidrato, una proteina,
y una cantidad pequefia de grasa saludable. Més adelante en este folleto,

encontrard ejemplos de cada tipo de alimentos.

v Mastique bien la comida.
e Ladigestion empieza en la boca. Masticar la comida bien reduce la cantidad de

trabajo que su estomago tiene que hacer.

v' Manténgase hidratado.
e Beba suficientes liquidos durante el dia para satisfacer sus necesidades de
hidratacion. Si ha estado vomitando, tome sorbos de Pedialyte®, DripDrop®,

Liquid .V.®, o Gatorade® para reponer los electrolitos en su cuerpo.
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e No tome mucho liquido durante la comida, ya que esto podria ocasionar que su
estomago se llene demasiado rapido. Con las comidas, limite el liquido a % taza
(4 onzas), y luego espere 30 minutos después de comer antes de seguir tomando

liquido.

. Cuales son algunos de los consejos de estilo de vida y culinarios que ayudan

con la dieta gastrointestinal suave?

e Lalicuadoray la olla de coccion lenta son utensilios de cocina muy utiles que puede usar
para preparar comidas suaves para el tracto gastrointestinal, tales como sopas, batidos,

licuados, carnes cocidas tiernas, frutas y vegetales.

e Utilice tazas medidoras para ayudar a medir el tamafio de las porciones si lo necesita.

e Tome suplementos por via oral y batidos hechos en casa cuando lo necesite para reducir

los sintomas e ingerir suficientes calorias.

e Trate de incluir jengibre en su alimentacion para que le ayude con las nduseas. Ya sea en
forma de té de jengibre, caramelos masticables de jengibre (como los Gin-Gins®),

jengibre fresco anadido a los licuados, o cocinar con jengibre en polvo o fresco.
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e Evite acostarse las primeras 3 horas después de comer. La gravedad ayuda a vaciar el

estomago, por lo que recomendamos permanecer sentado o parado después de comer.

¢ Intente tomar una caminata ligera de 15 a 30 minutos después de la comida para ayudar al

estdbmago con la digestion.

. Cuales son algunas recomendaciones de alimentos para la dieta

gastrointestinal suave?

Granos y almidones que se recomiendan Panes: El
pan blanco y el pan integral ligero” (sin nueces, ni semillas, etc.), el pan francés y el italiano, el
bagel (sencillo, sin nada), panecillo inglés, bollo simple, pan pita, tortillas (harina o maiz),

panqueques, waffles, naan (pan tipico de la India) y el pan plano sin levadura

e Cereales: Avena de coccion répida (sin nada), sémola de maiz, crema de trigo (Cream of
Wheat®), crema de arroz (Cream of Rice®), trigo inflado, cereales de maiz y arroz tales
como Cheerios™, Kix™, Corn/Rice Chex™, Rice Krispies®, Fruit Loops®, Special K®

y Corn Flakes®

e Granos y papas: Arroz blanco, pasta, trigo bulgur (couscous), cebada, papas blancas o
batatas (peladas, sin cascara), camote (pelado, sin cdscara), papas en lata, y papas a la
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francesa horneadas

e Galletas y papitas fritas: Palitos de pan, galletas integrales, pan 4cimo, pan tostado
melba, galletitas en forma de ostra, pretzels, galletas saladas, galletas de soda, galletas de

agua, papitas horneadas.

Frutas y vegetales recomendados:
Todas las frutas y vegetales con cascara gruesa deben ser pelados. Los vegetales deben cocerse
hasta que tengan una textura suave que se puedan machacar o que al introducir el tenedor se

deslice, y que se puedan licuar o colar si fuera necesario.

e Frutas: Puré de manzana, platanos, melon, frutas en bolsa para apretar, melon verde,
kiwi (pelado), mandarinas (enlatadas), naranjas (peladas), duraznos (enlatados), peras

enlatadas), frutas hechas puré y coladas (compotas), jugos 100% de fruta, y sandia
purcy p jug y

e Vegetales: Betabel, brocoli (solo las coronas/cabezas verdes, no los tallos), zanahorias,
coliflor, berenjena, champifiones, espinacas, calabacin/zapallo, puré de vegetales colado,
pimientos rojos asados, salsa de tomate, jugo de tomate, puré o pasta de tomate, jugo de

vegetales, y calabacitas

Fuentes de proteina recomendadas:
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Las carnes deben cocinarse hasta que estén tiernas, molidas, desmenuzadas o hechas puré, si se

requiere.

