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Hay muchas variedades de frutos secos y semillas. Aunque la mayoria de los frutos secos
y las semillas tienen un alto contenido de aceite, aportan “grasas buenas” como las

monoinsaturadas y poliinsaturadas.

¢Por qué los frutos secos y las
semillas son superalimentos?

® Los frutos secos y las semillas contienen muchos
nutrientes beneficiosos, tales como grasas
cardiosaludables u omega 3, esteroles vegetales,
fibra, proteinas vegetales, vitamina E, selenio y calcio.

® Ayudan a prevenir la inflamacion y son ricos
en antioxidantes.
® Gracias a su contenido de proteinas, grasas Y fibra,
los frutos secos pueden contribuir a calmar el hambre.

® Los frutos secos triturados afladen textura y sabor
a los alimentos.

® Puede disfrutar de frutos secos y semillas como
refrigerio (un punado), espolvorearlos encima
de ensaladas o cereales, y afadirlos a batidos o
mezclas de frutos secos.

Los frutos secos y las semillas
y las enfermedades renales

Los frutos secos y las semillas contienen potasio

y fésforo. La cantidad que puede consumir por dia
dependera de la etapa de su enfermedad renal o del
tipo de dialisis que reciba.

ENFERMEDAD RENAL CRONICA (ERC)/TRASPLANTE

La mayoria de las personas que tienen ERC o han
recibido un trasplante no tienen que limitar la ingesta
de frutos secos y semillas debido al potasio o al
fosforo. Si los resultados de sus andlisis de laboratorio
muestran niveles mas altos de potasio, el especialista
en nutricion renal puede hablar con usted sobre la
cantidad que debe comer. Busque un especialista en
nutricion renal en sites.google.com/view/ckdrd/home.

HEMODIALISIS (3 VECES POR SEMANA)

El potasio y el fosforo pueden ser motivo de
preocupacion en lo que respecta a los frutos secos

y las semillas. Limite la porcion a % de taza. Use la
tabla que aparece en la pagina siguiente para elegir
los frutos secos y las semillas que se adapten a su
plan de alimentacion nefrosaludable. Por ejemplo,

las nueces de macadamia y las pecanas tienen menos
potasio y fosforo que los cacahuetes y las almendras.

HEMODIALISIS/DIALISIS PERITONEAL DIARIA
NOCTURNA EN CASA

Estos tipos de didlisis pueden eliminar mas potasio,
por lo que es posible que deba comer mas alimentos
ricos en potasio. La cantidad de fosforo que pueda
ingerir dependera de su nivel de fosforo en sangre.
Use la tabla que aparece en la pagina siguiente para
elegir los frutos secos y las semillas que se adapten
a su plan de alimentacion nefrosaludable.

CALCULOS RENALES

Si tiene antecedentes de célculos de oxalato calcico,
hable con su médico o especialista en nutricion

renal sobre la necesidad de limitar los oxalatos.

Las almendras, los frutos secos mixtos sin cacahuetes
y las semillas de sésamo tienen un alto contenido

de oxalatos.
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Datos sobre frutos secos y semillas

FRUTOS SECOS Y SEMILLAS: %2 DE TAZA POTASIO (MG) PROTEINAS (G)

Semillas de calabaza tostadas 15 147 3
Nueces de macadamia 63 124 2,7
Mitades de pecanas 69 101 2,3
Avellanas 84 196 4,3
Semillas de girasol 100 80 1,7
Nueces inglesas 101 129 4,5
Cacahuetes 133 232 8,9
Castanas de caju 150 180 5
Almendras 150 200 6
Pistachos 150 290 6
Nueces negras 154 157 7
Pifiones 194 202 4,6
L
Mantequilla de almendra 163 240 6,7
Mantequilla de mani 108 180 7,2
Mantequilla de semilla de girasol 214 184 5,5

g = gramos, mg = miligramos

FRIJOLES VERDES, AVELLANAS 4. Deje hervir 12 tazas de agua en una cacerola

grande. Afada los frijoles, cocinelos durante

Y ARANDANOS SECOS 4 minutos o hasta que estén crujientes. Escurralos

y sumérjalos en agua helada y, luego, vuélvalos a
RINDE 8 PORCIONES. escurrir. Seque los frijoles con golpecitos.

1% libra de frijoles verdes frescos (o congelados) 5. Caliente una sartén grande a fuego medio

Y taza de avellanas Agregue el aceite a la sartén y girela para

12 tazas de agua cubrir tolda Ir? superficie. Agrlegue las ch;lotzs

. . cocinelas hasta que estén levemente doradas.
har i liv ye - , )

3 cucharadas de aceite de oliva ) Anada los frijoles, cocinelos durante 3 minutos
Y de taza de chalotas cortadas en rebanadas finas o hasta que estén bien calientes, y remuévalos
% taza de arandanos secos de vez en cuando. Agregue los aréndan'os rojos
y las avellanas, y cocinelos durante 1 minuto.

% cucharadita de ralladura de limon I
Espolvoree con ralladura de limon.

INSTRUCCIONES .
INFORMACION NUTRICIONAL
1. Precaliente el horno a 350° F. (POR PORCION)
2. Esparza las avellanas en una sola capa sobre Calorias .......ccoeverveerrnnn. 199
una bandeja para horno. Hornear a 350° F de .
10 a 15 minutos o hasta que las pieles empiecen Hidratos de carbono..... 17 g Visite:
a agrietarse, y darlas vuelta una vez. Proteinas........ccccoecuuecee 49 e ey
3. Pase las nueces tostadas a un escurridor o Grasas ....ccoeeeevevereeenenenns 149 hazelnuts-and-dried-cranberries/
e 1 08 sl e o L jgfio R0 1GOOI 19 mg nwkidney.org/recipe/spiced-almonds-and-
para quitarles la piel. Pique las nueces en 5 ) s cashews/
trozos grandes. IO cocacococcoasesoasescoss mg
g e 73 kitchen.kidneyfund.org/recipe/pecan-and-pank-
[013) (0] (0 I RPN mg crusted-sole-with-saffron-aioli/

Para obtener mas informacion, comuniquese con la National Kidney Foundation
Linea de ayuda gratuita: 855.NKF.CARES, o por correo electronico nkfcares@kidney.org.

La National Kidney Foundation agradece al Consejo de Nutricion Renal (CRN, Council on Renal Nutrition) por la elaboracion
de esta ficha de datos.
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