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Acerca de este folleto

Una dieta saludable puede ayudar a todo mundo, pero es
especialmente importante para los nifios y los adultos con
hemofilia.!

Desafortunadamente, la obesidad es un problema creciente a
nivel mundial.? De hecho, la obesidad infantil se ha triplicado
en los Ultimos 30 afios.! Un conocimiento basico en materia de
nutricion y la toma de decisiones adecuadas respecto a la dieta,
pueden ayudar a mantener un peso corporal saludable.

¢ Qué contiene este folleto?
Informacién acerca de...

Los beneficios de una buena nutriciéon y de
mantener un peso saludable

Una seccion que cubre:

* | os componentes clave de una dieta saludable para lactantes,
nifios pequenos y nifios en edad escolar

e Consejos practicos para alimentarse.

Una seccion con consejos practicos para los pacientes
adolecentes y adultos con hemofilia que cubre:

e El contenido alimenticio de la comida rapida

e |atoma de decisiones sanas al comer fuera de casa
e Aspectos a considerar antes de beber alcohol.
Ideas de recetas

Hay que actuar
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Una buena nutricion es
muy conveniente

Beneficios de una buena nutricion
y de mantener un peso saludable
en nifos y adultos con hemofilia

—
Disminuir el riesgo de artropatia para los pacientes
e El peso excesivo somete a un esfuerzo adicional a las
articulaciones que ya se encuentran fragiles, como
las rodillas y los tobillos. La presion y el esfuerzo adicional =

pueden causar dafno al acojinamiento entre las articulaciones
(cartilago). Con el tiempo se puede desarrollar dafio articular
(artropatia hemofilica), el cual puede ser doloroso y limitar el
movimiento. El sobrepeso puede agravar los sintomas de
dano articular.?

Reducir el riesgo de hemorragias articulares

El esfuerzo adicional al que el peso excesivo somete
a las articulaciones, puede conducir a un incremento en
la frecuencia de las hemorragias y aumentar las molestias.?

Ayudar a mantenerse en buena condicién fisica

Las personas obesas con hemofilia encuentran el ejercicio
fisico, como caminar o ejercitarse en una bicicleta fija, mucho
mas dificil que las personas con hemofilia sin sobrepeso.
Una mala condicién fisica puede conducir a mas aumento
de peso, lo cual agrava el problema.?
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Protejer contra el desarrollo de diabetes

e La proporcion de personas con hemofilia afectadas por
diabetes es significativamente mayor que entre las personas
sin hemofilia; es probable que esto de deba al sobrepeso.
La diabetes es un factor de riesgo significativo de
enfermedad cardiovascular en los hombres con hemofilia.?

Mejorar la salud cardiaca

e Los nifos y los adultos con sobrepeso se encontraran en
mayor riesgo de desarrollar padecimientos cardiovasculares
en etapas posteriores de la vida, entre ellos hipertension
arterial, ataques cardiacos o accidentes vasculares cerebrales.?

Maximizar la calidad de vida

¢ La obesidad afecta negativamente la calidad de vida,
causando problemas en la vida diaria y en situaciones
sociales, asi como un incremento en los indices de dolor,
preocupacion, ansiedad y depresion. Un individuo sano es un
individuo mas feliz.?

Reducir la cantidad de factor que se necesita

e Dado que el peso corporal determina la cantidad de factor
gue una persona necesita para tratar una hemorragia,
mantener un peso sano puede reducir la cantidad de factor

requerida.’
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Consejos para tomar decisiones
saludables en materia de habitos
alimenticios y nutricidon en favor
de personas con hemofilia
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Marcar el camino
hacia la salud

A medida que los hijos creceny
se vuelven mas independientes,
sus habitos alimenticios se veran
influidos por lo que comen los
padres

Para los nifos con hemofilia cuyos padres dan el ejemplo y
modelan hébitos alimenticios sanos, los beneficios a largo plazo
para su salud seran sustanciales.'

En las siguientes paginas se presentan algunas consideraciones
importantes relacionadas con dietas saludables para pacientes,
nifos pequefos y nifios en edad escolar.

