iEDUCACION NUTRICIONAL EN “PEQUENOS BOCADOS”!

Nutricion y la Insuficiencia

N

La Insuficiencia Renal Cronica (IRC) afecta
una de cada nueve personas en los Estados
Unidos. Las enfermedades que ocasionan IRC
son la diabetes y la alta presion.

La IRC se divide en 5 etapas. La etapa final
(enfermedad renal terminal) generalmente
requiere tratamiento con didlisis 6 transplante
de rifion. La dieta requerida con la IRC con
didlisis es diferente.

Nutricion Durante Las Etapas 1-4 de la IRC
(antes de dialisis 6 transplante)

Cuando se determina que se tiene IRC, el gol es
prevenir que el funcionamiento de los rifiones
no se siga deteriorando.

En pocas palabras:

e  Minimice el consumo de productos
lacteos a una porcion diaria (una taza
de leche de 8 onzas /yogurt 6 1 onza
de queso)

e  Seis porciones de frutas y verduras por
dia (1 porcion = 1 taza)

e No mas de 2000mg (2 g) - 3000mg
(3g) de sodio por dia

e No mas de 2000mg (2 g) de potasio

por dia
e Evite los alimentos con alto contenido
de fosforo
La Proteina

La proteina es importante para el cuerpo pero
demasiada proteina puede ocasionar mas
desechos en la sangre y hacer que los rifiones
tengan que trabajar extra para removerlos del
organismo. En las etapas 1-4, se puede
consumir entre .53-.59 onzas de proteina por
cada libra de peso. Por ejemplo si su peso es
100 libras, el limite de proteina por dia es de
5.3-5.9 onzas. Si usted esta en dialisis, su
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cuerpo requiere mas proteina. Esto es para compensar la pérdida de proteina durante el
proceso de didlisis. Su doctor 0 dietista determinaran la cantidad de proteina necesaria para
Su peso.

La Sal

iDeshagase del salero y asegurese de leer las etiquetas nutricionales! Algo para tener en
mente es: si el producto contiene mas miligramos de sodio que calorias quiere decir que
contiene DEMASIADA sal. Evite los alimentos salados como la salsa de soja, la sal de ajo
y los alimentos conservados, envasados y procesados.

El Calcio y El Fésforo

Calcio es importante para mantener los huesos sanos y fuertes. Pero muchos de los
alimentos que contienen calcio también contienen mucho fosforo. Los rifiones de la gente
que sufre la IRC no pueden remover el exceso de fosforo. Gran cantidad de fosforo en la
sangre hace picar la piel, y peor, remueve el calcio de los huesos. Algunos de los alimentos
con alto contenido de fésforo son los productos lacteos (leche, queso, y yogurt), frijoles
secos, chicharos y lentejas, nueces y manteca de mani y las sodas de color oscuro. Para
ingerir el calcio necesario, pruebe usando productos substitutos de la leche. Su doctor
puede también recetarle el calcio con las pildoras de la vitamina D.

El Potasio

Los musculos necesitan potasio para funcionar correctamente (jEspecialmente el
corazén!). Pero demasiado 6 poco potasio puede causarle problemas. La cantidad que usted
necesita depende en qué etapa de la insuficiencia renal se encuentra y qué medicinas esta
tomando. Preglntele a su doctor cual es la cantidad correcta para usted. En la primera
etapa de la IRC, no necesitard monitorear el potasio. Pero en las etapas finales, lo necesita
mantener en menos de 2000mg (2g). Una vez que se esta en una dieta baja en potasio,
evite los alimentos tales como pescados conservados, carnes, albaricoques secos, platanos,
aguacates, naranjas, patatas, tomates, espinaca y habas.

El Agua

El consumo de demasiada agua 6 liquidos puede ser un problema para la gente con el
estado avanzado de la IRC. En la primera etapa, muchos fluidos no es un problema.
Preguntele a su doctor para saber exactamente cuanto liquido necesita.

El mejor consejo es mantener una dieta sana y leer las etiquetas nutricionales de los
productos que consume. De esa manera usted podra controlar la progresion de la IRC y de
sus efectos. Recuerde que el propdsito de este articulo es solamente ofrecer educacion
general y no substituye el consejo de su médico.

