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para el paciente con
insuficiencia cardiaca.



EVITA LAS
TENTACIONES

Una de las principales causas de descompensacién en
personas con insuficiencia cardiaca es el incumplimiento
de la dieta.

Recuerda que mantener una dieta saludable no es
opcional, sino que es una parte fundamental del
tratamiento y muchas veces serd necesario cambiar
tus habitos alimenticios y consultar con un nutricionista.®




— CUESTION
DE PESO

Es importante que te peses todos los dias
(cuando te levantes) y te asegures de mantener
un peso estable a menos que tu médico sugiera
cambios en el mismo.%’

La insuficiencia cardiaca suele provocar cambios
en el peso, por eso mantente alerta a cualquier
variacion y ten en cuenta lo siguiente:

La pérdida de peso puede deberse a una
disminucion de tv masa corporal.

Los aumentos repentinos de peso suelen
ser reflejo de retencion de liquido.




— ALEJATE DE LA SAL

Algo fundamental de tu dieta es controlar el consumo
de sal (sodio).Ingerir mucha sal favorece la acumulacion
de liquido en tu organismo y puede manifestarse con
edemas o falta de aire." %3 %56

Recuerda que tu consumo diario no deberia exceder
los 2.5 gramos (1). Para que tengas una idea, una

cucharada de té llena de sal tiene aproximadamente
2,3 g de sodio.®

Algunas recomendaciones: quita el salero de la mesa,
condimenta la comida con pimienta y especias o hierbas
deshidratadas. Tomalo como una oportunidad de
reinventar tus recetas y descubrir nuevos sahores
realmente deliciosos.®







- ECHALE 0JO A
LAS ETIQUETAS

Debes aprender a leer las etiquetas de tus alimentos. Casi siempre, la cantidad
de sodio expresada corresponde a una porcion o unidad y no a todo el paquete.’

Busca siempre alimentos zue digan en su etiqueta: sin sodio, bajo contenido
de sodio o reducido en sodio.* ®

Revisa los componentes nutricionales de tus alimentos siempre y cuando sea
posible y asi tendrds una idea cudnto sodio estds consumiendo.®

Evita comprar alimentos con alto contenido de sodio y cuando comas fuera
de casa, ordena alimentos frescos y pide que no los cocinen con sal.*®

‘'ormacion Nutriciona
“ 4] Tamafio de la Porcién: 1 oz - 289
g Porciones Por Empaque: 1 \
CALORIAS: 168  CALORIAS DE GRASA: 125
% Valores Diarios*




CUIDADO CON
LOS CALAMBRES

Si estds tomando medicacion para orinar (divréticos) puedes sufrir hipopotasemia (nivel bajo de potasio). Esto
puede aumentar ligeramente tu presion arterial, provocar misculos débiles y ritmos anormales del corazon’.

Los calambres en las piernas son el sintoma mds frecvente cuando baja el potasio y debes prestar atencion
especialmente si coinciden con un aumento en la medicacion para orinar’.

Debes comer frutas que contengan potasio como pldatanos, nueces, naranjas, kiwis o tomates.
Pero tienes que acudir a tu centro de salud para ser evalvado.™

1 En algunos casos tu médico puede limitar tu ingesta de liquidos.
Debes controlar la cantidad que bebes todos los dias. (1.5 -2 Litros dia)

2  Consume frutas y vegetales preferiblemente crudos ya
que son una fuente importante de vitaminas y minerales.

co N S E jos Muchas veces conviene hacer los cambios alimenticios
4 lentamente en lugar de hacerlos de forma brusca.
PRACTICOS**
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Es importante la reduccion en el consumo de alcohol.
5  Debes consumir alimentos hajos en grasas saturadas y colesterol.

6  Consume alimentos ricos en fibra.

Involucra a tu familia, de ésta manera ellos también
comerdn de forma sana y evitardn enfermedades
en el futuro.
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