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Módulo 9: Nutrición y líquidos

El Módulo 9 cuenta con el respaldo de:

La Escuela de Temas Relacionados con el Riñón no sería posible sin la ayuda de 
nuestros generosos patrocinadores. La Escuela de Temas Relacionados con el Riñón es 
dirigida por Medical Education Institute (MEI), una organización sin fines de lucro que 
enseña a las personas con enfermedades crónicas a manejar y mejorar su salud. Para 
obtener más información sobre el patrocinio de la Escuela de Temas Relacionados con 
el Riñón, visite: kidneyschool.org/sponsors/
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Exención de responsabilidad legal 
La información que se encuentra en el sitio web o en las páginas impresas de Life Options, lo que incluye a la Escuela de Temas Relacionados con el Riñón, se entrega “tal como 
está”, y en la medida que lo permita la ley, el programa de rehabilitación de Life Options, Medical Education Institute, Inc. y sus filiales, empleados, funcionarios, directorio o accioni-
stas, no garantizan de ninguna forma, expresa o implícitamente, lo que incluye entre otros, cualquier garantía de estado, calidad, rendimiento, comercialización, idoneidad para un 
propósito en particular o no infracción, en relación con información, servicios o productos proporcionados a través de o en relación con el sitio web o las páginas impresas de Life 
Options. En la medida que lo permita la ley, el programa de rehabilitación de Life Options, Medical Education Institute, Inc. rechazan cualquier responsabilidad a causa de daños o 
lesiones provocados por cualquier falla en el desempeño, error, omisión, eliminación, defecto, acceso a, alteración de, o uso de registros, ya sea como resultado de un incumplimiento 
de contrato, comportamiento doloso, negligencia o debido a cualquier otra causal de demanda. El contenido del sitio web y las páginas impresas de Life Options, el que incluye entre 
otros, textos, gráficos e íconos, constituye material con marca registrada de propiedad y bajo el control de Medical Education Institute, Inc. El presente no le otorga a usted ninguna 
autorización para editar en su totalidad ni en parte, contenido, gráficos, ilustraciones, fotografías ni íconos de Life Options ni de la Escuela de Temas Relacionados con el Riñón. 
(Modificado en marzo de 2015)

Tenga presente 
El uso de la Escuela de Temas Relacionados con el Riñón no reemplaza la necesidad de analizar con el equipo de atención médica su atención y opciones.
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omida. Es parte fundamental de nuestra 
cultura y tradiciones. Las comidas son algo que 
esperamos todos los días. La comida es amor, 
comodidad y recuerdos. Todos tenemos comidas 
favoritas y otras que no nos gustan, comidas que 
hemos aprendido a disfrutar con el tiempo y 
comidas que antes comíamos, pero que ya no lo 
hacemos. Puede que nos encante cocinar o que 
nunca hayamos puesto un pie en la cocina. Pero 
de cualquier modo que lo veamos, la comida 
forma gran parte de la vida.

Una enfermedad crónica como la insuficiencia 
renal puede exigir cambios en lo que come y 
bebe. Puede ser difícil comprender estos cambios 
e incluso más difícil llevarlos a cabo. Como 

comentó un paciente: "Por lo que he leído, 
se supone que debemos comprar algo para 
comer, botarlo a la basura y comernos la caja 
del envase; todo lo demás nos hace mal".

C

Este módulo puede enseñarle a preparar planes de 
comidas para personas que se someten a diálisis 
peritoneal (DP) o hemodiálisis (HD) estándar en el 
centro; tengan o no diabetes. Otros tipos de diálisis, 
como la HD diurna o nocturna, pueden permitirle 
consumir una dieta más cercana a lo normal.
Si usted tiene enfermedad renal crónica (ERC) en 
su etapa inicial, hable con el médico sobre lo que 
debe comer y lo que debe evitar. Él puede derivarlo 
a un nutricionista, quien lo puede ayudar con 
un plan de comidas. Este plan de comidas puede 
consistir en lo siguiente:
n ��Control de proteína. Céntrese en proteínas 

vegetales como frijoles, semillas, frutos secos y 
legumbres. Estudios muestran que estas opciones 
significan un esfuerzo menor para los riñones. 
Apunte a 2 a 3 onzas, tres veces al día, si el 
médico está de acuerdo.
n ��Más líquidos. Puede que su médico quiera que 

tome mucho líquido para eliminar los desechos. 
Si tiene antecedentes de cálculos renales, es 
fundamental tomar más agua.
n ��Límites de fósforo. No puede evitar todos los 

alimentos con fósforo, pero es bueno aprender la 
forma de comerlo en menor cantidad.
n ��Menos sal. Si tiene la presión arterial alta, es 

posible que su médico quiera que coma menos 
sal para que los riñones funcionen más tiempo.

n ��Tomar aglutinantes de fosfato. Consumir 
demasiado fósforo puede dañar sus huesos. 
Es posible que le pidan tomar aglutinantes 
de fosfato. Estos medicamentos mantienen el 
exceso de fósforo fuera de su sangre gracias 
a la aglutinación y se elimina a través de las 
deposiciones.
n ��Más fibra. La fibra puede ayudar a que la 

velocidad de la ERC sea menor.

Su médico y nutricionista renal (riñón) lo pueden 
ayudarlo con el plan. Si no tiene nutricionista, su 
médico puede derivarlo a uno. 

Si quiere saber más sobre cómo pueden ser sus 
planes de comidas cuando se realiza diálisis, siga 
leyendo. Lo ayudaremos a comprender lo que debe 
comer más o lo que debe comer menos si decide 
someterse a DP o HD estándar en el centro.

¿Puedo usar este módulo si mis riñones aún funcionan?
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No se preocupe; nosotros lo podemos ayudar. 
En este módulo, trataremos de dejárselo claro. 
Siga con nosotros y le enseñaremos sobre los 
alimentos y las bebidas, y le daremos consejos 
prácticos para facilitar su vida. Al final de este 
módulo, le daremos ejemplos de menús para 2 
semanas para ayudarlo con la planificación.

Nuestro objetivo es mostrarle el modo en que se 
puede hacer cargo de sus alimentos y líquidos. 
Si lo hace puede sentirse mejor, mejorar los 
resultados de sus exámenes de laboratorio y tener 
una mejor calidad de vida. 

Aquí hay un avance de lo que trataremos:
n ��Conceptos básicos de nutrición
n ��Obtener la cantidad correcta de nutrientes 

claves
n ��Planificación de las comidas y comer afuera
n Consejos para los cambios en el estilo de vida
Entonces, empecemos.

Su nutricionista
Usted no se encuentra solo en la planificación 
de las comidas. Cada clínica de diálisis cuenta 
con un nutricionista registrado. El nutricionista 
revisará sus exámenes de sangre y lo ayudará con 
lo siguiente:
n ��Saber cuáles son sus mejores opciones de 

alimentos.
n ��Saber el modo en que sus opciones de 

alimentos pueden afectar los resultados de sus 
exámenes de sangre.

n ��Planificar comidas que incorporen sus 
alimentos favoritos.

n ��Saber lo que debe comer en restaurantes.

Medicare paga por casi la totalidad de la diálisis 
y establece las normas que deben seguir las 
clínicas. Cada clínica de diálisis debe contar con 
un nutricionista autorizado entre su personal. 
Pregúntele al médico o a la enfermera sobre 
cómo programar una cita con el nutricionista. 

Para obtener más información sobre la función 
del nutricionista, lea el Módulo 3: Colaboración 
con su equipo de atención médica.

¿Cuánto pesa “en realidad”? Cuando los riñones 
no funcionan, el número en la balanza no refleja 
la realidad. Puede ser debido al peso en líquido. 
Pero también es posible que suba o baje de peso 
“real” (músculo o grasa). Y puede ser difícil saber 
cuál es cuál. Si le cuesta respirar o las manos, 
los pies o el rostro se le hinchan, es probable que 
retenga mucho líquido. O bien, es posible que no 
note que tiene peso adicional en líquido. Si tiene 
buen apetito y come o se ejercita más, es posible 
que refleje su peso “real”. El cómo se siente es 
una pista que puede compartir con el médico y 
el equipo de atención para saber su “peso seco” o 
“peso objetivo”, que es el peso sin agua en exceso.

Peso “real”  
versus Peso líquido 

“Cuide su organismo. Es el único 
lugar en el que usted habita”.

~ Jim Rohn
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Calorías, calorías, calorías
Las calorías son una medida de la energía 
presente en un alimento. Usamos la comida 
como combustible para darnos energía y la 
quemamos cuando nos movemos, hablamos e 
incluso cuando dormimos. Si consumimos más 
calorías de las que quemamos, podemos subir de 
peso. Si consumimos menos calorías de las que 
quemamos, podemos bajar de peso.

¿Cuántas calorías necesita en un día? Depende 
de lo activo que usted sea. Los estudios han 
demostrado que la mayoría de las personas 
necesitan entre 30 y 35 calorías al día por cada 
kilogramo de peso corporal (2.2 libras). Si no se 
mueve mucho, tiene mucho sobrepeso o tiene más 
de 60 años, es posible que necesite menos calorías 
para mantener el mismo peso corporal. 

Si tiene menos de 60 años, use esta fórmula para 
averiguar cuántas calorías puede necesitar en un 
día: 		
Peso en libras x 35 = ______ calorías 

2.2 

Si usted tiene 60 años o más, use esta fórmula 
para averiguar cuántas calorías puede necesitar en 
un día: 
Peso en libras x 30 = ______ calorías

2.2 

¿Cuántas calorías come y bebe en un día? La 
mejor forma de averiguarlo es manteniendo 
un registro. Lleve un diario de todo lo que 
come durante unos días o use una aplicación 
de teléfono, como Carb Manager. Lléveselo al 
nutricionista para que pueda ver lo que le gusta y 
lo que come en la actualidad.

Subir de peso
La diálisis peritoneal (DP) puede provocar 
aumento de peso. La dextrosa (azúcar) del 
líquido de DP añade unas 200 a 600 calorías 
"vacías" al día. Permanecerá más sano si hace 
que el resto de sus calorías cuente. Y si tiene 

diabetes, es posible que necesite cambiar la dosis 
o los medicamentos debido al azúcar presente en 
el líquido de la DP.

Si se realiza hemodiálisis (HD) estándar en el 
centro, puede que al principio no tenga apetito. 
Después de unas semanas, debería recuperarlo. Si 
no lo recupera, es posible que no reciba la diálisis 
suficiente. (Para saber más lea el Módulo 10: 
Obtención de una diálisis adecuada). Si tiene 
diabetes, controle de cerca el azúcar 

en la sangre. Es posible que deba cambiar sus 
medicamentos. En otras formas de HD, como diaria 
o nocturna, es posible que sienta más apetito y suba 
de peso.

Si necesita subir de peso o siente poco apetito, 
a continuación encontrará algunos consejos. El 
nutricionista puede ayudarlo a pensar en otros. 
Elija los que cree que pueden funcionar para 
usted:
r ��Comer seis comidas pequeñas al día.

r �Probar las proteínas frías (como un sándwich 
de pollo.
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r ����Preferir alimentos con alta cantidad de 
calorías, como carnes, guisos o mantequilla de 
maní.

r ����Cocinar alimentos de forma que sume calorías, 
como salteados con aceite de oliva.

r ����Comer en una atmósfera tranquila y relajada. 
Usar un plato bonito o un decorado colorido 
para que la comida parezca más atractiva.

r ��Beber líquidos con calorías en lugar de agua, 
té puro o café.

r ����Usar proteínas en polvo o bebidas proteicas sin 
sabor para aumentar la cantidad de proteínas. 
(las bebidas proteicas cuentan como parte de 
mi límite de líquidos).

r ��Consumir alimentos blandos, como sándwich 
de pavo o ensalada de pasta.

r ����Elegir alimentos fáciles de masticar, como 
pastel de carne u omelet en vez de bistec. 

r ����Añadir calorías a los alimentos con aceite de oliva, 
mayonesa, mantequilla de maní, aderezos para 
ensalada con bajo contenido de sal, crema agria 
o mantequilla. Si no tengo diabetes, puedo usar 
jalea, miel, jarabe o crema batida sin lactosa. 
(La mayoría de las personas tienen que evitar los 
alimentos altos en calorías como estos).

r ��Evitar alimentos que tengan olor fuerte. Salir 
de la habitación cuando se cocina la comida si 
me molesta el olor. 

r ��Tomar líquidos después de comer, para que no 
me llenen.

r ��Hablar con el médico sobre medicamentos 
para aumentar el apetito.

r ��Ejercitarme para aumentar mi apetito. 

r �Recibir más diálisis para que mi organismo 
tenga menos toxinas. 

Pérdida de peso
Si necesita bajar de peso, quizás para someterse 
a un trasplante de riñón, hay muchas formas de 
hacerlo. Hable con el nutricionista sobre lo que 
ha funcionado y lo que no ha funcionado para 
usted. El nutricionista puede ayudarlo a buscar 
un modo de alcanzar su meta de pérdida de peso 
y mantenerse sano al mismo tiempo. Mientras 
tanto, aquí le damos algunos consejos para 
reducir las calorías. ¿Cuáles desea intentar?

r �Reducir el consumo de panes, papas fritas y 
galletas saladas. Si consumo solo una porción, 
todavía puedo darme el gusto y ahorrar 
muchas calorías.

r ����Un pequeño gusto puede evitar comer en 
exceso. Si tiene diabetes, controle sus niveles 
para averiguar qué alimentos elevan su azúcar 
en la sangre.

r ����Pedir aderezos de ensalada en un plato aparte. 
Untar mi tenedor en el aderezo de ensalada, 
luego ensartar una hoja de lechuga para 
ahorrar 3 a 5 cucharaditas de grasa.

r ��Enfriar las salsas, salsas de carne y sopas, luego 
quitar la grasa endurecida, o usar un cucharón 
separador de grasa.

r ����Comprar cortes magros de carne para asar, 
hacer a la parrilla o a la plancha.

Cada comida que come 
es importante. Presente 
su plato de forma 
atractiva. Use platos 
buenos, si tiene. Tómese 
un momento para 
agradecerle al granjero que 
cosechó sus alimentos.

La comida entra por la vista
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r �Escoger frutas para un rico postre con fibra 
adicional para tener intestinos saludables.

r ��Planificar comer postre una o dos veces a la 
semana y esperarlo con ansias.

r ��Hornear anillos de cebolla, pollo y pescado en 
lugar de freírlos. Usar aceites en aerosol con 
sabor a mantequilla para darle el sabor a frito.

r ����Escalfar el pollo o pescado en agua o en caldo 
casero bajo en sal.

r No se salte comidas.

r ��Evitar las verduras con crema, fritas, rebozadas o 
gratinadas. Áselas en el horno con un cucharada 
de aceite de oliva y jugo de limón, vinagre o Mrs. 
Dash®. También puede hacerlas al vapor.

r ��Tomar agua en vez de jugo, té endulzado o 
gaseosa (dentro de mis límites).

¿Qué es un 
carbohidrato?
Los carbohidratos son almidones que se 
convierten en azúcar en su organismo. El azúcar 
es un combustible que le da energía a sus células. 

No todos los carbohidratos son iguales y no 
todos los usa su organismo del mismo modo. 
Los carbohidratos complejos puede ser buenas 
alternativas. Los alimentos con carbohidratos 
complejos tienen vitaminas, minerales y un 
poco de fibra (y todo es bueno para usted). Entre 
estos alimentos se encuentran:

n ��Pan, pasta, cereales y arroz integrales

n ��Frutas y verduras

Los carbohidratos simples son azúcares: 

n ��Azúcar blanca o morena (sacarosa)

n ��Miel o jarabes

n ��Azúcar de las frutas (fructosa)

n ��Azúcar de la leche (lactosa)

Diabetes y carbohidratos
Si usted tiene diabetes, el índice glucémico o 
carga glucémica son indicadores de cuánto puede 
subir el azúcar un carbohidrato. En general, es 
menos probable que los carbohidratos con mucha 
fibra, como la avena, aumenten el nivel de azúcar 
en la sangre. Otros, como la pasta, el arroz, el 
maíz y el pan blanco tienden a aumentar el nivel 
de azúcar en la sangre. Para mantener este nivel 
estable, consuma aproximadamente la misma 
cantidad de alimentos y a la misma hora todos 
los días. Contrólese el azúcar en la sangre para 
saber cómo lo afectan los alimentos.

Muchos nutricionistas prefieren que cuente los 
carbohidratos. Las etiquetas de los alimentos deben 
indicar los carbohidratos Su nutricionista lo ayudará 
a saber lo necesario para obtener la cantidad 
correcta de carbohidratos en su plan de comidas.

Si se está realizando DP y usa insulina regular, 
es posible que pueda agregarla a las bolsas de 
DP. Pregúntele al médico cómo ajustar su dosis. 
Su enfermera de DP le puede mostrar el modo 
de inyectar las bolsas. Otros tipos de insulina no 
pueden administrarse en las bolsas de DP. Con 
líquido de DP de icodextrina (Extraneal®), 
es posible que necesite un medidor de 
azúcar en la sangre y tiras reactivas 
nuevos. Pregúntele al farmacéutico.

Administrarse insulina 
cuando se somete a DP
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Algunas grasas son 
buenas
Las grasas tienen muy mala fama. Pero nuestro 
organismo necesita grasa para producir 
hormonas y energía. La grasa protege a nuestros 
órganos de lesiones. Nos permite tener una 
temperatura corporal constante. Necesitamos 
grasas para absorber algunas vitaminas. De 
hecho, la mayor parte de nuestro cerebro y todas 
las membranas celulares en nuestro organismos 
están hechas de grasa.
Las personas que se realizan diálisis tienen 
un mayor riesgo de padecer una enfermedad 
cardíaca. Y con diabetes, este riesgo es mucho 
mayor. Esto significa que elegir grasas saludables 
para el corazón es incluso más importante para 
usted que para los demás.
No todas las grasas son iguales. Los estudios 
han encontrado que las mejores grasas para la 
salud son las que se encuentran en verduras, 
frutos secos, semillas y pescados. Estas grasas 
“monoinsaturadas” o “poliinsaturadas” tienden 
a transformarse en líquido a temperatura 
ambiente. Las grasas “saturadas” son sólidas a 
temperatura ambiente. Los expertos sugieren que 
esto debe corresponder al 10 % del consumo de 
calorías, como máximo. Consumir demasiada 
mantequilla, manteca o grasa de tocino o res 
pueden aumentar el colesterol.
¿Cuáles de estas grasas no saturadas cree usted 
que puede agregar a su plan de comidas?
r ��Aceite de oliva (bueno para las ensaladas)

r ��Aceite de canola (bueno para freír)

r ��Aceite de sésamo (tiene un sabor intenso y es 
bueno para sofritos)

r ��Aceite de nuez o aguacate (bueno para 
aderezos de ensalada)

r ��Pescados grasosos (salmón, atún, arenque)
r ��Aceite de alazor o girasol 
r �Semillas, frutos secos y mantequilla de frutos secos

Asimismo, comer en forma que se ajuste con sus 
creencias puede ser bueno para su organismo. 
Deberá ser paciente a medida que aprende a 
ajustar su dieta. El nutricionista puede ayudarlo 
a personalizar las comidas en forma segura. El 
objetivo es que disfrute lo que come y satisfaga sus 
necesidades de nutrientes. Mientras más diálisis 
recibe, menos límites tendrá en relación con lo 
que puede comer y beber. Esto es algo que debería 
pensar.

