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Como planificar
tus comidas si

tienes MASH

Representacion
de un actor.

El higado es un 6rgano importante que es responsable de muchas funciones corporales. Ayuda con la
digestion, el almacenamiento de energia, la eliminacion de sustancias nocivas de la sangre y mas. Si tu
enfermedad del higado graso se ha transformado en esteatohepatitis asociada a disfuncion metabdlica
(MASH, por sus siglas en inglés), tomar decisiones de estilo de vida saludables puede ayudarte a controlarla.

A menudo, llevar un estilo de vida saludable es el Es posible que tu profesional de la salud te
primer paso para controlar MASH. Para ayudar a recomiende una dieta reducida en calorias
reducir la inflamacion (hinchazon) y la cantidad de ademas de un patron de alimentacion saludable
grasa en el higado, puedes intentar lo siguiente: para ayudarte a perder peso y retardar el dafio

hepatico. Utiliza esta guia para que te ayude a
planificar comidas saludables para controlar MASH.

e Alimentarte de manera saludable
® Hacer actividad fisica

® Bajar un poco de peso (si es necesario)

Antes de realizar cualquier cambio en tu estilo de vida,
es importante que consultes a los profesionales de la salud. - o
Ellos conocen tus antecedentes de salud y pueden ayudarte

a crear un plan que sea el mejor para ti. e
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Algunos planes de comidas para controlar MASH

Realizar cambios en la forma de comer no solo puede ayudar a reducir la cantidad de grasa en el higado,
sino que también puede tener otros beneficios para la salud. Habla siempre con tu profesional de la salud
antes de hacer algiin cambio en la dieta.

Dieta
mediterranea

Dieta DASH* con

restriccion caldrica

Dietary
Approaches to
Stop
Hypertension

*Por sus siglas en inglés.

Nutricién para
un estilo de vida
mas saludable

Sequir una dieta mediterranea puede ayudar a reducir la cantidad de grasas
saturadasy colesterol en tu dieta.

* Come verduras, fruta fresca, aceite de oliva y frutos secos

* Come con moderacion pescado, carne blanca, cereales integrales, frijoles y
productos lacteos bajos en grasa o descremados

* Limita el consumo de carne roja, alimentos procesados y carne, manteca,
bebidas endulzadas, azlcares afiadidos y dulces

Las dietas que siguen el patron de alimentacion Enfoques Alimenticios para Detener la
Hipertension (DASH, por sus siglas en inglés) son bajas en grasas saturadas y colesterol,
y altas en fibra, vitaminas y minerales.

® Come verduras, fruta y cereales integrales

* Incluye productos lacteos descremados o bajos en grasa, pescado, aves, frijoles,
frutos secos y aceites vegetales

* Limita el consumo de carnes grasas, productos lacteos enteros, aceites tropicales,
sodio, bebidas endulzadas y dulces

Perder incluso poco peso (si es necesario) puede ayudar a reducir los efectos de
MASH en el higado.

* Reduce la cantidad de calorias que comes. Tu profesional de la salud puede ayudarte
a establecer objetivos especificos en cuanto a calorfas y pérdida de peso

® Usa un plato como guia. Haz que la mitad de tu plato contenga verduras y frutas,
y la otra mitad, proteinasy cereales (intenta que la mitad sean cereales integrales)

* Elige productos lacteos bajos en grasa o descremados, o versiones sin lactosa o
fortificadas con soya

* Limita los azUcares afiadidos, el sodio (sal), el alcohol, las grasas saturadas y trans

No todas las grasas son iguales

v Grasas que
debes elegir

Grasas que debes evitar

Grasas trans

Se encuentran en

los alimentos fritos,
algunos bocadillos y
algunos productos de
panaderia

Grasas saturadas
Se encuentran en
la carne roja, la piel
dela carne de ave,
la mantequilla y los
productos lacteos
enteros

Grasas no saturadas

Se encuentran en el aceite
de oliva y de canola, los
frutos secos, las semillas,
los huevos y el pescado




Ejemplo de lista para comprar alimentos

Trabaja con tu profesional de la salud y utiliza la siguiente
lista de alimentos para programar comidas saludables que se

adapten a tu plan de alimentacién.

Vegetales sin almidones

O Apio O Col verde

O Berenjenas O Edamame (frijol

O Brocoli de soya en vaina)

O Calabacin O Ejotes (judias

O Calabaza espagueti verc{es)

00 Cebollas O Esparragos

O Champifiones - ESP'“aca

O Coles de Bruselas O Guisantes

O Coliflor O Mezcla de lechugas

O Col rizada 0 Ocra

Frutas O Ciruelas

O Aguacate O Frambuesas

O Albaricoques 0 Fresas -

O Aréndanos (moras 0 Kiwi @
azules) O Limas ~

O Arandanos rojos O Limones

O Cerezas O Mandarinas

. #. 2
Vegetales con almidones

O Boniato O Camote (batata)

O Calabaza O Guisantes

O Calabaza (bellota, 0O Maiz (también un
moscada, de cereal integral)
invierno) O

Hierbas y especias

O Albahaca O Hojuelas de

O Canela chile rojo &,

. C

O Cebolla en polvo O Jengibre

O Cebollin 0 Menta

O Chile en polvo O Nuez moscada

O Cilantro 0 Oregano

O Comino O Pimienta negra

O Curry en polvo O

Frutos secos y semillas

(@ﬁ

O Almendras O Nueces -

O Avellanas Inglesas

O Castanas O Pecanas
(anacardos) O Pistachos

O Semillas (calabaza,
sésamo, girasol)