0-8 meses de edad
Se recomienda
Elegir la lactancia materna si es posible

e Para todos los lactantes, la Organizaciéon Mundial de la
Salud (OMS) recomienda la lactancia materna exclusiva
durante los primeros 6 meses de vida y continuar la lactancia
materna complementada con alimentos adecuados hasta los
dos anos y mas.>

e Lalactancia materna parece reducir el riesgo de obesidad
en los nifios y este beneficio se incrementa con la duracion
del periodo de lactancia.*> Los nifilos amamantados
también desarrollan una autorregulacion natural del
consumo de leche, misma que proyectan a la infancia tardia,
a diferencia de los nifios alimentados con biberon.®

Evitar...

¢ No se recomienda suministrar alimentos sélidos
prematuramente, debido a que esto puede derivar en
sobrealimentacion’

e Un bebé demandante puede necesitar mas bien atencion
gue comida.’



6-8 meses de edad
Se recomienda
Ofrecer purés de frutas y verduras’

e 4 porciones de 2-3 cucharadas por dia

e Comienzar con verduras y hortalizas solas como chicharos,
papas, zanahorias, camote, calabacitas, frijoles y remolacha

e Posteriormente introducir frutas solas como platanos, puré
de manzana, chabacanos, peras, duraznos y melén

e Introducir algunas verduras antes de las frutas, puesto que la
dulzura de las frutas puede hacer que un alimento menos
dulce como las verduras resulte menos atractivo

Elegir alimentos saludables para comer con las manos

e Verduras y hortalizas bien cocidas, como camote, zanahoria,
calabacitas (calabacin o zapatillo), coliflor, cortadas en trozos
pequenos

e Frutas lavadas y peladas

e Galletas no saladas quebradas en trozos pequefios

e Roscas de pan (“bagels”) y galletas para la denticion

e Fideos

Evitar...

¢ No se recomiendan los alimentos salados o azucarados para
comer con las manos.’

8-12 meses de edad
Se recomienda
Introducir alimentos ricos en hierro’

e Carnes molidas o finamente picadas; porciones de 3-4
cucharadas

e Yemas de huevo; 3-4 veces por semana

e Posteriormente introducir frutas solas como platanos, puré
de manzana, chabacanos, peras, duraznos y melén

Incrementar el tamafo de las porciones de frutas y
verduras’

e 3-4 cucharadas, 4 veces por dia.

4 La charola para picar w

Colocar alimentos coloridos y nutritivos en cada
compartimento de la charola para picar y llame a estos
alimentos con nombres “divertidos”, p. €j. barcos de
aguacate, ruedas de platano, arboles de brocoli,
\/unas (rebanadas de manzana pelada).

Hay que actuar
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...especialmente durante
los anos formativos

1 ano de edad
Se recomienda
Introducir productos lacteos’

e La leche entera puede sustituir a la leche materna

e Puede servirse queso, requeson y yogurt en pequenas
cantidades.

Otras fuentes de nutricién deberan incluir carnes, frutas 'y
verduras, panes y cereales’

Se recomiendan enfaticamente los bocadillos entre
comidas’

e Ofrecer pequefas cantidades y con frecuencia (4-6 veces por dia)

Si al nifo no le gusta un alimento nuevo, hay que intentar
servirselo nuevamente después

Se puede ofrecer agua entre alimentos’
Evitar...

e No se recomiendan las golosinas dulces ni las bebidas
azucaradas/gaseosas’

e Debe evitarse el exceso de jugo puro de frutas; las guias
recomiendan una porcion al dia.® Diluir el jugo 50:50 con
agua puede ayudar a que rinda mas

e No se recomienda anadir sal, aztcar ni condimentos fuertes’

e No se recomiendan los productos con cafeina (refrescos, café
té, chocolate).”

Deliciosos batidos helados de frutas

Incorporar los ingredientes en una licuadora y jlisto!

