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EPOC Y NUTRICION

Comer una dieta bien balanciada es importante para

todos; es especialmente importante si tiene la enfermedad ComerBienesunBalance...............c.ooiiiiiiia, 2
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AstraZeneca

Esta traduccion del Guia Para Vivir Mejor de COPD Fundacion, ha sido patrocinada por AstraZeneca.

4“

jAntes de cambiar su dieta, asegurese de consultar primero @&F

con su proveedor de atencion médica!
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COMER BIENESUNBALANCE

Una dieta saludable incluye opciones de todos los
principales grupos de alimentos. Elija alimentos
bajos en grasas saturadas, grasas trans, colesterol,
sal y azucar agregada. Algunas opciones saludables
incluyen:

- Frutas, verduras, cereales integrales, y leche, yogur,
y queso sin grasa o bajos en grasa.

- Carnes bajos en grasa, aves (pollo y pavo), y
pescado. Algunos pescados, como el salmény
las sardinas, también son ricos en acidos grasos
omega-3, que son grasas importantes y saludables.

« Frijoles, huevos, tofu u otras proteinas de origen
vegetal y nueces.

Frutas
Cereales

Verduras
Proteina

MyPlate.gov
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ZPOR QUE sV [MPORTANTES
LSCALORIAS?

Las calorias son el combustible que ayuda a su cuerpo a trabajar. La
cantidad de calorias que una persona necesita cada dia depende de
factores como la edad, condicion de su enfermedad, la cantidad de

ejercicio que realiza y si necesita perder o aumentar de peso.

{Qué es un Peso Normal Para Usted?

Preguntele a su proveedor de atencion médica cual debe ser su peso.
Mantener un peso saludable es importante para su EPOCy para muchas
condiciones como diabetes, problemas cardiacos, e hipertension. Tener
sobrepeso o bajo peso puede afectar su EPOC.
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SI PESA MENOS ok o /
QUE DEBERIA

EPOC puede aumentar su probabilidad de tener

bajo peso. Las personas con EPOC necesitan calorias
adicionales cada dia solo para respirar. Tener bajo peso
puede empeorar su EPOC. Si tiene bajo peso, debe
aumentar la cantidad de calorias que ingiere cada dia.

Para agregar mas calorias a su dieta:

« Agregue aceite de oliva o mantequilla de mani a sus
comidas.

« Pruebe batidos saludables, suplementos proteicos y
sustitutos del huevo.

« Coma bocadillos nutritivos y ricos en calorias como
nueces, aceitunas y frutas secas.

+ Use miel o jarabe de datiles para endulzar sus
alimentos y bebidas.

« Agregue aceite de linaza o aceite de oliva al queso
cottage o al queso cottage no lacteo con frutas.

Cuando agregue mds calorias a su dieta, use pequefas
cantidades al principio para no consumir demasiadas
calorias adicionales.

Antes de probar nuevos alimentos o suplementos, consulte con su
médico. Algunos alimentos y suplementos pueden aumentar la
presién arterial o el azdcar en sangre. Algunos también interactian
con medicamentos como los anticoagulantes y pueden ser
potencialmente peligrosos.
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SPESAMAS
€0 QUE DEBERIA

La mejor manera de perder peso es hacer cambios pequenos y
saludables. Las dietas extremas no son saludables y pueden ser
dificiles de mantener.

Otras Causas de la Pérdida de Peso

La pérdida de peso no planificada afecta entre el 40 y el 70 por
ciento de las personas con EPOC. Algunas personas con EPOC
pierden peso porque no tienen apetito. Otros se sienten hinchados - Trate de comer menos calorias y comidas mas pequefas cada .
por tragar aire cuando comen. Ciertos medicamentos también varias horas y beba mucha agua entre comidas. . ;
pueden causar malestar estomacal o pérdida del apetito. La
ansiedad y la pérdida de masa muscular también pueden causar
una pérdida de peso inesperada. Es importante llevar una dieta
equilibrada para no perder peso de forma accidental.

- Limite la comida rapida y las sodas normales o dietéticas. Incluso
las sodas dietéticas se han relacionado con la obesidad y el
diabetes.

« Evite los alimentos fritos, los aderezos cremosos para ensaladas, y
las salsas. Trate de hacer sus propios aderezos con aceite de oliva
y vinagre o jugo de limén en su lugar. \

- Relajese, ande lentamente y disfrute de su comida - Coma menos golosinas y dulces, y limite su consumo de alcohol \

Para mejorar su apetito:

L . , a una copa de vino por dia. Algunos vinos, como el vino tinto,
- Coma refrigerios pequenos y saludables durante el dia. . L \ |
tienen antioxidantes que pueden beneficiar a algunas personas .
+ Cuando deba comer pero no tenga hambre, coma algunas de sus en pequenas cantidades; pero el alcohol también tiene muchas
comidas favoritas. 3 calorias y puede afectar la presién arterial e interactuar con
‘ algunos medicamentos.

\%‘ 3 % -
Las personas con EPOC que toman corticosteroides pueden
notar que el medicamento les provoca mds hambre de
lo normal. Esto puede conducir a un aumento de peso

inesperado. Hable con su médico si experimenta este efecto
secundario.
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CONSEJOS Pt ALIMENTACIUN
PARA TODAS
LASPERSONAS CON EPOC

Para que los alimentos sean

mas faciles de masticar:

« Picar o moler carnes.

« Comer alimentos blandos como puré de
papas, guisos, y vegetales bien cocidos.

« Probar licuados de frutas o batidos de leche
saludables. Muchos se pueden preparar con
“leches” no lacteas de origen vegetal.

