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Grasas saludables para la
salud del corazon

Esto es una clase pre-grabada

Hazte miembro de DPC en https://www.dialysispatients.org/get-involved/join-dpc/

Siguenos en nuestras redes sociales:
Facebook: www.facebook.com/patientcitizens
Twitter: @DPCEdCenter
LinkedIn: www.linkedin.com/company/dpcedcenter
Instagram: @patientcitizens



Bienvenido

> Gracias por participar de la clase de DPC Education Center para
aprender sobre la alimentacion y la salud del corazon.

> Esta clase es para propositos educativos. Hable con su equipo médico
sobre su situacion individual.

» Favor completar la breve encuesta al final del programa, podra sugerir
temas para futuras clases.




Presentador

» Maria Eugenia Rodriguez, MS, RD, CSR
» Vivo en Puerto Rico

» Board Certified Specialist in Renal
Nutrition desde 2014

» Trabajo con adultos
» que reciben dialisis desde 2009

» en estadios tempranos en practica
privada desde 2013

» Fundadora de ME Nutrition Services,
PSC

https://nutricionrenalpr.com

| —— e

|G @nutricionrenalpr
FB @menutritionpr




Objetivos

» Describir una alimentacion saludable para el corazon

» Explicar los efectos de los diferentes tipos de grasas a

nuestra salud

» Ofrecer ejemplos sobre como usar las grasas saludables en

nuestra alimentacion




Patrones de alimentacion
saludables para el corazon

“... contienen principalmente frutas y vegetales,
alimentos preparados con granos integrales, fuentes
saludables de proteinas (mayormente plantas, pescados,
mariscos, productos lacteos bajos en grasa o sin grasa y Si
se desea carne o aves que sean magras Yy sin procesar),
aceites vegetales liquidos, y alimentos minimamente
procesados. Estos patrones de alimentacion tambiéen son
bajos en bebidas y alimentos con azucar anadida y sal.”

B 2021 Dietary Guidance to Improve Cardiovascular Health: A Scientific
I Statement from the American Heart Association




Patrones de alimentacion
saludables para el corazon

» Dieta Mediterranea (KDOQI 2020)
» Dieta DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension)

» Dieta saludable estilo EEUU
» Dietas vegetarianas saludables




Salud para el corazon

» Ajustar ingesta y gasto de energia para alcanzar y
mantener un peso saludable

» Si no toma bebidas alcoholicas, no comience. Si decide
tomar, limite la ingesta

» Siga estas recomendaciones sin importante donde se
prepara o se consume la comida

2021 Dietary Guidance to Improve Cardiovascular Health: A Scientific Statement

from the American Heart Association




Enfermedades Cardiovasculares

66+ anos sin enfermedad renal

66+ anos con enfermedad renal



Enfermedades Cardiovasculares

En personas con enfermedad renal

« Muerte por ECV es mayor que la progresion a etapa
terminal

En personas en dialisis

e 39% de las muertes causadas por ECV

« En 2005, 40% tenian hipertension y diabetes (1 riego
5-6X)



Protege tu corazon cuando
vives con enfermedad renal

» Mantener un peso saludable

» Hacer ejercicios

» Dejar de fumar

» Llevar una alimentacion saludable
» Manejar enfermedad de los huesos
» Manejar la anemia

» Evitar sobrecarga de liquidos




Panel de lipidos en sangre

Colesterol total < 200
Colesterol LDL <100
Colesterol HDL > 40 hombres
> 50 mujeres
Triglicéridos <150

Razon de colesterol total y HDL < 5
|ldeal < 3.5

[ Ejemplo: Colesterol total es 190 y HDL es 35
‘I i Razon es 190/35 = 5.43 (elevado)




Hiperlipidemia en la enfermedad renal

» Diabetes

» Grado de proteinuria

» Uso de agentes inmunosupresores
» Modalidad de dialisis

» eGFR

» Comorbilidades

» Estado nutricional




Hablemos de las Grasas

[j
e Saturadas, trans, parcialmente hidrogenadas
[j

e Poliinsturadas y monoinsaturadas \




Hablemos de las Grasas Saturadas

» Reducir las grasas saturadas puede reducir los eventos
cardiovasculares, los niveles de colesterol total y

colesterol LDL

» Sustituirla por grasa polinsaturada reduce los eventos
cardiovasculares y los niveles de colesterol total

Disorders of Lipid Metabolism 2023. Evidence Analysis Library Academy of

Nutrition and Dietetics




Grasas Saturadas

» Proteina animal

» 6 oz Churrasco: 10 g
» 1 Chuleta (3 0z): 4.7 ¢g

» Productos lacteos
» 8 0z leche: 4.6¢
» 8 oz leche 2%: 2.9 ¢g
» 1 0z Queso: 5-6 g

