ACION
NIOPLASTIA
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TU GUIA DE ALIMENTACION
DESPUES DE CIRUGIA

La genioplastia requiere cuidados especiales durante las
primeras semanas para evitar dolor, inflamacién,
apertura excesiva y movimientos que comprometan la
osteotomia.

La clave es comer sin masticar, proteger los tejidos
blandos y favorecer la recuperacidn ésea y muscular.

BENRFKZ DB




@ SEMANA O A 2 - ALIMENTACIéN
LIQUIDA/ESPESA
(FULL LIQUID "/ SOFT PURE)

Opfevos:

o Evitar totalmente la masticacion.

« Reducir inflamacién.

« Mantener buena hidratacién y
aporte caldrico.

« Proteger la herida intraoral.

Pernifcts:

« Batidos de proteinas
Smoothies de frutas sin cdscara
Yogurt bebible

Sopas coladas o cremas muy
licuadas

Avena muy liquida

Gelatinas, pudines suaves
Leche, bebidas vegetales
Isotdnicos sin gas

7

« X Alimentos duros, crujientes o
pegajosos

« X Sorbetes/ popotes (negativa
presién)

« X Picantes, citricos fuertes, alcohol,
refrescos

« X Café y tés estimulantes (inflaman
y deshidratan)

B (ol Tokedinsbi




SEMANA 2 A 4 — ALIMENTACION
SUAVE SIN MASTICACION FUERTE

Opeferos:
« Continuar evitando masticacién
sélida.
« Introducir texturas suaves que se
“aplasten con la lengua”.
« Mantener aporte adecuado de
proteina para cicatrizacion.

Permils

Purés (papa, zanahoria, calabaza)

« Arroz suave muy cocido

« Huevo revuelto suave

« Pescado blanco muy suave
desmenuzado

« Pasta muy cocida tipo
“overcooked”

« Pan remojado o muy blando

« Quesos suaves tipo ricotta /
cottage

bt

« X Carnes duras o fibras

« X Vegetales crudos

« X Tortillas, tostadas, panes duros

o X Frutas crujientes (manzana, pera)

B (ol Tokedinsbi




® SEMANA 4 A 6 - ALIMENTACION
SEMISOLIDA / |
MASTICACION MUY SUAVE

Opfeaor:

e Introducir masticacién minima
controlada.

« Evaluar tolerancia musculary
sensacién de presidn.

Perrifede:

« Pollo deshebrado suave

« Almuerzos con arroz, pasta o quinoa
muy cocidos

« Verduras cocidas blandas

« Frutas suaves (pldatano, papaya,
mango, durazno)

« Croquetas de atin o pescado
suaves

« Albéndigas suaves sin costra

bt

« X Alimentos que requieren mordida
fuerte

« X Carnes rojas duras

« X Nueces, semillas, barras

« X Panes crujientes

« X Snacks (papas fritas, nachos)

B (ol Tokedinsbi




® SEMANA 6 A 8 - AVANCE A
SOLIDOS BLANDOS

< Ot

« Reforzar la funcién masticatoria
progresiva.

« Detectar tensiones en mentén, labio,
piso de boca.

Perifits:

« Carnes suaves en cubos pequefios
Pescado firme (salmén, tilapia)
Ensaladas con ingredientes blandos
Burritos o wraps suaves

Quesadillas suaves

Guisados sin huesos

bt

« X Comidas muy duras o crujientes

« X Cortes como arracheraq, ribeye,
asada

« X Manzana mordida - solo en
gajos finos

pir Do Corlon Tk




¢ SEMANA 8 A 12 - RETORNO A
ALIMENTACION NORMAL

Opfeaor:

‘ ' « Recuperar funcién masticatoria
completa sin dolor.
“u”’ « Proteger mentén de impactos /
sobreuso.
4“,,,, w;f";'
| " / « X Mordidas fuertes
@\ | « X Snacks rigidos o muy crujientes
L \ S \ﬁ/ « X Masticar hielo
K—— « X Abrir paquetes con los dientes

0 por pr &z[or TJW



THE PLATE RULE
Bodrconmeds T A

FRUTAS Y VERDURAS 40-45% PROTEINAS 25-30%
En las primeras 4 semanas deben consumirse sin La proteina acelera la reparacién de tejidos.
cdscara y en texturas suaves. Evita citricos muy Prefiere pescado suave, huevo, tofu o pollo
dcidos y prioriza verduras bien cocidas para desmenuzado. Si no alcanzas la cantidad
reducir irritacién y facilitar la digestién. diaria, agrega 1 scoop de proteina en polvo.