Fresa & Platano

1 taza de fresas congeladas
2 tazas de jugo de naranja
1 platano cortado en trozos
Y2 taza de leche

Kiwi & Frambuesa

2 kiwis pelados y cortados a la mitad
1 taza de frambuesas

1 taza de yogurt

Y2 taza de leche

Y2 taza de cubos de hielo




Niflos mas grandes
Se recomienda
Ofrecer alimentos ricos en calcio’

* | os niflos que consumen poco o ningun producto lacteo se
encuentran en riesgo especial de deficiencia de calcio, lo cual
puede interferir en el crecimiento 6seo y el desarrollo

e Los dos afnos previos y posteriores a la pubertad son los mas
importantes para el desarrollo de los huesos, de modo que el
consumo adecuado de calcio es particularmente importante
durante este periodo

* Incluir leche, yogurt y quesos bajos en grasas o sin grasas

e Elbrocoli, las verduras cocidas y el salmoén enlatado (sin espinas)
también proporcionaran una fuente de calcio en la dieta

e Las bebidas gaseosas que contienen cafeina pueden impedir
la absorcion de calcio de su dieta normal y acarrea el riesgo de
gue los ninos sustituyan a la leche como bebida preferida.®

Ofrecer alimentos ricos en vitamina D'*"

La vitamina D ayuda a promover huesos sanos, pero sus niveles
suelen ser bajos en personas con hemofilia. La vitamina D se
encuentra en el pescado, los huevos y la leche enriquecida,

asi como en los suplementos alimenticios. El sol también
contribuye significativamente a la produccion diaria de vitamina
D en el organismo: entre 5y 15 minutos de luz solar pueden ser
suficientes para elevar los niveles de vitamina D.

Ofrecer alimentos ricos en hierro’

e |os requerimientos de hierro varian con la edad, la velocidad
de crecimiento, las reservas de hierro, el incremento del
volumen sanguineo y la tasa de absorcién de fuentes alimenticias

e Las fuentes de hierro en los alimentos incluyen la carne,
el pescado, las aves, los cereales enriquecidos con hierro,
la espinaca, los frijoles y chicharos secos.

Evitar...

Después de los 2 afos de edad, la dieta debe ser

baja en grasa’

e Las dietas ricas en grasas pueden contribuir al desarrollo de
enfermedades cardiacas, obesidad y otros problemas
de salud en etapas posteriores de la vida

e Elegir carnes magras, como lomo de puerco, solomillo de res
y pollo deshuesado sin piel™

e Retirar toda la grasa visible de las carnes y aves antes
de cocinarlas™

e Asar a la parrilla, hornear, cocinar o cocer la carne, las aves
o el pescado en vez de freirlos

e Cambiar a leche sin grasa o baja en grasas'?

e Los nifios sanos deben obtener todos los nutrientes de los
alimentos y no de suplementos vitaminicos’

Hay que actuar
en la salud

articular
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...la variedad es esencial

Siempre que sea posible, incluir una variedad de alimentos para
un desarrollo adecuado. Una dieta que contenga una diversidad
de alimentos de cada uno de los grupos alimenticios (panes

y cereales, carnes, frutas, verduras y lacteos) ayudara a evitar
deficiencias de nutrientes.”

A manera de orientacion, se puede indicar seguir los principios
del plato guia de alimento (ver paginas 14/15). Reducir las
porciones y el nimero de raciones por dia para los nifios'

Llenar la mitad del plato del nifio con frutas y verduras (un
poco méas de verduras que de fruta)

Los cereales y la proteina deben llenar la otra mitad

Procurar que al menos la mitad de los panes y cereales sean
integrales como, por ejemplo, pan de trigo integral en vez de
pan blanco o arroz integral en vez de arroz blanco

Los nifios también necesitan una racion de leche u otro
alimento lacteo (como queso o yogurt) en cada comida

Los nifios de entre 2 y 8 afios deben beber entre 2 y 2'2 tazas
de leche al dia

Los ninos de mas de 9 afios deben beber 3
tazas de leche al dia.