Esto es lo que dijo una paciente vegetariana:

“Dado que no comeré por ningún motivo 
carne roja, tomé la decisión de preparar dos 
comidas, a mediodía y en la noche. A menudo, 
eso significa añadir carne roja asada al 
plato de mi esposo con porciones pequeñas de 
cualquier verdura (con o sin entrada de soya o 
tofu) que tenga. Cuando preparo pescado para 
mí, él lo usa para sus proteínas y cuando le 
preparo ave, puedo comer uno o dos bocados". 
~ Sam

Soy vegetariana
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Realmente somos lo que comemos. Cada célula 
en nuestro organismo está hecha de los nutrientes de 
los alimentos. En las tiendas de abarrotes en EE. UU., 
los alimentos frescos, como frutas y verduras, lácteos 
y carne, tienden a estar en la parte externa de las 
tiendas. Y, por lo general, no tienen etiquetas con la 
información de los ingredientes: un durazno es un 
durazno. Cuando cocina y come alimentos reales y 
frescos como este, usted tiene control sobre lo que 
ingresa en su organismo. ¿No sabe cocinar? Hay 
muchos videos de lecciones de cocina gratuitos 
en TV o en YouTube. Solo busque “Cómo cocinar 
__________________”.

La mitad de la tienda tiene alimentos en cajas, 
frascos, latas o envases de aluminio. Estos son 
alimentos “procesados” que tienden a tener una 
lista más larga de ingredientes. Mientras menos 
ingredientes tiene la etiqueta, más “real” es el 
alimento. Es posible que la mantequilla de maní 
natural con bajo contenido de sal indique solo 
“maní”. O que las bayas congeladas solo indiquen 
“frutillas”. Estas pueden ser buenas opciones para 
usted. Los alimentos congelados tienden a tener 
menos sal que los enlatados. 

Cualquier alimento con una lista larga de 
sustancias químicas se debe investigar bien. Los 
alimentos procesados pueden durar meses. Pero 
tienen aditivos que permiten que duren mucho y 
estos aditivos pueden ser dañinos para su salud. Por 
lo tanto, si escoge un alimento procesado, asegúrese 
de leer la etiqueta. 
n ��Prefiera alimentos con pocos ingredientes (1 a 10). 
n ��La carne NO debería tener una lista de 

ingredientes. Algunas tiendas venden carne con 
potasio añadido y necesita saber esto. 

n ��Fíjese en el tamaño de la porción y la cantidad de 
sodio.

n �Evite alimentos con “potasio” o “fosfato” o que 
contengan la palabra caldo.

Si le gusta la jardinería, le recomendamos cosechar 
algunas de sus propias frutas y verduras. Incluso en 
un balcón o una ventana donde reciban sol puede 
cosechar hierbas frescas que le ayuden a mejorar el 
sabor de las comidas.

Comer comida real

“No coma nada que su tatarabuela no reconocería como comida. Hay muchos productos 
similares a los alimentos en el supermercado que sus ancestros no reconocerían como 
alimentos... manténgase alejado de dichos productos”. ~ Michael Pollan
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Lo esencial acerca de las 
proteínas
Su organismo necesita proteínas para tener y reparar  
músculos, huesos, cabello y piel. Sus células, órganos y 
músculos son proteínas hechas de componentes llamados 
aminoácidos. Su organismo puede producir algunos 
aminoácidos, pero no todos. Las que no produce, las obtiene 
de los alimentos con proteínas. Consuma proteína en cada 
comida. Su organismo solo puede usar un poco a la vez. 
Puede que escuche hablar de proteínas de "alta calidad" o 
"de alto valor biológico" en comparación con proteínas de 
"baja calidad" o de “bajo valor biológico”. Las fuentes de 
proteína de alta calidad tienen más aminoácidos esenciales, 
que los humanos no podemos producir. 

Si necesita más proteínas, consulte con el 
nutricionista. Muchos alimentos con alto 
contenido proteico también son altos en fósforo. 
El nutricionista lo ayudará a perfeccionar sus 
opciones de alimentos y su aglutinante. Algunas 
proteínas en polvo son seguras para usted. El 
nutricionista puede sugerir proteína de suero 
de leche. Puede añadir el polvo a alimentos 
regulares o sin azúcar como los siguientes:
n ��Budín o rellenos para pastel de crema.
n ��Puré de manzana.
n ��Batidos, jugo de frutas o leche.
n ��Sopas bajas en sodio.
Mezcle 1 a 2 cucharadas con un poco de agua 
para hacer una pasta que puede añadir a las 
comidas. Puede probar las siguientes recetas:

Batido energético
Para una porción (17 gramos de proteína), 
licúe lo siguiente: 
n �1 taza de leche de almendras 

no fortificada sabor vainilla.
n �1 cucharada de proteína en polvo 

(10 gramos de proteína por cucharada).
n �1 cucharada de mantequilla de anacardo.

Postre congelado de frutas
Para cinco porciones de 4 oz (9.6 gramos de 
proteína por porción), licúe lo siguiente:
n ��½ taza de proteína en polvo.
n ��½ cucharadita de vainilla.
n ��½ taza de agua 

caliente.
n ��½ taza de duraznos 

enlatados, 
escurridos.

Divida en cinco vasos 
de papel pequeños y 
congélelos.

Batido de frutas
Para 2 porciones (11 gramos de proteína por 
porción), licúe lo siguiente:
n �½ taza de frutillas enteras frescas o 

congeladas (normales o sin azúcar).
n �1 taza de leche de almendras no 

fortificada sabor vainilla.
n �4 cucharaditas de azúcar o sustituto de 

azúcar.
n �2 cucharadas de proteína en polvo.

Uso de suplementos proteicos
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Algunas formas de proteínas de "alta calidad" son 
las siguientes:

n ��Carne de res, cerdo y cordero

n ��Carne de pollo, pavo y otras aves

n ��Pescado, camarón y otros mariscos

n ��Huevos

n ��Soya (por ejemplo, tofu, tempe y edamame)

Algunas formas de proteínas de "baja calidad" 
son las siguientes:
n ��Frutos secos.

n ��Frijoles y arvejas secas.

n ��Algunos granos (por ejemplo, trigo rubión, harina 
de maíz enriquecida, quinua, arroz integral y 
centeno oscuro).

La mayoría de los estadounidenses sanos 
consumen más proteínas de las que realmente 
necesitan sus organismos. Pero muchas personas 
con insuficiencia renal pierden las ganas de comer 
alimentos con proteínas. La DP puede provocar 
pérdida de proteínas a través de la membrana. 
Y la HD estándar en el centro provoca que su 
organismo descomponga las proteínas más rápido 
de lo normal. Por lo tanto, puede que usted se deba 
esforzar para obtener las proteínas suficientes.

Si no consume las proteínas suficientes (y pierde 
parte de ellas por la diálisis), su organismo 
comenzará a usar las de sus músculos para obtener 
energía. Con el tiempo, esto puede causar atrofia 

muscular. La atrofia muscular produce lo siguiente:

n ��Fatiga grave

n ��Pérdida de la capacidad de alerta mental 

n ��Un mayor riesgo de contraer infecciones

n ��Pérdida de peso 

n ��Menor expectativa de vida

Sus exámenes de laboratorio mensuales son 
otra forma de saber si consume las proteínas 
suficientes. La albúmina sérica es un examen 
que mide la cantidad de proteínas que tiene en 
la sangre. Debe esforzarse por tener un nivel 
de albúmina sérica superior a 4 gramos por 
decilitro (4.0 g/dL). 

Las investigaciones han demostrado que los 
niveles de albúmina superiores a 4.0 g/dL se 
relacionan con vidas más largas para las personas 
que se realizan diálisis. Los niveles de albúmina 
menores de 4.0 g/dL se relacionan con un mayor 
riesgo de muerte. 

Para saber más sobre los análisis de sangre, lea 
el Módulo 7: Comprensión de los exámenes de 
laboratorio de riñón.

Los refrigerios VidaFuel 
fueron hechos por un 
nutricionista renal. Las 
papas fritas crujientes 
dulces o saladas y los 
pretzels tienen proteína 
añadida. Pero, limitan 
la cantidad de potasio 
y sodio y no tienen 
fósforo añadido, por lo 
tanto, puede comerlos 
sin culpa.                         www.vida-fuel.com

Refrigerios con proteínas 
para pacientes de diálisis
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Obtener la cantidad 
correcta de sodio
Su organismo necesita sodio para tener nervios 
saludables y para equilibrar los niveles de líquido. 
Se necesitan menos de 1,000 miligramos (mg) 
de sodio al día para realizar estas labores. Pero la 
mayoría de nosotros consumimos más de cinco 
veces dicha cantidad.

La sal es la fuente común de sodio en nuestras 
comidas. Es un aditivo común en los alimentos 
procesados y permite preservarlos. Un 75 % 
del sodio que consumimos viene de la sal que 
agregan los fabricantes a los alimentos. 

Las dietas ricas en sodio lo dejan en riesgo de 
tener hipertensión arterial, enfermedad cardíaca 
y accidentes cerebrovasculares. Si usted tiene 
diabetes, tiene un riesgo más alto de sufrir estos 
problemas de salud. Comer menos sal y más 
frutas y verduras, y granos integrales, le permitirá 
reducir dichos riesgos y permanecer más 
saludable. 

El sodio actúa como un imán que atrae el 
líquido. Le provoca sed y mantiene el exceso 
de líquido en su organismo como una esponja. 
Muchas personas que se realizan diálisis luchan 
contra la sed, pero aprender a comer menos sal 
puede ayudar mucho.

"Comencé a tener un problema un año antes 
de la diálisis. Mi organismo retenía el sodio, 
lo que me provocaba mucha sed y tenía 
problemas de edema. Ahora me realizo diálisis y 
me preocupo mucho de mi nivel de sodio, lo que 
me ayuda bastante. Preparo comidas caseras 

simples, así que tengo un control total sobre lo 
que como. ¡Es sorprendente la cantidad de sodio 
que se esconde en los alimentos procesados! Esta 
es una lista corta de cosas que he prohibido en 
mi despensa: mezcla de suero de leche para 
hornear, sopas enlatadas, mezclas de sopa 
deshidratadas, cualquier mezcla que termine 
en ‘ayuda,’ jugos de tomate y verduras y otros 
refrigerios como papas fritas y pretzels con sal".

Una dieta rica en sodio también puede provocar 
dolores de cabeza y hacer que se sienta 
aletargado. Si se realiza DP, puede consumir 
hasta 3,000 mg al día de sodio. Pregúntele a su 
médico y nutricionista para estar seguro.

A veces, los alimentos que ni siquiera creemos que 
son "salados" pueden tener cantidades altas de sodio. 
A continuación le indicamos algunos que no ha 
considerado:

Alimento 	 Sodio	 Porción

Cereales con uvas y  
frutos secos	 560 mg	 1 taza

Requesón con 2 %  
de grasa 	 746 mg	 1 taza

Panqueques de  
mezcla seca	 576 mg	 3 panqueques

Alka Seltzer® 	 480 mg	 1 comprimido 

Fuentes sorprendentes 
de alta cantidad de sodio
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La HD estándar en el centro no elimina todo 
el exceso de líquido que está dentro y entremedio 
de sus células. Por lo tanto, tiene un límite de 
consumo de 1,200 a 2,000 mg al día. La HD 
diaria y nocturna permite límites mucho 
menores.

Su médico y nutricionista lo indicarán la 
cantidad de sodio que puede consumir cada día. 

Lo bueno es que la mayoría de las personas 
se acostumbran a comer menos sal en pocas 
semanas y dicen que los alimentos tienen mejor 
sabor sin ella. Usted puede probar el sabor real de 
la comida y no solamente el sabor salado.

Aquí hay algunas ideas para comer menos 
sodio. Escoja aquellas que pareciera que pueden 
funcionar para usted.
r ��Leer las etiquetas de todos los 

alimentos. Las comidas envasadas deben 
indicar la cantidad de sodio que contiene cada 
porción. Algunas comidas no tienen sabor salado, 
pero tienen mucho sodio. Un producto con un 
bajo contenido de sodio tiene menos de 140 mg 
por porción. Prefiera un cereal que tenga menos 
de 280 mg de sodio por porción.

r ��Limitar los alimentos procesados. 
Algunos de los más comunes son cenas para 
microondas, comidas enlatadas, bolsas de 
aderezos, quesos duros, pepinillos y aceitunas, 
hot dogs y otras cecinas.

r ��Evitar los sustitutos de la sal. La mayoría 
usa potasio. (Consulte la sección siguiente 
sobre potasio). 

r ��Leer las etiquetas de los medicamentos. 
Algunos tienen mucho sodio.

r ��Usar hierbas y especias sin sal para 
condimentar la comida. Frotar las hierbas 
con las manos para liberar más sabor y 
aumentar las cantidades que uso. El ajo en 
polvo (no sal de ajo) funciona muy bien.

r ��Cocinar sin sal. Una cucharadita de sal 
tiene 2,130 mg de sodio. 

r ��Usar vinagre, jugo de limón, cebolla, 
ajo y pimientos en lugar de sal para 
saborizar mis comidas.

r ��Agregar mis propias ideas: 

______________________________

Cuidado. Algunas carnes frescas han sido 
"mejoradas" mediante la inyección de líquido, que 
puede ser potasio o fósforo. Los procesadores de 
carne no tienen obligación de decirle lo que le han 
añadido, pero sí deben avisarle si algo se añadió. Lea 
la etiqueta y busque las palabras “caldo” o “fosfato”.

Las carnes frescas pueden 
tener potasio o fósforo 

añadidos



9-15

www.kidneyschool.org

Potasio: La clave para 
sentirse bien y tener un 
corazón saludable
En el organismo, el potasio ayuda a los nervios 
a "hablar" con los músculos. El corazón es un 
músculo. Demasiado o muy poco potasio puede 
hacer que el corazón se salte latidos o incluso se 
detenga. 
Los exámenes de laboratorio mensuales 
confirmarán sus niveles de potasio. Lleve un 
registro de los resultados de sus exámenes. Trabaje 
con el nutricionista para ajustar sus preferencias de 
alimentos, si es necesario.
El potasio se encuentra principalmente en alimentos 
frescos, como frutas y verduras. También se 
encuentra en frutos secos, frijoles secos, productos 
lácteos y carnes. Su organismo usa lo que necesita 
y los riñones sanos eliminan el resto. Dado que sus 
riñones no funcionan muy bien, se puede acumular 
exceso de potasio en su organismo.
Es posible que tenga un límite para el consumo de 
potasio. En DP el objetivo es de 3,000 a 4,000 
mg al día. (En DP hace intercambios diarios e 
incluso puede necesitar comer más alimentos con 
potasio). En HD en el centro puede permitir 2,000 
mg al día aproximadamente. En HD diaria 
o nocturna puede ser aún más. Pregúntele al 
nutricionista y al médico por la cantidad de potasio 
que puede consumir cada día.

Sus exámenes de laboratorio le indicarán si está 
en el camino correcto. Para la mayoría de las 
personas con diálisis, el potasio debería ser entre 
3.5 a 5.5 mEq/L. Si sus exámenes son buenos, 
sabrá que está bien. Si su nivel de potasio es alto, 
escriba lo que come durante una semana, para 
poder conversar con su nutricionista y buscar el 
modo de mejorar.
Para obtener más información sobre los 
exámenes de laboratorio y señales de demasiado o 
muy poco potasio, lea el Módulo 7: Comprensión 
de los exámenes de laboratorio de riñón.
Las etiquetas de los alimentos le pueden entregar 
mucha información sobre lo que contienen sus 
alimentos. La ley exige que las etiquetas de los 
alimentos envasados indiquen las calorías, las 
grasas, el sodio, los carbohidratos y las proteínas. 
Además deben indicar algunos nutrientes como 
vitaminas A y C, y hierro.

Para el año 2021, las etiquetas de todos los 
alimentos deberán indicar la cantidad de potasio 
que contienen. Este cambio será de gran ayuda. 
Mientras tanto, puede ser complicado encontrar 
dicha información.
¿Cómo puede equilibrar todos estos nutrientes 
y tener claro lo que debe o no comer? El 
nutricionista puede ayudarlo. Hay tres formas de 
obtener la información. La que elija dependerá del 
deseo que desea saber y la cantidad de esfuerzo que 
está dispuesto a emplear para hacerlo.
1  �El nutricionista puede entregarle una lista 

de alimentos comunes. Estos pueden ser 
alimentos que puede comer, los que debe 
evitar o ambos. También le proporcionaremos 
algunas listas al final de este módulo. Si los 
alimentos de estas listas son los que le gusta 
comer, puede ser toda la ayuda que necesita 
para mantenerse saludable.

Puede eliminar los minerales, 
como el sodio y el potasio de 
algunas comidas. Un enjuague 
con agua fría o hervida (según 
el alimento) puede hacer una 
gran diferencia. Estos alimentos 
se echan a perder rápido, así 
que asegúrese de usarlos o 
congelarlos de inmediato. 
Pídale consejos sobre cómo 
desmineralizar los alimentos al nutricionista o escriba en 
Google “cómo desmineralizar __” para aprender a hacerlo

Desmineralizar alimentos
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2  �Puede buscar o preguntar cuáles son los 
valores de los alimentos que le gustan que 
no aparecen en la lista. De esta forma, puede 
tomar buenas decisiones. Puede descubrir que 
uno o dos trozos de pizza es un gusto que 
puede ajustarse a su plan de comidas.