e Carne de res: Filete, lomo, bistec de bola (inferior o superior), carne molida magra (mas

del 90% magra), carnes hechas puré y coladas (compotas)

e Carne de cerdo: Solomillo o filete, chuletas (remueva la grasa extra), y cerdo

desmenuzado en olla de coccion lenta

e Aves (sin piel): Pollo, pavo, carne molida de pavo (més del 90% magra)

e Huevos: Si el huevo entero no le cae bien, pruebe las claras de huevo o sustitutos de

huevo que tienen menos contenido de grasa

e Carne de caza (sin piel): Venado
e Pescados y mariscos (frescos o congelados, simples, no empanizados): Salmon,

cangrejo, langosta, camarones, almejas, vieiras/ostiones, ostras y atiun (en agua)

e Lacteos: Requeson o queso cottage, yogur griego, leche (si es intolerante a la lactosa,
tome productos libres de lactosa), queso parmesano rallado, queso (porcion de 1 onza) y

el kéfir

e Proteina a base de plantas: Tofu, mantequillas/cremas de semilla o nueces suaves
(mantequilla de mani/cacahuate, almendra, cajuil/anacardo o girasol en porciones de 1 a 2
cucharadas), leche de soya, leche de proteina de arveja y PB2® (polvo de mantequilla de

mani bajo en grasa)
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e Proteina en polvo: Proteina de suero, clara de huevo, arroz integral, chicharo y cafamo

Sopas y bebidas que se recomiendan

e Sopas: Sopas a base de caldo, consomé, y sopas cremosas coladas (con leche o agua)

e Bebidas: Chocolate caliente (con agua o leche), bebidas deportivas tales como
BodyArmor® o Gatorade®, café y bebidas con café, té, jugos 100% de frutas y
vegetales, leche o lecha a base de plantas (almendra, soya, arroz, proteina de

guisante/chicharo, cajuil/anacardo), batidos, licuados y suplementos tomados

. Cuales serian algunos ejemplos de comidas compatibles con la dieta

gastrointestinal suave?

Un patron de alimentacion de 3 comidas al diay 1 a 2 refrigerios/bocadillos durante el dia
funciona bien. A continuacion, se da un ejemplo de un ment para un dia, asi como otras ideas

para diferentes horarios de comidas y refrigerios/bocadillos.
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Ejemplo de un menu para un dia:

Desayuno: Omelet de claras de huevo con espinaca, 1 onza (oz) de queso bajo en
grasa, pan blanco tostado con jalea de fruta, 4 oz de jugo 100% de naranja o V8

Splash®

Refrigerio/bocadillo: Galletas saladas y 1 cucharada de mantequilla de mani

Almuerzo: de % a 1 taza de sopa cremosa o hecha puré, % taza de puré de manzana o

fruta enlatada, 4 onzas de agua, leche o jugo

Refrigerio/bocadillo: Suplemento tomado o 6 onzas de batido hecho en casa o yogur

griego

Cena: Pechuga de pollo sin piel y sin grasa, horneada o asada a la parrilla, puré de

papas, zanahorias cocidas, 4 oz de la bebida de su eleccién
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Desayuno:

2 huevos (o claras de huevo solamente) y pan blanco tostado con mermelada de fruta

baja en azucar

Omelet con 2 huevos con tomates, espinaca y queso y papas peladas asadas o papas

ralladas doradas en la sartén

Cereal (Rice Krispies®, Corn Flakes®, Corn o Rice Chex™, o Cheerios™) con leche de

vaca, de soya o de almendra y de %2 a 1 platano

Cereal de trigo o de arroz (Cream of Wheat o Cream of Rice®) con 1 cucharadita de

azucar moreno y canelay 1 cucharada de mantequilla de nueces

Un pan blanco tostado con 1 o 2 cucharadas de mantequilla de mani o de almendra

. . . ; ;
Yogur griego bajo en grasa o sin grasa y % taza de arandanos azules

Panqueques o waffles con jarabe sin aztcar

Tostada francesa de pan blanco y jarabe sin azlcar

Batido con yogur griego natural, % platano, % taza de fresas congeladas y afiada agua

o leche
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Almuerzos y cenas:

