
QUÉ COMER CUANDO 
TENÉS DIVERTICULITIS

DÍA 1 – ALIMENTACIÓN SUAVE Y LIVIANA

DÍA 2 – SUMAMOS PROTEÍNA DE A POCO

  Desayuno y merienda: 
• 1 taza de té suave y claro (podés usar edulcorante).
 Colocá el saquito solo 30 segundos en agua caliente (sin hervir).
•  2 tostadas de pan blanco, con 1 cucharadita de queso blanco descremado untable.
•  1 vaso de jugo de manzana sin azúcar o jugo de compota de manzana sin azúcar.

  Almuerzo y cena
• Caldo de verduras colado, preferentemente casero.
• Puré bien procesado de calabaza o zanahoria, condimentado con 1 cucharadita de  
 aceite.
• 1 compotera chica de gelatina dietética o puré de manzana sin azúcar.

Además de lo indicado el día 1, podés agregar:
• Clara de huevo duro, bien picada, o incorporada en preparaciones suaves como el  
 soufflé de zapallo o de zanahoria.
• Peras asadas al horno, sin piel, o puré de pera, sin azúcar.
 

Este plan te ayudará a disminuir la inflamación. Seguí cada paso solo si no hay dolor 
abdominal y avanzá de manera progresiva.

Plan alimentario inicial para cuidar tu intestino y aliviar el dolor
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Evitá alimentos no indicados.

Si durante la progresión del plan presentás dolor abdominal, 
recomendamos volver a la etapa previa de la dieta y consultar con tu 
médico/a o con el servicio de emergencias.  

Recordá solicitar turno con un/a licenciado/a en Nutrición para adaptar 
este plan a tus necesidades individuales.

DÍAS 3, 4 Y 5 – PROGRESIÓN CONTROLADA

MUY IMPORTANTE

  Desayuno y merienda
Podés alternar la opción anterior con:
• 4 galletitas de agua bajas en grasa.

Evitar: salvado, avena y semillas.
También podés reemplazar por 1 mignón de pan blanco, desecado al horno 
y cortado en rodajas finas.

• Agregar: 
 - 1 cucharadita de jalea de membrillo diet o mermelada de durazno diet, sin azúcar.

  Almuerzo y cena
Sumar progresivamente:
• Sopa de sémola, vitina o fideos cabello de ángel.

Caldo 200 cc + 1 cucharada de postre en crudo de sémola / vitina o 1 nido 
de fideos.

• Pescado o pechuga de pollo hervidos o al horno, sin rebozar, cocidos con caldo casero 
para que la carne quede bien húmeda.
• Zapallito o zucchini sin cáscara ni semillas, hervido o al vapor.


