


PRINCIPIOS Y CUIDADOS PARA UNA |
RECUPERACION SEGURA Y EFICIENTE

Recién operado de cirugia ortogndtica, inicia una etapa
critica en la que tu organismo requiere condiciones
éptimas para sanar y adaptarse a los cambios
realizados. Durante este periodo, la nutricién adquiere
un papel central: provee la energia, los componentes
estructurales y los micronutrientes necesarios para
favorecer la cicatrizacién, controlar la inflamacién y
evitar complicaciones. Este manual introduce las bases
de una alimentacién adecuada para el postoperatorio,
con el objetivo de acompafiarte de forma clarg,
préctica y segura en cada fase de tu recuperacidn.
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GUIA DE ALIMENTACION
p— SEMANA O A 2

€] Purntil

o Sueros orales
+ Caldos colados (pollo, res, verduras)
e Jugos naturales sin pu|pq
e Licuados muy liquidos
* Atole o avena muy diluida y colada
* Yogurt bebible
I * Agua, té, bebidas isoténicas (ej Pocari Sweat)
o Sustitutos alimenticios ||'quic|os (Ensure, Glucerna,
Enterex)

X &iger

o Pu|pas, semillas o fibras

 Bebidas con gas

e Alcohol

* Sorber con popote (paja) si hay riesgo de dolor
O presion
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En esta etapa el objetivo es proteger la cirugia, minimizar
la inflamacién y evitar cualquier movimiento mandibular.
La alimentacién debe ser totalmente liquida para
mantener hidratacién, energia y proteina suficiente sin
masticar. Aqui se construye la base de una buena
cicatrizacién: comer suave, comer seguro y permitir que el
hueso inicie su proceso de reparacidn sin estrés.
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LIQUIDOS ESTRICTOS
#/ SEMANA 2 A 4

- | Devni
* Puré de papa, zanahoria o camote MUY suave

« Crema de verduras (calabaza, brécoli, elote)

* Yogurt espeso

» Gelatina

* Avena espesa

* Huevo revuelto MUY suave

e Frijoles colados

.  Smoothies con frutas blandas

o s : » Sopas crema sin trozos

L e D g e Atdn deshebrado muy fino mezclado con crema o
o . x h caldo

X &iger

Trozos sélidos

Frutas o verduras crudas
Arroz, pasta o pan
Carnes, incluso molidas

0BALETTNG

En esta etapa se busca pasar de liquidos a purés suaves sin
masticar, aumentando el aporte de nutrientes para apoyar la
cicatrizacién. El objetivo es mejorar energia, incorporar mds
variedad de alimentos blandos, mantener una hidratacién
adecuada y evitar estrefiimiento. La prioridad sigue siendo
proteger la mandibula: avanzar en textura, pero sin morder ni
forzar.
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PURES + ALIMENTOS BLANDOS SIN MASTICAR

SEMANA 4 A 6
€] Purntil

Pollo o pescado DESMENUZADO FINO, que no
requiera masticar

Pasta muy suave

Arroz tipo risotto

Tortilla de maiz suave (pequefios trozos)
Omelette suave

Queso panela o cottage

Enfrijoladas muy suaves

Enchiladas suaves sin dorar

Sopa ramen con fideos suaves

Puré de frijol, papa o elote

Aguacate suave

X &=

Morder alimentos con los incisivos
Cualquier cosa crujiente

Carne roja

Pan con costra

Opferor

En esta etapa buscamos ampliar texturas sin
introducir masticacién, permitiendo alimentos mds
espesos y purés que se traguen fécilmente. El
objetivo es mejorar la energia, aumentar el aporte
nutricional y mantener una digestién estable
mientras la mandibula continda consolidando. Adn no
se permite morder ni ejercer fuerza; se trata de
nutrir mds, pero sin comprometer la estabilidad
dsea.