Sandwich en pan blanco con pavo magro, queso duro, lechuga, tomate y mayonesa

dietética o mostaza

Sandwich de mantequilla de maniy jalea en pan blanco

Sopa con galletas saladas

Quesadilla de pollo, queso, salsa y 2 cucharadas de aguacate

Ensalada con una variedad de lechugas, una proteina baja en grasa (como pollo, atun

o tofu), pepino pelado, tomate, queso feta y aderezo

Pollo salteado con calabacin bien cocido y picado, zanahorias, pimiento rojo, trozos de

brdcoli y cebolla, arroz blanco, salsa de soya y jengibre rallado

Pechuga de pollo sin piel y horneada, ¥ papa horneada (sin cascara) y ¥ taza de

zanahorias cocidas o puré de vegetales

Macarrones con queso, espinaca salteada y % taza de céctel de frutas

Cerdo desmenuzado hecho en olla de coccidn lenta o pollo desmenuzado y % taza de

batata/camote (sin cascara)

Carne blanca de pavo con salsa (gravy) baja en grasa y % taza de puré de papas
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Almuerzos y cenas:

Pasta blanca con carne de res o pavo molida magra (mas del 95%), o con migajas a

base de plantas, salsa roja y queso parmesano

Salmdn asado o pescado blanco con limdn, % papa horneada (sin cascara) o arroz

blanco y % taza de brdécoli al vapor (solo las coronas, evite los tallos)

Sushi (salmdn, aguacate, atun, etc - sin vegetales crudos) y con salsa de soya

Refrigerios/bocadillos:

Platano con 1 cucharada de mantequilla de mani

Yogur griego bajo en calorias o sin grasa
1 0 2 cucharadas de hummus con pan pita
Requesdn/queso cottage bajo en grasa con duraznos o pifia enlatados (en agua o

jugo)

Palitos de queso bajo en grasa o 1 rebanada de queso de 1 onza

Puré de manzana sin azucar espolvoreado con canela

Huevo duro

Jugos V8® bajo en sodio, Naked®, o Bolthouse Farms™

% taza de fruta, como meldn, arandanos azules, fresas, papaya, uvas o naranjas bien

peladas
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Refrigerios/bocadillos:

e Papitas fritas infladas u horneadas

e Tortitas de arroz o galletas saladas con queso bajo en grasa o mantequilla de mani

e Pretzels con hummus o crema de nueces o mantequilla de semillas

e Tazade pudin

e 1 a2 galletitas dulces

e Cereal seco (3 gramos de fibra o menos por porcion)

e Panquecillo casero de arandano azul o platano

e Licuado/batido hecho en casa

e Proteina en polvo mezclada con la leche de su eleccidn

e Batidos nutricionales listos para tomar como BOOST®, Ensure®, u Orgain®

.Qué recursos hay para encontrar mas informacion sobre la dieta

gastrointestinal suave Visite la pagina de Pinterest en linea de los nutridlogos
gastrointestinales de la Universidad de Michigan para ver recomendaciones sobre alimentos y

bebidas: pinterest.com/UMGIDietitians/low-fiber-low-residue-products
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https://www.pinterest.com/umgidietitians/low-fiber-low-residue-products/
https://www.pinterest.com/umgidietitians/low-fiber-low-residue-products/

° Cheque el libro “Eating for Gastroparesis” (Comiendo con

gastroparesis) y la pagina en linea creada por Crystal Saltrelli, CHC para

EATING FOR obtener recetas y consejos para el manejo de la gastroparesis:
(GASTROPARES!S o ‘ '
{Sﬂ LivingWellWithGastroparesis.com

L)\\thmk%]l elli, CHC

=Y

Exencion de responsabilidad: el presente documento contiene informacion y/o material educativo
elaborado por Michigan Medicine para el tipo de pacientes habituales que padecen su misma
afeccion. Es posible que contenga enlaces a contenido en internet que no haya creado
Michigan Medicine y por el que Michigan Medicine no asume ninguna responsabilidad. Este
documento no reemplaza las recomendaciones de un proveedor médico porque su experiencia (la
de usted) podria ser diferente a la del paciente habitual. Si tiene alguna pregunta sobre este
documento, su afeccion o el plan de tratamiento, consultelo con su proveedor médico.
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La educacion para los pacientes de Michigan Medicine tiene una licencia publica internacional de
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