Para disminuir la dificultad para respirar y reducir el

cansancio:

« Descansar 30 minutos antes y después de las comidas.

« Usar la respiracién con los labios fruncidos y sentarse derecho mientras
come.

« Si usa oxigeno, preguntele a su proveedor de atencién médica si debe
aumentar su tasa de flujo durante las comidas. No ajuste su flujo de
oxigeno sin preguntar primero.

« Usar los servicios de comidas o pedir ayuda para cocinar.

« Limitar los dulces. Pueden hacer que se sienta mas cansado.

Para reducir la hinchazén:

» No comer cuando tenga dificultad para respirar.

« Beber liquidos una hora antes y una hora después de una comida.

« Evitar los alimentos que producen gases como el repollo, el brécoli, y
las bebidas carbonatadas.

- Comer menos comida freida.

« Limitar los productos lacteos.
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COMPONENTES IMPORTANTES
DESUDIETA

Proteina

La proteina es importante para las personas RS
con EPOC. Puede ayudar a su cuerpo a combatir a3 Lm&;@‘:
infecciones. Las principales fuentes de proteinas 2%

son la carne, el pescado, los huevos, las aves, los o WY

frijoles, las arvejas, las nueces, los productos de
soja, y los productos lacteos.

Liquidos

Beber suficiente liquido es importante
para todos, y especialmente para las
personas con EPOC. Los liquidos lo
mantienen hidratado y previenen

el estrefiimiento. En general, las
personas necesitan beber entre 1.5

y 2 litros de agua al dia. En algunos
casos, su proveedor de atencién
médica puede indicarle una dieta
restringida en liquidos. Pidale a su
proveedor de atenciéon médica o dietista
que lo ayude a planificar qué comery
beber.

Sal (Sodio)
Demasiada sal en su dieta puede aumentar su
presion arterial y dificultad para respirar. No agregue
sal a sus alimentos y evite los bocadillos salados, los
fiambres, los condimentos, y los productos enlatados.
Los alimentos curados como el tocino contienen sal e
ingredientes anadidos que pueden empeorar EPOC.
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Calcio ]
El calcio es importante para la salud en general. Ayuda con la funcién = RELACION

pulmonar, la fuerza muscular y el movimiento, y mantiene fuertes los ENTRE MEDICAMENTOS

huesos y el sistema inmunitario. El calcio se puede encontrar en los Y
productos lacteos y en algunas verduras de hoja verde como el brécoli NUTRIENTES

y la col rizada. Su cuerpo absorbe el calcio que ingiere con la ayuda de

simplemente salir al exterior entre 20 y 30 minutos. Algunos medicamentos para EPOC pueden
afectar sus necesidades nutricionales. A
= Muchas personas con EPOC veces, los alimentos que come pueden afectar
: D) &5 toman corticosteroides (tanto la eficacia de sus medicamentos. Hable con su
: ' : orales como inhalados) que proveedor de atencién médica para obtener
provocan una pérdida de mas informacién sobre la relacién entre
calcio tanto en hombres medicamentos, nutrientes, y alimentos.

como en mujeres. Puede
aparecer la osteoporosis, una
afeccion de huesos débiles.
Hable con su proveedor de
atencion médica sobre el
riesgo de osteoporosis.

Magnesio

El magnesio es un nutriente importante que ayuda a los musculos
a trabajar. Un nivel bajo de magnesio debilita todos los musculos,
incluidos los musculos respiratorios. Los frijoles, las frutas, y las
verduras de color verde oscuro son buenas fuentes de magnesio.

Fosforo

El fosforo es un nutriente que ayuda a construir y reparar tejidos y
huesos. Se puede encontrar en carnes, aves, huevos y productos
lacteos. El fésforo también se encuentra en nueces, productos de soja
y granos integrales como el arroz y la avena.

Potasio

El potasio es una vitamina que ayuda con las contracciones
musculares. Los niveles altos o bajos de potasio pueden causar
latidos cardiacos irregulares. Los alimentos ricos en potasio incluyen
productos lacteos, tomates, frutas, papas, y espinaca.
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Ui BUENA NUTRICION ESCLAVE
PARA CONTROLAR ' EPOC

Una dieta saludable y nutritiva es importante
para todos, pero es esencial para alguien con
EPOC. Mantener un peso corporal saludable
ayuda a los pulmones mientras funcionan. Una
buena nutricién le da a su cuerpo la energia
gue necesita para hacer el trabajo de respirar y
mantenerse activo. Comer una dieta equilibrada
y elegir alimentos saludables puede ayudarlo a
tener una mejor calidad de vida.

Solo para uso personal. Se requiere permiso para otros usos.

RECURSOS

Obtenga mds informacién sobre nutricién en el sitio web de COPD
Foundation en copdf.co/Nutrition

Para obtener informacién disefiada para ayudarlo a controlar su EPOC
y progresar con esta afeccion, visite las Guias Para Vivir Mejor de COPD
Foundation en copdf.co/quides

“Nutritional Guidelines for People With COPD” (Guias Nutricionales Para
Personas con EPOC) de Cleveland Clinic https://my.clevelandclinic.org/
health/articles/9451-nutritional-guidelines-for-people-with-copd

“Dietary Guidelines for COPD"(Guias Dietéticas Para EPOC) de Today’s
Dietitian https://www.todaysdietitian.com/newarchives/ND20p 14.shtml

NOTAS
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Linea de Apoyo Comunitario COPD360:
1-866-316-COPD (2673)

Linea de Informacion Sobre Bronquiectasia y NTM:
1-833-411-LUNG (5864)

Esta guia ha sido revisada por miembros del Equipo de
Revision de las Guias Para Vivir Mejor de COPD Foundation.
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