3  ��Puede diseñar su propio plan. Busque 
alimentos en un libro de valores nutricionales 
o en una aplicación y haga una tabla diaria. 
Esto puede ayudarlo a sentirse más en control 
y le permite consumir alimentos que no están 
en las listas. Buscar alimentos requiere mucho 
tiempo al principio, pero comenzará a conocer 
los alimentos que debe disfrutar en cantidades 
pequeñas y aquellos que puede comer en 
mayor cantidad de forma segura. Si elabora su 
propio plan, pídale a su nutricionista que lo 
revise y así se asegura de que no le falta nada. 

En las siguientes páginas, encontrará muestras 
de planes de comidas creadas con un libro de 
valores nutricionales. Al final de este módulo, le 
proporcionaremos una tabla de planificación de 
las comidas diarias para que pueda elaborar una 
propia. (tenga presente que “g” significa gramos, 
“mg” miligramos y “oz” onzas). Todas las frutas 
y verduras contienen potasio. Pero la cantidad 

puede variar mucho según cómo se prepara un 
alimento. Le entregaremos una tabla con los 
valores nutricionales de frutas y verduras al final 
de este módulo. 

Estas tablas pueden ayudarlo mucho SI cuida 
el tamaño de las porciones. Es posible que una 
bolsa pequeña de papas fritas tenga 110 calorías 
por porción. Pero una bolsa puede contener TRES 
porciones. Comer tres porciones puede convertir un 
alimento bajo en potasio en un error de alto riesgo.

Los tamaños de las porciones también funcionan del 
modo contrario. Si una de sus comidas favoritas tiene 
mucho potasio, aún podrá disfrutarla.  
Coma solo una pequeña porción.  
Le recomendamos probar  
alimentos nuevos y crear  
nuevas comidas favoritas.  
Como comentó un paciente:

Después de 17 años de  
hemodiálisis, conozco la dieta  
al revés y al derecho. Para mí,  
fue esencial conocer el modo de adecuar 
mis comidas favoritas a mi dieta. Siento que 
hacer esto es más seguro que eliminarlas por 
completo y sentirme privado, lo que hubiera 
hecho que me descontrolara y comiera en 
exceso. Busqué el valor nutricional de lo que 
como en un día. Esto me permite consumir 
comidas que me encantan y que son altas 
en potasio o sodio. Uso recetas con menos 
alimentos con niveles altos y cambio lo que 
comeré el resto del día para incluir mi gusto 
especial. De este modo, me siento menos 
restringido y menos diferente de las personas 
con las que como”.

Puede hacer que una dieta de DP o HD estándar en 
el centro funcione para usted si hace intercambios 
informados. Su nutricionista lo puede ayudar a 
aprender a hacerlo.

"No pienso en ningún alimento como si 
estuviera ‘prohibido’. La pizza con queso no 
está prohibida. Solo hay que comer porciones 
más pequeñas y calcular la ingesta de potasio 

Al final de este módulo, indicaremos algunos recursos, 
como el libro de valores nutricionales de Bowes & Church 
y una aplicación. Además, muchas cadenas de restaurantes 
publican información de sus menús en línea.

Cómo encontrar los 
valores nutricionales
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Tabla de muestra de planificación de las comidas para 
personas que se someten a DP

Desayuno Proteínas Sodio Potasio Fósforo Líquidos

Omelet con 1 huevo entero + 2 claras 
de huevo con ½ taza de champiñones 
y 2 cucharadas de queso crema

16.4 g 268 mg 322 mg 120 mg —

1 rebanada de pan integral tostado 
con una porción de mantequilla

5 g 112 mg 69 mg 100 mg —

½ taza de frambuesas + ½ taza  
de arándanos

1.3 g — 150 mg 27 mg —

12 oz de café, preparado 0.6 g 8 mg 174 mg 11 mg 12 oz
Almuerzo Proteínas Sodio Potasio Fósforo Líquidos

Ensalada de atún — — — — —

3 onzas de atún enlatado 20 g 210 mg 176 mg 130 mg —

1 cucharada de mayonesa 0.1 g 88 mg 3 mg 25 mg —

1 taza de lechuga de hojas sueltas 0.8 g 16 onzas 110 mg 16 onzas —

1 tomate mediano en rodajas 6 mg 150 mg 15 mg —

2 cucharadas de aderezo italiano 0 g 18 mg 10 mg 1 mg 1 oz

1 taza de cerezas (sin carozo) 0.3 g 5 mg 268 mg 32 mg 1 oz

16 oz de agua — — — — 16 oz

Cena Proteínas Sodio Potasio Fósforo Líquidos
2 muslos de pollo asado con piel 64 g 202 mg 748 mg 270 mg —

¾ de taza de habichuelas 1.2 g 4.5 mg 156 mg 30 mg —
½ taza de repollo, cebollas, mezcla 
de pimientos dulces

1 g 52 mg 208 mg 29 mg —

½ taza de melón cantalupo en 
cubitos

2.2 g 12 mg 208 mg 12 mg —

16 oz de agua — — — — 16 oz
Total 112.9 g 1001.5 mg 2980 mg 807 mg 49 oz

Recomendado 90 g o más 2000 mg 3000 a 
4000 mg

800 mg Mantener 
el equilibrio

Fuente: Bowes & Church’s Food Values of Portions Commonly Used []Valores nutricionales de Bowes y Church de las porciones de los alimentos comúnmente 
usados (19.ª Edición) de Jean A. T. Pennington and Judith Spungen, 2010.

el resto del día, de acuerdo con la asignación 
diaria. No es ‘hacer trampa’, sino ser consciente 
de nuestros límites y saber cuánto ‘permitirse’ de 
forma segura".

Observar lo que uno come no es el único factor 
para controlar bien el potasio; también necesita una 
buena diálisis. Si su dosis de tratamiento no está en 
el rango objetivo, puede producirse exceso de potasio 
en su organismo. Para saber más, lea el Módulo 10: 
Obtención de una diálisis adecuada. 
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Tabla de muestra de planificación de las comidas para personas 
que se someten a HD estándar en el centro

Fuente: Bowes & Church`s Food Values of Portions Commonly Used (Valores nutricionales de Bowes y Church de las porciones de los alimentos comúnmente 
usados) (19.ª Edición) de Jean A. T. Pennington and Judith Spungen, 2010.

Desayuno Proteínas Sodio Potasio Fósforo Líquidos
Huevos revueltos (1 huevo entero + 
2 claras de huevo)

13.2 g 180 mg 203 mg 115 mg —

Muffin de arándanos (2 oz) 3.7 g 251 mg 70 mg 83 mg —

½ taza de frutillas frescas 0.5 g 0.5 mg 110 mg 17.5 mg —

12 oz de café, preparado — 5 mg 116 mg 7 mg 12 oz

Almuerzo Proteínas Sodio Potasio Fósforo Líquidos
Sándwich de pavo:      

1.4 oz de pavo 7 g 426 mg 126 mg 68 mg —

2 rebanadas de tomate (⅓ del 
tomate)

— 1 mg 49 mg 5 mg —

Lechuga (¼ taza de lechuga 
iceberg)

— 1 mg 20 mg 3 mg —

½ cucharada de mayonesa Kraft® 
baja en calorías

— 60 mg 4 mg 5 mg —

2 rebanadas de pan integral 7.2 g 264 mg 138 mg 104 mg —

2.6 tazas de palomitas de maíz con 
queso

2.6 g 249 mg 73 mg 101 mg —

3/4 duraznos enlatados en su jugo 1.2 g 7.5 mg 240 mg 31.5 mg —

8 oz de jugo de uva — 13 mg 263 mg 35 mg 8 oz

Cena Proteínas Sodio Potasio Fósforo Líquidos
4 oz de bacalao del Atlántico al 
horno

25 g 88 mg 276 mg 156 mg —

4 puntas de espárragos — 1.2 mg 128 mg 34 mg —

1 taza de ensalada de lechuga 
(iceberg)

— 6 mg 78 mg 11 mg —

1 cucharada de aderezo para 
ensalada dulce y amargo

— 33 mg 5 mg — —

Pastel de cerezas (⅛ de pastel) — 308 mg 101 mg 36 mg —

12 oz de agua — — — — 12 oz
Total 62.3 g 1890 mg 2000 mg 821 mg 32 oz

Recomendado 50 g o más 1200 a 
2000 mg

2000 mg 800 a 1200 mg 32 oz



www.kidneyschool.org

¿Qué es el fósforo?
El fósforo, un mineral común en el organismo, 
se encuentra en alimentos proteicos como carne, 
lácteos, frutos secos y frijoles y arvejas secas. El 
chocolate tiene mucho potasio también. Una 
cantidad menor de fósforo la absorbemos 
de alimentos vegetales y la mayor 
cantidad de lácteos y carnes, e incluso 
más de los aditivos para alimentos. (Las 
bebidas cola, los cereales y la mayoría de los 
alimentos procesados tienen fósforo añadido). Es 
por esto que es fundamental leer la etiqueta de los 
alimentos y escoger alimentos frescos y cocinarlos 
desde cero. 

Su función es ayudar a su organismo a usar la 
energía y desarrollar huesos y dientes fuertes. El 
exceso de fósforo es eliminado por los riñones 
sanos. Cuando sus riñones no funcionan, se puede 
acumular fósforo en su organismo. Esto causará 
picazón intensa en algunas personas y puede 
endurecer las arterias y provocar un ataque al 
corazón. 

La enfermedad ósea puede ser un problema a 
largo plazo de algunos tipos de diálisis. La pérdida 
de calcio debilita los huesos y los vuelve frágiles. 
Puede provocar dolor de huesos. Cuando el calcio 
y el fósforo no están equilibrados, las glándulas 
paratiroides de su cuello producen demasiada 
hormona paratiroidea (HPT). 

Demasiadas HPT provocan que se elimine aun 
más calcio de sus huesos; es un círculo vicioso. 

Pero no necesariamente tiene que ocurrir 
la enfermedad ósea. Si usted mantiene sus 
niveles de calcio y potasio dentro del rango 
seguro, no comenzará el ciclo y las arterias, el 
corazón, los huesos y todo su organismo pueden 
mantenerse sanos. Para saber más, lea el Módulo 
16: Efectos a largo plazo de la diálisis.

Pregúntele al nutricionista cuáles son los 
niveles de minerales y HPT que debe tener en los 
exámenes de sangre. Cada laboratorio es un poco 
distinto. Pero los rangos normales de una persona 

que se somete a diálisis son algo así:
n ��Calcio: 8.4 a 9.5 mg/dL
n�� Fósforo: 3.5 a 5.5 mg/dL
n�� HPT intacta: 150 a 300 pg/mL
¿Cómo puede mantener sus niveles de calcio y 
fósforo dentro del rango seguro? Puede usar tres 
herramientas. 

1. �Someterse a un trasplante de riñón o a 
tratamientos de HD más prolongados. 
Cualquiera de estas dos opciones eliminará 
mucho más fósforo y equilibrará los minerales 
de los huesos. Eliminar el fósforo de la sangre 
durante la HD demora un poco. Los tratamiento 
de HD nocturna prolongada de ocho horas son 
tan buenos que algunas personas necesitan 
tomar suplementos de fosfato. 
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Los antiácidos con base de calcio, como Tums® se 
pueden usar como aglutinantes de fosfatos. Son 
económicos. Pero, el calcio adicional puede aumentar 
el riesgo de calcificación de los vasos sanguíneos. 
Otros antiácidos no son seguros para usted. Algunos 
contienen aluminio o magnesio. Estos metales pueden 
acumularse en niveles tóxicos cuando los riñones no 
pueden eliminarlos. Lea siempre las etiquetas. 
Pregúntele al médico, farmacéutico, nutricionista o 
enfermera ANTES de tomar ALGÚN medicamento de 
venta sin receta.

Antiácidos
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2. �Evitar los alimentos procesados. Usted 
absorbe el 100 % del fosfato de los aditivos 
para alimentos. Por lo tanto, evite las bebidas 
cola y los alimentos procesados que vienen en 
cajas, latas, envases o bolsas con ingredientes 
que incluyan “Fos”. 

Podemos encontrar fósforo en muchos alimentos 
que pueden gustarle y que pueden ser buenos 
para usted. Carnes. Lácteos. Frutos secos. Frijoles 
y arvejas secas. Chocolate. Alimentos como estos 
pueden aportar proteínas, grasas saludables y 
fibra. (Hablaremos de la fibra a continuación). 

Sabemos que absorbemos de forma 
insuficiente el fósforo presente 
naturalmente en los alimentos. De 
hecho, es posible que absorbamos solo el 
70 % del fosfato en las carnes y el 40 % 
en los alimentos vegetales, como frutos 
secos o frijoles. Esto significa que puede comer 
más de estos alimentos sin poner en riesgo la 
salud de los huesos (o los vasos sanguíneos). 

Prefiera alimentos frescos y cocínelos desde cero. 
Le entregaremos una tabla con la cantidad de 
fósforo, sodio y potasio en alimentos que puede 
usar como recurso.

3. �Tomar aglutinantes de fosfato según lo 
indicado. Si se somete a HD estándar en el 
centro, tendrá que tomar medicamentos como 
PhosLo®, Renagel®, Fosrenol®, Renvela®, 
Auryxia® y Velphoro® cada vez que coma. 
Estos “aglutinantes” funcionan como un 
imán para capturar el fosfato en los intestinos 
y eliminarlo en las deposiciones. Solo 
funcionan cuando están en los intestinos 
al mismo tiempo que la comida; por lo 
tanto tómelos mientras come. Necesitará 
tomar menos comprimidos con refrigerios 
pequeños y más con una comida. Si se somete 
a DP o a HD diaria, es posible que no necesite 
aglutinantes. Con HD nocturna, no debería 
necesitarlos para nada. 

La carambola se ve apetitosa rebanada en una 
ensalada de frutas. Pero, tiene una toxina que 
afecta los nervios que los riñones saludables 
pueden eliminar. Cuando sus riñones no 
funcionan, esta toxina puede permanecer en su 
organismo. Puede provocar  
confusión e incluso la  
muerte. Por lo tanto,  
disfrute de la apariencia  
de la carambola, pero no  
la coma.

La carambola puede ser 
mortal para las personas 

que se someten a 
diálisis
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No se deje inundar por 
los líquidos
Un líquido es cualquier bebida, o incluso 
alimento, que es líquido a temperatura 
ambiente. La sopa es un líquido. También los 
helados y las paletas de helado. Leche con cereales. 
Gelatina. Salsa de carne. Incluso la sandía tiene 
tanta agua que es mejor no comer mucho. 

¿Por qué son importantes los líquidos en la 
diálisis? Los riñones que no funcionan bien no 
pueden eliminar todo el líquido que toma; por 
lo tanto, se acumula entre los tratamientos. Esto 
puede provocar síntomas como los siguientes:
n ��Hinchazón de la cara, las manos y los pies 

llamada edema.
n ��Dolores de cabeza y falta de energía.
n ��Problemas para respirar debido al líquido en 

los pulmones.
n ��Daño cardíaco debido al estiramiento de su 

corazón por el exceso de líquido o porque lo 
elimina muy rápidamente.

n ��Presión arterial alta que puede provocar un 
derrame cerebral.

Pero la DP o HD estándar en el centro no pueden 
eliminar todo el líquido; usted también debe 
ayudar. Algunas personas que se someten a DP y la 
mayoría de las que se someten a HD estándar en 
el centro tienen algún tipo de límite de líquidos. 

El edema es la acumulación de líquido en el cuerpo. 
Si usted tiene edema, puede observar que sus zapatos 
o anillos no le quedan. Puede que su vista cambie. 
Puede ser más difícil respirar (algunas personas 
han confundido el líquido en los pulmones con el 
asma). Si tiene demasiado exceso de líquido, incluso 
se pueden hundir sus tobillos o piernas cuando los 
aprieta con un dedo. Esto se conoce como "edema 
con fóvea".

¿Cómo sé si tengo edema?

La HD diaria y nocturna elimina mucho más 
líquido. Usar esos tratamientos puede significar 
que no tendrá un límite de líquidos. La cantidad de 
líquido que puede tener cada día dependerá de la 
cantidad de orina que produzca.

DP y líquidos
A la mayoría de las personas en DP les queda algo 
de la función de los riñones. Es posible que aún 
produzcan orina. Con el tiempo, esta función renal 
“residual” tiende a disminuir. Mientras más orina 
produzca, más líquido puede tomar. Por lo tanto, 
en DP, se medirá la producción de orina para 
asegurarse de que recibe la cantidad de diálisis 
suficiente. Si disminuye su función renal, puede 
necesitar más DP o menos líquidos.
Haga los intercambios según le indiquen y observe 
los tiempos de intercambio de sustancias. Puede 
reabsorber el líquido de la DP si el tiempo de 
intercambio de sustancias es demasiado largo. 
Esté alerta en caso de que haya señales de edema 
y avísele a la enfermera de DP, al médico o a la 
nutricionista si ocurre alguna de las siguientes 
situaciones:
n ��Tiene acumulación de líquido.
n ��Aumenta mucho de peso muy rápido.
n ��Usa más bolsas de solución de 4.25 de 

concentración que antes.
n ��Sufre dolores de cabeza.
Para saber más sobre realizarse las DP suficientes, 
lea el Módulo 10: Recibir la diálisis adecuada.
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HD y líquidos
Limitar los líquidos facilitará mucho la HD 
estándar en el centro para usted. Tendrá menos 
calambres musculares dolorosos y se sentirá 
menos "agotado" después del tratamiento. El 
equipo de atención le indicará la cantidad de 
líquido que puede tomar cada día. 

El agua es pesada. Un litro de agua pesa un kilo 
(2.2 libras). Una pinta (16 onzas) pesa una libra. Sin 
función renal, su límite de líquido con la HD estándar 
en el centro será de aproximadamente 1 litro al día o 
un poco menos de 32 onzas. Entre los tratamientos, 
podría tomar 2 litros y aumentar 2 kilos o 4.4 libras. 
Pésese a la misma hora todos los días, con la misma 
ropa, sabrá si está bien encaminado Cuando produzca 
algo de orina o se someta a HD diurna o nocturna, 
podrá tomar más líquidos.