GRASAS Y
ACEITES

LIQUIDOS

CARBOHIDRATOS (20-25%) UD/ Bl

ncluye grasas saludables come :
oliva, aguacate y semillas molidas. Ayudan
a modular la inflamacién y favorecen una

recuperacién mds estable.

Lo
Elige carbohidratos féciles de consumir:
arroz suave, pasta muy cocida, avena,
papa o camote. Evita panes duros o
tostados que requieren mordida.

por Do (orlow Tokodooioc




RECUERDA LO BASICO

Phicronifrientes

El zinc acelera la cicatrizacién al participar en la
reparacién de tejidos y formacién de colageno. El
magnesio ayuda a relajar la musculatura mandibular,
reduciendo tensién y rigidez postoperatoria. El selenio,
con su efecto antioxidante, disminuye la inflamacién y
contribuye a una recuperacién mds estable. El potasio
favorece la funcién muscular y nerviosa, ayudando a
disminuir calambres y fatiga durante el proceso de
sanacion.

e
(ominos

La vitamina C estimula la formacién de coldgeno y mejora la reparacién de la
herida quirdrgica. La combinacién vitamina D + K2 fortalece el hueso y favorece
la consolidacién adecuada de la osteotomia. El complejo B apoya la funcidn
neuromuscular y mejora la energia celular, dtil en etapas de rigidez o

sensibilidad. La vitamina A protege la mucosa oral y facilita una regeneracién
tisular mds rapida y segura.

Librn

La fibra es importante para mantener una digestién
adecuada durante el postoperatorio, especialmente
porque la dieta suave y la reduccién de movimiento
pueden enlentecer el trénsito intestinal. Opta por
fuentes suaves como avena, papaya, pera cocida y
verduras bien cocidas, que aportan fibra sin irritar ni
requerir masticacién. Mantener un buen aporte de
fibra ayuda a prevenir estrefiimiento, reduce
inflamacién abdominal y mejora el bienestar
general mientras tu cuerpo se concentra en sanar.




HORARIO DE SUPLEMENTOS

& Wm (nzé r/yyo&rTn} 0 con ’/W)

* La vitamina D3 + K2 se absorbe mejor al inicio del
dia.

+ El omega-3 reduce inflamacién desde temprano. |

e La proteina en smoothie complementa tu nutricién
suave.

[orde (con comidn)

* La vitamina C apoya la formacién de colageno
durante el dia.

* El complejo B mejora energia y funcién
neuromuscular.

Wovév (7-2 Aorw 041:7;? ﬂ/& %rm&r)

« El magnesio glicinato favorece la relajacién
muscular y el suefio.

+ El coldgeno trabaja durante las horas de

descanso, cuando la reparacién tisular es mas

activa.




CREANDO HABITOS

Crear hdbitos después de una genioplastia no es solo una recomendacién 2

médica: es una oportunidad para aprender a escuchar a tu cuerpo. La disciplina
de comer suave, hidratarte bien, descansar, evitar esfuerzos y seguir tus
suplementos crea una base de autocuidado que va mas alla del postoperatorio.
Cada pequefio gesto que repites —cémo duermes, cémo te mueves, cémo te
alimentas— moldea tu recuperacién y te ensefia a avanzar con intencién, no con
prisa.

Estos hdbitos no solo aceleran la sanacién; te transforman. Te recuerdan que tu
resultado final también depende de ti y de las decisiones que haces todos los
dias. Cuando cuidas tu cuerpo con constancia y respeto, la cirugia deja de ser
un evento aislado y se convierte en un proceso integral. Sanar no es solo
recuperar: es construir una versién mds consciente y fuerte de ti mismo.
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