Dieta Cardio Saludable para Pacientes con
Enfermedad Cardio Renal Metabdlica

Objetivo: Mejorar la salud cardiovascular y renal al seguir una dieta que promueva la reduccion
de la hipertension, el colesterol y la inflamacion, mientras se proporciona nutrientes esenciales
que protegen el corazén y los rifiones.

Importancia de una Dieta Cardiosaludable:

Los pacientes con enfermedad renal crénica o sindrome cardiorrenal metabdlico tienen un
mayor riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares debido a factores como la
hipertensién, dislipidemia y resistencia a la insulina. Una dieta cardiosaludable no solo ayuda a
reducir estos factores de riesgo, sino que también apoya la funcion renal al controlar la presion
arterial, los niveles de colesterol y la inflamacion.

Recomendaciones Generales:

1. Reducir las grasas saturadas y trans: Limitar las grasas no saludables, que
contribuyen al colesterol LDL ("malo") y aumentan el riesgo de enfermedades
cardiovasculares.

2. Aumentar las grasas saludables: Consumir acidos grasos omega-3 y grasas
insaturadas para reducir la inflamacion y mejorar los perfiles lipidicos.

3. Aumentar la fibra: Consumir alimentos ricos en fibra para ayudar a controlar el
colesterol, mejorar la salud digestiva y reducir el riesgo de enfermedad cardiovascular.

4. Reducir el sodio: Limitar el consumo de sal para controlar la hipertensioén y reducir la
carga sobre los rifiones.

5. Controlar las porciones: Comer porciones moderadas para mantener un peso
saludable, lo cual es esencial para el control de la presion arterial y los lipidos.

Alimentos Recomendados para una Dieta
Cardiosaludable:

e Grasas saludables:
o Acidos grasos omega-3 (pescados grasos como el salmén, sardinas, trucha, y
atun), aceite de oliva, aguacates, almendras y nueces.
e Fibra:



o Verduras como espinacas, brocoli, zanahorias, pepinos, y pimientos. Frutas
como manzanas, peras, fresas, y arandanos. Legumbres como frijoles, lentejas,
garbanzos.

e Proteinas magras:

o Pollo sin piel, pavo, pescados, tofu, claras de huevo, legumbres.
e Granos enteros:

o Avena, quinua, arroz integral, cebada, pan integral.
e Lacteos bajos en grasa o alternativas vegetales:

o Leche descremada, yogur bajo en grasa, leches vegetales fortificadas
(almendra, soja).

Ejemplos de Comidas para una Dieta Cardiosaludable:

e Desayuno: Avena con manzana picada, nueces y una cucharadita de semillas de chia,
acompafiada de té verde sin azucar.

e Almuerzo: Ensalada de espinacas, pepinos, zanahorias, aguacate y pollo a la parrilla
con aceite de oliva y vinagre balsamico.
Cena: Salmén a la parrilla con quinoa y brocoli al vapor.
Snack: Puiado de almendras o rodajas de pepino con hummus.

Alimentos a Evitar en una Dieta Cardiosaludable:

e Grasas saturadas y trans:
o Carnes rojas, embutidos, productos lacteos enteros, margarinas, frituras, y
productos procesados.
e Azucares anadidos y carbohidratos refinados:
o Pan blanco, pasteles, galletas, refrescos, jugos comerciales azucarados, y
alimentos procesados con alto contenido de azucar.
e Alimentos ricos en sodio:
o Comidas rapidas, sopas enlatadas, conservas, papas fritas, alimentos con
aditivos que contienen sodio.

Estrategias para Mejorar la Salud Cardiovascular:

1. Consumir alimentos ricos en omega-3: Los acidos grasos omega-3 presentes en
pescados grasos, nueces y semillas de lino ayudan a reducir la inflamacién y mejorar
los niveles de colesterol.

2. Elegir grasas saludables: Optar por grasas insaturadas como el aceite de oliva,
aguacates y frutos secos para reducir el riesgo de enfermedad cardiovascular.

3. Aumentar el consumo de fibra: Incorporar alimentos ricos en fibra soluble, como la
avena, los frijoles, las lentejas y las frutas, para controlar el colesterol y los niveles de
glucosa.



4. Reducir el consumo de sal: Evitar el exceso de sodio mediante el uso de hierbas y
especias en lugar de sal para sazonar los alimentos.

Monitoreo de la Funcién Cardiaca y Renal:

Es esencial que los pacientes con enfermedad cardio renal metabdlica controlen su presion
arterial, niveles de colesterol y funcion renal de forma regular. Esto incluye la medicion
periddica de la presion arterial, analisis de sangre para los niveles de colesterol, y la
monitorizacién de la tasa de filtraciéon glomerular (TFG) para detectar cualquier cambio en la
funcién renal.
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