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El Potasio y Su Dieta Para la IRC

. Qué es el potasio y por qué es importante para usted?

El potasio es un mineral que se encuentra en muchos de los alimentos que usted ingiere. Ayuda a mantener regular su latido cardiaco y al correcto
funcionamiento de los musculos. Una de las funciones de los rifiones sanos es mantener la cantidad adecuada de potasio en el cuerpo. Sin
embargo, cuando sus rifiones no estan sanos, es comun que necesite limitar ciertos alimentos que pueden incrementar el potasio en su sangre a
una concentracion peligrosa. Si su concentracion de potasio es alta, es posible que sienta debilidad, adormecimiento y hormigueo. Si su
concentracion de potasio baja demasiado, puede causar un latido cardiaco irregular o un ataque cardiaco.

¢ Qué nivel de potasio debo tener en la sangre?

Preguntele a su medico o su dietista cual es su nivel mensual de potasio y anételo aqui:

Sies3.5a50 ..., Usted esta en la zona SEGURA
Sies51a6.0..ccccceviiiiiiiiiiinnnnnn. Usted esta en la zona de PRECAUCION
Siesmayorde 6.0 ...........ccoovvinneennn, Usted esta en la zona de PELIGRO

¢ Como puedo ayudar a que mi nivel de potasio no se eleve demasiado?

Debera limitar los alimentos con alto contenido de potasio. Su dietista renal le ayudara a planear su dieta para que obtenga la cantidad adecuada de
potasio.

Ingiera una variedad de alimentos pero con moderacion.

Si desea incluir algunas verduras con alto contenido de potasio, filtrelas antes de usarlas. El filtrado es un proceso por el cual se puede extraer
parte del potasio de las verduras. Al final de esta hoja informativa, puede encontrar instrucciones para filtrar ciertas verduras ricas en potasio. Hable
con su dietista sobre la cantidad de verduras filtradas ricas en potasio que puede incluir en su dieta.

No beba ni use el liquido de frutas y verduras en lata, ni los jugos de la carne cocida.

Recuerde que casi todos los alimentos contienen algo de potasio. El tamafio de la porcidn es muy importante. Una gran cantidad de alimentos con
bajo contenido de potasio puede convertirse en un alimento con alto contenido de potasio.

Si esta bajo tratamiento de dialisis, asegurese de hacer todo el tratamiento o los intercambios que se le indicaron.


https://www.kidney.org/

¢ Qué alimentos tienen alto contenido de potasio (mas de 200 miligramos por porcién)?

La tabla siguiente lista los alimentos que son ricos en potasio. A menos que se indique lo contrario, el tamafio de la porcion es 2 taza. AsegUrese
de fijarse en los tamafios de las porciones. Si bien todos los alimentos en la lista tienen un alto contenido de potasio, en algunos el contenido es

mayor que en otros.

Frutas
Damascos, crudos (2 medianos)
secos (5 mitades)
Aguacate (1/4)
Banana (%)
Melon cantalupo
Datiles (5)
Frutas secas
Higos, secos
Jugo de toronja
Melén honeydew
Kiwi (1 mediano)
Mango (1 mediano)
Nectarina (1 mediana)
Naranja (1 mediana)
Jugo de naranja
Papaya (1/2)
Granada (1)
Jugo de granada
Ciruelas secas
Jugo de ciruelas secas

Pasas de uva

Verduras
Calabaza bellota
Alcachofa
Brotes de bambu
Calabacin
Butternut Squash
Frijoles refritos
Remolachas, hervidas
Frijoles negros
Brocoli, cocido
Repollos de Bruselas
Repollo chino
Zanahorias, crudas
Frijoles y guisantes secos
Verduras de hoja verde, excepto col rizada
Calabaza Hubbard
Colinabo
Lentejas
Legumbres
Quingombo
Chirivias
Papas, blancas y dulces
Calabaza
Nabo sueco
Espinaca, cocida
Tomates/Productos de tomate
Jugos de verdura

Hongos blancas, cocidos (1/2 taza)

Alimentos con alto contenido de potasio

Otros alimentos
Salvado/Productos de salvado
Chocolate (1.5 a 2 onzas)
Granola
Leche, todos los tipos (1 taza)
Melaza (1 cucharada)
Suplementos alimenticios:
Sélo uselos bajo la
direccion de su médico
o dietista.

Nueces y semillas (1 onza)
Mantequilla de cacahuate (2 cucharadas)
Sustitutos de sal/Lite Salt
Caldo sin sal
Yogur

tabaco/tabaco de mascar



¢ Qué alimentos tienen bajo contenido de potasio?