A continuación, se muestran algunas maneras 
fáciles y probadas de limitar los líquidos y 
controlar la sed sin beber mucho. ¿Cuáles de ellas 
desea intentar?
r ��Beber líquidos solo cuando tenga sed y solo lo 

suficiente para saciarla. 

r ��Beber en tazas o vasos pequeños.

r ��Comer un pedazo de fruta helada o congelada.

r ��Tomar sopas o comer cereales con tenedor en 
vez de una cuchara para reducir los líquidos.

r ��Un poco de hielo puede saciar la sed más que la 
misma cantidad de líquido. Yo congelo ginger 
ale normal o dietética o jugo de manzana para 
hacer granizados o paletas de helado.

r ��Lavarme la boca con agua fría o enjuagarme 
con enjuague bucal y luego escupirlo.

r ��Chupar un pedazo de caramelo duro, un cubo 
de hielo, una tajada de limón, uvas congeladas 
o masticar goma de mascar sin azúcar para 
estimular la saliva.

r ��Chupar un caramelo de menta, lo que ayuda a 
saciar la sed y mantener el aliento fresco.

r ��Verificar con el médico o farmacéutico para saber 
si alguno de mis medicamentos provoca sed o 
sequedad de la boca.

r �Repartir mis líquidos de forma equitativa 
durante el día. Llenar un frasco con la 
cantidad de agua equivalente a mi límite 
diario de líquido todos los días. Cada vez que 
beba, sacaré del frasco. Podré ver cuánto me 
queda. 

r ��Si estoy subiendo mucho de peso, mediré todos 
mis líquidos durante uno o dos días para saber 
la cantidad que he tomado.

r ��Evitar alimentos con mucho sodio o muy 
dulces.

Si se somete a diálisis, mucha vitamina C puede 
ser dañina. La vitamina C se descompone en el 
organismo en forma de un cristal llamado oxalato. 
Los riñones saludables eliminan el oxalato, pero 
la diálisis no puede hacerlo tan bien. Por lo tanto, 
el oxalato puede acumularse y provocar dolor 
de huesos o de las articulaciones. Es por eso que 
necesita limitar los comprimidos de vitamina 
C a 75-90 mg/día; la cantidad que tienen las 
vitaminas para los riñones. Con la HD diaria o 
nocturna, es posible que pueda  
tomar más vitamina C.  
Estos tratamientos  
eliminan el doble o  
más  del oxalato que  
la DP o la HD  
estándar en el centro.

¿Cuánta vitamina C 
es demasiada? 
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¿Qué vitaminas necesito?
Con diálisis, las necesidades de vitaminas pueden 
cambiar. La diálisis "elimina" algunas vitaminas. 
Otras pueden acumularse en el organismo en 
niveles poco seguros. 

El médico puede recetarle alguna vitamina. 
Pregunte al médico antes de tomar ALGÚN 
otro producto de venta sin receta. (Esto incluye 
remedios caseros). 

¿Qué es la fibra?
La fibra es la parte de los alimentos vegetales que 
los intestinos no pueden descomponer. Sale del 
organismo a través del colon. Y, durante su paso, 
puede ayudar con lo siguiente:

n Combatir el estreñimiento.
n �Reducir el riesgo de cáncer de colon y otros 

tipos de cáncer.
n Controlar el azúcar en la sangre.
n �Mantener la sensación de saciedad por más 

tiempo después de una comida.
n Bajar el colesterol.

Hay dos tipos de fibras y las dos son buenas para 
usted:

1. �Soluble. Algunos alimentos tienen un tipo 
de fibra que puede disolverse en agua. Avena, 
arvejas y frijoles, manzanas, frutas cítricas, 
zanahorias y cebada contienen fibras solubles. 
O bien, el médico puede recetarle un producto 
con vainas de psilio, un tipo de fibra soluble. 

2. �Insoluble. Granos integrales y salvado, 
frutos secos, frijoles y algunas verduras, como 
habichuelas y coliflor, contienen fibras que 
no se disuelven. Este tipo de fibra ayuda a que 
los alimentos pasen por el colon y alivian el 
estreñimiento. 

Los alimentos que contienen fibra también 
tienden a contener fósforo. Recuerde, ahora 
sabemos que solo absorbemos aproximadamente 
el 40 % del fosfato de las plantas. La fibra es 
otra razón de por qué es mejor comer alimentos 
reales y cocinarlos desde cero. La mayoría de los 
alimentos procesados no contienen mucha fibra. 

Planificación de las 
comidas y comer afuera
Puede comer afuera y aun así cumplir el plan de 
alimentación, solo hay que esforzarse un poco. La 
comida de restaurante es a menudo salada y se 
sirve en porciones grandes.

Cuando vaya a un restaurante, pida lo que quiera. 
Está bien decir que no quiere que le agreguen sal 
o azúcar. Si tiene antojos de comida china, pida 
que no le agreguen salsa de soya ni GMS (un 
intensificador del sabor que contiene sodio). Pida 
que los aderezos y las salsas las pongan aparte. 
Los clientes vuelven a un restaurante si quedan 
contentos. 
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Hoy en día, muchos restaurantes tienen opciones 
de menús "saludables para el corazón" o "bajos 
en grasas". Estos pueden contener menos sal. 
Aun así, debe estar alerta con los alimentos que 
tienen exceso de potasio, como frijoles, aguacate, 
naranja, plátano y plátano macho, frutos secos 
(higos, pasas y pasas de corinto) y chocolate 
Hable con el nutricionista sobre la cantidad 
correcta de estos alimentos para usted. (Muy a 
menudo, los alimentos “bajos en grasas” tienen 
más azúcar y los alimentos “bajos en sal” tienen 
más grasas. La sal, el azúcar y la grasa añaden 
sabor).

Antes de hacer su pedido, pregúntele al mesero 
cómo está preparada la comida. Tenga cuidado 
con las comidas que contienen sal, salsa de soya, 
tamari, GMS, etc., porque harán que tenga más 
sed. Si la comida se prepara fresca para cada 
pedido, pueden omitir estos condimentos. 

La mayoría de los restaurantes permiten cambiar 
los alimentos que no puede comer por alguno 
que puede comer. Por lo tanto, puede ver un plato 
de pollo con papas. Si hay maíz, habichuelas o 
berenjenas en el menú, puede pedirlas en vez de 
las papas.
Es mejor evitar los siguientes alimentos con alto 
contenido de sodio en los restaurantes:

n ��Sopas

n Alimentos marinados o en salmuera

n ��Salsas de crema y salsas de carne

n ��Salsa de soya y ketchup

n ��Aderezos para ensaladas

n ��Comidas fritas

n ��Carnes curadas con sal (fiambres, salchichas, 
tocino, etc.)

n ��Todas las sales (como sal marina, sal de 
ajo, etc.)

Algunas opciones buenas para usted son 
las siguientes:
n ��Ensaladas

n ��Aceite y vinagre o jugo de limón

n ��Verduras (bajas a moderadas en potasio)

n ��Frutas (bajas a moderadas en potasio)

n Panes integrales

n ��Comidas a la parrilla u horneadas

Recuerde sus aglutinantes. Algunas personas 
dejan aglutinantes de reserva en la guantera de 
su automóvil, en una cartera o en el bolsillo, por 
si acaso.

Peligros de la comida rápida
¿Sabía usted que tan solo una pechuga de pollo 
frita de comida rápida puede tener 1190 mg de 
sodio? Además, puede contener mucho fosfato 
añadido. Un sándwich de pescado de comida 
rápida puede tener 1330 mg de sodio. Y una 
hamburguesa de queso pequeña en algunos 
restaurantes de comida rápida puede tener 750 mg 
de sodio. No es sorpresa que ofrezcan bebidas extra 
grandes. La comida rápida es precisamente eso, 
rápida, pero no siempre es saludable. La mayoría 
de los restaurantes de comida rápida publican sus 
menús en sus sitios web. Puede preguntar por los 
niveles de sodio o buscarlos para tomar buenas 
decisiones. 
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Planificar con anterioridad 
comida para llevar
Cuando va a cenar a la casa de un amigo o lleva 
comida donde amigos, lleve algo que sabe que 
puede comer. Explique que debe seguir una dieta 
estricta para la que es complicado cocinar. Y, puede 
probar bocados de otras comidas sin quedar con 
hambre ni poner en riesgo su salud.

La clave para comer afuera mientras sigue 
un plan de alimentación de diálisis es estar 
preparado. Pero de vez en cuando, todos nos 
damos un gusto. Esté atento a la ingesta de 
líquido y potasio para que no termine en la sala 
de urgencias. Luego, trate de no ser tan duro 
consigo mismo y retome el camino.

En un momento, le enseñaremos su plan 
personal. Asegúrese de revisar la sección 
Recursos cuando termine. Encontrará libros de 
recetas, guías de alimentos y enlaces a otros sitios. 

Antes de ver su plan personal, echemos un vistazo 
rápido a algunas estrategias para el cambio.

Estrategias para los 
cambios en el estilo 
de vida
Lo que comemos y cuándo tiene mucho que ver 
con nuestra cultura, familias, hábitos, estrés, 
etc. El tiempo que le tomará aplicar lo que ha 
aprendido acá dependerá de lo que ocurre en su 
propia vida. 

¿Qué desafíos necesita superar para tener éxito? 

Piense en una persona de su equipo de atención 
médica y una de su vida personal que podrían 
ayudarlo. Escriba sus nombres a continuación:

Miembro del equipo de atención médica: 
_______________________________
 
Amigo o familiar:  
_______________________________

Considere sus opciones
Uno de los principales objetivos de este módulo 
es ayudarlo a conocer las opciones que tiene con 
respecto a sus comidas y líquidos. Puede ver esta 
información de dos maneras:

1  ��puede sentirse engañado, restringido y 
victimizado por su enfermedad renal
o

2  ��puede ver sus opciones de comida como una 
oportunidad de sentirse mejor, tener una 
mejor calidad de vida y hacer más cosas que 
le gustan.

Es la misma imagen, con diferentes modos de 
verla. Se trata del modo en que elige ver sus 
opciones.

Planifique con anterioridad
Una forma muy práctica de llevar a cabo el 
cambio que desea es aprender a planificar con 
anterioridad.
n ��Planifique cuáles serán sus comidas 

(diaria o semanalmente). 

n ��Haga una lista de compras y aténgase 
a ella (esto, además, le permitirá ahorrar 
dinero).

n ��Piense en cómo preparará las comidas. 

n ��Decida dónde comerá: en casa, un 
restaurante, un picnic, la casa de otra 
persona, etc.

Cuando se acostumbre a planificar las comidas, le 
parecerá natural hacerlo. Una pequeña inversión 
de tiempo y esfuerzo le entrega mucho a cambio. 
Una olla de cocción lenta, una freidora de aire 
o una olla a presión eléctrica puede ayudarlo a 
cocinar sin tanto esfuerzo.
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Llevar un diario de nutrición 
y salud
Llevar un diario o usar una aplicación le 
permitirá llevar un registro de cómo se siente 
según lo que come. Puede registrar preguntas y 
también lo que aprende.

Use un cuaderno o una aplicación para registrar 
lo siguiente:

n ��Ingesta diaria de alimentos y bebidas. 
Tamaños de porciones. Cómo preparó las 
comidas. Haga copias de las páginas de las 
tablas de planificación que hay al final de este 
módulo y úselas como ayuda.

n ��Sus notas sobre diálisis, ejercicio y 
planificación de comidas. Incluya lo que 
ha aprendido de su propia lectura sobre ERC y 
nutrición, etc.

n ��Su peso, medido a la misma hora todos los 
días, con la misma ropa.

n ��Síntomas que le quiera mencionar 
al médico (por ejemplo, la picazón en la 
piel puede indicar que consume demasiado 
fósforo).

n ��Preguntas sobre opciones de comida, 
preparación, etc. que quiera hacerle al 
nutricionista.

Mantenga su objetivo 
en mente: Mantenerse 
saludable.
Mantenerse saludable significa hacer más que 
solo seguir las órdenes del médico. Las ideas de 
planificación de las comidas que hemos visto 
las debe adoptar usted. Eso significa que debe 
seguir hasta el final. Si lo hace, podrá mantenerse 
en la senda correcta en su búsqueda por vivir 
bien con su enfermedad renal. Para obtener 
ayuda adicional, lea el Módulo 4: Seguir el plan 
de tratamiento y el Módulo 5: Manejo de la 
enfermedad renal.

Es momento de terminar este módulo sobre 
la nutrición y los líquidos para las personas 
con insuficiencia renal. Pero antes de hacerlo, 
deseamos entregarle un plan personal para 
ayudarlo a comenzar con algunas de las ideas 
más importantes de este módulo. Póngalo en un 
lugar que le recuerde sus objetivos.
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Si aprendo a hacerme cargo de lo que como 
y tomo puedo sentirme mejor, mejorar los 
resultados de mis exámenes de laboratorio y tener 
una mejor calidad de vida.

Conceptos básicos de 
nutrición: Calorías
Medida de la energía presente en un alimento. 

Para ayudarme a subir o bajar de peso, 
planeo realizar lo siguiente: 

_______________________________. 

Conceptos básicos de 
nutrición: Carbohidratos
Almidones que se convierten en azúcar en mi 
organismo y me dan energía. Se encuentran 
en azúcares, productos integrales, frutas y 
verduras. Si tengo diabetes, debo hablar con mi 
nutricionista sobre decisiones en cuanto a los 
carbohidratos, para que no aumente mi nivel de 
azúcar en la sangre.

Conceptos básicos de 
nutrición: Grasas
El cerebro y las membranas celulares están 
compuesta mayormente de grasas. Las grasas 
me dan energía y me permiten absorber algunas 
vitaminas Para mantener mi corazón saludable, 
trataré de usar más grasas no saturadas, las que 
son líquidas a temperatura ambiente, como las 
siguientes: 

_______________________________.

Conceptos básicos de 
nutrición: Proteínas
Son necesarias para el desarrollo de músculos, 
huesos, dientes y cabello. En mis exámenes de 
laboratorio mensuales, mi nivel de albúmina debe 
ser superior a 4.0 g/dL.

Obtener la cantidad 
correcta de sodio
Mi organismo necesita sodio (que se encuentra en 
la sal) para tener nervios saludables y equilibrar los 
niveles de líquido. Pero una dieta alta en sal puede 
ponerme en riesgo de tener presión arterial alta, 
una enfermedad cardíaca y un derrame cerebral. 
Comer menos sodio me ayudará a tener menos 
sed y puede hacer que la HD estándar en el centro 
sea cómoda. Cuando comience a comer menos 
sodio, en unas pocas semanas me acostumbraré y 
la comida tendrá mejor sabor. Las hierbas frescas o 
secas sin sal pueden ser de ayuda.

Aquí están mis ideas para comer menos sodio: 

_______________________________

Potasio: La clave para 
sentirse bien y tener un 
corazón saludable
En mi organismo, el potasio ayuda a mis nervios 
a "hablar" con mis músculos, como el corazón. 
Demasiado o muy poco potasio puede hacer que 
mi corazón se salte latidos o incluso se detenga. 
Mi nivel de potasio debe ser inferior a 5.5 mEq/L 
en mis análisis de sangre mensuales.
La mejor forma de controlar mi consumo de 
potasio es la siguiente:
n ��Preguntarle al nutricionista, en cada examen 

de laboratorio mensual, cuál es mi nivel.
n ��Preferir carnes y carne de ave frescas y 

porciones pequeñas de frutas y verduras con 
alto contenido de potasio. 

n ��Evitar los alimentos procesados
En general, preferiré opciones bajas y moderadas, y 
cuidaré las porciones de los demás. Es posible que 
pueda eliminar un poco de potasio si enjuago o 
hiervo los alimentos. Así serían más seguros para 
mí. Mientras más diálisis reciba, más potasio puedo 
consumir. 

Plan personal para ____________ 
Nutrición y líquidos para personas que se realizan diálisis
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¿Qué es el fósforo?
El fósforo ayuda a mi organismo a usar la 
energía y a formar huesos y dientes fuertes. Pero 
demasiado puede endurecer las venas, daña el 
corazón y debilita los huesos. Si mantengo mis 
niveles de calcio y fósforo dentro del rango seguro, 
no comenzará el círculo vicioso y mis huesos y 
todo mi organismo podrán mantenerse saludables. 
Los rangos seguros de mis análisis de sangre 
pueden ser los siguientes:
n ��Calcio: 8.4 a 9.5 mg/dL
n�� Fósforo: 3.5 a 5.5 mg/dL
n ��Productos con calcio-fósforo: inferior a 55
n ��HPT intacta: 150 a 300 pg/mL

Puedo mantener mi fósforo en el rango seguro si 
tomo los aglutinantes de fosfato después de 5 a 
10 minutos de todas las comidas y refrigerios y si 
elijo alimentos con menos fósforo. Es posible que 
deba limitar mi consumo diario de fósforo a unos 
800 a 1000 mg/día. Mientras más diálisis reciba, 
más fósforo puedo consumir.

El fósforo en los alimentos
Carnes: Mayor cantidad de fósforo
n ��Rosbif, bistecs, costillas; 3 oz (136 a 231 mg)
n ��Hígado de res, frito en sartén; 3 oz (412 mg)
n ����Pechuga de pollo, asada; ½ pechuga (210 mg)
n ����Cangrejo; 3 oz, cocido (109 a 240 mg)
n ��Bacalao; 3 oz, horneado (117 a 190 mg)
n ��Chuletas de cerdo, costillas, asadas;  

3 oz (166 a 242 mg)
n ��Pechuga de pavo, asada; 3 oz (178 mg)

Carnes: Menor cantidad de fósforo
n ��Tocino; 1 oz (40 mg; controle el sodio)
n ��Lengua de res; 3 oz (123 mg)
n ��Mondongo de res; 3 oz (56 mg)
n Atún enlatado; 3 oz (130 mg; controle el sodio) 
n ��Muslo de pollo, 1 pierna (91 a 108 mg)
n ��Huevos (96 mg por huevo)
n ��Hamburguesa de carne molida de res; 3 oz 

(165 mg)
n ��Camarones cocidos; 3 oz (116 mg)

Lácteos: Mayor cantidad de fósforo
n ��Chocolate caliente (con leche); 8 oz (262 mg)
n ��Ponche de huevo; 8 oz (277 mg)
n ��Suero de leche cultivado, reducido en grasas; 8 oz 

(201 mg)
n ��Leche con chocolate; 8 oz (252 mg)
n ��Queso suizo; 1 oz (159 mg)
n ��Queso cheddar; 1 oz (143 mg)

Lácteos: Menor cantidad de fósforo
n ��Leche de almendras no fortificada; 4 oz (50 mg)
n ��Leche con 1 % de grasa; 4 oz (116 mg)
n ��Leche con 2 % de grasa; 4 oz (138 mg)
n ��Leche entera; 4 oz (111 mg)
n Leche de arroz no fortificada; 4 oz (29 mg)
n ��Mozzarella; 1 oz (115 mg)
n ��Queso de cabra; 1 oz (105 mg)
n ��Queso crema; 2 cucharadas (32 mg)

Plan personal para ____________ (continuación)
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No se deje inundar por los 
líquidos
Parte de la función de la diálisis es eliminar el 
exceso de líquido. Esto es importante, porque 
si tengo demasiado líquido, puedo presentar lo 
siguiente:
n ��Dolores de cabeza y falta de energía.
n ��Hinchazón de la cara, manos y pies (edema).
n ��Problemas para respirar debido al líquido en 

los pulmones.
n ��Daño cardíaco debido al estiramiento de mi 

corazón por el exceso de líquido.
n ��Presión arterial alta que puede provocar un 

derrame cerebral. 
Si me someto a DP, le pediré al médico controle 
la función renal para asegurarme de que recibo la 
suficiente DP. Si mi función renal disminuye, puede 
que necesite más DP o menos líquidos. Estaré alerta 
en caso de que haya señales de edema y le avisaré a 
mi enfermera de DP o médico si ocurre alguna de 
las siguientes situaciones:
n ��Tengo acumulación de líquido.
n ��Observo un aumento repentino de peso.
n ��Uso más líquido para DP de 4.25 de concentración 

que antes.
n ��Tengo dolores de cabeza.