ALIMENTOS SUAVES CON MASTICACION
LIGERA

SEMANAS 6 A 8
) Permifete

* Pasta normal

* Arroz suave

« Carne molida suave

« Albéndigas

* Pescado suave (tilapia, salmén)
* Pollo deshebrado normal
* Pan suave sin costra
 Hotcakes o waffles suaves
* Sushi suave (sin tempura)
« Tofu

 Verduras bien cocidas

+ Avo + mango + platano
 Quesadillas suaves

X &

Totopos, tostadas, chicharrén
Tortas duras

Pizza crujiente

e Manzana a mordidas
Zanahoria cruda

oL Oé'q:;a oluww

En esta fase iniciamos masticacién suave y sin fuerza,
enfocandonos en recuperar movilidad mandibular
controlada y tolerar texturas blandas. El objetivo es
reentrenar la funcién de forma gradual, asegurar un
aporte nutricional completo y evitar sobrecargar los
segmentos quirtrgicos. Es el momento de avanzar,
pero siempre con respeto a la comodidad y sin
permitir alimentos que crujan o requieran esfuerzo.
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MASTICACION MODERADA
SEMANAS 8 A 10

) Permifete

« Carnes suaves (pollo, cerdo suave, carne molida)
e Ensaladas con verduras suaves

« Sushi normal (sin empanizados)

e Burritos suaves

e Enchiladas normales

e Arroz normal

* Pasta con un poco mds de textura

* Pescado mds firme (huachinango, robalo)

* Pan suave con ligera costra

! 2&74/ p/& oro:

Si truena o requiere fuerza,
todavia NO.
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En esta etapa comienza la masticacién ligera,
siempre bilateral y sin aplicar fuerza. El objetivo es
recuperar la funcién mandibular de forma
progresiva, introduciendo alimentos suaves que
permitan entrenar el movimiento sin riesgo.
Buscamos mejorar la variedad nutricional, aumentar
la ingesta proteica y observar cémo reacciona la
mandibula. Se avanza, pero con precaucién: nada
que truene, ofrezca resistencia o obligue a morder
fuerte.
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RETORNO PROGRESIVO A MASTICACION
NORMAL
SEMANAS 10 A 12

) Pernits

« Carnes semicrujientes pero faciles de morder
* Pizza suave

* Hamburguesa suave

+ Sandwiches suaves

* Pastas al dente

e Arroz normal o frito suave
e Tacos suaves

K A ciitr bnils semmmn 12-1H)

« Carne asada tipo arrachera

e Tostadas, totopos, snacks crujientes
e Nueces, semillas

e Manzana a mordidas

o Elotes

* Barras de granola duras

 Pollo rostizado duro

¢ Oéﬂé?o M

Iniciar masticacién suave bilateral sin dolor.



DIETA CASI NORMAL
SEMANA 12 EN ADELANTE

1t pron

« Comer carnes mds firmes

« Comer ensaladas completas
+ Tostadas, totopos, granola

* Todo tipo de sushi

* Snacks crujientes

Cuiclncls s bonsy:

 Genioplastia con deslizamiento grande
e Bimax con CCW agresivo

* Residuos de hipoestesia

* Bloqueo muscular o fibrosis

e Sintomas de ATM

¢ Oé';f";‘ M

A las 12 semanas buscamos retomar la mayoria de
los alimentos con norma|idqd, siempre con sentido
comin y sin forzar. El objetivo es consolidar la
funcién masticatoria, recuperar la fuerza mandibular
de forma segura y permitir una dieta mds variada'y
completa. Aunque ya puedes probar texturas més
firmes, aun se deben evitar alimentos
extremadamente duros o crujientes si generan dolor.
Esta semana marca la transicién hacia una
alimentacién casi normal, guiada por comodidad,
control y estabilidad ésea.
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THE PLATE RULE
Bodorconmeds T At

FRUTAS Y VERDURAS PROTEINA

Las primeras 6 semanas la proteina debe ser
suave y sin necesidad de masticar: yogurt
griego, huevo suave, frijoles colados, atin o
pollo muy desmenuzado. Desde la semana 6
puedes incluir pollo suave, pescado y carne
molida. Después de la semana 12 se permiten
carnes mds firmes, pero evita carnes muy duras
hasta la semana 14-16.

