La gastroenteritis, comunmente conocida como la "enfermedad estomacal", es una
inflamacion del estdmago y los intestinos que puede causar sintomas desagradables como
nauseas, vomitos, diarrea y malestar general. Durante este periodo, es esencial seguir una
dieta adecuada para recuperarse y evitar la deshidratacion.
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Principios basicos de la dieta para la gastroenteritis

La dieta para la gastroenteritis se basa en la ingesta de alimentos blandos y de facil
digestion que no irriten el estdbmago y los intestinos. Es importante evitar los alimentos
grasos, picantes, fritos y lacteos, ya que pueden empeorar los sintomas. Ademas, se
recomienda beber mucha agua y liquidos para mantenerse hidratado.

Ejemplo de una dieta durante la gastroenteritis

A continuacion, te presentamos un ejemplo detallado de una dieta adecuada para tratar la
gastroenteritis:

» Desayuno: Un tazdén de avena cocida en agua, una tostada de pan integral y una taza
de té de hierbas sin azucar.

e Media manana: Una manzana rallada y un pufiado de almendras sin sal.

» Almuerzo: Una porcion de pechuga de pollo a la plancha con arroz blanco y
zanahorias al vapor.

» Merienda: Un yogurt natural sin azicar y unas galletas de arroz.

» Cena: Una sopa de verduras sin grasa, acompahada de pechuga de pavo a la plancha y
puré de patatas.

» Antes de dormir: Una taza de té de manzanilla sin azdcar.

Recuerda que cada persona puede tolerar diferentes alimentos, por lo que es importante
escuchar a tu cuerpo y adaptar la dieta a tus necesidades. Ademas, es fundamental evitar
los alimentos que pueden empeorar los sintomas, como los alimentos ricos en grasas,
cafeina, alcohol y aquellos con alto contenido de azicar.

Ademas de seguir una dieta adecuada, es recomendable descansar lo suficiente y evitar el



estrés para facilitar la recuperacion. Si los sintomas persisten o empeoran, es importante
consultar a un médico para recibir un diagnostico y tratamiento adecuados.

Recuerda que una buena alimentacion es fundamental para una pronta recuperacién. Sigue
estos consejos y estaras en el camino correcto hacia una mejor salud.



