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¿Como me alimento bien antes de una cirugía?

Una adecuada preparación para tu cirugía, requiere de una buena alimentación. Los alimentos permiten que nuestro organismo esté bien preparado para el proceso de cicatrización y reparación al cual se enfrentará después de la cirugía.
Es necesario que tengamos un consumo adecuado de:
Hierro: está presente en alimentos como las carnes, granos como el frijol, las lentejas, el garbanzo, y verduras como las espinacas, entre otros. También se puede tomar suplementos en los casos en que la alimentación no logre suplir las necesidades. Esto podrá ser recomendado por tu medico.

Vitamina B12: está presente principalmente en carnes rojas, pescado, carne de ave, huevos, leche y otros productos lácteos. Ciertos cereales para el desayuno, levaduras nutricionales y otros productos alimenticios están fortificados con vitamina B12 agregada.

Vitamina C: mejora la absorción de hierro y además ayuda a los procesos de reparación, pues incrementa la síntesis de colágeno. La vitamina C se encuentra en las frutas cítricas, principalmente en la naranja, mandarina, limón. También se encuentran en otras frutas y verduras, como brócoli, fresas, melón y tomates.

Zinc: ayuda a fortalecer el sistema inmune y el proceso de reparación de las heridas. Está presente en carnes rojas, carnes de ave y mariscos. También se encuentra en frijoles, frutos secos, cereales integrales y productos lácteos, que también aportan el zinc.

Vitamina A: nos ayuda a fortalecer el sistema inmune (las defensas) lo cual es necesario para evitar infecciones. Se encuentra en hortalizas de hojas verdes y otras verduras de color verde, anaranjado y amarillo como brócoli, zanahorias y calabacines. También en frutas como el melón y el mango.

Ácidos grasos esenciales: ayudan en la regulación del sistema inmune y son antiinflamatorios. Se pueden suplementar de forma sencilla, añadiendo dos cucharadas de aceite de oliva extra virgen a las ensaladas.

Proteínas: pueden ser de origen animal y de origen vegetal. Las carnes, los productos lácteos, huevos son una fuente importante de proteínas para el organismo. También hay proteínas vegetales como los granos, frijol, garbanzo, lentejas, frutos secos, quinua, soya entre otros.

Cuidado con el cigarrillo altera la adecuada oxigenación. Cuando se hace una cirugía el proceso de reparación requiere de la llegada de sangre bien oxigenada a esos tejidos que fueron intervenidos. Es recomendado dejar de hacerlo por lo menos 1 mes antes. A veces es difícil hacerlo y eso podría llevarnos a un estrés adicional. Pero si quieres unos buenos resultados dejar de fumar juega un papel muy importante a la hora de cicatrizar bien.
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Una adecuada preparación para tu cirugía, requiere de una buena alimentación. Los alimentos permiten que nuestro organismo esté bien preparado para el proceso de cicatrización y reparación al cual se enfrentará después de la cirugía. 
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Donde encontraras información sobre los componentes de una dieta sana antes de tu operación segura.
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