¿Qué vitaminas necesito? 
La diálisis modifica mi necesidad de vitaminas 
(No debería tomar más de 75 a 90 mg/día de 
vitamina C, por ejemplo). Verificaré con mi 
médico antes de tomar suplementos de venta sin 
receta. El médico me indicará una vitamina apta 
para el riñón.

Planificación de las comidas 
y comer afuera
Para planificar los alimentos que puedo 
consumir, puedo hacer lo siguiente:

1  ��Mezclar y combinar los alimentos de las listas 
que hay en este módulo o de mi nutricionista.

2  ��Buscar alimentos favoritos para ver la forma 
en que puedo incorporarlas a mi 
alimentación saludable.

3  ��Buscar los alimentos que quiero consumir y 
hacer tablas para tener menús personalizados 
adecuados para mí.

También puedo usar la tabla de planificación 
de comidas diarias (página 9-30) y las tablas de 
valores nutricionales (páginas 9-32 a la 9-34) 
para ver si quiero intentar elaborar mis propios 
planes de comidas. 
Cuando planee comer afuera en un restaurante, 
haré lo siguiente:
n ��Pedir lo que necesito al restaurante.
n ����Preguntarle al mesero por los ingredientes y 

cómo se prepara la comida.
n ����Evitar opciones que contengan mucho sodio y 

potasio.
n ��Evitar las sopas, los alimentos marinados o en 

salmuera y las salsas de crema.
n ��Llevar mis aglutinantes de fosfato.
Trataré de evitar las comidas rápidas. Cuando 
vaya a un restaurante de comida rápida, trataré 
de limitar la cantidad de sodio que consuma. 

Estrategias para los 
cambios en el estilo de vida
Trataré de ver mis elecciones de comida y líquido 
como posibilidades de sentirme mejor y mejorar 
mi calidad de vida.
n ��Haré una lista de compras y pensaré en el 

modo de preparar mis comidas para planificar 
las comidas por adelantado.

n ��Pensaré en llevar un diario de nutrición y salud.
n ��Me haré responsable de mi plan de comida y 

líquidos.

Plan personal para ____________ (continuación)

Fuente: Bowes & Church’s Food Values of Portions Commonly Used [Valores nutricionales de Bowes y Church de las porciones de los alimentos comúnmente 
usados] (19.ª Edición) de Jean A. T. Pennington and Judith Spungen, 2010.
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Almuerzo Proteínas Sodio Potasio Fósforo Líquidos

Desayuno Proteínas Sodio Potasio Fósforo Líquidos

Tabla de planificación de las comidas diarias

Cena Proteínas Sodio Potasio Fósforo Líquidos

Total

Recomendado ___ g ___ mg ___ mg ___ mg ___ oz
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Tabla de valores nutricionales: Verduras y legumbres 
(Nota: Cada símbolo ( ) = aproximadamente 60 mg)

Verduras Porción Sodio Potasio Fósforo
Acelga (cocida) ½ taza   

Aguacate (crudo, en rodajas) 1 taza
Alcachofas (frescas) 1  

Apio (crudo) 1 tallo
Arúgula ½ taza
Arvejas (congelados) ½ taza  

Arvejas (enlatados) ½ taza     

Berenjena (cocida) ½ taza
Berza (cocida) ½ taza  

Betarragas (frescas en rodajas, cocidas) ½ taza
Brócoli (cogollo, crudo) 1 taza
Brotes de alfalfa 1 taza
Brotes de bambú (enlatados) 1 taza
Calabacín (cocido) ½ taza
Calabacín (crudo) ½ taza
Calabaza (enlatada) ½ taza
Calabaza bellota (hecha puré) ½ taza
Calabaza espagueti (cocida) 1 taza
Calabaza tipo butternut (hecha puré) ½ taza
Camote (al horno, con cáscara) 1 tamaño mediano
Camote (hecho puré, casero) ½ taza
Castañas de agua (enlatadas, en láminas) ½ taza
Cebollas (crudas) ½ taza   

Cebollines ½ taza
Champiñones (blancos comunes, crudos) ½ taza  

Champiñones (enlatados) ½ taza       

Chile, verde (crudo) 1 pimiento
Chile, verde (enlatado) ½ taza
Chucrut (enlatado) ¼ taza     

Col berza (cocida) 1 taza
Coliflor (cocida) 1 taza
Coliflor (cruda) 1 taza
Edamame (soya) (crudo) ½ taza
Espárragos (frescos, cocidos) 6 tallos
Espinaca (enlatada) ½ taza
Espinacas (frescas) ½ taza
Falafel (hamburguesa de 1, 2 ¼” de diámetro) 1 hamburguesa
Frijoles (enlatados) 1 taza                      

Frijoles de carete (enlatados) 1 taza
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Tabla de valores nutricionales: Verduras y legumbres 
(continuación)

Verduras Porción Sodio Potasio Fósforo
Frijoles horneados (caseros) 1 taza
Frijoles negros (hervidos) 1 taza
Frijoles norteños (enlatados) 1 taza  

Frijoles pinto (enlatados) 1 taza                     

Frijoles refritos (enlatados) 1 taza              
      

Garbanzos (enlatados) 1 taza
Garbanzos (enlatados) 1 taza
Habichuelas (enlatadas) ½ taza
Habichuelas (frescas, cocidas) 1 taza
Hojas de betarraga(frescas) ½ taza
Hojas de mostaza (cocidas) ½ taza  

Hongos shitake (cocidos) 4
Hummus 1 cucharada
Lechuga romana 1 taza
Lentejas (cocidas) 1 taza            

Maíz (congelado) ½ taza
Maíz (enlatado) ½ taza
Maíz (tipo crema, enlatado) ½ taza
Maíz descascarillado (enlatado) 1 taza
Nopales (cocidos) 1 taza     

Palmitos (enlatados) ½ taza
Papas (al horno, con cáscara) 1 mediana
Papas (al horno, sin cáscara) 1 tamaño mediano          

Papas (hechas puré, casero) ½ taza      

Pimiento (amarillo, crudo) 1 tamaño grande
Puerros (cocidos) 1 puerro  

Quingombó (cocido) 8 vainas  

Rábano (rojo, crudo, en rodajas) ½ taza  

Repollitos de Bruselas (hervidos) ½ taza
Repollo, morado (hervido, picado) ½ taza
Repollo, verde (hervido, picado) ½ taza
Tempe (cocido) 3.5 oz
Tofu (crudo, regular) 3 oz
Tofu (crudo, regular) 3 oz
Tomate (rojo, crudo) 1
Tomatillo (crudo) 1 tamaño mediano
Zanahoria (cocida, en rodajas) ½ taza
Zanahoria (cruda) 1, 7.5”
Zapallo italiano (cocido, en rodajas) ½ taza
Zapallo italiano (crudo, en rodajas) ½ taza
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Tabla de valores nutricionales:  
Frutas (Nota: Cada símbolo ( )  = aproximadamente 60 mg)

Frutas Porción Sodio Potasio Fósforo
Arándanos (frescos o congelados) 1 taza
Cerezas, ácidas (enlatadas en agua) ½ taza
Cerezas, ácidas (frescas) 1 taza
Cerezas, dulces (enlatadas en agua) ½ taza
Cerezas, dulces (frescas) 1 taza
Ciruela (fresca) 1 tamaño mediano

Ciruelas (secas) 2 ciruelas

Cóctel de frutas (enlatados en agua) ½ taza
Damasco (en mitades, enlatado en jarabe light) ½ taza
Damasco (fresco) 1
Dátiles (secos) 8
Durazno (fresco) 1 tamaño mediano

Duraznos (enlatados en agua) 1 taza

Frambuesas (frescas) 1 taza

Frutillas (frescas o congeladas) 1 taza

Higos (secos) 1 higo
Kiwi (fresco) 1 tamaño mediano
Lima (fresca) 1 tamaño mediano

Limón (fresco) 1 tamaño mediano
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Tabla de valores nutricionales: Frutas (continuación)

Frutas Porción Sodio Potasio Fósforo

Mandarina (fresca) 1 tamaño mediano

Mandarinas (enlatadas en jarabe light) ½ taza

Mango (fresco) 1 tamaño mediano

Manzana (fresca) 1
Maracuyá (fresco) 1 tamaño mediano

Melón cantalupo (fresco) 1 taza
Melón casaba (fresco) 1 taza
Melón dulce (fresco) 1 taza
Moras(frescas) ½ taza
Naranja, navel (fresca) 1 tamaño mediano

Nectarina (frescos) 1 tamaño mediano

Papaya (fresca) 1 tamaño mediano

Pasas (sin semillas) ½ taza

Pasas de Corinto (secas) ½ taza
Pera (fresca) 1 tamaño mediano

Peras (en mitades, enlatadas en agua) 1 taza

Piña (enlatada en jugo) 1 taza

Piña (fresca) 1 taza

Plátano (fresco) 1 tamaño mediano
Plátano macho (cocido, en rodajas) 1 taza

Pomelo (fresco) ½ mediano
Puré de manzana (sin endulzar) ½ taza
Salsa de arándanos rojos (jalea, enlatada) Rebanada de ½"
Sandía (fresca) 1 taza

Tuna (fresca) 1 tamaño mediano

Uvas (frescas, sin semillas) 1 taza

Fuente: Bowes & Church’s Food Values of Portions Commonly Used [Valores nutricionales de Bowes y Church de las porciones de los 
alimentos comúnmente usados] (19.ª Edición) de Jean A. T. Pennington and Judith Spungen, 2010.
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Día 1 

Desayuno
n 2 huevos 
n 2 mitades de muffin inglés integrales
n �1 lámina de tocino canadiense natural n 1 

manzana pequeña
n 6 oz de jugo de arándanos rojos light  

Refrigerio matutino
n 1 taza Rice Chex® 
n 1 oz de almendras 
n 1 oz de pasas 
n 4 oz de agua 

Almuerzo
n Hamburguesa en pan integral
n �½ taza de ensalada de quinua crujiente* 
n ½ taza de arándanos frescos 
n 3 tazas de palomitas de maíz sin sal
n 10 oz de agua

Cena
n �3 oz de pechuga de pavo asado natural
n ��½ taza de ensalada de orzo con cosecha de 

otoño*
n 3 oz de habichuelas mediterráneas*
n 1 galleta de hierbas*
n 6 oz de té sin azúcar

Merienda
n ½ taza de frutillas frescas picadas en láminas
n 1 oz de chocolate amargo 
n 4 oz de agua

Muestra de plan de comidas: Con menos contenido 
de potasio

*Recetas en las páginas 9-36, 9-37, 9-38 y 9-39.
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Ingredientes
n 1 taza de quinua enjuagada
n 2 tazas de agua
n 5 tomatitos cherry, cortado en cubitos
n �½ taza de pepinos, sin semillas y cortado en 

cubitos
n 3 cebollines, picados
n ¼ de menta fresca, picada

 

n ½ taza de perejil de hoja lisa, picado
n 2 tazas de jugo de limón fresco
n �1 cucharada de cáscara de limón rallada 

(ralladura)
n 4 cucharadas de aceite de oliva
n ¼ de taza de queso parmesano, rallado
n �½ lechuga romana, separada en hojas

Esta ensalada de quinua sabrosa, crujiente y colorida 
combina el sabor de la quinua llena de proteínas 
con tomates, pepinos, cebollines, menta fresca y 
perejil. Presente la ensalada en hojas de lechuga 
romana para agregar más crocancia.
8 porciones (1 porción = ½ taza)

Instrucciones
1. �Enjuague la quinua con agua fría corriente hasta que esté bien lavada, luego séquela bien.
2. �Coloque la quinua en una sartén a fuego medio y dórela por 2 minutos, revuelva con frecuencia. 

Agregue 2 tazas de agua y espere que hierva. Reduzca el fuego al mínimo, tape el sartén y deje hervir 
por 8 a 10 minutos. Deje que se cocine y muévalo con un tenedor. 

3. �Mezcle los tomates, los pepinos y las cebollas con las hierbas, el jugo y la ralladura de limón y el aceite 
de oliva. Agregue la quinua fría a la mezcle.

4. �Coloque la mezcla en hojas de lechuga, luego espolvoree queso parmesano.

Receta gentileza de Fresenius Kidney Care. 
Aporte de: Vicky G., Chicago, Illinois.

Ensalada crujiente de 
quinua

 

Calorías	 158 cal
Grasas totales	 9 g
Grasas saturadas	 2 g
Grasas trans	 0 g
Colesterol	 2 mg

Sodio	 46 mg 

 

Carbohidratos	 16 g
Proteínas	 5 g
Fósforo	 129 mg
Potasio	 237 mg
Fibra dietética	 2.3 g
Calcio	 61 mg

Información nutricional por porción
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Información nutricional por porción
Calorías	 289 cal
Grasas totales	 12 g
Grasas saturadas	 3 g
Grasas trans	 0 g
Colesterol	 6 mg
Sodio	 100 mg

 
  
Carbohidratos	 41 g
Proteínas	 6 g
Fósforo	 94 mg
Potasio	 127 mg
Fibra dietética	 3 g
Calcio	 65 mg

Instrucciones
1. �En un recipiente mediano, agregue todos los ingredientes menos el queso azul y las almendras, y 

mézclelos con cuidado hasta que estén bien incorporados. 
2. �Coloque la mezcla en un plato, decore con el queso azul desmenuzado y las almendras, y sirva. 

Receta gentileza de Fresenius Kidney Care.

Ensalada de pasta orzo 
con frutos de otoño
Para un otoño lleno de sabor Manzanas cortadas 
en cubitos, arándanos rojos secos, almendras, 
pimientos, albahaca y queso azul son los 
ingredientes de esta ensalada de pasta orzo dulce, 
sabrosa y buena para el corazón. 
8 porciones (1 porción = ½ taza)

Ingredientes
n �4 tazas de pasta orzo cocida y enfriada 

(aproximadamente 12/3 tazas  de pasta orzo seca)
n 1 taza de arándanos rojos secos
n 2 tazas de manzanas frescas, cortadas en cubitos
n ¼ de taza de aceite de oliva extra virgen

 
n ¼ taza de jugo de limón fresco 
n ½ cucharadita de pimienta negra recién molida
n 2 cucharadas de albahaca fresca, picada
n ½ taza de queso azul desmenuzado
n ¼ taza de almendras blanqueadas, picadas
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Calorías	 71 cal
Grasas totales	 3 g
Grasas saturadas	 0 g
Grasas trans	 0 g
Colesterol	 0 mg
Sodio	 2 mg

 
 
Carbohidratos	 10 g
Proteínas	 2 g
Fósforo	 37 mg
Potasio	 186 mg
Fibra dietética	 3.7 g
Calcio	 55 mg

Sencillamente delicioso. Habichuelas recién cocidas 
con un aderezo de aceite de oliva, ajo fresco picado, 
jugo de limón y pimienta molida.
4 porciones (1 porción = 1 taza)

Instrucciones
1. �Hierva el agua en una sartén grande, antiadherente; agregar frijoles, cocinar 3 minutos y luego colar y 

reservar.
2. Caliente la sartén a fuego medio alto y agregue aceite; agregue ajo y frijoles; saltee por 1 minuto.
3. Agregue jugo y pimienta y saltee 1 minuto más.
CONSEJO: Use jugo de limón en vez de sal para resaltar los sabores de la comida.

Receta gentileza de Fresenius Kidney Care. 
Aporte de: Michelle Suddath, nutricionista. Originalmente publicada en Renal Culinary Gourmet Cookbook [Libro de cocina culinaria 

gourmet para pacientes renales]

Habichuelas 
mediterráneas

Ingredientes
n �1 libra de habichuelas frescas, cortadas en 

piezas de 1 a 2 pulgadas
n ¾ de taza de agua
n 2½ cucharadas de aceite de oliva

n 3 dientes de ajo fresco, picado
n 3 tazas de jugo de limón fresco
n 1/8 de taza de pimienta negra molida

Información nutricional por porción
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Información nutricional por porción
Calorías	 109 cal
Grasas totales	 4 g
Grasas saturadas	 1 g
Grasas trans	 0 g
Colesterol	 2 mg
Sodio	 88 mg

 
 
Carbohidratos	 15 g
Proteínas	 3 g
Fósforo	 34 mg
Potasio	 85 mg
Fibra dietética	 1 g
Calcio	 21 mg

Instrucciones
1. �Precaliente el horno a 400 °F A continuación, rocíe la bandeja para horno con aceite para cocinar 

antiadherente en aerosol.
2. �En un recipiente grande, mezcle harina, cremor tártaro y bicarbonato de sodio. Luego, mezcle 

mayonesa con un tenedor hasta que la mezcla se parezca a la polenta. 
3. �En un recipiente pequeño, mezcle la leche y las hierbas y agregue la harina a la mezcla. Revuelva 

hasta que esté todo incorporado.
4. �Coloque montoncitos con una cuchara en la bandeja para horno. Hornee por 10 minutos.
5. �Refrigere hasta que esté listo para usar.