Cereales

(| Bocadillo de moras azules
y avena

(Rinde 9 cuadros)

1> tazas de avena de coccion rapida

Y2 taza de harina de trigo integral

Y2 cucharadita de bicarbonato

Y2 cucharadita de sal

1 cucharadita de canela

Y2 taza de moras azules frescas o congeladas
1 huevo

1 taza de leche baja en grasa

3 cucharaditas de puré de manzana

Ya taza de azucar morena

Precalentar el horno a 180°

Cubrir una charola de hornear con aerosol
antiadherente

Mezclar los ingredientes en un tazén grande
hasta que se combinen

minutos o hasta que al insertar un palillo en el
centro, éste salga limpio

Dejar enfriar 5 minutos y cortar en cuadros

Vaciar en la charola preparada y hornear por 20

_/




Consejos practicos para una
alimentaciéon sana en sus pacientes ’'*

e Poner el buen ejemplo por parte de los padres, consumiendo e Reduzcir la frecuencia con la que las personas comen fuera

frutas, verduras y cereales integrales todos los dias en las de casa
comidas o refrigerios ¢es el peso adecuado para la edad?

* Siya es lo suficientemente grande, dejar que el nifo ayude El médico debe determinar el indice de masa corporal (IMC) de
a comprar, pelar o rebanar las frutas y verduras los pacientes e indicar si hay

* En el supermercado, los padres deben animar a su hijo a * Bajo peso

elegir una fruta nueva o una golosina de cereal integral para

. e P | |
probarlos mas tarde en casa eso saludable

J r
e Decorar los platones o fuentes con rebanadas de fruta Sobrepeso

—formar una carita sonriente * Obesidad
e Preparar un batido de fruta helado mezclado con leche o Una vez que se determine, es necesario tomar medidas para
yogurt sin grasa o bajos en grasa con fruta fresca o prevenir o atender los problemas de peso, tan pronto como se

congelada. Probar con platanos, duraznos, fresas u otras bayas  identifiquen.

e Ofrecer pasas u otras frutas secas en vez de golosinas o
caramelos

e Hacer brochetas de frutas con trozos de pifa, platanos,
uvas y bayas

e Poner agua o jugo de fruta en envase de cartén en los
almuerzos de los nifios en vez de refresco u otras bebidas
endulzadas con azucar

e Ensefiar a los nifios mayores a leer la lista de ingredientes en
los empaques de los cereales o bocadillos (“snaks”) y a elegir

. . Hay que actuar
aquellos con cereales integrales encabezando la lista yd

en la salud

articular
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adolescentes y adultos
con hemofilia

Esta es la parte del folleto que ayuda

a dar consejos saludables en materia de
alimentacion y nutricién de modo que
las personas tengan una vida mas plena
y gratificante

Hay que actuar
en la salud

articular
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El consumo de alimentos
saludables conservara un cuerpo
fuerte, bien nutrido y mejor
preparado para vivir la vida con
hemofilia a plenitud’

También ayudara a mantener un peso saludable.” El consumo
de grandes cantidades de alimentos ricos en calorias, con grasa
saturada extra, adicionados con azucar y sal, como las comidas
rapidas, se traducird en un aumento de peso —sometiendo

a las articulaciones a una carga extra e incrementando
potencialmente el nUmero de hemorragias dolorosas.’

Se recomienda

e Las calorias en la dieta provienen de tres fuentes principales:
carbohidratos, proteinas y grasas. El Departamento de
Agricultura de los EUA recomienda que la mayoria de las
calorias provengan de los carbohidratos'?

e Para una dieta promedio de 2,000 calorias/dia, esto significa
aproximadamente 1,100 calorias de carbohidratos, 450 de
grasas y 550 de proteinas

e |os distintos alimentos contienen proporciones distintas
de carbohidratos, grasas y proteinas. Por ejemplo, un huevo
contiene principalmente grasa y protefna con muy pocos
carbohidratos, en tanto que una pechuga de pollo sin piel
es un su mayorfa protefna con un poco de grasa y nada de
carbohidratos

* Una dieta que contenga una variedad de alimentos (panes,
cereales, carnes, frutas, verduras y lacteos) ayudara a
prevenir deficiencias de nutrientes’

e La guia “mi plato” de los EUA le ayuda a equilibrar las

opciones alimenticias.™




Proporcion recomendada de calorias de distintos alimentos'?