» 1 Cda Mantequilla: 7 g

» 2 0z
» 1 Cc
» 1 Cd
» 1 Cd
» 1 Cc

» 1 Cd

Crema espesa: 13 ¢
a Manteca: 5 ¢g

a Aceite de coco: 11.2 ¢
aAceitede palma: 7 g
a Quesocrema: 3 g
a Crema agria:1.5 g

|



Grasas Saturadas

» 5% a 6% de las calorias (Asociacion Americana del Corazon)

» Si necesitas 2,000 calorias diarias, no mas de 120 calorias
deben venir de las grasas saturadas

» 120 calorias + 9 calorias/gramo = 13 gramos




Mantequilla sin sal

N u t s i t i on Amount/serving % DV Amount/serving % DV
|

Facts Total Fat 11g 14% Total Carb. 0g 0%

32 Servings Sat. Fat 79 —> 35% Fiber Og 0%

per container Trans Fat Og Total Sugars Og

Serving size Cholest. 30mg 10% Incl. 0g Added Sugars 0%

1 Thsp. (149) . .

Sodium O0mg 0% Protein Og
per serving Vitamin D Omcg 0% * Calcium 3mg 0% « Iron Omg 0% * Potassium 3mg 0%




Nutrition Facts

16 servings per container
Queso Cheddar Seing iz 1 o1 {29] 16
|
en bloque Aot pr senin
. Calories 110
% Daily Value*
Total Fat8g 12%
25% | <
Trans Fat Og
Cholesterol 30mg 10%
Sodium 180mg 8%
Total Carbohydrate <igy 0%
Dietary Fiber 0g 0%
Total Sugars Og
Includes 0g Added Sugars 0%
Protein 7g 14%
|

Vitamin D 0.2mog 2%  Calcum 200mg 15%
on0dmg0%  + Polassium 30mg 0%
—____— |
| " The % Daly Wabe (DV) belis vou how much a nuident |




Nutella

Nutriti on Amount/serving % Daily Value*  Amount/serving % Daily Value*

TotalFat 119  15% Total Carbohydrate 229 8% v ;) "
FaCts C Saturated Fat4g »20%  Fiberlg 4% micha e
about 10 servings Trans Fat Og Total Sugars 21g Logg”cogltertlbgtgg (tJo
Serv. size Cholesterol <5mg 0% Includes 199 Added Sugars 38% calodriiésadag}isl
2tbsp (379)  sodium 15mg 1% Protein 2g nution aice
Calori_es 200 Vitamin D Omcg 0% < Calcium 40mg 4% * Iron 1mg 6%
per serving Potassium 170mg 4%

INGREDIENTS: SUGAR, PALM OIL, MAZELNUTS, SKIM MILK, COCOA, SOY LECITHIN AS EMULSIFIER,
VANILLIN: AN ARTIFICIA . CONTAINS TREE NUTS (HAZELNUTS), MILK, SOY.

EXCL. DIST. FERRERO U.S.A., INC., PARSIPPANY, NJ 07054
MADE IN CANADA




Oreo

Nutrition Facts

about 15 servings per container

Serving size 3 cookies (34g)
=== ——7-+F 7

Amount per serving
Calories 160

% Daily Value*

Cholesterol O0mg

Sodium 135mg

Total Carbohydrate 259
Dietary Fiber less than 1g
Total Sugars 14¢

Includes 14g Added Sugars 28%
Protein 1g

Vitamin D Omcg 0%
Calcium 10mg 0%
Iron 1.4mg 8%
Potassium 50mg 0%

* The % Daily Value (DV) tells you how much a nutrient
in a serving of food contributes to a daily diet. 2,000
calories a day is used for general nutrition advice.

INGREDIENTS: UNBLEACHED ENRICHED

mnmmmnmmsuomm mnm

RIBOFLAVIN (VITAMIN B2}, FOLIC ACID), SUGAR,

GANOLA OIL, COCOA mm mmmucmse

m SYRUP, LEA (BAKING nmn CALCIUM
TE), SALT, SOY LECITHIN, cﬂocuwa {AL FLAVOR.

oom.us.mm,so'r




Hablemos de las Grasas Trans

» Aumentan el colesterol LDL y disminuye el colesterol
HDL.

