Tengb higado graso,
cque puedo hacer?

La esteatosis hepdtica no alcohdlica,
tambien llamada higado graso, se
caracteriza por la acumulacion de
grasa en este organo lo cual puede
llevar a causar problemas para la
salud de forma significativa como
hipertension y riesgo cardiovascular.

La enfermedad se caracteriza por
ser silenciosa. Es importante
destacar que puede ser reversible si
es detectada de forma temprana,
pero si no es tratada puede avanzar
hasta presentar falla hepadtica.

¢ Qué causa el higado graso?) ¢Como puedo tratarlo?)

como frutos secos, aceite de oliva, frutas,
verduras, cereales de grano entero,
proteinas magras, entre otras.

que se presente esta enfermedad son:

9 Exceso de peso y/o obesidad Evitar alimentos altos en azlcares simples,

especialmente la fructosa.

RN

Resistencia a la insulina
Evitar el consumo de alcohol

) _m

Diabetes mellitus tipo 2
Consumir alimentos ricos en antioxidantes

como té verde, frutas y verduras de color

@ Malos habitos de alimentacion : : :
rojo, amarillo y naranja

Consumo excesivo de alimentos
altos en azucares simples de
absorcidon rapida

Realizar entre 30 a 45 min de actividad fisica

Incrementar el consumo de alimentos ricos

' ' n fibr
o Presencia de niveles altos de en fibra
(6)

o o
trigliceridos en sangre Incorporar el consumo de probidticos, pues

pueden ayudar a tratar la inflamacién del
higado

Consumir alimentos ricos en Omega 3
como pescados y aceites de oliva, asi como
suplementacion

iRecuerdal!

Nuestro higado es un érgano que nos ayuda
a desintoxicar nuestro cuerpo. Si presentas Dormir de 8 a 9 horas e incorporar
dolor o molestia, consulta a tu médico. estrategias para el manejo del estres
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