ALIMENTACION DESPUES
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Consejos nutricionales para implementar durante tu recuperacion
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Consejos para las comidas

La alimentacion durante el postoperatorio de una cirugia estética es un
factor determinante en la calidad y el ritmo de la recuperacion. Mas alla del
descanso y los cuidados médicos, lo que se consume en los dias y semanas
posteriores influye directamente en la reduccion de la inflamacién, la
cicatrizacion de los tejidos y el fortalecimiento del sistema inmunitario. Una
nutricion adecuada contribuye a optimizar los resultados y a disminuir

el riesgo de complicaciones.

Alimentos recomendados

En los primeros dias, es preferible consumir alimentos de facil
digestiéon que no sobrecarguen el sistema digestivo, como sopas, purés y
cremas de verduras. A medida que la recuperacién avanza, se recomienda
incluir frutas frescas, verduras variadas, cereales integrales y fuentes magras
de proteina para asegurar un aporte completo de nutrientes.

Los alimentos ricos en antioxidantes, como frutos rojos, citricos y
vegetales de hoja verde, ayudan a combatir el estrés oxidativo, un proceso

gue aumenta durante la cicatrizacion.



Qué alimentos es mejor evitar

Durante la recuperacion de una cirugia estética, hay ciertos alimentos y
bebidas que no deben consumirse porque pueden ralentizar Ia
cicatrizacion, aumentar la inflamacion o interferir con el tratamiento médico.
El exceso de sal estd prohibido, ya que favorece la retencion de liquidos y
puede incrementar la hinchazéon en la zona operada. Los productos
ultraprocesados, cargados de grasas trans, aceites refinados y azucares
afladidos, deterioran la calidad del colageno y dificultan la reparacion de los
tejidos.

El alcohol debe eliminarse por completo, puesto que debilita el sistema
inmunitario, retrasa la cicatrizacion y altera el metabolismo de los
medicamentos indicados en el postoperatorio. Del mismo modo, un
consumo elevado de cafeina, especialmente en refrescos energéticos o
consumo excesivo de café, puede alterar el descanso, aumentar la presion
arterial y afectar negativamente al proceso de curacion.

Evitar de forma estricta estos alimentos y bebidas es una medida clave para
que la recuperacién sea mas rapida, segura y con resultados estéticos

optimos.
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INFORMACION

Las consultas nutricionales postoperatorias

forman parte de tu seguimiento. Agenda una
consulta en el siguiente enlace: Agendarme!



Sobre la hidratacion

Después de la intervencion quirdrgica, recuerde hidratarse durante todo el
dia, evitando el momento de las comidas como minimo, 30 minutos antes o
después— y siga estas indicaciones:

e Beba 2 a 3 litros de agua al dia, en pequefias cantidades.

e Suprima las bebidas gaseosas.

e Limite las bebidas azucaradas (incluido el jugo de fruta) a un vaso

diario como maximo.

En el caso de cirugias como la lipoaspiracion el cuerpo pierde cantidades
significativas de agua y electrolitos pudiendo ocasionar deshidratacion,

mareos y fatiga sino se reponen correctamente.



ALIMENTACION POR ETAPAS

+ La alimentacion tras una cirugia no debe ser
estatica, sino adaptarse a cada etapa del
proceso de curacion. Ajustar la dieta segun la
necesidad de cada momento

Fase inicial: primeros dias tras la intervencion

En este momento, el cuerpo estd centrado en reducir la inflamacion y
comenzar la reparacion de tejidos. Es recomendable consumir
preparaciones suaves, faciles de digerir y ricas en liquidos, como caldos,
sopas o0 purés de verduras. Estos alimentos proporcionan vitaminas vy
minerales esenciales sin sobrecargar el sistema digestivo. Mantener una
correcta hidratacién es prioritario, y se aconseja evitar comidas copiosas o

muy grasas que puedan generar malestar.

Fase intermedia: recuperacion activa

Una vez superados los primeros dias y reducida la inflamacion, se deben
introducir alimentos con mayor densidad nutricional. Es fundamental
asegurar un aporte adecuado de proteinas y aminoacidos esenciales,
contenidos principalmente en carnes magras, huevos y pescados, necesarios
para la reparacion y regeneracion de los tejidos. En esta etapa, aumentar el
consumo de alimentos ricos en antioxidantes, como frutas frescas y verduras

variadas, favorece la cicatrizacion y protege frente al estrés oxidativo.



Fase final: consolidacion de resultados
En las dltimas semanas de recuperacion, el objetivo es mantener la fuerza,
optimizar la cicatrizacién y prevenir complicaciones. Aqui se puede seguir
una dieta mas variada y completa, siempre evitando el exceso de sal, alcohol
o productos ultraprocesados que puedan afectar la retencién de liquidos o
la calidad del colageno. Adoptar habitos de alimentacién saludables en esta

fase contribuye a preservar los resultados de la cirugia a largo plazo.
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