En las primeras 6 semanas deben ir en forma de
cremas, purés o verduras muy cocidas y
trituradas, porque no debes masticar. Después
de la semana 6 puedes avanzar a verduras
blandas y al vapor. A partir de la semana 12
puedes retomar ensaladas completas y
vegetales crujientes.

GRASAS Y
ACEITES

LIQUIDOS

CARBOHIDRATOS

En las primeras seis semanas de
recuperacién, las grasas saludables son
esenciales para reducir inflamacién y
apoyar la cicatrizacién. Prefiere aceite de
oliva, aguacate, nueces molidas y aceites
ricos en omega-3 como linaza. Estas grasas
aportan energia limpia y mejoran la
absorcién de nutrientes clave en una etapa
donde cada aporte cuenta.

por Do Corlow Tokodooioc

En las semanas 0-6 deben ser puré de
papa, avena suave o arroz tipo risotto muy
blando. En las semanas 6-12 puedes incluir
pasta suave, arroz normal y pan suave sin
costra. Después de la semana 12 puedes
volver a carbohidratos con textura mds
firme, como pan con costra o tacos.




RECUERDA LO BASICO

Pisronifrientes

Aunque no se vean ni se midan en el plato, los
micronutrientes —vitaminas y minerales— son esenciales
para tu recuperacién después de una cirugia ortogndtica.
La vitamina C ayuda a formar coldgeno y acelerar la 4 ‘
cicatrizacién; la vitamina D y el calcio fortalecen el hueso;
el zinc y el magnesio reducen inflamacién y apoyan al
sistema inmune; y el complejo B mejora la energia y la
funcién neuromuscular. Estos nutrientes vienen de frutas,
verduras, leguminosas, lacteos suaves y alimentos
fortificados. No necesitas grandes cantidades: solo

constancia. CO.CIO. SOI’bO y CG.dO. CUChO.rO.CIO. con g
%y e-" N

micronutrientes se convierte en una inversién directa en
cémo cicatriza tu mandibula.
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Las vitaminas son pequefias pero poderosas herramientas que tu cuerpo necesita
para sanar correctamente después de tu cirugia. La vitamina C impulsa la
produccién de coldgeno y acelera la cicatrizacién. La vitamina D trabaja junto
con el calcio para fortalecer el hueso en consolidacién. Las vitaminas del
complejo B mejoran la energia, la funcién nerviosa y ayudan a reducir la fatiga
durante tu recuperacién. La vitamina A apoya la regeneracién de tejidos y la
salud de la mucosa oral. Aunque no se sienten de inmediato, su efecto
acumulado es clave: comer frutas, verduras suaves y alimentos fortificados te
asegura el suministro constante que tu cuerpo necesita para sanar bien.

Durante la recuperacidn, especialmente en las
semanas donde no puedes masticar, la fibra juega
un papel esencial para mantener tu digestién
funcionando sin esfuerzo. La fibra soluble —presente
en frutas suaves, avena, verduras en crema y
leguminosas coladas— ayuda a evitar el
estrefiimiento que puede aparecer por los
analgésicos, la menor movilidad y los cambios en la
dieta. Ademds, mantiene la salud intestinal y mejora
la absorcién de nutrientes. No necesitas grandes
cantidades; solo incluir fuentes suaves y féacilesde
tragar para que tu digestién se mantenga estab
mientras tu mandibula sana. :
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RECOMENDACION DE SUPLEMENTOS U
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Después de una cirugia ortogndtica, hay suplementos
que pueden apoyar la cicatrizacién si se usan con
criterio. La vitamina C (500-1000 mg/dia) mejora la
produccién de coldgeno y acelera la reparacién de
tejidos. La vitamina D3(1000-2000 Ul /dia) y el
calcio favorecen la consolidacién éseaq,
especialmente en cirugias bimaxilares.