Receta gentileza de Fresenius Kidney Care. 
Aporte de: Robin Diaz-Grady, Orland Park, Illinois.

Galleta casera de hierbas

¿Tiene antojos de una galleta apta para enfermos 
renales? Tenemos la receta. Hierbas, harina y 
un poco de leche es todo lo que necesita para 
estas galletas húmedas y sabrosas, llenas de las 
bondades de las galletas recién horneadas.
12 porciones (1 porción = 1 galleta)

Ingredientes
n 1¾ tazas de harina multipropósito
n 1 cucharadita de cremor tártaro
n ½ cucharadita de bicarbonato de sodio
n ¼ taza de mayonesa

n 2/3 de taza de leche descremada 
n �3 cucharadas de cebollino u otra hierba fresca o  

 seca para darle sabor
n Aceite en aerosol antiadherente
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Día 2 

Desayuno
n �1 taza de avena integral cocida con almendras 

laminadas (1 oz) y peras (1 grande)
n �½ taza de requesón sin sal
n �8 oz de té sin azúcar

Almuerzo
n �Hamburguesa de pavo, lima y jalapeño con 

mozzarella ahumado*
n �10 aros de cebolla
n �½ taza de coliflor cocida al vapor
n �Rebanadas de manzana, 1 mediana
n �8 oz de ginger ale light

Cena
n �Lomo de cerdo con costra de hierbas*
n �1 taza de arroz salvaje
n �4 a 5 puntas de espárragos
n �10 oz de ginger ale light
n �4 galletas graham de canela
n �1 cucharada de mantequilla de maní

Merienda
n ½ taza de pretzels sin sal
n 3 cucharadas de hummus
n 4 oz de agua
  

Muestra de plan de comidas: Con menos contenido 
de potasio

*Recetas en las páginas 9-41 y 9-42.
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Ingredientes
n 2 cucharadas de jalapeño,* picado fino
n Jugo de 2 limas y ralladura** de 1 lima
n 1 cucharada de pimienta negra recién molida
n �1 cucharada de salsa Worcestershire French’s®, 

reducida en sodio

 
n 2 libras de pavo molido 
n 4 cucharadas de aceite de oliva extra virgen
n 8 rodajas de queso mozzarella con leche descremada
n 8 panes de hamburguesa, tostados

Con queso mozzarella ahumado, estas jugosas 
hamburguesas de pavo están llenas de los sabores 
intensos y ácidos de la ralladura de lima, y jalapeños 
para una pizca de picante. 
8 porciones (1 porción = 1 hamburguesa)

Instrucciones
1. �En un recipiente mediano, mezcle los primeros 5 ingredientes más 3 cucharadas de aceite de oliva. 

Arme 8 hamburguesas de pavo de igual tamaño y pincélelas con 2 cucharadas de aceite de oliva.
2. �En una sartén grande antiadherente a fuego medio alto, caliente la mitad del aceite de canola 

(también puede usar una parrilla George Foreman®).
3. �Cocine las hamburguesas durante 5 a 7 minutos, voltéelas una vez o las veces que sean necesarias hasta 

que alcancen una temperatura interna de 165 °F (puede usar un termómetro de lectura inmediata).
4. �Sobre cada hamburguesa, coloque aproximadamente 2 cucharadas de queso y derrítalo en un horno 

eléctrico o en un horno configurado para asar.
5. �Sirva cada hamburguesa en un pan tostado. (Si usa una parrilla George Foreman® grill, después de 

cocidas, desconecte la parrilla y añada queso a la hamburguesa. Deje la parrilla abierta para que el 
queso se derrita lentamente).

*Consejo: Cuando corte los jalapeños, use guantes de plástico o goma y no se toque la cara. O bien, lávese bien las 
manos con agua y jabón antes de tocarse los ojos o la cara.

**Consejo: Para la ralladura, mueva el utensilio para rallar (por ejemplo, rallador para cítricos, pelador o rallador de cuatro 
caras) lentamente por la cáscara. Use solo la parte verde de la cáscara y no la blanca, que es amarga.

Receta gentileza de Fresenius Kidney Care.

Hamburguesa de pavo, lima y jalapeño con 
mozzarella ahumada

Calorías	 407 cal
Grasas totales	 22 g
Grasas saturadas	 7 g
Grasas trans	 0 g
Colesterol	 94 mg
Sodio	 435 mg

 

 
Carbohidratos	 20 g
Proteínas	 32 g
Fósforo	 399 mg
Potasio	 378 mg
Fibra dietética	 0.9 g
Calcio	 273 mg

Información nutricional por porción
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Información nutricional por porción
Calorías	 224 cal
Grasas totales	 13 g
Grasas saturadas	 5 g
Grasas trans	 0 g
Colesterol	 70 mg
Sodio	 134 mg

 
 
Carbohidratos	 2 g
Proteínas	 24 g
Fósforo	 225 mg
Potasio	 405 mg
Fibra dietética	 1.0 g
Calcio	 53 mg

Semillas de hinojo, alcaravea, eneldo y anís cubren este 
asado de cerdo para un plato jugoso, aromático y lleno 
de sabor.
14 porciones (1 porción = 4 oz)

Instrucciones
1. Frote salsa de soya hasta cubrir la carne por completo.
2. �En un molde para hornear de 13” x 10” x 1”, mezcle las semillas de anís, hinojo, alcaravea y eneldo. 

Haga rodar el asado de cerdo en las semillas para que quede cubierto de forma uniforme. Envuelva la 
carne en papel aluminio, refrigérela al menos 2 horas o toda la noche.

3. �Precaliente el horno a 325 °F y sáquele el aluminio a la carne. Coloque la carne con la grasa hacia 
arriba en el horno en una bandeja para hornear poco profunda. Inserte el termómetro de forma tal que 
la punta quede en el centro de la parte más gruesa.

4. �Ase el lomo de cerdo en una bandeja para hornear durante 35 a 40 minutos por libra. El termómetro 
para carnes debe mostrar una temperatura de 145 °F cuando esté listo. Déjelo reposar por 3 minutos. 
Corte y sirva.

Receta gentileza de Fresenius Kidney Care. 
Aporte de: Barbara, Waltham, Massachusetts.

Lomo de cerdo con costra 
de hierbas*

Ingredientes
n 1 lomo de cerdo sin hueso (3½ libras)
n 2 cucharadas de salsa de soya, baja en sodio
n 2 cucharadas de semillas de anís

n 2 cucharadas de semillas de hinojo
n 2 cucharadas de semillas de alcaravea
n 2 cucharadas de semillas de eneldo
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Día 3 

Desayuno
n 2 huevos duros o a la copa 
n 2 rebanadas de pan integral tostado
n 2 cucharada de mantequilla de almendras
n 6 oz de jugo de arándanos rojos light 

Almuerzo
n �Arroz frito con huevo*
n Pera asiática
n 6 oz de té sin azúcar

Cena
n �Carnitas de cerdo estilo hawaiano cocinadas a 

fuego lento*
n Pan integral
n �Col berza salteada*
n 1 elote
n 12 oz de Sprite Zero
n 5 oz de yogur griego de frutilla
n ½ taza de granola de avena y miel

Merienda
n 1 caja pequeña de pasas
n ½ taza de pretzels sin sal
n 6 oz de agua

Muestra de plan de comidas: Con menos contenido 
de potasio

*Recetas en las páginas 9-44, 9-45 y 9-46.
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Información nutricional por porción
Calorías	 137 cal
Grasas totales	 4 g
Grasas saturadas	 1 g
Grasas trans	 0 g
Colesterol	 37 mg
Sodio	 38 mg

 
 
Carbohidratos	 21 g
Proteínas	 5 g
Fósforo	 67 mg
Potasio	 89 mg
Fibra dietética	 1.3 g
Calcio	 20 mg

Un plato delicioso y fácil de preparar, inspirado en 
la comida asiática para quienes no tienen mucho 
tiempo Esta receta de arroz frito con huevo combina 
huevos revueltos, arroz, cebollines, arvejas y brotes 
de soya para una comida que satisface, perfecta para 
vegetarianos.
10 porciones (1 porción = ½ taza)

Instrucciones
1. �Mezcle el aceite de sésamo, los huevos y las claras de huevo en un recipiente pequeño. Revuelva bien 

y reserve.
2. Caliente el aceite de canola en una sartén antiadherente grande a fuego medio.
3. Agregue la mezcla de huevo y saltee hasta que esté lista.
4. Agregue los brotes de soya y los cebollines. Saltee por 2 minutos.
5. Agregue el arroz y las arvejas. Saltee hasta que esté bien caliente.
6. Condimente con pimienta negra y sirva de inmediato.

Receta gentileza de Fresenius Kidney Care. 
Aporte de: Murray Randall, Berwyn, Illinois.

Arroz frito con huevo

Ingredientes
n 2 cucharaditas de aceite de sésamo negro
n 2 huevos
n 2 claras de huevo
n 1 cucharada de aceite de canola
n 1 taza de brotes de soya

n 1/3 de taza de cebollines, picados
n 4 tazas de arroz cocido, frío
n 1 taza de arvejas congeladas, descongeladas
n ¼ de cucharadita de pimienta negra molida
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Diga “aloha” a esta receta de carnitas de cerdo estilo 
hawaiano. Ahumada y suculenta, puede servirse 
con arroz, agregarlo a una sopa o usarla como un 
ingrediente con alto contenido de proteínas para los 
huevos revueltos del desayuno.
16 porciones (1 porción = 4 oz)

Instrucciones
1. Mezcle la pimienta negra, la paprika, la cebolla en polvo y el ajo en polvo en un recipiente pequeño.
2. �Frote la mezcla de condimentos en todo el cerdo. Coloque el cerdo en una olla de cocción lenta. 

Agregue humo líquido.
3. �Agregue el agua suficiente a la olla de cocción lenta hasta que complete ¼ a ½” de profundidad. Cocine 

a fuego alto durante 4 a 5 horas.
4. Saque el cerdo del líquido de cocción y desmenúcelo con dos tenedores.
5. Opcional: Adorne con cebolla roja o rabanitos encurtidos.

Consejo: Para hacer cebollas rojas o rabanitos encurtidos en poco tiempo, marínelos en 1/3 de taza de vinagre blanco y ¼ 
de cucharadita de azúcar durante 1 hora. Cuélelos y úselos como adorno.

Nota: Puede usar las carnitas de cerdo en distintas formas. Sírvalas con arroz, agréguelas a una sopa o agrégueselas a los 
huevos revueltos para un desayuno alto en proteínas.

Receta proporcionada por Fresenius Kidney Care. 
Aporte de: Lori Fijiura, Aiea, Hawaii.

Cerdo en hilachas cocinado a fuego lento estilo 
hawaiano

Ingredientes
n 4 libras de asado de cerdo
n ½ cucharadita de pimienta negra molida
n ½ cucharadita de paprika
n 1 cucharadita de cebolla en polvo

n ½ cucharadita de ajo en polvo
n 2 cucharadas de humo líquido
n �Decoración opcional: (cebolla roja o rabanitos 

encurtidos) 1 cebolla roja o 4 rabanitos, 1/3 de taza 
de vinagre blanco y ¼ de cucharadita de azúcar 

Información nutricional por porción
Calorías	 285 cal
Grasas totales	 21 g
Grasas saturadas	 7 g
Grasas trans	 0 g
Colesterol	 83 mg
Sodio	 54 mg

 
 
Carbohidratos	 1 g
Proteínas	 20 g
Fósforo	 230 mg
Potasio	 380 mg
Fibra dietética	 0 g
Calcio	 9 mg
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Información nutricional por porción
Calorías	 79 cal
Grasas totales	 7 g
Grasas saturadas	 2 g
Grasas trans	 0 g
Colesterol	 5 mg
Sodio	 9 mg

 
 
Carbohidratos	 4 g
Proteínas	 2 g
Fósforo	 18 mg
Potasio	 129 mg
Fibra dietética	 2.2 g
Calcio	 118 mg

Un plato sureño esencial y de los preferidos, esta 
receta rápida de col berza es un acompañamiento 
vegetariano sabroso y saludable para el almuerzo o 
la cena.
6 porciones (1 porción = 1/6 de porción)

Instrucciones
1. Para blanquear la col berza, colóquela en una olla con agua hervida durante 30 segundos.
2. �Cuele el agua y transfiera rápidamente las hojas a un recipiente grande con agua helada. Déjelas 

enfriar, luego cuélelas, séquelas y resérvelas.
3. �En una sartén grande a fuego medio alto, derrita la mantequilla y el aceite. Agregue las cebollas y 

el ajo y cocínelos hasta que estén levemente tostados, aproximadamente por 4 a 6 minutos. Agregue 
la col berza, la pimienta negra y roja, luego cocínelas durante 5 a 8 minutos a fuego alto. Revuelva 
constantemente.

4. Retire del fuego, añada vinagre, si así lo desea y revuelva.

Receta gentileza de Fresenius Kidney Care. 

Col berza salteada

Ingredientes
n �8 tazas de col berza fresca, picada y blanqueada
n 2 cucharadas de aceite de oliva
n 1 cucharada de mantequilla sin sal
n ¼ de taza de cebolla picada en cubos pequeños
n 1 cucharada de ajo fresco picado

n �1 cucharadita de hojuelas de pimienta roja 
machacadas

n 1 cucharadita de pimienta negra molida
n 1 cucharada de vinagre (opcional)
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Día 4 

Desayuno
n �2 tacitas de huevos horneados estilo suroeste 

para el desayuno*
n 1 taza de frutillas frescas
n �2 rebanadas de pan de trigo integral tostado 

con mermelada
n 6 oz de té sin endulzar

Almuerzo
n �Pechugas de pollo asadas a las finas hierbas*
n Pan de trigo integral
n �½ taza de ensalada de pepino fresco y crujiente* 
n �½ taza de frambuesas (frescas o congeladas 

frescas)
n 10 oz de agua

Cena
n �Bagre con empanizado al pesto* 
n 1 taza de sémola de maíz
n 1 taza de arvejas verdes en su vaina
n 10 oz de Ginger Ale light
n 1 manzana mediana en rebanadas
n 3 cucharadas de mantequilla de maní natural

Merienda
n ½ taza de pretzels sin sal
n 4 oz de agua

  

Plan de alimentación de muestra: más baja en 
potasio

*Recetas en las páginas 9-48, 9-49, 9-50 y 9-51.
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Información nutricional por porción
Calorías	 109 cal
Grasa total	 4 g
Grasas saturadas	 2 g
Grasas trans	 0 g
Colesterol	 41 mg
Sodio	 79 mg

 
 
Carbohidratos	 13 g
Proteínas	 5 g
Fósforo	 91 mg
Potasio	 82 mg
Fibra dietética	 0.5 g
Calcio	 91 mg

Despierte a su paladar con estas tacitas de huevos 
horneados para el desayuno rellenas con una sabrosa 
mezcla de arroz, huevos, chiles verdes, pimientos y 
queso cheddar. Una deliciosa manera de comenzar la 
mañana.
12 porciones (1 porción = 1 tacita de huevo o 2.5 oz)

Instrucciones
1. �En un recipiente grande combine arroz, 2 oz de queso, chiles, pimientos, leche, huevos, comino y 

pimienta.
2. Rocíe los moldes de muffin con aceite en aerosol antiadherente.
3. �Con una cuchara, llene 12 moldes de muffin con la mezcla de manera equitativa. Espolvoree la parte 

superior de cada molde con las 2 oz restantes de queso rallado.
4. Hornee a 400 °F durante 15 minutos o hasta que esté cocido.

Receta gentileza de Fresenius Kidney Care.
Contribución de: Melissa Chodorowski, Markham, Illinois. Publicado originalmente en Renal Culinary Gourmet Cookbook  
[Libro de cocina culinario gourmet para pacientes renales].

Tacitas de huevos horneados estilo suroeste para el 
desayuno*

Ingredientes
n 3 tazas de arroz cocido
n 4 oz de queso cheddar rallado
n 4 oz de chiles verdes cortados en cubos
n 2 oz de pimientos drenados y cortados en cubos
n ½ taza de leche descremada

 
n 2 huevos batidos
n ½ cucharadita de comino molido
n ½ cucharadita de pimienta negra
n aceite en aerosol antiadherente
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Información nutricional por porción
Calorías	 270 cal
Grasa total	 17 g
Grasas saturadas	 3 g
Grasas trans	 0 g
Colesterol	 83 mg
Sodio	 53 mg

 
 
Carbohidratos	 3 g
Proteínas	 26 g
Fósforo	 252 mg
Potasio	 491 mg
Fibra dietética	 0.6 g
Calcio	 17 mg

Si las deja adobando durante toda la noche con 
especias y aceite de oliva, obtendrá pechugas de pollo 
asadas a las finas hierbas, tiernas y jugosas cada 
vez que prepare este sencillo plato. ¡Lo simple jamás 
había tenido tan buen sabor!
4 porciones (1 porción = 4 oz)

Instrucciones
Adobado:
1. �Pique la cebolla y el ajo y colóquelos en un recipiente. Añada sazonador Mrs. Dash, pimienta molida y 

aceite de oliva.
2. �Agregue las pechugas de pollo al adobo, cúbralas y luego refrigere por al menos 4 horas o toda la 

noche.

Horneado:
1. Precaliente el horno a 350 °F.
2. Cubra una asadera con papel de aluminio y coloque las pechugas de pollo adobadas en la asadera.
3. Vierta el resto del adobo sobre el pollo y hornéelo a 350 °F durante 20 minutos.
4. Ase otros 5 minutos para dorar.

Receta gentileza de Fresenius Kidney Care. 
Contribución de: Imani Franklin, Holland, Illinois.

Pechugas de pollo asadas 
a las finas hierbas

Ingredientes
n �1 libra de pechugas de pollo deshuesadas 

y sin piel
n 1 cebolla mediana
n 1 a 2 dientes de ajo

 

n �2 cucharadas del aderezo de ajo y finas hierbas 
Mrs. Dash®

n 1 cucharadita de pimienta negra molida
n ¼ taza de aceite de oliva
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Fresco, crujiente y fácil. Mezcle rodajas de pepino 
con aderezo italiano libre de sodio y pimienta negra 
recién molida, enfríe y ¡disfrute!
4 porciones (1 porción = ½ taza)

Instrucciones
1. En un recipiente de tamaño mediano con tapa, combine los pepinos y el aderezo de ensalada.
2. Cubra con la tapa, sacúdalo para cubrir el contenido.
3. Espolvoree con pimienta negra molida. Refrigere.
4. Se recomienda servir frío.

