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HORIZONTAL

1 - EL HIGADO ES UN ___ . )

2 - UNA PALABRA PARA ALIMENTOS CON MUCHOS ADITIVOS, AZUCAR,
SAL Y GRASA.

3 - DEBERIAS COMER MUCHAS FRUTAS ¥ ___.

4 - ORGANO QUE LIMPIA TU SANGRE.

5 - TENER EXCESO DE GRASA EN EL CUERPO.

6 - UNA MAQUINA QUE LOS MEDICOS USAN PARA VER EL INTERIOR
DE TU CUERPO.

VERTICAL
1. NECESITAS ESTO PARA MANTENERTE VIVO Y SALUDABLE.
2. UN ESPECIALISTA DE LA SALUD QUE AYUDA A LAS PERSONAS ENFERMAS.
3. LOS ALIMENTOS DULCES DEBEN COMERSE CON ___.
4. COMER DEMASIADO AZUCAR PUEDE SER ___.
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ALEX ESTA DURMIENDO MAS
DE LO HABITUAL Y DESPUES NECESITA UN POCO MAS
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PARA CONFIRMARLO.
NO TE PREOCUPES,
NO DUELE.

SEGUN LOS ANALISIS DE SANGRE, PARECE QUE ALEX_ TIENE
LAS ENZIMAS HEPATICAS ELEVADAS. SON COMO SENALES
DE ALARMA EN LA SANGRE QUE NOS INDICAN QUE SU HIGADO
PODRIA ESTAR ESTRESADO O MOLESTO.

ESTA MAGUINA UTILIZA
ONDAS SONORAS, SUAVES

PARA TOMAR IMAGENES SE LA ESTAMOS
DENTRO DE TU BARRIGA. SIENTE COMO USANDO PARA

COSQUILLAS. OBSERVAR TU
HIGADO MAS
DE CERCA.

COMO ESTA FUNCIONANDO.

DN
" DEBES SABER QUE TU

HIGADO ES UN ORGANO MUY

COMPLEJO QUE REALIZA MAS
DE 500 FUNCIONES DIFERENTES.
iTE AYUDARE A RESOLVER
ESTE MISTERIO!

CREO QUE
PRIMERO PODEMOS
DESCARTAR ALGUNAS

COsAs...

NECESITAMOS

MAS EXPERIENGIA PARA

DESCUBRIR QUE PUEDE

ESTAR PASANDO.

iHE PEDIDO AYUDA
A LIvy!

iHOLA!

UNA ECOGRAFIA ES UNA PRUEBA QUE UTILJZA ONDAS SONORAS
SEGURAS PARA CREAR IMAGENES DE LOS ORGANQS DENTRO DE
TU CUERPO, COMO EL HIGADO. AYUDA A LOS MEDICOS A VER

ES MUY IMPORTANTE SEGUIR
LAS RECOMENDACIONES DE TU
MEDICO ANTES DE DARLE A TU

HIJO CUALQUIER MEDPICAMENTO,

SUPLEMENTO ALIMENTICIO O

SUPLEMENTO DE HIERBAS.

ALGUNOS MEDICAMENTOS, LOS SUPLEMENTOS ALIMENTICIOS Y, LOS
PRODUCTOS DE HIERBAS PUEDEN SER PERJUDICIALES PARA EL HIGADO.
SIEMPRE CONFIRMA CON TUS PADRES QUE HAN SIDO
RECETADOS POR EL MEDICO.




PODEMOS DESCARTAR

LA HEPATITIS PORQUE

TUS VACUNAS ESTAN
AL DIA.

LOS RESULTADOS
,MUESTRAN QUE TU
HIGADO PARECE ESTAR
TRABAJANDO MAS
DE LO NORMAL.
VAMOS A DESCUBRIR
POR QUE.

MMMM...
¢QUE PODRA
SER?

iUF!
iHOY NO HAY
AGUJAS!
¢JUEGAS
AL AIRE LIBRE?
¢TE, GUSTA JUGAR
AL FUTBOL, BAILAR O
PRACTICAR ALGUN
DEPORTE?

UNA DE LAS MEJORES MANERAS DE PROTEGER

TU HIGADO ES VACUNANDOTE CONTRA
LA HEPATITIS B. ESTAS VACUNAS ENSENAN A
TU CUERPO A LUCHAR CONTRA VIRUS QUE PUEDEN
ENFERMAR TU HIGADO.

ACUMULACION DE GRASA y poiTads AN32 e\,

EN TU CUERPO. Y ES ALGO EN LO QUE
PODEMOS TRABAJAR
JUNTOS.

EL SOBREPESO PUEDE SER UN FACTOR DE RIESGO PARA MUCHAS
ENFERMEDADES, INCLUIDA LA ENFERMEDAD HEPATICA.

COSA MAS...
¢COMES VERDURAS

LA ACTIVIDAD FiSICA AYUDA A PREVENIR
QUE SE ACUMULE GRASA EN EL HIGADO,
LO QUE PERMITE QUE FUNCIONE CORRECTAMENTE.

iAJAl
HAY UNA

TODOS LOS
DlAs?

AYER EN EL COMEDOR ESCOLAR.
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iLAS ZANAHORIAS

SON PARA LOS
CONEJOS!

iYO QUIERO PIZZA!

iDl QUE sj!
iDI QUE si!
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ES IMPORTANTE RECORDAR QUE ESO SIGNIFICA 4

HAY QUE COMERLOS CON  GOMER MUCHOS N
ALIMENTOS GUE
MODERACION. TE HAGAN FUERTE Y N ’
COMER DULCES S0LO ‘
4 DE VEZ EN CUANDO. ‘
" -\ ‘
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LOS ALIMENTOS ULTRAPROCESADOS SON
PRODUCTOS QUE SE ELABORAN EN FABRICAS
Y CONTIENEN AZUCAR, SAL Y GRASA ANADIDAS.
SABEN MUY BIEN, PERO NO ALIMENTAN TU
CUERPO DE LA METOR MANERA. 35ABIAS QUE
LOS DULCES, LOS REFRESCOS Y LAS PATATAS
FRITAS CUENTAN COMO ULTRAPROCESADOS?