O Mantequilla de
nueces (almendras,
castafias; sin azlcar
afadido) O

O
O
O
O

O
O
O
O

Oooooooao

&
Pepinos »-h

Pimientos morrones
Rébanos

Remolachas
(betabeles)

Tomates
Zanahorias

Mango ﬁ
Manzanas
Melocotdn (durazno)
Naranjas

Peras

Lacteos

O Leche (leche de
vaca o alternativa
sin azUcar)

O Queso ,;,’:"'
. S0

O Requeson ¥

O Yogur (natural,

como el griego)
O

tew

Articulos de despensa

O Aceite de oliva
O Aceitunas

O Caldo (bajo en sodio o sin

sodio afladido)

O Mantequilla de mani
(solo manies y sal como

ingredientes)
O Mostaza

O Pasta de tomate (sin sodio

agregado)

O Pescados y aves enlatados
(bajos en sodio o sin sodio

afadido)

O Salsa (sin azlcar agregada)
O Salsa de tomate (sin azdcar ni

sodio agregado)

Proteinas magras

O Carne de res (molida, espaldilla, lomo,
molida extra magra)

Cerdo (chuletas, lomo)

Frijoles (negros, cannellini, rifidn, lima,
pinto, rojo, garbanzo)

Huevos

Lentejas

Mariscos (cangrejo, langosta, ostras, vieiras,
camarones)

Pavo (extra magro, molido)

Pescado (bacalao, fletan, dorado, salmon
salvaje, tilapia, atun claro)

Pollo (pechuga, muslo)
O Tempeh

O Tofu

O

O

O OO Oooo oOod

Granos integrales

O Arroz (integral, rojo, negro, silvestre)

O Avena (entera, en copos o cortada; no
preenvasada)

[0 Cebada
O Cereal (alto en fibra, bajo en azucar)
O CuscUs (grano entero)

. L . gy © 1
[0 Palomitas de maiz (sin aceite) (f}:&
O Pan (integral o de grano entero; /s aey™
sin azUcares afiadidos) '*lft\)
O Pita (trigo integral) \

O Quinoa 2

O Tortillas (de maiz integral o trigo
integral; no fritas)

O

O Salsa para espagueti (sin
azucar agregada)

O Salsa picante

O Sopas (bajas en grasay en
sodio)

¢Fresco o congelado?

Ambos pueden ser parte de tu
dieta. Solo asegurate de elegir
opciones congeladas de alta
calidad sin azucares afladidos,
salsas o sal excesiva.



Lectura de una etiqueta de informaciéon nutricional

Hay mucha informacion Util en la etiqueta de informacién nutricional de los alimentos y
bebidas envasados. Usala para comparar los alimentos y ayudarte a tomar decisiones sobre
tu alimentacion para controlar MASH. Asegurate de consultar con tu profesional de la salud
para ver si hay algun nutriente especifico que debas limitar o evitar.

Verifica el tamaiio de la porcion

La informacion de la etiqueta se basa
en 1 porcion. Este ejemplo muestra

un paquete que contiene 8 porciones.
Pero la informacion que se proporciona

es solo para 1 porcion.

Presta atencion a cuantas
calorias hay en 1 porcion

Para alcanzar o mantener un peso
saludable, equilibra las calorias que
consumes con las que tu cuerpo utiliza.

Ten en cuenta ciertos
nutrientes

D

Elige alimentos con menor contenido de:
® Grasas saturadas
* Sodio

e Azlcares afladidos

Elige alimentos ricos en nutrientes
esenciales para tu cuerpo:

e Fibra dietética

Vitamina D

Calcio
® Hierro

e Potasio

Novo Nordisk es una marca comercial registrada de Novo Nordisk A/S.
© 2026 Novo Nordisk Impreso en los Estados Unidos. US26SN00058 Abril de 2026

Nutrition Facts/Datos de Nutricion

8 servings per container/8 porciones por envase
Serving size/Tamaiio por porcion 2/3 cup/2/3 taza (55 g)
|

por porcion

per serving/

Calories/Calorias 230
% Daily Value*/Valor Diario*
Total Fat/Grasa Total 8 ¢ 10 %
Saturated Fat/Grasa Saturada 1 g 5%
Trans Fat/Grasa Trans 0 g
Cholesterol/Colesterol 0 mg 0%
Sodium/Sodio 160 mg 7%
Total Carbohydrate/Carbohidrato Total 37 g 13 %
Dietary Fiber/Fibra Dietética 4 g 14 %
Total Sugars/Azucares Totales 12 g
Includes 10 g Added Sugars/Incluye 10 g Azlcares Afadidos 20 %

Protein/Proteinas 3 g

Vitamin D/Vitamina D 2 mcg 10 %
Calcium/Calcio 260 mg 20 %
Iron/Hierro 8 mg 45 %
Potassium/Potasio 235 mg 6 %

* The % Daily Value (DV) tells you how much a nutrient in a serving of food contributes to a daily diet. 2,000 calories
a day is used for general nutrition advice.

* El % de valor diario (DV) indica la cantidad de un nutriente en una porcion que contribuye a una dieta diaria.
2,000 calorias al dia se utiliza para el consejo general de nutricion.
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