Receta gentileza de Fresenius Kidney Care. 
Contribución de: Tracey Neeley, nutricionista registrado, Fresenius Medical Care, Augusta, Georgia.

Ensalada de pepino 
fresco y crujiente

Ingredientes
n �2 tazas de pepino fresco (cortado en rebanadas de ¼"; si lo desea, puede dejar la cáscara)
n 2 cucharadas de aderezo italiano o César para ensaladas
n Pimienta negra recién molida a gusto

 
Información nutricional por porción
Calorías	 27 cal
Grasa total	 2 g
Grasas saturadas	 0 g
Grasas trans	 0 g
Colesterol	 0 mg
Sodio	 74 mg

 
 
Carbohidratos	 3 g
Proteínas	 0 g
Fósforo	 14 mg
Potasio	 90 mg
Fibra dietética	 0 g
Calcio	 12 mg
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Información nutricional por porción
Calorías	 312 cal
Grasa total	 16 g
Grasas saturadas	 3 g
Grasas trans	 0 g
Colesterol	 83 mg
Sodio	 272 mg

 
 
Carbohidratos	 15 g
Proteínas	 26 g
Fósforo	 417 mg
Potasio	 576 mg
Fibra dietética	 0.8 g
Calcio	 80 mg

¿Le encanta el bagre, pero le apetece algo crujiente? 
¡Cocínelo con una cobertura de salsa de pesto 
mezclada con migas gruesas de pan tipo panko, 
mozzarella, cebolla y especias!
6 porciones (1 porción = 5 oz)

Instrucciones
Precaliente el horno a 400 °F.
1. �Mezcle todos los aderezos en un recipiente pequeño y comience a espolvorear cantidades similares en 

ambos lados del pescado.
2. �Esparza cantidades iguales de pesto (1 cucharadita cada una) en la parte superior de los filetes y reserve.
3. �En un recipiente mediano, mezcle el queso, el aceite y las migas de pan, y reboce el pescado por el lado 

del pesto hasta que quede bien cubierto.
4. �Engrase con abundante aceite o rocíe aceite en aerosol una asadera y coloque el pescado en la asadera 

con el lado del pesto hacia arriba. Deje un espacio entre los filetes.
5. �Hornee entre 15 y 20 minutos a 400 °F o hasta que se haya alcanzado el dorado deseado en la rejilla 

inferior.
6. �Deje reposar durante 10 minutos después de cocinar y retire de la asadera para evitar que se desmenuce 

el pescado. 

CONSEJOS: Prepare una porción extra de la mezcla de aderezo especial del chef McCargo y úsela para sazonar sus otros platos. Si 
desea modificar de otra manera esta deliciosa receta, sustituya el bagre por pollo o pavo.

Receta gentileza de Fresenius Kidney Care.

Ingredientes
n �2 libras de bagre (fileteado y sin espinas)  

6 porciones (de 5 oz cada una)
n �4 cucharaditas de pesto
n �¾ taza de migas de pan tipo panko
n �½ taza de queso mozzarella
n �2 cucharadas de aceite de oliva

 
�Mezcla de aderezos especial del chef McCargo: 
n �1 cucharadita de ajo en polvo
n �1 cucharadita de cebolla en polvo
n �½ cucharadita de orégano seco
n �½ cucharadita de hojuelas de pimienta roja
n �½ cucharadita de pimienta negra

Bagre con empanizado al pesto
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Plan de alimentación de muestra: más baja en 
potasio
Día 5 

Desayuno
n 8 oz de yogur griego de frutilla
n ½ taza de granola de avena y miel
n ½ taza de frutillas frescas
n 6 oz de jugo de arándanos rojos light

Almuerzo
n �2 tortillas pequeñas de trigo integral como 

wraps
n �4 oz de pollo asado a las finas hierbas (restos 

del  pollo asado a las finas hierbas del Día 4) 
n Lechuga y aderezo de ensalada César
n 1 durazno grande
n 10 oz de Ginger Ale light

Cena
n �Filete de falda glaseado con bourbon* 
n 1 taza de arroz silvestre 
n 1 taza de calabacines salteados*
n 1 panecillo de trigo integral
n 10 oz de té sin endulzar
n 1 taza de uvas
n ½ taza de galletas con forma de animalitos

Merienda
n 8 galletas de trigo integral
n 3 cucharadas de hummus
n 4 oz de agua

  

*Recetas en las páginas 9-53 y 9-54.
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¿Cansado del mismo filete de siempre? ¡Pruebe esta versión glaseada 
del chef McCargo! Mezcle bourbon, azúcar morena, mostaza Dijon, 
mantequilla y especias para un sabor que hace agua la boca. 

8 porciones (1 porción = 3 oz)

Instrucciones
Glaseado de bourbon:
1. �En una cacerola pequeña a fuego medio-alto, dore las chalotas en 1 cucharada de mantequilla.
2. �Reduzca a fuego lento, retire la cacerola del fuego, añada el bourbon y luego vuelva colocar la cacerola 

en la estufa.
3. �Cocine durante 10 a 15 minutos o hasta que se haya reducido a cerca de un tercio.
4. �Añada el azúcar morena, mostaza y pimienta negra y revuelva hasta que esté burbujeando.
5. �Apague el fuego, vierta las 2 cucharadas de mantequilla fría en cubos y revuelva hasta que se mezcle.

Filete de falda:
1. �Mezcle los primeros 5 ingredientes en una bolsa sellable de almacenamiento con capacidad para un 

galón, agregue los filetes y agite bien.
2. �Deje los filetes marinar en la bolsa a temperatura ambiente durante 30 a 45 minutos.
3. �Retire los filetes de la bolsa, áselos a la parrilla o plancha durante 15 a 20 minutos por cada lado, luego 

retírelos y déjelos reposar durante 10 minutos.
4. �Rebánelos y sirva con un poco de salsa; o déjelos enteros, aplique el glaseado con una brocha y 

colóquelo en una parrilla precalentada durante 4 a 6 minutos o hasta que tenga la apariencia deseada.

Filete de falda glaseado con 
bourbon

Ingredientes
Glaseado de bourbon:
n ¼ taza de chalotas cortadas en cubos
n �3 cucharadas de mantequilla sin sal, fría y 

cortada en cubos
n 1 taza de bourbon
n ¼ taza de azúcar morena
n 2 cucharadas de mostaza Dijon
n 1 cucharada de pimienta negra

Filete de falda:
n 2 cucharadas de aceite de pepita de uva
n ½ cucharadita de orégano seco
n ½ cucharadita de páprika ahumada
n 1 cucharadita de pimienta negra
n 1 cucharada de vinagre de vino tinto
n 2 libras de filete de falda

Sugerencia para servir: Sándwich de filete de falda glaseado con bourbon. 6 porciones (1 porción = sándwich de 4 pulgadas)

Instrucciones: Añada rebanadas de filete en un panecillo de baguette tostado, luego cúbralas con queso gorgonzola,  
cebolla caramelizada y champiñones salteados para obtener un sándwich de filete de fabuloso sabor.

Receta gentileza de Fresenius Kidney Care.

 
Información nutricional por porción
Calorías	 409 cal
Grasa total	 22 g
Grasas saturadas	 8 g
Grasas trans	 1 g
Colesterol	 93 mg
Sodio	 152 mg

 

 
Carbohidratos	 8 g
Proteínas	 24 g
Fósforo	 171 mg
Potasio	 283 mg
Fibra dietética	 0.5 g
Calcio	 22 mg
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Información nutricional por porción
Calorías	 130 cal
Grasa total	 7 g
Grasas saturadas	 2 g
Grasas trans	 0 g
Colesterol	 7 mg
Sodio	 75 mg
 

 

 
Carbohidratos	 12 g
Proteínas	 4 g
Fósforo	 98 mg
Potasio	 266 mg
Fibra dietética	 1 g
Calcio	 97 mg

No es necesario conformarse con verduras pasadas 
y sin sabor. Para su próxima comida, sirva 
calabacines salteados en queso parmesano rallado y 
una mezcla de albahaca fresca, tomillo y estragón.
6 porciones (1 porción = ½ taza)

Instrucciones
1. Remoje el calabacín en leche.
2. Mezcle la harina, queso parmesano y pimienta en un recipiente; agregue las hierbas.
3. Caliente el aceite vegetal en una sartén grande.
4. Unte el calabacín en la mezcla de queso y hierbas.
5. Saltee. Sirva caliente.

Reimpreso con permiso de Everyday Eating: A Cookbook for the Dialysis Patient and Family [Comida 
de todos los días: libro de cocina para el paciente dializado y su familia], Illinois Council on Renal 
Nutrition, National Kidney Foundation of Illinois, Inc.

Calabacines salteados

Ingredientes
n �3 a 4 calabacines medianos frescos cortados en 

rebanadas (unas 4 tazas)
n 1 taza de leche entera
n ½ taza de harina
n ¼ taza de queso parmesano rallado

 
n ½ cucharadita de albahaca fresca
n ½ cucharadita de tomillo fresco
n ½ cucharadita de estragón fresco
n 2 cucharadas de aceite vegetal
n Pimienta a gusto
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Plan de alimentación de muestra: más baja en 
potasio

Día 6 

Desayuno
n 2 huevos revueltos
n 1 bagel de trigo integral
n 1 plátano pequeño (6")
n 6 oz de té sin endulzar

Almuerzo
n �1 taza de quinua y frijoles negros estilo  

Tex-Mex* 
n ½ taza de puré de manzana
n ½ taza de galletas con forma de animalitos
n 8 oz de agua

Cena
n 4 oz de salmón a la parrilla
n �Espagueti y espárragos carbonara*
n 1 panecillo de trigo integral
n 10 oz de Ginger Ale light
n �1 barritas proteicas dulces de frutos secos*

Merienda
n 3 tazas de palomitas de maíz sin sal 
n 6 oz de agua

*Recetas en las páginas 9-56, 9-57 y 9-58.
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Rinde 4 porciones

Instrucciones
1. �Enjuague la quinua con agua corriente fría hasta que salga transparente, luego escurra bien.
2. �Coloque la quinua en una olla a fuego medio-alto y tuéstela durante 2 minutos, sin dejar de revolver. 

Agregue 2 tazas de agua y lleve a ebullición. Baje la llama, cubra la olla y cocine a fuego lento durante 
8 a 10 minutos. Separe los granos con un tenedor. 

3. Escurra, enjuague y caliente los frijoles negros.
4. Coloque 1 taza de quinua en cada plato.
5. �Añada ½ taza de frijoles negros a cada plato.
6. �Añada ½ taza de lechuga a cada plato.
7. �Cubra cada plato con ¼ taza de salsa, ¼ taza de queso, 2 cucharadas de crema agria y 1 cucharada de 

cebollines.
8. ¡Sirva y disfrute!

Receta creada por Rebecca Hubbard, RDN, CSR, LDN para el Plan de comidas de 7 días de FKC. No se puede 
compartir fuera de la Escuela de Temas Relacionados con el Riñón (Kidney School) de MEI, a menos que se 
haya otorgado permiso por escrito. Comuníquese con jennifer.parker@fmc-na.com 

Quinua y frijoles negros 
estilo Tex-Mex

Ingredientes
n 4 tazas de quinua cocida 
n �2 tazas de frijoles negros en conserva, 

bajos en sodio 
n 1 taza de salsa 
n ½ taza de crema agria normal cultivada 

n 4 cucharadas de cebollines frescos, la parte verde 
n 1 taza de queso cheddar normal rallado 
n 2 tazas de lechuga iceberg, fresca y picada fina

 
Información nutricional por porción
Calorías	 518 cal
Grasa total	 18 g
Grasas saturadas	 8 g
Grasas trans	 1 g
Colesterol	 42 mg
Sodio	 830 mg

 

 
Carbohidratos	 67 g
Proteínas	 24 g
Fósforo	 587 mg
Potasio	 976 mg
Fibra dietética	 15 g
Calcio	 327 mg
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Información nutricional por porción
Calorías	 245 cal
Grasa total	 12 g
Grasas saturadas	 5 g
Grasas trans	 0 g
Colesterol	 57 mg
Sodio	 159 mg

 

 
Carbohidratos	 27 g
Proteínas	 9 g
Fósforo	 157 mg
Potasio	 303 mg
Fibra dietética	 5 g
Calcio	 105 mg

Rápido y fácil de preparar, este sabroso plato de pasta 
es una comida deliciosa que satisface. Añada pollo o 
salmón para aportar más proteína.
6 porciones (1 porción = 1 taza)

Instrucciones
1. �En una sartén grande antiadherente, a fuego medio-alto, caliente el aceite y saltee las cebollas hasta 

que estén ligeramente doradas.
2. �Mientras tanto, en un recipiente pequeño, bata el huevo con la crema hasta que quede una mezcla 

homogénea.
3. �Baje la llama a fuego medio y vierta la mezcla de crema sobre las cebollas; revuelva constantemente 

con una cuchara de madera hasta que comience a espesar durante 4 a 6 minutos.
4. �Añada el caldo, la pasta, los espárragos y la pimienta negra y continúe revolviendo durante otros 3 a 

4 minutos o hasta que se hayan calentado.
5. �Apague el fuego y vierta la pasta carbonara en un plato. Decore con cebollines, trozos de tocino y queso. 

Sirva inmediatamente.

Receta gentileza de Fresenius Kidney Care.

Espagueti y espárragos 
carbonara

Ingredientes
n 2 cucharadas de aceite de canola
n 1 taza de cebollas frescas cortadas en cubos
n 1 huevo grande batido
n 1 taza de crema ligera
n ¼ taza de caldo de pollo bajo en sodio
n �3 tazas de fideos espirales cocidos al dente (alre-

dedor de 1½ tazas de pasta cruda)

 
n �2 tazas de espárragos frescos picados (trozos de 

aproximadamente 1" de largo)
n �1 cucharadita de pimienta negra gruesa recién 

molida
n ½ taza de cebollines frescos picados
n 3 cucharadas de trozos de tocino (sin carne)
n 3 cucharadas de queso parmesano rallado
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Información nutricional por porción
Calorías	 283 cal
Grasa total	 13 g
Grasas saturadas	 2 g
Grasas trans	 0 g
Colesterol	 0 mg
Sodio	 49 mg

 
 
Carbohidratos	 39 g
Proteínas	 7 g
Fósforo	 177 mg
Potasio	 258 mg
Fibra dietética	 5.8 g
Calcio	 51 mg

Estas barritas proteicas fáciles de preparar, suaves y 
masticables, son refrigerios con un alto contenido 
de proteínas gracias a la mezcla de almendras, 
avena, semillas de linaza y mantequilla de maní. 
¡Delicioso!
12 porciones (1 porción = barrita de 2 oz)

Instrucciones
1. �Tueste los copos de avena en una fuente para horno a 350 °F durante 10 minutos o hasta que estén de 

un color dorado.
2. Mezcle todos los ingredientes.
3. �Vierta la mezcla de proteínas y presiónela hasta que quede compacta en una fuente ligeramente 

engrasada de 9" x 9". Envuelva y refrigere por lo menos una hora o durante toda la noche.
4. Corte las barritas proteicas en cuadrados del tamaño deseado y luego sirva.

Receta gentileza de Fresenius Kidney Care.

Barritas proteicas dulces 
de frutos secos

Ingredientes
n 2½ tazas de copos de avena tostados
n ½ taza de almendras
n ½ taza de semillas de linaza

 
n ½ taza de mantequilla de maní
n �1 taza de cerezas o arándanos deshidratados 

o Craisins®

n ½ taza de miel
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Plan de alimentación de muestra: más baja en 
potasio

Día 7 

Desayuno
n 2 rebanadas de pan multigranos tostado
n 3 cucharadas de mantequilla de maní
n ½ taza de piña
n 6 oz de jugo de arándanos rojos light

Almuerzo
n Pan pita
n �Restos del filete de falda glaseado con bourbon  

(Utiliza los restos del filete de falda de la cena del 
Día 5)

n ½ taza de frutillas
n 6 oz de agua

Cena
n �Pollo crujiente al limón y las finas hierbas*
n 1 taza de camotes
n 1 taza de brócoli
n 1 panecillo de trigo integral
n 10 oz de Ginger Ale light
n ½ taza de galletas con forma de animalitos

Merienda
n 1 mandarina grande
n 3 láminas de tostadas Melba
n 4 oz de agua

*Receta en la página 9-60.
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Información nutricional por porción
Calorías	 277 cal
Grasa total	 16 g
Grasas saturadas	 8 g
Grasas trans	 0 g
Colesterol	 139 mg
Sodio	 141 mg

 

 
Carbohidratos	 12 g
Proteínas	 22 g
Fósforo	 226 mg
Potasio	 347 mg
Fibra dietética	 0.9 g
Calcio	 50 mg

Gracias al limón, al orégano, a la albahaca y al tomillo, 
este plato de pollo es irresistible. Las migas de pan tipo 
panko añaden crocancia.
4 porciones (1 porción = 3 oz)

Instrucciones
1. �Precaliente 2 cucharadas de mantequilla a fuego 

medio-bajo.
2. �Añada la ralladura de 1 limón y la mitad de las 

hierbas a las migas de pan; reserve el resto para 
la salsa de limón.

3. �Bata la yema de huevo con 1 cucharada de agua.
4. �Coloque los filetillos de pollo entre 2 pedazos de 

film plástico y golpéelas con el lado acanalado 
pequeño de un mazo hasta que estén delgados, 
pero no desmenuzados.

5. �Pase el pollo por la mezcla de agua y huevo, y 
luego por la mezcla de migas de pan con hierbas 
hasta que esté cubierto. Reserve.

6. �Precaliente 2 cucharadas de mantequilla a fuego 
medio.

7. Coloque el pollo empanizado en una sartén.

8. �Cocine el pollo, aproximadamente 2 a 3 
minutos por cada lado

9. �Retire el pollo y colóquelo en la bandeja para 
hornear para que repose. En la misma sartén, 
agregue las hierbas restantes y el jugo de 
limón, y luego caliente hasta que hierva.

10. �Apague el fuego; añada las 2 cucharadas 
restantes de mantequilla a la salsa y revuelva 
vigorosamente.

11. Rebane el pollo.
12. �Coloque el pollo rebanado en un plato, vierta 

la salsa encima y decore a gusto.

CONSEJO: Use pimientos rojos cortados en cubos, 
rodajas de limón, perejil o chalotas picadas en cubos 
finos y cebollines para añadir color y decorar su plato.

