


iPrueba estas alternativas
llenas de sabor!

:Te diagnosticaron higado graso? Entonces, quiza te explicaron
que el estilo de vida y la alimentacién juegan un papel importante
en el desarrollo y la evolucion de esta enfermedad.t

Como ahora sabes, este problema de salud se asocia frecuentemen-
te a diversos factores.2 Algunos de ellos no dependen tanto de
nuestra voluntad, como la predisposicion genética o la necesidad
de recurrir a algunos medicamentos.®

No obstante, otras condiciones relacionadas con este padecimien-
to podrian modificarse para evitar complicaciones.* Ejemplo
de ello son las cosas que comemos o la cantidad de ejercicio que
hacemos.>

Si escuchaste esto de tu médico, tal vez lo primero que pensaste es
que ibas a necesitar hacer dieta. Aunque esto generalmente es asi,®
no significa que debas empezar a comer platillos desagradables o
complicados de preparar.

Un régimen alimenticio adecuado para ti debe ser disefiado por
un especialista en nutriciéon.” Cuando cuentes con él, probablemen-
te te des cuenta de que algunos componentes de tu menu son
o se parecen a los ingredientes de las recetas de bebidas que te
presentamos a continuacion.

Aunqgue las elegimos teniendo en cuenta las recomendaciones
generales de los expertos, debes confirmar con tu médico que sean
adecuadas para ti. Consulta con él las cantidades indicadas de sus
ingredientes y la frecuencia con que puedes tomarlas.
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Jugo refrescante
de me|6n8 Ingredientes

o Y2meldn

© 6 hojas de menta o hierbabuena

® Cubos de hielo

Preparacién

1. Pela y trocea el melén.

2. Colécalo en una licuadora con el resto
de los ingredientes.

3. Licua hasta que no queden grumos.

4. Sirve en un vaso y decora con una hoja
de menta o hierbabuena.

El mel6n contiene vitamina C°

Segun algunos estudios, consumir este nutriente se relaciona

con una menor probabilidad de padecer higado graso.®

Ingredientes

Y2 papaya
Y limoén

200 ml de agua

Preparacién

1. Pela y trocea la papaya

2. Coldcala en la licuadora y agrega el
resto de los ingredientes.

3. Procesa hasta que no queden grumos.

4. Sirve y anade miel para endulzar si lo
prefieres.

8,911 Fischer, E. (2019). Jugos para limpiar el higado graso. Recetas Gratis [pagina web]
de https net/articul para-lim-
piar-el-higado-graso-73178 htm!

10 Aller, R, Fernandez, N. y De Luis, D. (2019). Nutricién en el higado graso no alcohdlico.
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Licuado agridulce
Ingredientes de pléta no'lz

-2 platanos

1> cdta. de jengibre fresco
1cdta. de circuma @
1 pizca de canela @

300 ml de leche desnatada o agua
Preparacion
1. Pela los platanos y cértalos.
2. Pela el jengibre si tiene cascara.

3. Mezcla los ingredientes en un vaso de
licuadora.

4. Procesa hasta obtener la textura
deseada.

5. Sirve y saborea.

12,1314 Fischer, E. (2019). Jugos para limpiar el higado graso. Recetas Gratis [pagina web].
net/articulo-j para-lim-

e https;
piar-el-higado-graso-73178.htm|

Encuéntralo en San
Pablo Natural

e e

Alimentos auxiliares
La circuma es famosa por sus propiedades antiinflamato-

rias.”® Esta caracteristica podria hacerla un alimento util para

proteger al higado.



Licuado vegetal ingredientes
de brécoli®®

100 g de brécoli

1zanahoria
1 pepino

1limoén o naranja

500 ml de agua

Preparacion

1. Lava el brécoliy trocéalo.
2. Pela el pepino y la zanahoria y cértalos.

3. Coloca los vegetales en un vaso de
licuadora.

4. Agrega el aguay el jugo del limén o la
naranja.

5. Procesa hasta que quede una mezcla
homogénea.

Ingredientes

6. {Ponla en tu vaso y disfruta!
Y2 kg de manzanas
Y2 limén
2 vasos de agua

Endulzante opcional

manzana'®

Preparacion

1. Lava las manzanas y pélalas.

2. Cortalas en trozos y échalas a la
licuadora.

3. Exprime el limén y afiade el agua.

4. Licua hasta que quede todo
integrado.

5. {Vierte en un vasoy listo!

Aleja al doctor de tu vida, o al menos eso dice el refran popular. Lo
cierto es que contiene antioxidantes y otros componentes que

podrian prevenir algunos problemas hepaticos.”

15 Fischer, E. (2019). Jugos para limpiar el higado graso. Recetas Gratis [pagina web). R do de httpss v is.net/articu
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Encuéntralo en San
16,17 De S3, D. (2022). Como hacer jugos para limpiar el higado. Un Cémo [pagina webl] de http: m tivo.- Pablo Natural

com/uncomo/salud/articulo/como-hacer-jugos-para-limpiar-el-higado-26856.htm!
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con tamarindo'

Ingredientes

200 ml de agua de tamarindo
12 papaya

Y2 limén
Preparaciéon
1. Pela la papaya.

2.Cortala en trozosy agrégala a la
licuadora.

3. Exprime el jugo de limén.

4. Vierte el agua de tamarindo y procesa.

5. Sirve y experimenta su peculiar sabor.

| icuado espesito
d e beta be|19 Ingredientes

1 betabel grande

1limén grande

Preparacién

1. Lava el betabel.
2. Pélaloy cértalo en trozos.
3. Mezcla con el jugo de limén.

4. Tritura hasta obtener una bebida
espesa.

5. Sorpréndete con su deliciosa y suave
textura.

Coadyuvantes parala digestion
La accidon desintoxicante del betabel, mezclada con el
limén, crean un duo interesante para favorecer la

adecuada digestion.®

18,19,20 Fischer, E. (2019). Jugos para limpiar el higado graso. Recetas Gratis [pagina web]. Recuperado de https://www.recetasgratis.net/articulo-jugos-para-lim:
piar-el-higado-graso-73178.html
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Ingredientes i
Y2 vaso de semillas de chia @ Ll C U a d O
suave con

nuez*

1litro de agua

1limén

1 pufio de nueces @

Preparacién

1. Cubriendo las semillas de chia con
parte del agua.

2. Déjala reposar hasta que se forme una
especie de gel.

3. Afadela a una licuadora con el jugo del

limoén y el resto del agua. ‘
/

4. Procesa hasta que quede bien Encuéntralo en San
mezclada. Pablo Natural

5. Cuélala si gustas antes de ponerla en
tu vaso. cyia?ﬁf;;aiﬁlﬂ]g) Jugos para gr:p.a;el higado graso. Rscsl:zr
t/articulo-jugos-para-limpiar-el-higado-graso-73178.html

iComplementa y saborea estas
opciones!

Como ves, existen maneras sencillas de integrar alimentos
deliciosos en presentaciones practicas y saludables. Con
estos ejemplos, estaras listo para comenzar tus cuidados
para el higado graso con mucha motivaciéon y entusiasmo.

Sialguna te llamé la atencién, compartela con el especialis-
ta encargado de proponerte una dieta. Averigua con su

ayuda si éstas u otras opciones son compatibles con tu

tratamiento dietético.

Recuerda resolver todas tus dudas con respecto a los
demas cambios que necesitas hacer en tu estilo de vida.
Tu médico estard dispuesto a ayudarte en todo momento
para que el problema que ahora tiene tu higado no siga
avanzando.
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