
Cuando una persona se somete a una colecistectomía, es decir, la extirpación quirúrgica de
la vesícula biliar, se produce un cambio en el proceso de digestión de las grasas. Esto se
debe a que la vesícula es responsable de almacenar y liberar la bilis, un líquido que ayuda a
descomponer las grasas durante la digestión. Por lo tanto, una vez que se ha eliminado la
vesícula, es importante adaptar la dieta para garantizar una digestión adecuada y prevenir
complicaciones.
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Principios generales de la dieta sin vesícula
La dieta para personas sin vesícula debe ser baja en grasas y rica en fibra, proteínas y
alimentos saludables para el hígado. Además, se recomienda realizar comidas más
pequeñas y frecuentes en lugar de comidas grandes y pesadas. A continuación,
mencionaremos algunos ejemplos de alimentos y recetas adecuados para esta dieta:

Desayuno:

Omelette de claras de huevo con espinacas y champiñones.
Tazón de avena con frutas frescas y semillas de chía.
Yogur griego bajo en grasa con nueces y miel.

Almuerzo:

Ensalada de pollo a la parrilla con verduras mixtas y aderezo de limón.
Wrap de pavo con aguacate, espinacas y tomate.
Sopa de lentejas con vegetales y hierbas frescas.

Cena:

Salmón al horno con espárragos y quinoa.
Pollo al curry con arroz integral y brócoli al vapor.
Vegetales salteados con tofu y fideos de trigo integral.



Además de estos ejemplos de comidas, es importante destacar que las carnes magras,
los cereales integrales, las frutas y las verduras deben formar la base de una dieta sin
vesícula. Evitar las grasas saturadas, como las presentes en los alimentos fritos,
procesados y ricos en grasas trans, es esencial para mantener una digestión saludable.
También es fundamental beber suficiente agua y limitar el consumo de alcohol y
cafeína.

Resumen:

La eliminación de la vesícula biliar no significa que debas renunciar a una
alimentación equilibrada y sabrosa. Siguiendo los principios generales de una dieta
baja en grasas y rica en fibra, proteínas y alimentos saludables para el hígado, puedes
mantener una buena salud digestiva. Recuerda adaptar las porciones a tus
necesidades individuales y siempre consulta con un profesional de la salud antes de
realizar cambios significativos en tu dieta. ¡Cuida tu salud y disfruta de una vida plena
sin vesícula!