Informacidn obtenida de la National Kidney Foundation



¢Cuanta agua debe beber? . .
Debe beber cerca de 8-12 tazas (8 onzas) por dia. Cancer de Prostata:
Podria necesitar mas si:

e Hace ejercicio {Reduzca el riesgo!

e El tiempo esta caluroso
Consume una dieta alta en fibra (la fibra
soluble necesita mucha agua)

e  Quiere bajar de peso

En un lugar con una corriente de aire caliente,

iManténgase hidratado para
una mejor salud!

Mantenerse hidratado es mas facil

de lo que usted cree. Si tiene sed como en un avion ¢ en una oficina

probablemente ya esté e Pasa la mayor cantidad de su tiempo adentro 6 /

deshidratado. La deshidratacién sinaire fresco _ e Los hombres deben hacerse el
ocurre cominmente en los atletas, e Tiene fiebre, vomitos, diarrea — necesitan X ~
la gente enferma con la gripe 6 mucha agua examen de la préstata cada afio

con diarrea, la gente que pasa después de los 40 afios

mucho tiempo en un clima Ideas para tener suficiente agua disponible e jComa sano! Una dieta alta en
caluroso y la gente que no toma e Mantenga agua cerca todo el tiempo; cargue fibra, frutas, verduras, baja en
suficiente liquidos. una botella de agua con usted en su trabajo 6 grasay carne roja reduce el
Los Signos de la Deshidratacion cuando 6 fuera de su casa ) riesgo
Slustdtemounogeestos |+ TOM A e comis_desputs decaer |, aingase e unbuen peso—
sintomas, podria estar - PL AT muy yno'! obesidad lo pone en un alto
deshidratado: e Limite los liquidos que lo deshidratan como las fiesqo de contraer cancer de

e Orin oscuro bebidas que contienen cafeina (café, té negro 6 S9

o colas) prostata y otras enfermedades
e  Estrefiimiento

Haga ejercicio

No fume

Tome alcohol en moderacion
Limite la cafeina

Tome suficiente agua

e Dolor de cabeza 6

. El agua es importante, jpero no beba demasiado!
mareos durante el dia g P ip

. Para evitar tomar de mas:

* _Problemas manteniendo Siga las instrucciones de su doctor 6 dietista si
Ia_ Eektuiadel tuerno tiene problemas renales, adrenales 6 toma

e Piel seca que no se diuréticos
retract:al rapldament_e iNo tome toda el agua junta! Separela en
de,spues d,e Ser pe!llzcada pequefas porciones durante todo el dia,

e Calculos 6 infecciones especialmente si usted es un atleta.

en la vejiga .
(CONSUME SUFICIENTE CALCIO?

El calcio ayuda con el desarrollo de los huesos cuando se esta creciendo y los mantiene fuertes cuando se es adulto. El calcio es también
importante para el movimiento de los musculos y sin él nuestros corazones no podrian funcionar. Desafortunadamente, mucha gente no
consume suficiente calcio y el que esta presente en los huesos es sacrificado para hacer funcionar el corazon. Por esto, la osteoporosis y los
huesos débiles son unos de los problemas méas grandes que preocupan a la salud pablica.

El mejor calcio se encuentra en los alimentos. Es mucho mas facil de lo que parece consumir entre 1,000mg a 1,200mg de calcio que se
necesitan. Estos son algunos de los alimentos mas comunes que contienen calcio:

Fuentes Excelentes de Calcio

Alimento Tamafio de la Porcion Calcio
Productos Lacteos: Leche, Yogurt, Queso 1 taza (8 onzas) 250-450mg
Verduras Verdes: Coles, Espinaca 1 taza 250-350mg
Frutas: Naranjas 1 (tamafio mediano) 53mg
Frijoles & Chicharos: Queso de Soja, 1/2 taza 100-250mg
Chicharos Verdes, Frijoles Blancos
Pescado: Salmdn, Sardinas, Anchoas 3 onzas 180-325mg
Cereales Fortificados con Calcio 1 onza 236-1043mg
Jugo de Naranja Fortificado con Calcio 8 onzas 300mg
Melazas 1 cucharada 172mg
Tortillas de Maiz 3 (tamafio mediano) 80mg
Almendras 1/2 taza 162mg

iNo se Olvide de la Vitamina D!

La vitamina D es necesaria para ayudar a nuestros cuerpos a utilizar el calcio. Nuestros cuerpos pueden hacer su propia vitamina D con la
luz del sol (20 minutos al dia es suficiente). La vitamina D se puede encontrar también en el pescado (salmén, atin y caballa), la yema del
huevo y los hongos.

Informacion obtenida en My Pyramid



