T LINAZA muw\

.J’ ‘“ ‘

\‘f'\\' “'~ ‘

Las semillas de linaza y chia son semillas que forman un céctel nutricional. Las semillas de
linaza y chia estan disponibles todo el ano en las tiendas de comestibles y, por lo general,

se encuentran en la seccion de alimentos saludables, en el pasillo de horneados o junto a los
frutos secos. La semilla de linaza se puede moler para aumentar la absorcién en el cuerpo.
Guarde las semillas de linaza y chia en un recipiente hermético en el congelador para evitar
que se echen a perder. Puede disfrutar de las semillas de linaza y chia espolvoreadas en el
cereal caliente o el yogur, en ensaladas, o en productos horneados y batidos.

¢Por qué las semillas de linaza Semillas de linazay chiay
y chia son un superalimento? enfermedad del riiidon
* Contienen grasas saludables, llamadas omega-3, Debido a que las semillas de linaza y chia tienen bajo
que son buenas para la salud del corazon. contenido de sodio, potasio y fésforo, son saludables
* Tienen alto contenido de fibras, que ayuda para la totalidad de los tratamientos y las afecciones
a reducir el colesterol, mantener la saciedad del rifdn siguientes:

y promover.las deposiciones regulares y la ECR/TRASPLANTE
salud intestinal.

* Tienen alto contenido de antioxidantes, que HEMODIALISIS (3 VECES POR SEMANA)

son compuestos que protegen el cuerpo de HEMODIALISIS EN EL HOGAR DIARIA Y NOCTURNA/
los dafios y la inflamacion. DIALISIS PERITONEAL

CALCULOS EN EL RINON

Las semillas de chia tienen alto contenido de
oxalatos. Si tiene antecedentes de calculos de
oxalato, asegurese de consumir algun alimento

con alto contenido de calcio al mismo tiempo para
disminuir la absorcion de los oxalatos. Hable con su
médico o dietista del rifndn para conocer si necesita
limitar los oxalatos.




INFORMACION SOBRE LAS SEMILLAS DE LINAZA Y CHIA

PROTEINAS FOSFORO POTASIO OXALATOS
Semillas de linaza 3g 90mg 114mg Baja cantidad
(molidas, 2 cucharadas)
Semillas de chia (2 cucharadas) 4g 224mg 106mg Alta cantidad
PUDIN DE CHIA CON BAYAS
Porciones: 4
Tamario de la porcidn: % taza de Plus Berries - ?
INGREDIENTES INSTRUCCIONES 9 % ?
2 tazas de leche de almendras de vainilla 1. Mezcle la leche y las semillas de & f“y =
(o leche de vaca, coco, arroz, frutos chia en un tazon. @ !
sSecos 0 avena) 2. Vierta la mezcla en 4 platos 9 - *-»% 9
v taza de semillas de chia separados y revuelva para distribuir O
uniformemente las semillas de chia. 3: ga
Para la cobertura: 3. Refrigere hasta que quede firme, al — }G o o

¥ de taza de coco rallado endulzado menos 1 hora.
L, ,
v taza de arandanos frescos 4. Cubra cada porcion con % de taza
de copos de coco, % de taza de

4 fesee Grerees e Mee e e arandanos y 4 fresas en rodajas,

iy disfrute!

Fuente: Davida

INFORMACION
NUTRICIONAL

por porcion, varia segun los
ingredientes exactos utilizados
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Para obtener mas informacion, comuniquese con la National Kidney Foundation

Linea de ayuda gratuita: 855.NKF.CARES o correo electronico: nkfcares@kidney.org

La National Kidney Foundation agradece al Consejo de Nutricién Renal (CRN, Council on Renal Nutrition)
por la elaboracion de esta hoja informativa.
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ste contenido se proporciona exclusivamente para uso informativo y no pretende ser
FOUNDATION. un asesoramiento médico ni un sustituto del asesoramiento médico de un profesional
de atencién médica.
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