GUIA DE
ALIMENTACION

CIRUGIA TERCEROS MOLARES

por Dr. (rrlos Todkndiosic




TRATAMIENTO MEDICO Y
NUTRICION INTELIGENTE

La correcta alimentacién después de la extraccién de
terceros molares es un componente esencial para
reducir dolor, evitar infecciones, favorecer la
cicatrizacién y prevenir complicaciones como la
alveolitis. Esta guia resume qué comer, cudndo y cémo,
durante las primeras dos semanas de recuperacién.

OBJETIVOS NUTRICIONALES

« Proteger el sitio quirirgico evitando masticacidn
excesiva.

e Mantener hidratacién adecuada.

e Favorecer la cicatrizacién mediante nutrientes
esenciales.

» Reducir inflamacién y mejorar confort.
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® FASE 1: DIA 0-3

Alioerfos pernifatos

 Smoothies sin semillas (platano, mango, papaya).
 Yogurt natural o griego (sin trozos).
* Gelatina, pudin.
* Sopas licuadas tibias (nunca calientes).
 Aguaq, sueros orales, bebidas isoténicas sin gas.
* Puré de papa, camote o zanahoria bien licuado.
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* Sorbetes o beber con popote (riesgo de dislocar
codgulo).
« Alimentos calientes.
« Semillas, granola, nueces.

* Picantes, dcidos o muy salados.
* Alcohol, refrescos, bebidas energéticas.
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Prioriza protefna liquida (1 scoop en smoothie) para
mejorar reparacién tisular.
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Liquida a semi-liquida, fria o tibia. No caliente.
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FASE 2: DIA 4-7

Alineris pernifils:

Huevo revuelto suave.

Purés mds espesos (papa,
zanahoria, calabaza).

Pollo o pescado desmenuzado
muy suave.

Atdn en agua bien desmenuzado.
Arroz suave con textura tipo
“atole”.

Avena cocida muy blanda.

Crdor

e Carnes duras, tostadas, tortilla
dorada.

» Granos pequefios (arroz seco,
semillas).

e Cualquier alimento que requiera
“arrancar”’ con los dientes.
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@ FASE 3: SEMANA 2
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« Pastas suaves (spaghetti, coditos).

« Pollo tierno, pescado suave o
tofu.

» Verduras cocidas al vapor muy
blandas.

e Arroz suave.

e Frutas sin cdscara en cubitos
pequenos.

 Carnes rojas duras.

 Nueces, palomitas, semillas.

o Tortilla tostada, pan crujiente.
« Comida muy picante.
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THE PLATE RULE
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FRUTAS Y VERDURAS 40-45% PROTEINAS 25-30%

Las proteinas son la base de una buena
cicatrizacién. En esta etapa, prioriza fuentes
suaves y de fécil consumo como yogurt griego,
huevo suave, proteina en polvo o pollo y
pescado bien desmenuzados. Ayudan a reparar
tejidos y reducir el tiempo de recuperacién.

Prioriza siempre texturas suaves: cremas de
verduras, purés y frutas sin cdscara como
platano, papaya o mango. Aquf se encuentra la
base antiinflamatoria del plan, aportando fibra
suave y vitaminas sin exigir masticacion.
Idealmente, casi la mitad de tu plato debe venir
de este grupo.

GRASAS Y
ACEITES

LIQUIDOS

CARBOHIDRATOS (20-25%)

Los carbohidratos aportan energia sin
generar irritacion. Opta por opciones
suaves como avena muy cocida, arroz
blando, purés o pastas suaves que no
requieran masticacién. Mantienen niveles
estables de energia mientras el cuerpo
sana.

de inflamacién y mejoran la absorcién de
vitaminas. Elige aguacate muy suave,
aceite de oliva o crema de cacahuate sin
trozos, siempre con moderacién y textura
adecuada para el postoperatorio.
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CREANDO HABITOS
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La cirugia es una oportunidad para reiniciar la relacién con los alimentos.

Mantener una dieta suave, hidratacién constante y horarios requlares permitird
Y

que tu cuerpo use toda su energia en sanar.

Al avanzar de fase, escucha a tu cuerpo: si un alimento molesta, retrocede un dia

y reintenta mds tarde. La recuperacién no es lineal, pero con constancia el

progreso llega.

Cada cambio en tu alimentacién durante este proceso es una forma de cuidar tu
cuerpo desde adentro. Crear hdbitos mds conscientes —comer lento, elegir
mejor, hidratarte y respetar tus limites— no solo acelera la recuperacién,
también construye una relacién mas saludable con tu bienestar a largo plazo.
Estas dos semanas son un recordatorio de que sanar también es aprender a
nutrirte con intencidén.
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