Dieta baja en sodio para personas que padecen
insuficiencia cardiaca

Lqué es?

Es la que recomienda evitar la sal en los alimentos
El sodio es el principal compuesto quimico de la sal.
Muchas veces sodio y sal se utilizan como sind6nimos
Lpor qué?

Porque la insuficiencia cardiaca hace que el organismo retenga sodio extra. El
sodio provoca retencion de liquido en el cuerpo. El liquido retenido sobrecarga el
trabajo del corazon debilitado. La retencion de liquido es la causante de la
hinchazon (de tobillos, piernas, vientre...), provoca la falta de aire o dificultad para
respirar, y es la causa de aumento rapido de peso

tCémo lograr una alimentacion baja en sodio?
Al ir de compras

Al cocinar

Al elegir el ment

En la mesa

Hoy al ir de compras:

Como elegir alimentos envasados

El secreto de las etiquetas

Cada vez mas se consumen alimentos procesados de produccion industrial, o sea,
no caseros.

Estos alimentos suelen tener alto contenido de sodio. Por eso hay que ser
cuidadoso en la seleccion y....el secreto estéd en la etiqueta




Dieta baja en sodio para personas que padecen

insuficiencia cardiaca

Recomendaciones
1. IR DE COMPRAS CON LOS LENTES o pedir ayuda

2. buscar en el envase del alimento, la tabla que dice “composiciéon o
informacién nutricional”

3. fijarse como se define 1 porcion del alimento
4. fijarse en el contenido de sodio de la porcion

5. finalmente, de los productos que le ofrezcan, elija el que tenga los valores
(porcentajes “%VD”) mas bajos de sodio.

A continuacidén mostramos ejemplos de etiquetas de alimentos comunes, para que
pueda comparar la cantidad de sodio, para hacer su eleccion apropiada (la que
tenga menos sodio). Hemos destacado con amarillo cudles son los datos que debe
observar, para que se familiarice. La idea no es promocionar marcas, sino que

estos ejemplos nos sirven para mostrar donde esté la informacion que importa para
su salud.




PAN DE SALVADO REBANADO, LEADER PRICE
DISCO

Cantidad por parcion | 2aVD™

Valor Energético |120 Kcal 0
Carbohidratos 23g 8
Proteinas 44¢c 6
Grasas totales 11g 2
Grasas saturadas (0.5 g 2
Grasas trans Og

Fibra alimentaria |2.6 g

PAN DE SALVADO SIN SAL AGREGADA (EN REBANADAS FINAS) LA SIN RIVAL

Cantidad por porcion | 2%eFD™

Valor Energético |120 Kcal o
Carbohidratos 25¢g 0
Proteinas 45¢ 8
Grasas totales 1.2¢ 2
Grasas saturadas |0g 0
Grasas trans Og

Fibra alimentaria |3 g 12




PULPA DE TOMATES SIN SAL, GOURMET

ALIMENTOS DEAMBROSI

Iporcidn: 60g (3 cucharadas soperas)

Iporcion: 60g (3 cucharadas soperas)

Cantidad por porcion | %VD*

Valor Energético |14 Kcal 1
Carbohidratos 3g 1
Proteinas 0,6 g 1
Grasas totales 0,0g 0
Grasas saturadas 0.0 g 0
Grasas trans 0Og

Fibra alimentaria |0.9 g 4

PURE DE TOMATES, CANALE

MERCOVENTA

Cantidad por porcion | %VD*
Valor Energético |19 Kcal 1
Carbohidratos 4,1¢g 1

No aporta cantidades significativas de: proteinas,
grasas totales, grasas saturadas, grasas trans, fibra

alimentaria

73 m
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CALDO DE VERDURAS DESHIDRATADO INSTANTANEO, SIN CALORIAS, KNORR LIGHT
UNILEVER DEL URUGUAY S.R.L.

Iporcidn: 3g (1sobre)

Cantidad por porcion
Valor Energético |0 Kcal
Carbohidratos 0Og
Proteinas Og
Grasas totales 0,0g
Grasas saturadas 0.0 g
Grasas trans 0Og
Fibra alimentaria |0 g 0

CALDO DE VERDURAS DESHIDRATADO INSTANTANEO, GRANULADO, BAJO EN SODIO, 0%
GRASAS (SIN SALAGREGADA) KNORR UNILEVER DEL URUGUAY S.R.L.

Iporcion: 4,5 g (1sobre)

Cantidad por porcion
Valor Energético |15 Kcal
Carbohidratos 32¢g
Proteinas Og
Grasas totales 0,0g
Grasas saturadas 0.0 g
Grasas trans 0Og
Fibra alimentaria |0 g 0
83 mg
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SOPA DE CALABAZA, GOURMET
ALIMENTOS DEAMBROSI

Iporcion: 200ml(1vaso)

SOPA DE CALABAZA SIN SAL, GOURMET

ALIMENTOS DEAMBROSI

Iporcion: 200 ml (1vaso)

1 O.

Cantidad por porcion | %VD*

Valor Energético |48 Kcal 2 de calabaza
Carbohidratos 10g 3

Proteinas lg 1

Grasas totales 0,0g 0

Grasas saturadas 0.0 g 0

Grasas trans 0Og

Fibra alimentaria |1,5 g 5

Cantidad por porcion | %VD* Sopa de
Valor Energético |48 Kcal 2 l .-II;“IMI
Carbohidratos 10g 3 | %J};% )
Proteinas lg 1 I )
Grasas totales 0,0g 0
Grasas saturadas 0.0 g 0
Grasas trans 0Og
Fibra alimentaria (1,5 g 5




Dieta baja en sodio para personas que padecen

insuficiencia cardiaca

Sabiendo elegir, podra disminuir bastante la ingesta de sodio en el dia, se sentira
mejor, tendra menos riesgo de internarse, y la medicacion va a ser mas efectiva.
Convérselo con los profesionales que lo atienden.