La tabla siguiente lista los alimentos con bajo contenido de potasio. A menos que se indique lo contrario, una porcion es 1/2 taza. Comer mas de 1
porcién puede convertir un alimento con bajo contenido de potasio en uno con alto contenido de potasio.

Frutas
Manzana (1 mediana)
Jugo de manzana
Puré de manzana

Damascos, enlatados en jugo

Moras
Arandano

Cerezas

Arandano rojo
Coctel de fruta
Uvas
Jugo de uva
Toronja (%)
Mandarinas

Duraznos, frescos (1 pequefio)
en lata (1/2 taza)

Peras, frescos (1 pequefio)
en lata (1/2 taza)

Pifia
Jugo de pifia
Ciruelas (1)
Frambuesas
Fresas
Mandarinas (1)

Sandia (limite de 1 taza)

Verduras
Brotes de alfalfa
Esparragos (6)
Ejotes o judias verdes

Repollo, verde y colorado
Zanahorias, cocidas

Coliflor
Apio (1 tallo)

Maiz, fresco (1/2 espiga)
congelado (1/2 taza)

Pepinos
Berenjena
Col rizada

Lechuga

Verduras mixtas

Hongos blancos, crudos (1/2 taza)

Cebollas

Perejil

Guisantes, verdes
Chiles
Rabanitos
Ruibarbo
Castafias de agua, en lata
Berro
Zapallo amarillo

Zapallitos verdes largos

Alimentos con bajo contenido de potasio

Otros alimentos
Arroz
Fideos
Pastas

Pan y productos de panaderia: (No integrales)

Pastel: de angel, biscochuelo

Café: limite de 8 onzas

Pasteles sin chocolate ni frutas ricas en potasio

Galletitas sin nueces ni chocolate

Té: limite de 16 onzas



¢ Como le quito parte del potasio a mis verduras favoritas ricas en potasio?

El proceso de filtrado ayudara a extraer potasio de algunas verduras ricas en potasio. Es importante recordar que el filtrado no extraera todo el
potasio de las verduras. Usted igual debe limitar la cantidad de verduras filtradas que come. Preguntele a su dietista sobre la cantidad de verduras
filtradas que pude comer en forma segura.

Coémo filtrar las verduras.

Para las papas, los boniatos, las zanahorias, las remolachas y los nabos suecos:
Pele y coloque la verdura en agua fria para que no se oscurezca.

Corte la verdura en rodajas de 1/8 pulgada de espesor.

Enjuaguela en agua caliente por unos segundos.

Remdjela durante un minimo de dos horas en agua caliente. Use una cantidad de agua que sea diez veces la cantidad de verdura. Si deja la
verdura en remojo por mas tiempo, cambie el agua cada cuatro horas.

Enjudguela nuevamente con agua caliente por unos segundos.

Cocine la verdura usando una cantidad de agua que sea cinco veces la cantidad de verdura.

Para la calabaza, los hongos, el coliflor y las verduras de hoja verde congeladas:
Permita que la verdura congelada se descongele a temperatura ambiente y que escurra.
Enjuague las verduras frescas o congeladas con agua caliente por unos segundos.

Remdjelas durante un minimo de dos horas en agua caliente. Use una cantidad de agua que sea diez veces la cantidad de verduras. Si deja las
verduras en remojo por mas tiempo, cambie el agua cada cuatro horas.

Enjuédguelas nuevamente con agua caliente por unos segundos.

Cocine las verduras de la forma usual, pero use una cantidad de agua que sea cinco veces la cantidad de verdura.
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Mas de 20 millones de estadounidenses —uno de cada nueve adultos— sufren insuficiencia renal crénica y la mayoria ni siquiera lo sabe.
Mas de otros 20 millones tienen un mayor riesgo de desarrollar la enfermedad. La Fundacién Nacional del Rifién, una importante
organizacion voluntaria de salud, tiene como objetivo prevenir las enfermedades renales y del tracto urinario, mejorar la salud y el
bienestar de las personas y las familias que estan afectadas por estas enfermedades, e incrementar la disponibilidad de todos los
organos para trasplante. A través de sus 50 afiliadas en todo el pais, la fundacién conduce programas en investigacion, educacion
profesional, servicios para pacientes y la comunidad, educacién publica y donacion de 6rganos. El trabajo de la Fundacion Nacional del
Rifion es financiado por donaciones publicas.

Haga clic aqui para obtener mas informacion sobre el potasio

La Fundacién Nacional del Rifién desea agradecer al

Consejo sobre Nutricion Renal por el desarrollo de esta hoja informativa.
If you would like more information, please contact us.
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