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Dieta saudavel para o coracdao
e benéfica para os rins

IDEAL PARA PESSOAS EM HEMODIALISE

Enguanto alguns alimentos sdo um combustivel saudavel para o corpo, outros podem
causar doencas. Porém, alimentos que sao saudaveis para o coracdo nem sempre sao
benéficos para os rins e vice-versa. Este guia ajudara vocé a escolher os alimentos que
irao beneficiar tanto seu coracado como seus rins.

(- Reduza o sédio.

O sédio € o principal ingrediente do sal. Ingerir muito sédio faz com
gue o corpo retenha mais liquido. Isso aumenta sua pressao.

A hipertensao pode danificar o coracao e os vasos sanguineos. Ela
pode causar ataque cardiaco, derrame e deméncia. Reduzir o sédio na
dieta é bom para o coracao e para os rins.

(- Encontre as gorduras certas.

A gordura tem ma fama, mas existem gorduras boas e ruins. A pior gordura é
a gordura trans e deve ser totalmente evitada. A gordura trans produz mais
colesterol ruim e menos colesterol bom. Muito colesterol ruim pode obstruir
seus vasos sanguineos, causando doencas cardiacas. Também aumenta o
risco de ataque cardiaco, derrame e diabetes. O colesterol bom ajuda a
eliminar o colesterol ruim.

As gorduras trans sao frequentemente encontradas em alimentos fritos e
. processados como: bolos, tortas, biscoitos (especialmente com recheio),
bolachas, rosquinhas, margarina, pipoca de micro-ondas e doces com
7 recheio de creme.

As gorduras saturadas também sdo gorduras “ruins” e devem ser limitadas.
Em vez disso, tente comer mais gorduras boas, como as monoinsaturadas e
poliinsaturadas, como os acidos graxos 6mega-3. Essas gorduras saudaveis
ajudam a reduzir o colesterol ruim e a pressao arterial. Eles podem até ajudar
nas doencas cardiacas e reduzir o risco de derrame.
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(- Planeje sua proteina.

Quando a dialise remove os residuos do sangue, também pode

remover proteinas. A proteina desempenha muitas funcoes

importantes no corpo. Como resultado, vocé pode precisar ingerir

mais proteinas. Peixes, aves sem pele, cortes magros de carne fresca

e clara de ovo sao opcdes de proteinas saudaveis para o coracao. -
Fontes de proteina nao animal, como produtos de soja, também

podem ser boas opcoes.

J

~ Aperfeicoe sua ingestao de fésforo e potassio.

Quando seus rins param de funcionar, eles ndo removem mais o
excesso de nutrientes como fosforo e potassio. Se esses nutrientes
| 4 atingirem niveis prejudiciais a saude, eles podem causar problemas
Q ) sérios. Limitar o fésforo e o potassio na sua dieta ajudara vocé a se
sentir melhor.
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Muito fésforo pode causar o endurecimento das artérias, levando a
problemas cardiacos graves, derrame ou amputacoes. Também pode fazer
com que seus 0ssos fiquem fracos e quebradicos e causar coceira na pele
ou formar feridas dolorosas.
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(- Introduza fibras.

Muito potassio no sangue pode causar batimento cardiaco
irregular ou insuficiéncia cardiaca subita. )

Ingerir fibras e antioxidantes suficientes é parte
importante de uma dieta saudavel para o coracao. As
fibras podem ajudar a reduzir o colesterol e a pressao
arterial e a prevenir derrames e diabetes. Paes
integrais, frutas e vegetais sao boas fontes de fibras.
Mas, tenha cuidado, muitos desses alimentos sao
ricos em fésforo ou potassio.

Seguir uma dieta saudavel para o coracao e benéfica para
os rins, pode parecer dificil. Sua nutricionista ficara feliz
- em poder ajudar! Ela pode responder as suas perguntas e
I I ajudar a criar um plano de refeicées adequado para vocé.
—
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DICAS PARA UMA ALIMENTA(;AO
SAUDAVEL PARA O CORACAO E OS RINS

~ DESFRUTE

Alternativas com baixo teor de sodio:

Procure alternativas ao sal, como
especiarias e temperos. Tenha cuidado
com os substitutos do sal, pois geralmente
contém potassio.

PIPOCA

5 e SEM SAL

Gorduras mono/poliinsaturadas:

e Peixes como salmao, truta, cavala
e atum;

e Oleos saudaveis como canola, oliva,
amendoim, cartamo, girassol e 6leo

de soja.
-
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Alimentos com baixo teor de fésforo:

e P3o branco;

e Creme de trigo;

e Cereais de arroz e milho;

e Macarrdo e cuscuz;

e Alternativas lacteas, cream cheese
e coalhada;

e Sorvete de fruta e picolés;

e Pretzels (sem sal).
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LIMITE

Alimentos ricos em sédio:*

e Comida congelada;

e Fast food;

e Carnes e peixes curados, processados,
defumados, empanados ou fritos.

Chlll
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Gorduras saturadas:*

e Manteiga;

e Oleo de palma, semente de palma e
de coco;

e Gordura vegetal;

e Frituras;

e Leite integral e sorvete;

e Pele de aves.

manteiga

Alimentos ricos em fosforo:*

e P3o integral; e Sardinhas;
¢ Produtos de farelo; e Pizza;
e Mingau de aveia; e Tortilhas de milho;

e Laticinios; e Refrigerante escuro;
e Chocolate; e Cerveja;
e Feijao e lentilha; e Balas;
e Nozes e manteiga e Pudim;
de nozes; e Café com leite/

e Panquecas/waffles;  cappuccinos.

-
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*Converse com sua nutricionista. Esses itens podem ser adicionados com moderacdo como parte de uma dieta saudavel. )
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Alimentos com baixo teor de potassio: Alimentos ricos em potassio:*
e Bagas e Cebola o Kiwi e Sementes e nozes
e Maca e Repolho ¢ Banana e Abacate
e Péssego e Pimentas e Melao e Batata
e Uvas e Milho e Laranja e Abdbora
e Cerejas ¢ Berinjela e Manga e Alcachofra
e Limao e Pepino e Frutas secas e Beterraba
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~ Leia a tabela nutricional com atencao!

INFORMAGCAO NUTRICIONAL Busque alimentos com um valor diario
PORCAO 1 XiCARA inferior a 5% de gordura saturada,

| COIeSterO|’ fosforoe pOtéSSiO.

Quantidade por porcao

Procure alimentos com baixo

Calorias 320 d 2 di
Gorduras totais 8g 6% teor de sodio. )
Gorduras saturadas 1g 5% Normalmente, qualquer coisa que tenha
0° um valor de sédio menor do que o
E?L?Stizg 10mg 2;’ ndmero de calorias é baixo em sédio.
odio mg (o)
Total Carboidratos 37g -l — Procure ingerir 25g de fibra por dia
Fibra alimentar 4g para mulheres ou 38g para homens.
Acucares 2g

Proteinas 3g

Evite gordura trans!

INGREDIENTES: FARINHA DE Tenha cuidado. S6 porque um alimento
TRIGO ENRIQUECIDA, ACUCAR, tem O grama de gordura trans nao
ACUCAR MASCAVO, significa que ele seja realmente livre de
gordura trans. Procure 6leos
LASCAS DE “hidrogenados” ou “parcialmente
CHOCOLATE MEIO AMARGO, hidrogenados” nos ingredientes.
OVO,

CANELA, Fique de olho no potassio!
SAL,
Yy,
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