Queso

Leche

Mantequilla y margarina
Carne

Aceite

Huevos

Carnes, aves y pesacdo
Frijoles y chicharos
Huevos

Nueces y semillas

Leche y productos lacteos

Cereales, algunas verduras y
algunas frutas

GRASAS
10-35%

CARBOHIDRATOS
45-55%

PROTEINAS
20-35%

Frutas y verduras
Panes y cereales y otros granos
Leche y productos lacteos

Alimentos que contienen azUlcares
agregadas, p. ej., pasteles, galletas y
bebidas endulzadas con azucar

Hay que actuar
en la salud

articular
15



16

Elecciones saludables a la hora del desayuno

Para un desayuno sano...

Poner a cocer en agua hirviendo un huevo y servir con
una rebanada de pan de trigo integral tostado, con una
manzana al lado y un vaso de leche baja en grasa.
Huevo escalfado, tostada, manzanay leche

22% CALORIAS
DE GRASAS

12% DE CALORIAS
DE PROTEINAS

PROTEINA

CAREQHIBRATOS

17% DE CALORIAS
DE CARBOHIDRATOS

En comparacién a...

Un rollo de canela

47% CALORIAS
DE GRASAS

7% DE CALORIAS

DE PROTEINAS PROTEINA

CARBOHIDRATOS

34% DE CALORIAS
DE CARBOHIDRATOS

Estas graficas muestran a qué proporcién de las calorias
recomendadas de grasas, proteinas y carbohidratos contribuiria
cada una de estas comidas'



Elecciones saludables a la hora de la comida

Para un almuerzo saludable...

Considerar un emparedado de ensalada de atin con agua
gasificada y ensalada de fruta:

Emparedado de ensalada de atun y ensalada de frutas

14% DE CALORIAS
DE GRASAS

15% DE CALORIAS )
DE PROTEINAS PROTEINA

CARBOHIBRATOS

24% DE CALORIAS
DE CARBOHIDRATOS

*Vialores caldricos basados en una dieta de 2,000/dia y utilizando las recomendaciones de los EUA
respecto a las calorias provenientes de carbohidratos, grasas y proteinas. Los datos nutricionales

de los alimentos se obtuvieronenla  US Food-a-Pedia www.choosemyplate.gov/supertracker/. Las
gréficas consideran valores caléricos de 4/g para proteinas y carbohidratos

Comparado con...

10 nuggets de pollo acompanados con un
refresco de cola

49% DE CALORIAS
DE GRASAS

18% DE
CALORIAS DE
PROTEINAS

PROTEINA

CARBOHIDRATOS

24% DE CALORIAS
DE CARBOHIDRATOS

Hay que actuar
en la salud

articular
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Elecciones saludables para la
hora de la cena

Para una cena saludable...

En vez de elegir una comida rapida a la hora de la cena,
cocinar una pechuga de pollo al horno y servir con arroz
integral, verduras o ensalada. Si se cuenta con mas tiempo,
asar una papa mediana y servir con un bistec a la parrila y
ensalada. Ambas opciones son sencillas y faciles

— no tan rapidas como detenerse en un lugar de comida
rapida, jpero el cuerpo lo agradecera!

Pollo, arroz y verduras
8% DE CALORIAS
DE GRASAS

23% DE CALORIAS
DE PROTEINAS W

14% DE CALORIAS
DE CARBOHIDRATOS

37% DE CALORIAS

Comparado con...

Media pizza de pepperoni y papas fritas

100% DE CALORIAS
DE GRASAS

DE PROTEINAS

PROTEINA
CARBOHIDRATOS

58% DE CALORIAS
DE CARBOHIDRATOS
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Elecciones sanas
todos los dias

Es una buena idea hacer

tres comidas balanceadas
durante el dia y es importante
no omitir el desayuno o la
comida del medio dia

Las investigaciones muestran que un desayuno nutritivo

es bueno para el desempefio en la escuela o el trabajo y
puede proteger contra la obesidad y otros padecimientos.'
Hay que estimar cuantas calorias necesita cada persona
dependiendo de su actividad. Si se hace una comida
abundante al medio dia, entonces hay que elegir opciones
mas ligeras para la cena. Si se planea cenar fuera con los
amigos, hay que prepararse por anticipado con una comida
mas ligera.