SSABES QUE COMER
DEMASIADOS ALIMENTOS
ULTRAPROCESADOS PUED
PROVOCAR UNA ACUMULACION
DE GRASA EN EL HIGADO
LLAMADA ENFERMEDAD
HEPATICA ESTEATOSICA?

SQUE ES LA
ENFERMEDAD
HEPATICA
ESTEATOSICA?

—" ES UNA FORMA
COMPLICADA DE
DECIR QUE HAY UNA
ACUMULACION DE
GRASA EN TU HIGADO
[ — RESETERS £
Reversible Irreversible PUEDE VOLVERSE

' ' PERMANENTE.

COMER NOS MANTIENE SANOS Y PUEDE SER MUY SABROSO,
PERO MIENTRAS ALGUNOS ALIMENTOS AYUDAN A NUESTRO
CUERPO A MANTENERSE FUERTE, COMER DEMASIADO
DE OTROS PUEDE ENFERMARNOS CON EL TIEMPO.

ESTA IMAGEN MUESTRA UN EJEMPLO DE UN PLATO SALUDABLE
PARA GUIAR TUS COMIDAS.

S1 QUIERES SENTIRTE MEJOR,
ES IMPORTANTE COMER ALIMENTOS
QUE AYUDEN A TU HIGADO,
COMO FRUTAS Y VERDURAS,
Y HACER EJERCICIO DE UNA
MANERA DIVERTIDA.

CREO QUE NO ODIAS
TODAS LAS VERDURAS, SOLO
QUE AUN NO HAS ENCONTRADO
LAS QUE TE GUSTAN O LAS
QUE ESTAN COCINADAS DE
\UNA FORMA SABROSA.

COMER SANO NO TIENE QUE SER
ABURRIDO. INTENTA DESCUBRIR
NUEVOS INGREDIENTES COCINANDO CON
TU FAMILIA, ENCONTRARAS MUCHAS
FRUTAS Y VERDURAS PARA PREPARAR
RECETAS DELICIOSAS.

GUSTAN LAS
VERDURAS!

{ESCANEA ESTO
Y DESCUBRE MUCHAS
IDEAS RIQUISIMAS!

SENTIRSE CANSADO O ENFERMO PUEDE DAR MIEDO, PERO
TU HIGADO ES FUERTE Y QUIERE MEJORAR. LA COMIDA
ES EL COMBUSTIBLE DE TODO TU CUERPO Y EL EJERCICIO
ES UNA BUENA FORMA DE UTILIZAR ESE COMBUSTIBLE.




ESTAS FAJITAS ARCOIRIS
SE VEN INCREIBLES Y
ME RECUERDAN A LA COCINA
MEXICANA.

UNOS MESES DESPUES...

GRACIAS A LOS CONSEJOS DE LIVY Y A PEQUENOS
ESFUERZOS CADA DIA, ALEX VOLVIO A SENTIRSE
FUERTE Y SALUDABLE. CADA PEQUENO PASO CUENTA
PARA TENER UN HIGADO MAS SANO Y UNA VIDA

MAS SALUDABLE.

{ESO FUE
INCREIBLE!

iHAZTE UN CHEQUEO
Sl NO TE SIENTES BIEN!




FAJITAS
ARCOIRIS

INGREDIENT ES

N7 v00 G DE FRITOLES EN CONSERVA
o 1 AGUACATE

1 PIMIENTO ROTO V.1 PIMIENTO AMARILLO

1 CEBOLLA ROJA

1 CUCHARADA DE ACEITE DE OLIVA

CHILE EN pOLVO, PWLENT()N y COMINO
4 TORTILLAS GRANDES O 8 PEQUENAS DE HARINA
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UNAS HOJAS DE CILANTRO

PASOS
{ - CORTA TODAS LAS VERDURAS EN TIRAS LARGAS.
2- CALIENTA EL ACEITE EN UNA SARTEN y SOFRIE LOS PIMIENTOS Yy LA
CE?OLLA HASTA QUE ESTEN TIERNOS PERO CRUJIENTES.
3 - ANADE EL AJO Y LAS ESPECIAS, COCINA UNOS 5 MINUTOS, LUEGO
INQORPORA LA MITAD DEL ZUMO DE LIMA Y SAZONA.
4 - ANADE LOS FRIJOLES NEGROS Y EL RESTO DEL ZUMO DE LIMA,
CALIENTA BIEN Y MEZCLA CON EL CILANTRO.
5 - COLOCA LA MEZCLA EN UNA TORTILLA CALIENTE CON AGUACATE
TRITURADO y CREMA AGRIA.

CONSEJO: SUSTITUYE POR

CUALQUIER VER
: DURA @ '
iTU CREATIVIDAD ES aCmmE
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Compartir y uso:

Este material puede compartirse libremente con fines educativos y de difusion, con el
reconocimiento adecuado.

Este recurso tiene fines informativos tunicamente y no sustituye el asesoramiento médico

profesional. Por favor, consulte a un profesional sanitario para recibir orientacion
personalizada.

Desarrollado por: Asociacién Europea para el Estudio del Higado (EASL)
llustracion y disefno: Marcelo Castro (marcelocastro.crevado.com)

Ao de publicacién: 2026

Para mas informaciodn, visite: easl.eu / worldliverday.org



