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CLAVESNUTRICIONALES
PARA LA RECUPERACION
POSTQUIRURGICA

m Proteinas: carne magra, pescado, huevos, higado (muy rico en hierro y vitaminas del grupo B).
m Vitamina C: citricos, kiwi, fresas, pimientos.
® Zinc: mariscos, frutos secos, semillas de calabaza.

m Omega-3: salmon, sardina, semillas de chia o lino.

m Verduras. acachofa, apio, esparragos, pepino, calabacin.

m Infusiones: cola de caballo (drenante y remineralizante), té verde suave, diente de ledn.

m Verde depurativo: pepino + apio + manzanaverde + limon + jengibre.

m Antiinflamatorio: pifia+ circuma + zanahoria + jengibre.

m Proteico: leche vegetal + batido de proteina limpia + plétano.
m Antioxidante: frutos rojos + yogur natural + semillas de chia.

m Energético: mango + espinaca + naranja + un pufiado de nueces.



m Hidratacién adecuada: agua, caldos, infusiones depurativas.
m Comidas pequefias y frecuentes (5-6 a dia).

m Evitar tabaco, alcohol, ultraprocesadosy exceso de azUcares.

La nutricién postquirargica debe enfocarse en proteinas de calidad (como € higado), verduras
depurativas, batidos nutritivos y habitos saludables. Asi se consigue una cicatrizacién més rapida,
defensas reforzadas y mejores resultados estéticos y funcionales.



