indicedy “

1. éQué es la enfermedad de Crohn?

2. Consejos para una dieta saludable para la enfermedad de Crohn
3. Ejemplo de dieta para la enfermedad de Crohn

1. Desayuno:
Merienda:
Almuerzo:
Merienda:
Cena:

Antes de dormir:

SO

¢Qué es la enfermedad de Crohn?

La enfermedad de Crohn es una enfermedad inflamatoria crénica del sistema digestivo
que puede afectar cualquier parte, desde la boca hasta el ano. Los sintomas comunes
incluyen dolor abdominal, diarrea, pérdida de peso y fatiga. Si bien actualmente no
existe una cura para esta enfermedad, una dieta adecuada puede ayudar a controlar
los sintomas y mejorar la calidad de vida de los pacientes.

Consejos para una dieta saludable para la
enfermedad de Crohn

Cuando se trata de la enfermedad de Crohn, cada persona puede tener
desencadenantes alimentarios especificos, por lo que es importante trabajar con un
médico o nutricionista para desarrollar un plan dietético personalizado. Sin embargo,
aqui hay algunos consejos generales que pueden ayudar a los pacientes a manejar su
enfermedad:

o Evitar alimentos irritantes: Algunos alimentos pueden agravar los sintomas de
la enfermedad de Crohn, como los lacteos, los alimentos grasosos, los alimentos
picantes y los alimentos procesados. Es importante identificar y evitar estos
alimentos para reducir la inflamacion y prevenir brotes.

o Incluir alimentos ricos en fibra soluble: La fibra soluble es facil de digerir y
puede ayudar a mejorar la consistencia de las heces. Algunos ejemplos de
alimentos ricos en fibra soluble incluyen la avena, las manzanas, las zanahorias
cocidas y los platanos maduros.



o Consumir alimentos ricos en omega-3: Los acidos grasos omega-3 tienen
propiedades antiinflamatorias y pueden ayudar a reducir la inflamacion en el
intestino. El salmon, las nueces, las semillas de chia y el aceite de oliva son
excelentes fuentes de omega-3.

o Mantenerse hidratado: La enfermedad de Crohn puede causar deshidratacion
debido a la diarrea frecuente. Beber suficiente agua y consumir liquidos
saludables como caldos de verduras y té de hierbas puede ayudar a mantener el
equilibrio hidrico.

Ejemplo de dieta para la enfermedad de Crohn

A continuacion, se muestra un ejemplo de dieta para la enfermedad de Crohn que se
puede adaptar segun las necesidades individuales:

Desayuno:

o 1 tazdén de avena cocida con platano y nueces
o 1 taza de té de jengibre

Merienda:

o 1 manzana rallada con yogur sin lactosa
o Un punado de almendras

Almuerzo:

o Ensalada de espinacas con pollo a la plancha, aguacate y zanahorias ralladas
o 1 cucharada de aceite de oliva y vinagre balsamico como aderezo

Merienda:

o Smoothie de platano y bayas con leche de almendras
o 1 punado de nueces mixtas

Cena:

> Pescado al horno con quinoa y brécoli al vapor
o 1 taza de té de manzanilla



Antes de dormir:

o 1 taza de té de menta
o 1 porcidn de galletas de avena sin gluten

Recuerda que este ejemplo de dieta es solo una guia general y es importante adaptarla
a las necesidades y tolerancia individual de cada persona. Siempre es recomendable
consultar con un profesional de la salud antes de realizar cambios importantes en la
dieta.

En conclusion, una dieta adecuada puede desempefar un papel importante en el
manejo de la enfermedad de Crohn. Evitar alimentos irritantes, incluir alimentos ricos
en fibra soluble y omega-3, y mantenerse hidratado son algunos de los consejos clave.
Recuerda trabajar en conjunto con un profesional de la salud para desarrollar un plan
dietético personalizado que se adapte a tus necesidades individuales.



