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1. ¢éQué es la esteatosis hepatica? La esteatosis hepatica, también conocida como higado

graso, es una condicién en la cual se acumula grasa en las células del higado. Esta
acumulacion puede ser causada por diferentes factores, como el consumo excesivo de

alcohol, la obesidad, la diabetes y la dieta poco saludable. Importancia de una dieta
adecuada

1. Alimentos recomendados
2. Alimentos a evitar

¢Qué es la esteatosis hepatica?

La esteatosis hepatica, también conocida como
higado graso, es una condicion en la cual se
acumula grasa en las células del higado. Esta
acumulacion puede ser causada por diferentes
factores, como el consumo excesivo de alcohol, la
obesidad, la diabetes y la dieta poco saludable.

Importancia de una dieta
adecuada

La alimentacion juega un papel fundamental en la
salud de nuestro higado. Una dieta equilibrada y
saludable puede ayudar a prevenir y mejorar la
esteatosis hepatica. A continuacion, presentaremos
algunas pautas y ejemplos de dietas que pueden
ayudarte a cuidar tu higado.



Alimentos recomendados

- Frutas y verduras: Estos alimentos son ricos en
antioxidantes y fibra, que ayudan a proteger el
higado y mejorar su funcion. Ejemplos de frutas
y verduras recomendadas son las manzanas, las
espinacas, las zanahorias y los tomates.

- Granos enteros: Opta por consumir cereales
integrales como el arroz integral, la quinoa y la
avena. Estos alimentos son ricos en fibra y
nutrientes esenciales para el higado.

- Proteinas magras: Elige fuentes de proteina baja
en grasa como el pollo, el pescado, los huevos y
las legumbres. Estos alimentos proveen
aminoacidos necesarios para la salud hepatica.

- Grasas saludables: Incorpora grasas saludables
en tu dieta, como el aguacate, los frutos secos y
el aceite de oliva. Estas grasas ayudan a reducir
la inflamacion y promover la salud del higado.

Alimentos a evitar

- Alcohol: El consumo de alcohol es uno de los
principales factores de riesgo para la esteatosis
hepatica. Evita completamente su consumo si



quieres cuidar tu higado.

- Alimentos procesados y fritos: Evita los
alimentos ricos en grasas saturadas y trans,
como las comidas rapidas y los snacks
procesados. Estos alimentos pueden empeorar la
esteatosis hepatica.

- Azdcares anadidos: Limita tu consumo de
azucares refinados, como los presentes en los
refrescos, los dulces y los postres. El exceso de
azucar puede contribuir al desarrollo de la
esteatosis hepatica.

Recuerda

Es importante recordar que cada persona es
diferente y las necesidades dietéticas pueden variar.
Si padeces esteatosis hepatica o quieres prevenirla,
es recomendable consultar a un profesional de la
salud, como un médico o un dietista, para obtener
una dieta personalizada y acorde a tus necesidades.

Conclusiones

La esteatosis hepatica puede ser prevenida y
mejorada a través de una alimentacion saludable.
Incorpora frutas, verduras, granos enteros,



proteinas magras y grasas saludables en tu dieta,
mientras evitas el consumo de alcohol, alimentos
procesados y azucares anadidos. No olvides buscar
asesoramiento profesional para obtener una dieta
adecuada a tu situacion especifica. iCuida tu higado
y mejora tu salud en general!