Pollo crujiente al limón y 
las finas hierbas

Ingredientes
n �6 filetillos de pollo (de 2 oz cada uno)
n �4 cucharadas de mantequilla sin sal fría
n �½ taza de migas de pan tipo panko
n �¼ taza de jugo de limón más la ralladura 

de 1 limón
n �1 yema de huevo

n �1 cucharada de orégano fresco picado
n �1 cucharada de albahaca fresca picada
n �1 cucharada de tomillo fresco picado
n �3 cucharadas de agua (1 cucharada para el 

batido de huevo, 2 cucharadas para la salsa)

Receta gentileza de Fresenius Kidney Care.
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Plan de alimentación de muestra: cantidad flexible 
de potasio 
Día 1 

Desayuno
n 2 huevos fritos 
n 1 muffin inglés de trigo integral 
n 1 lonja de tocino canadiense natural
n 1 ciruela rebanada
n 6 oz de jugo de arándanos rojos light

Refrigerio por la mañana
n 1 taza de Rice Chex® 
n 1 oz de almendras 
n 1 oz de pasas 

n 4 oz de agua 

Almuerzo
n �Hamburguesa en pan de trigo integral, con 

2 rebanadas de  aguacate y 1 rodaja de tomate
n �½ taza de ensalada de quinua crujiente*
n �½ taza de sandía
n 3 tazas de palomitas de maíz sin sal
n 10 oz de agua

Cena
n �3 oz de pechuga de pavo asado natural
n ��½ taza de ensalada de orzo Cosecha de Otoño*
n 3 oz de guiso de habichuelas crujientes*
n 1 galleta a las hierbas*
n 6 oz de té sin endulzar

Merienda de noche
n ½ taza de frutillas recién picadas 
n 1 oz de chocolate amargo
n 4 oz de agua

*Recetas en las páginas 9-37, 9-38 y 9-39.
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Plan de alimentación de muestra: cantidad flexible 
de potasio 

Día 2 

Desayuno
n 2 rebanadas de pan multigranos tostado 
n 3 cucharadas de mantequilla de maní
n 1 taza de melón cantalupo cortado en cubos
n 6 oz de jugo de arándanos rojos light

Almuerzo
n Pan pita
n Filete de falda glaseado con bourbon*
n 1 nectarina
n 10 oz de agua

Cena
n �Pollo crujiente al limón y las finas hierbas*
n 1 taza de camote
n 1 taza de brócoli
n 1 panecillo de trigo integral
n 10 oz de Ginger Ale light
n ½ taza de galletas con forma de animalitos

Merienda
n 1 mandarina grande
n 2 láminas de tostadas Melba

*Recetas en las páginas 9-53 y 9-60.
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Plan de alimentación de muestra: cantidad flexible 
de potasio 

Día 3

Desayuno
n �2 tacitas de huevos horneados estilo suroeste 

para el desayuno* 
n 1 plátano mediano
n �2 rebanadas de pan de trigo integral tostado con 

mermelada
n 6 oz de té sin endulzar

Almuerzo
n �Restos de pollo crujiente al limón y las finas 

hierbas*
n Pan de trigo integral
n 15 papas fritas al horno
n �½ taza de ensalada de pepino fresco y crujiente* 
n 10 oz de agua

Cena
n �Bagre con empanizado al pesto*
n ½ taza de habas
n �1 porción de puré de zanahorias y jengibre* 
n 10 oz de Ginger Ale light
n 2 láminas de galletas Graham de canela
n 3 cucharadas de mantequilla de maní natural

Merienda
n ½ taza de pretzels sin sal
n 4 oz de agua

*Recetas en las páginas 9-48, 9-50, 9-51, 
9-60 y 9-64.
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Añada color y sabor a su mesa con esta guarnición 
favorita de las festividades. El puré de zanahorias 
está aderezado con jengibre, miel, pimienta negra y 
un toque de extracto de vainilla. Un plato vibrante 
y aterciopelado que no podría ser más simple... o 
delicioso.
3 porciones (1 porción = 1/3 de la receta)

Instrucciones
1. �Cueza las zanahorias en agua o al vapor a fuego alto hasta que las zanahorias estén muy blandas. Baje 

la llama y muela las zanahorias con un moledor de papas.
2. �Añada el resto de los ingredientes (jengibre, miel, pimienta y extracto de vainilla) y revuelva hasta 

mezclar bien.
3. �3 porciones (1 porción = 1/3 de la receta).

Opcional: Decore con cebollino picado y sirva.
Consejo: Para obtener un puré de zanahorias más suave, use un procesador de alimentos o licuadora.

Receta gentileza de Fresenius Kidney Care.

Puré de zanahorias y 
jengibre

Ingredientes
n 2 tazas de zanahorias en miniatura
n ½ cucharadita de jengibre fresco picado
n ½ cucharadita de miel

 
n ½ cucharadita de pimienta negra
n ½ cucharadita de extracto de vainilla
n �Decoración opcional: 1 cucharada de cebollino 

fresco picado 
Información nutricional por porción
Calorías	 30 cal
Grasa total	 0 g
Grasas saturadas	 0 g
Grasas trans	 0 g
Colesterol	 0 mg
Sodio	 55 mg

 

 
Carbohidratos	 7 g
Proteínas	 1 g
Fósforo	 21 mg
Potasio	 174 mg
Fibra dietética	 2 g
Calcio	 25 mg
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Día 4 

Desayuno
n 8 oz de yogur griego de frutilla
n ½ taza de granola de avena y miel
n ½ taza de frutillas frescas
n 6 oz de jugo de arándanos rojos light

Almuerzo
n 2 tortillas pequeñas de trigo integral para wrap
n �Restos de pollo crujiente al limón y las finas 

hierbas de la cena del Día 2*
n Lechuga y aderezo de ensalada César
n 3 rebanadas de tomates
n 1 durazno grande
n 10 oz de Ginger Ale light

Cena
n �Filete de falda glaseado con bourbon*
n 1 taza papas asadas 
n �1 porción de calabacines salteados*
n 1 panecillo de trigo integral
n 10 oz de té sin endulzar
n 1 taza de uvas
n ½ taza de galletas con forma de animalitos

Merienda
n 8 galletas de trigo integral
n 3 cucharadas de hummus
n 4 oz de agua

Plan de alimentación de muestra: cantidad flexible 
de potasio 

*Recetas en las páginas 9-49, 9-53 y 9-54.
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Día 5 

Desayuno
n 2 huevos fritos
n 3 cucharadas de champiñones salteados
n 2 rebanadas de pan de trigo integral tostado
n 2 cucharadas de mantequilla de almendras
n 6 oz de jugo de arándanos rojos light

Almuerzo
n �Arroz frito con huevo*
n 1 pechuga de pollo pequeña (sin piel)
n 1 taza de melón dulce cortado en cubos
n 10 oz de té sin endulzar

Cena
n �Cerdo en hilachas cocido a fuego lento estilo 

hawaiano* 
n Pan de trigo integral
n �Col berza salteada*
n 1 taza de puré de papas
n 10 oz de Sprite Zero®

n 5 oz de yogur griego de frutilla 
n ½ taza de granola de avena y miel

Merienda
n 1 caja pequeña de pasas
n ½ taza de pretzels sin sal
n 4 oz de agua

Plan de alimentación de muestra: cantidad flexible 
de potasio 

*Recetas en las páginas 9-44, 9-45 y 9-46.
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Plan de alimentación de muestra: cantidad flexible 
de potasio 

Día 6 

Desayuno
n 1 taza de avena integral cocida 
n 1 oz de almendras en láminas 
n 1 durazno grande
n ½ taza de requesón sin sal
n 6 oz de té sin endulzar

Almuerzo
n �Hamburguesa de pavo, lima y jalapeño con 

mozzarella ahumada*
n 3 rebanadas de aguacate
n 10 aros de cebolla
n 10 oz de Ginger Ale light

Cena
n �Lomo de cerdo con corteza a las finas hierbas*
n 1 papa mediana cocida 
n 2 cucharadas de crema agria 
n Cebollino
n 4 a 5 espárragos
n 5 galletas con bajo contenido de sal
n 10 oz de Ginger Ale light
n 4 láminas de galletas Graham de canela
n 1 cucharada de mantequilla de maní natural

Merienda
n ½ taza de pretzels sin sal
n 3 cucharadas de hummus
n 4 oz de agua

*Recetas en las páginas 9-41 y 9-42.
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Día 7

Desayuno
n 2 huevos revueltos
n 1 bagel de trigo integral
n 1 plátano mediano (7")
n 6 oz de té sin endulzar 

Almuerzo
n �1 taza de quinua y frijoles negros estilo  

Tex-Mex*
n ¼ taza de tomates cortados en cubos
n ½ taza de puré de manzana
n 10 oz de agua

Cena
n 4 oz de salmón a la parrilla
n �Espagueti y espárragos carbonara*
n 1 panecillo de trigo integral
n 10 oz de Ginger Ale light
n ½ taza de galletas con forma de animalitos

Merienda
n 1 taza de Rice Chex® 
n 1 oz de almendras 
n 1 oz de pasas 
n 4 oz de agua

Plan de alimentación de muestra: cantidad flexible 
de potasio 

*Recetas en las páginas 9-56 y 9-57.
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1. �Si no se hacen diálisis suficientes, 
puede observar lo siguiente:

	 a) Urticaria
	 b) Pérdida del apetito
	 c) Vista borrosa
	 d) Pérdida de peso
2. �¿Cuáles de los siguientes son 

carbohidratos?
	 a) Huevos, camarones, pollo
	 b) Pan, verduras, frutas
	 c) Aceite de oliva, mantequilla, manteca
	 d) Carne de res, cerdo, pavo
3. ��¿Cuál de las siguientes es una buena 

fuente de proteínas?
	 a) Pollo
	 b) Manzanas
	 c) Avena
	 d) Galletas saladas pequeñas
4. ��Una buena forma de saber si está 

consumiendo la cantidad suficiente de 
proteínas es la siguiente:

	 a) Usted está bajando de peso
	 b) Sus hematocritos son superiores al 33%
	 c) �Su nivel de albúmina es superior  

a 4.0 g/dL
	 d) Tiene muchos deseos de comer huevos
5. ��Cuando usted se dializa, si su dieta 

contiene mucho potasio, es posible que:
	 a) Se le suelten los dientes
	 b) Su corazón se detenga
	 c) Se provoque una enfermedad ósea
	 d) Se modifique su vista
6. ��La enfermedad ósea renal ocurre 

cuando el exceso de fósforo en la 
sangre extrae el siguiente mineral del 
hueso:

	 a) Cinc
	 b) Calcio
	 c) Hierro
	 d) Potasio

7. ��El sodio (sal) está limitado en la dieta 
de HD estándar en el centro, debido a 
lo siguiente:

	 a) �La sal le produce sed y puede aumentar 
el riesgo de un derrame cerebral o una 
enfermedad cardíaca.

	 b) La sal lo deja olvidadizo.
	 c) La sal lo hace comer muchas proteínas.
	 d) �La sal lo deja somnoliento.
8. �Usted puede ayudar a mantener un nivel 

seguro de fósforo con alimentos bajos en 
fósforos, aglutinantes o ¿qué más?

	 a) Ejercitarse hasta sudar
	 b) Dormir mucho
	 c) Hemodiálisis nocturna
	 d) Masticar trozos de hielo
9. �¿Qué tipo de alimentos podría hacer que 

su nivel de fósforo suba al máximo?
	 a) Pollo fresco
	 b) Frijoles negros
	 c) Muffin de una mezcla en caja
	 d) Frutos secos
 10. ��Si usted desea comer un alimento alto 

en potasio, fósforo o sodio, indique cuál 
de las siguientes es una buena idea:

	 a) �Buscar un sustituto que no le guste mucho.
	 b) Declarar un día sin dieta
	 c) �Comer una porción pequeña como un 

premio ocasional.
	 d) Evitar siempre el alimento.

11. �Si una persona se realiza diálisis, tomar 
mucho líquido puede provocar lo siguiente:

	 a) �Hinchazón, dificultad para respirar, daño 
cardíaco, dolores de cabeza e hipertensión 
arterial.

	 b) �Dolores de cabeza, piel con picazón, caída 
del cabello y problemas de audición.

	 c) �Problemas sinusales, mal aliento, 
zumbido en los oídos y mal olor corporal. 

	 d) �Pérdida de peso, dificultad para hablar y 
estornudos que no se pueden controlar.

Responda el cuestionario del riñón
Verá cuánto aprende si realiza el breve cuestionario del riñón. Son solo 11 preguntas.  
¿Qué le parece? (Respuestas en la página 9-3).
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Módulo 9: Nutrición y líquidos

Recursos
Las siguientes fuentes pueden ayudarlo a conocer más información sobre nutrición y enfermedades 
renales.

TENGA PRESENTE: Medical Education Institute, institución sin fines de lucro, no avala estos recursos. 
Creemos que usted es la persona más indicada para elegir lo que va a satisfacer sus necesidades. 
Consulte en su biblioteca, librería o en Internet para encontrar estos artículos.

Libros de cocina y recetas para personas con enfermedad 
renal:
1  �Positive Beginnings: The Dialysis Breakfast Cookbook (Dialysis with Comfort,  

Book 1) [Inicios positivos: Libro de cocina con recetas de desayunos para pacientes 
en diálisis (Diálisis con comodidad, Libro 1)] Las recetas para desayunos y brunch 
incluyen sodio, potasio y fósforo. 2014, por Mathea A. Ford, RD/LD. En Amazon en: https://smile.
amazon.com/Positive-Beginnings-Dialysis-Breakfast-Cookbook/dp/069227958X/ref=sr_1_8?ie=UTF
8&qid=1521214493&sr=8-8&keywords=dialysis+cookbook

2  �Kidney Cooking: A Family Cookbook for Kidney Patients [Cocina para los riñones: 
libro de cocina familiar para pacientes con enfermedad renal]. Actualizado en 2013. 
Recetas para platos principales, guarniciones, salsas, postres, bebidas y ocasiones especiales. Las 
listas de nutrición incluyen sodio, potasio y fósforo. PDF gratuito de NKF de Georgia: https://www.
kidney.org/sites/default/files/docs/kidney_cookbook_lr.pdf 

3  �Múltiples libros de cocina gratuitos para pacientes en diálisis se pueden descargar 
en: https//www.davita.com/cookbook. Encuentre libros de cocina actualizados para cada estación, 
desayuno, festividades, día de juegos, ollas eléctricas, restaurantes favoritos y más. NOTA: Debe 
registrarse en el sitio para descargar los libros, por lo que es posible que reciba muchos correos 
eléctricos.

Valor nutricional y guías de nutrición:
1  ����Bowes & Church’s Food Values of Portions Commonly Used [Valores nutricionales 

de Bowes y Church de las porciones usadas normalmente] (19.º edición),  
por Jean A. T. Pennington, PhD, RD, y Judith Spungen  
(Lippincott Williams & Wilkins, 2010, ISBN-13: 978-0781781343)  
Esta guía clásica para la nutrición se ha publicado desde 1937. Le indica el valor nutricional de los 
alimentos e incluye listas de más 8,500 alimentos comunes.

2  ����Food Data Central, por USDA. En esta base de datos usted puede buscar calcio, fósforo, tiamina, 
vitaminas B, etc. Las listas están disponibles en orden alfabético o, según el contenido nutricional, de 
mayor a menor. Visite http://ndb.nal.usda.gov/. 
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Sitios web y aplicaciones:
1  �Carb Manager. Esta aplicación le permite hacer un seguimiento a MUCHO más que 

carbohidratos. Busque alimentos y encuentre los valores de, por ejemplo, fósforo, potasio, sodio, 
proteínas, etc. Ingrese sus propias recetas y vea cuáles son los nutrientes por porción. Tome una foto 
de un alimento o escanee su etiqueta para obtener más información. Haga un seguimiento también 
a las horas de sueño y ejercicio. Aplicación gratuita en las tiendas de Apple y Android. La versión 
pagada tiene más funciones. https://www.carbmanager.com o en las tiendas de aplicaciones. 

2  �La guía DaVita Diet Helper (Ayuda para la dieta de DaVita) le permitirá planificar las comidas de 
un día o una semana para cualquier tipo de diálisis. Es fácil y eficaz y está disponible gratuitamente 
en el sitio web www.davita.com/diethelper.

3  �Fresenius Kidney Care tiene muchas recetas para pacientes en diálisis del chef de las 
celebridades Aaron McCargo. https://www.freseniuskidneycare.com/eating-well/recipes/breakfasts

4  �MedHelp Express: guía de contenido de potasio, guía de contenido de fósforo y un libro de cocina 
del Medio Oriente. http://www.medhelpexpress.com/search.php?search_query=kidney&x=37&y=13

5  �La Fundación Nacional del Riñón tiene información sobre la dieta y la nutrición en http://
www.kidney.org/atoz/atozTopic_Nutrition-Diet.cfm, incluida la publicación Kidney Kitchen con 
recetas para dietas de personas diabéticas, con ERC y dializadas.

Otros recursos:
1  ����Help, I Need Dialysis! [Ayúdenme, necesito diálisis] por Dori Schatell, MS, y el 

Dr. John Agar (Medical Education Institute, 2012, http://www.lifeoptions.org/help_book,  
ISBN-13: 978 -1937886004 ) Un libro fácil de leer, lleno de referencias, que trata sobre el impacto 
que tiene cada tipo de diálisis; incluye límites de dieta y de líquidos para cada tipo de diálisis.

2  ����AAKP Nutrition Counter: A Reference for the Kidney Patient (Contador 
nutricional de AAKP: Una referencia para el paciente renal), por la Asociación 
Estadounidense de Pacientes Renales (AAKP, American Association of Kidney Patients). Si desea más 
información, llame al (800) 749-2257 o descargue una copia de su sitio web en https://aakp.org/
product/download-aakp-nutrition-counter-reference-kidney-patient-electronic-download/. 

3  �Eat Right to Feel Right on Hemodialysis [Coma bien para sentirse bien durante el 
tratamiento de hemodiálisis], por el Centro Nacional de Intercambio de Información sobre 
Enfermedades Renales y Urológicas (NKUDIC, National Kidney and Urologic Diseases Information 
Clearinghouse). Si desea más información, llame gratuitamente al (800) 891-5390, envíe un correo 
electrónico a nkudic@info.niddk.nih.gov o visite el sitio web en kidney.niddk.nih.gov/kudiseases/
pubs/eatright/index.htm. (También disponible en español).


