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¢Qué es el higado graso?

El higado graso, también conocido como esteatosis hepatica, es una condicién en la
cual se acumula grasa en las células del higado. Esta acumulacion puede ser causada
por varios factores, como el consumo excesivo de alcohol, la obesidad, la diabetes tipo
2, la resistencia a la insulina y una mala alimentacion. La buena noticia es que, en la
mayoria de los casos, el higado graso puede ser reversible con cambios en el estilo de
vida, especialmente a través de una dieta adecuada.

Alimentos recomendados para una dieta para
higado graso

A continuacion, te presentamos una lista de alimentos que puedes incluir en tu dieta
para mejorar la salud de tu higado:

o Frutas y verduras: Consumir una amplia variedad de frutas y verduras frescas
es esencial para una dieta saludable. Estos alimentos estan llenos de vitaminas,
minerales y antioxidantes que ayudan a proteger el higado. Ejemplos de frutas y
verduras recomendadas son la manzana, el platano, la zanahoria, el brécoli y la
espinaca.

o Granos enteros: Opta por granos enteros en lugar de granos refinados. El arroz
integral, la quinua, la avena y el pan integral son excelentes opciones. Estos
alimentos tienen un alto contenido de fibra, lo cual es beneficioso para mantener
un peso saludable y controlar los niveles de azucar en la sangre.

o Proteinas magras: Elige fuentes de proteinas magras, como el pollo sin piel, el



pescado, los huevos y las legumbres. Estos alimentos son bajos en grasas
saturadas y ayudan a mantener la salud del higado.

o Grasas saludables: Incluye en tu dieta grasas saludables, como las que se
encuentran en el aguacate, las nueces, las semillas de lino y el aceite de oliva.
Estas grasas son beneficiosas para el higado y el corazén.

o Lacteos bajos en grasa: Opta por productos lacteos bajos en grasa, como el
yogur griego y la leche descremada. Estos alimentos son una buena fuente de
calcio y proteinas sin afiadir grasas saturadas adicionales.

Ejemplo de una dieta para higado graso

Aqui te presentamos un ejemplo de una dieta equilibrada para ayudar a mejorar la
salud de tu higado:

Desayuno:

o Un tazén de avena con frutas frescas y nueces.
o Una taza de té verde sin azlcar.

Media manana:
o Una manzana y un puiado de almendras.

Almuerzo:

o Una pechuga de pollo a la parrilla con una porcién de verduras al vapor.
o Una porcion de arroz integral.
o Una ensalada verde con aderezo de aceite de oliva.

Merienda:
o Un yogur griego bajo en grasa con frutas picadas.
Cena:

o Una porcion de salmoén a la plancha con una porcion de quinua.
o Una porcion de brécoli al vapor.



Antes de dormir:
o Una infusion de manzanilla sin azucar.

Recuerda que es importante adaptar la dieta a tus necesidades individuales y siempre
es recomendable consultar con un profesional de la salud antes de realizar cualquier
cambio significativo en tu alimentacion.

iCuida tu higado con una dieta equilibrada y mejora tu salud hepatica!