Las guias recomiendan diferentes consumos de calorias
diarias para los hombres dependiendo de la edad y el
grado de actividad desempeiada'?

/Edad Sedentario® Moderadamente Activo© )
(anos) activo®
14-18 2,000-2,400 2,400-2,800 2,800-3,200
19-30 2,400-2,600 2,600-2,800 3,000
31-50 2,200-2,400 2,400-2,600 2,800-3,000
K51 + 2,000-2,200 2,200-2,400 2,400—2,89

a. actividad fisica ligera asociada a la vida diaria tipica

b. como sedentario, mas actividad fisica equivalente a caminar

aproximadamente 2.5 a 5-6.5 kildémetros por hora
¢. como sedentario, mas actividad fisica equivalente a caminar mas de 5
kilémetros diarios a 5-6.5 kilémetros por hora



(" Nutritiva sopa de tomate hecha en casa (" Burritos de pollo con vegetales

INTE
frescos e R
(Rinde 6 porciones de 1 taza) (Rinde 4 burritos)
1 cucharadita de aceite de oliva extra virgen 4 tortillas de harina de trigo integral (20 cm)
1 cebolla pequena finamente picada 2 tazas de pechuga de pollo cocida deshebrada
2 zanahorias picadas 1/2 taza de zanahorias rayadas
2 tallos de apio picados 1 aguacate finamente rebanado
1 diente de ajo picado 1 taza de hojas tiernas de espinaca
1 paquete (450 ml) de 1/4 de aderezo libre de grasa/bajo en grasa
caldo de verduras bajo en sodio favorito de usted y/o de su hijo (aproximadaments
1 lata (800 g) de tomates machacados una cucharada por rollo)

Sal y pimienta la gusto

. . Colocar las tortillas una al lado de otra sobre una
1 cucharadita de pimienta negra al gusto

1/2 taza de albahaca picada sqp Ffflae plana. .
3/4 de taza de pasta para sopa de letras — de trigo Dividir el pollo en cuatro porciones (cada una de
entero si es posible aproximadamente 1/2 taza).

Vertir el aceite de oliva en una olla grande y calentar Colocar una porcion de pollo en cada tortilla

a fuego mediano. Cubrir con las zanahorias, el aguacate
. . ) . la espinaca.
Agregar cebolla, zanahorias, apio y ajo y cocinar y P
hasta que comience a suavizarse, aproximadamente Rociar uniformemente el aderezo sobre
8 minutos. cada burrito.
Agregar el caldo de verduras y los tomates Enrollar cada uno firmemente y cortar en diagonal.
machacados y revuelver. Servir inmediatamente o envolver apretadamente
Sazonar con sal y pimienta. en papel aluminio y refrigerar para el almuerzo del
dia siguiente.

Reduzcir el calor y dejar cocinar a fuego bajo

durante 25-30 minutos K
INTENT,
R
- ESTO

Nota: jProbar con zanahoria o apio cortados en
tiras como guarnicion!

\_ /

Hay que actuar
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Tomando decisiones
saludables al comer fuera 316

Cuando comemos fuera tenemos poco control sobre la manera
en que se preparan nuestros alimentos o los tamafos de las
porciones. Los platillos en los restaurantes y cafeterias tienden
a ser mas ricos en grasas —de hecho, quienes comen fuera
regularmente por lo general presentan un consumo mas alto
de calorias, grasas y sal. Ademdas, comer con amigos puede
tentarnos a comer en exceso. Sin embargo, con algunos
sencillos consejos practicos y un poco de esfuerzo, jcomer
fuera es placentero y saludable!

e Planear por adelantado —si se sabe que se comera fuera
mas tarde, consumir alimentos saludables antes en el dia

* Sino se esta seguro de lo que contiene un platillo del menu,
preguntar al mesero