» Aumenta el riesgo de enfermedad del corazon o
accidente cerebrovascular

» En 2015, la FDA determino que las grasas trans ya NO
SON generalmente reconocidas como seguras (GRAS, por
sus siglas en inglés)




Grasas Trans

» Aceites para cocinar
» Alimentos fritos

» Productos de reposteria: donas, bizcochos,
galletas

» Comidas de “fast foods”
» Alimentos precocidos

» Desde el 2021 los productos no deben tener en
la lista de ingredientes: “grasa parcialmente
hidrogenada”




Nutrition Facts

About 38 servings per container
Serving size 1 Tbsp (12g)
o B R S e

Amount per serving

Calories

Total Fat 129
Saturated Fat 3.5¢
Trans Fat 0g
Polyunsaturated Fat 69
Monounsaturated Fat 2.5
Cholesterol Omg
Sodium Omg
Total Carbohydrate 0g
Protein (g

110

% Daily Value*
15%
18%

0%
0%
0%

RN IRIL PR S TG AR SRS IEN
Nota sinificant source of ietary fiber, otal sugars,
added sugars, vitamin D, calcium, iron and potassium.

INGREDIENTS: SOYBEAN OIL, FULLY.
HYDROGENATED PALM OIL, PALMOIL,
MONO AND DIGLYCERIDES,¥BHQ AND
CITRIC ACID (ANTIOXIDANTS).

B&G FOODS, INC.
PARSIPPANY, NJ 07054 USA

| WARMING: Shortening will catch

fire if overheated. Damage or
serious burns may resul

DO heat shonening carefully,
uncovered, on medium hea

DO reduce heat if smoking occurs.
DO NOT leave unattended while
heating. :
DO NOT refill can with hot shortening.
IF SHORTENING

CATCHES FIRE:

DO turn off heat.

DO cover pot until cooled to room
temperature to avoid reignition.
DO NOT carry pot until cool.

DO NOT put water on hot or
flaming shortening.

Notintended for s age



Hablemos de las Grasas Monoinsaturadas

» Son de beneficio para el corazon
» Aceites ricos en estas grasas aportan vitamina E

» Pueden disminuir el colesterol LDL




Grasas Monoinsaturadas

» Aceites: oliva, canola, mani, cartamo (safflower) y sésamo
» Aguacate o palta (2 Cdas = 145 mg potasio)
» Mantequilla de mani —
» Nueces —

» Semillas _




Hablemos de las Grasas Poliinsaturadas

» Son de beneficio para el corazon
» Incluyen las grasas esenciales Omega-3 y Omega-6

» Pueden disminuir el colesterol LDL




Grasas Poliinsaturadas

» Salmon » Nuez inglesa

» Trucha » Semillas de lino

» Arenque » Semillas de chia

» Caballa » Semillas de girasol
» Sardinas » Soya

» Atun ... Y sus aceites

Comer 2 veces/semana




Suplementos de Omega-3

» Consultar con medico si toma medicamentos para licuar la
sangre

» KDOQI 2020
» Estadios 3-5: ~ 2 g/d para bajar triglicéridos (2C)

» Hemodialisis: 1.3-4 g/d para bajar triglicéridos y colesterol
LDL (2C) y subir HDL (2D)

» Peritoneal: 1.3-4 g/d para mejorar lipidos (Opinion)




Usando Aceites

» Saltear
» Hornear
» Marinados
» Aderezos

» Salsas

1 cucharadita =

50 calorias

1 Cucharada =

150 calorias




Usando Aceites para cocinar

Altos en estabilidad oxidativa: forman menos compuestos

daninos cuando se calienta
» Oliva extra virgen

» Aguacate o palta

» Mani

» Semillas de uva (sabor neutral)




Puntos de practica

» Conoce tus niveles de colesterol y triglicéridos

» Lee la etiqueta nutricional

» Escoge proteinas animales magras, productos lacteos

bajos en grasa

» Escoge menos productos procesados y comidas fuera

\

& LIMIT IT samsesn LOSE IT

de la casa

SATURATED lh"""“' + ARTIFICIAL TRANS FAT,

hﬂ-qb-—-r« HYDROGENATED ON.S
=
: HEAVY
CIUT liag CREAM
I R R
— \ e 4o P

__ & TROPICAL OILS




Puntos de practica

» Incluye grasas saludables: aceites, nueces, . B LOVE IT

L

semillas, pescados - UNSATURATED

(POLY & MONO)

» Anadir legumbres: { colesterol LDL
» Evita el exceso de sodio y azucares

» Mantén tus niveles de calcio, fosforoy PTH
adecuados

» Evita el exceso de liquido si necesitas




El DPC Ed Center le agradece por su interés en este
programa y por completar la encuesta

Hazte miembro gratis de DPC y disfruta de los

beneficios en

https://www.dialysispatients.org/get-involved/join-dpc/

Siguenos en nuestras redes sociales:
Facebook: www.facebook.com/patientcitizens
Twitter: @DPCEdCenter
LinkedIn: www.linkedin.com/company/dpcedcenter
Instagram: @patientcitizens



https://www.dialysispatients.org/get-involved/join-dpc/
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