El zinc (15-30 mg/dia) es un aliado potente para
fortalecer el sistema inmune y reducir la inflamacién.
Estos suplementos no sustituyen una buena
alimentacién, pero si actdan como un refuerzo til en
una etapa donde tu cuerpo exige mds de lo normal.
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Durante las primeras semanas, el uso de omega-3 de alta calidad (1000-2000
mg,/dia) ayuda a disminuir la inflamacién y mejora la cicatrizacién sin afectar el
proceso de coagulacién cuando se toma en dosis moderadas. La proteina en
polvo(whey, vegetal o coldgeno hidrolizado) es una herramienta clave cuando
no puedes masticar, porque evita pérdida muscular y asegura que llegues a tus
requerimientos diarios. El magnesio glicinato (200-400 mg/dia) puede ayudar a
reducir tensién muscular, mejorar el suefio y apoyar el sistema nervioso, algo
especialmente dtil cuando la mandibula trabaja menos y los mdsculos tienden a

rigidez.
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No todos los suplementos son seguros en el postoperatorio. Evita productos
“naturistas” anticoagulantes como ginkgo biloba, circuma en altas dosis, ajo en
cdpsulas o vitamina E por encima de 400 Ul, ya que pueden aumentar la
tendencia al sangrado. También deben evitarse los quemadores de grasa, pre-
entrenos, megadosis de antioxidantes o cualquier suplemento que estimule el
sistema cardiovascular. Y antes de iniciar cualquier producto nuevo, notificalo
siempre, porque cada cirugia, cada paciente y cada tipo de osteosintesis tiene
requerimientos distintos. En resumen: suplementos si, pero personalizados y con
supervision.

por D Curlor Trkpostas



HORARIO DE SUPLEMENTOS

Wnvomos

e Vitamina C - 500 a 1000 mg

e Vitamina D3 - 1000 a 2000 Ul

* Calcio (si se indica)

* Proteina en polvo (si no mastican)

A

[nrde

* Zinc-15a30 mg
+ Omega-3 - 1000 a 2000 mg EPA/DHA p i)
. Segundct porcién de proteina (si ap|icc1) v

Poclre

» Magpnesio glicinato - 200 a 400 mg
+ Vitamina C adicional (opcional)
+ Coldgeno hidrolizado (opcional)

por Dr. Corlon Trokodrotlll
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QUE COMPRAR PARA MI PREPARACION
Y
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Si vas a preparar purés, sopas cremosas,
licuados de frutas o proteinas en polvo, una
licuadora potente y confiable es fundamental.
Idealmente con buen motor, cuchillas de
acero inoxidable, vaso amplio, fécil limpieza
y buena versatilidad.
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Muy 0til para triturar verduras o sopas
directamente en la olla — perfecto cuando
buscas purés suaves sin cambiar de
recipiente. Facilita sopas y cremas caseras,
especialmente en las primeras semanas post-
operatorias.
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Para preparar, porcionar y guardar alimentos blandos, cremas, licuados o caldos.
Util sobre todo si el paciente necesita varias comidas suaves al dia.
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@ MI RECOMENDACION COMO CIRUJANO

Para uso doméstico — una licuadora de gama media o econémica (como Ninja
o Black+Decker) + batidora de mano, para preparar purés, cremas, licuados o
caldos.




CREANDO HABITOS

La recuperacién después de una cirugia ortogndtica no termina cuando baja la
inflamacién: continta cada dia en las decisiones que tomas al alimentarte.
Convertir la nutricién suave, equilibrada y consciente en una rutina te permite
sostener la energia, evitar recaidas y ayudar a que tu cuerpo consolide los
cambios estructurales que acaba de recibir. Estos hdbitos construyen
estabilidad, reducen molestias y fortalecen tu proceso de sanacién desde
adentro.

A medida que avanzas en las semanas, la constancia se vuelve tu mejor
herramienta. Elegir alimentos que respeten tus limites, mantener horarios
regulares y priorizar la hidratacién genera disciplina, pero también confianza en
tu propio cuerpo. Crear estos hdbitos no es solo recuperarte: es aprender a
cuidarte de forma mds profunda y prolongar los beneficios de tu cirugia hacia
una vida mds saludable y consciente.
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