Ordenar agua o leche baja en grasas, té no endulzado u otras

bebidas sin aztcar anadida

e Iniciar la comida con una ensalada para ayudar a calmar el
apetito y evitar ordenar demasiado como plato principal

e No dudar en decirle al mesero cémo se prefiere que se
preparen los alimentos. Por ejemplo:
- Cuando se ordenen emparedados, pedir pan de trigo
integral

- Pedir que no se agregue mayonesa o mantequilla al pan
o verduras

- Pedir todos los aderezos por separado y utilizar sélo la
cantidad necesaria

- Elegir platillos al vapor, asados, horneados, cocidos o a la
parrilla en vez de platillos fritos o salteados

No ordenar platillos con salsas a base de queso, crema o
mantequilla

No agregar mantequilla ni sal a los alimentos
Evitar los bufetes libres

Si'las porciones de los platillos principales son mas de lo que
necesita:

- Ordenar una porcién del tamafo de una entrada o una
guarnicion en ves de un plato principal

- Compartir un plato principal con un amigo
- Dejar lo que no se termine

- Pedir que pongan las sobras para llevar
Eligir fruta o nieve como postre

Adultos: limitar la cantidad de alcohol que se ingiere —no es
muy saludable

Hay que actuar
en la salud

articular
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Aspectos a considerar
antes de beber alcohol 718

Beber alcohol puede irritar
y danar el revestimiento
del estbmago. Esto puede
ser sumamente grave en las
personas con hemofilia

También es mas probable que la persona se lesione si ha
ingerido mucho alcohol. jY no hay que olvidar todas esas
calorias que se traducen en aumento de peso!

Beber poco o no beber alcohol reduce el riesgo de desarrollar
enfermedades serias como cancer, hepatopatia y accidente vascular
cerebral posteriormente en la vida. También mejora la piel, puede
ayudar a dormir mejor e incluso puede mejorar la vida sexual.

Si se bebe alcohol, se debe hacer responsablemente y con
moderacion

La persona no debe perder la nociéon de la unidades de

alcohol que esta bebiendo

e Los hombres no deben beber regularmente méas de 3-4
unidades de alcohol al dia

e Elndmero de unidades de bebida dependera de su concen-
tracion (o su contenido alcohdlico) y del tamano de la bebida.
- 25 ml de licor = 1 unidad

- 125 ml (un vaso pequefio) de vino = 1.5 unidades
- Una lata (440 ml) de cerveza o sidra = 2 unidades

Elegir uno pequefo

e Comprar copas pequefas para vino (125 ml) en vez de
las grandes de 250 ml. Beber cerveza en botella de 355 ml
0 su equivalente en vez de presentaciones mas grandes o
mezclar con limonada.

Cuidado con las rondas

* Beber en rondas puede ser costoso y peligroso si esto
significa seguirle el paso al bebedor mas rapido. Mantenerse
en control participando en rondas pequefas sélo con unos
cuantos amigos o decidiendo no participar por completo en
rondas.

Consumir una cantidad generosa de alimentos sanos de antemano

e Consumir una comida saludable antes de salir puede
ayudar a retrasar la absorcion de alcohol y mantenerse en
control. Con menos alcohol en el sistema todas las papas
fritas o aperitivos grasosos serdn mucho menos apetecibles
en el camino de regreso a casa.

Intercalar sorbos de bebidas no alcohélicas

e Tomar unos sorbos de una bebida no alcohélica saludable
0 agua entre bebidas alcohdlicas reduce la velocidad a la que
bebe y significa que se beberd menos en el curso de la noche.
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Hay que actuar
en la salud
articular

“Hablemos de alimentacion saludable” ayuda a promover
un mejor conocimiento acerca de cémo cuidar el cuerpoy
las articulaciones en los pacientes con hemofilia.
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Hay que actuar en la salud articular de las personas que viven con hemofilia JV

Material del programa de apoyo Nuevo Yo*.
Codigo Interno: MX24PAT00041
No.De Aviso: 2415142002C00780

al o
NUEVOS,gYO

. ®
novo nordisk



