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ALIMENTOS CON POTASIO

¢, 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 regular su latido cardiaco y el 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 concentracién peligrosa. Si su concentracién de
potasio es alta, puede causar un latido cardiaco irregular o un ataque cardiaco.
Los sintomas que puede notar son debilidad y cansancio desde las piernas hacia
arriba, con adormecimiento y hormigueo.

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

LIMITAR (NO ABUSAR) los alimentos con alto contenido en potasio
(SEMAFORO ROJO).

DESECHE siempre el agua de los CONGELADOS, HERVIDOS Y COCCION.
NO BEBA el agua, ni use el liquido de frutas y verduras en lata, ni los jugos de
la carne cocida.

NO UTILICE sal de dieta o sal baja en sodio (sustituye el sodio por el potasio)
REMOJO de verduras siempre troceadas (4 horas si esta congela, 6-8 horas si
es fresca)

LAS CONSERVAS de legumbres y verduras, contienen una cantidad de
potasio muy por debajo que las legumbres y verduras frescas.

LA FRUTA EN ALMIBAR, es una opcion, siempre y cuando se deseche el
jugo.

¢, Como cocinar la verdura?

CONGELADA 1)
FRESCA 1)

CONSERVA 1)

Qe

Descongelar en olla con abundante agua (4horas)
2) Eliminar el agua

3) Coccion normal

Congelar siempre troceada/remojo de 6 a 8 horas.
2) Eliminar el agua

3) Coccion normal

Eliminar el liquido

2) Lavar bien debajo del grifo

3) Coccion con abundante agua de 4 a 5 minutos.
4) Eliminar el agua.

RECUERDE PORCIONES PEQUENAS, una gran cantidad de
alimentos con bajo contenido en potasio, puede convertirse en un
alimento con alto contenido de potasio.

MUY RICOS EN
POTASIO

FRUTAS

ACEITUNAS
ALBARICOQUE
CEREZAS
CIRUELA
KIWI
MELON
PAPAYA
PLATANO
UVA NEGRA

LEGUMBRES

ALUBIAS
GARBANZOS
GUISANTES
HABAS
LENTEJAS

VERDURAS

ACELGA
AGUACATE

AlO

ALCACHOFA
BROCOLI
CALABACIN
CALABAZA

COLES DE BRUSELAS
ESPINACA

PEREJIL

BEBIDAS

CAFE EN POLVO
LECHE DE SOJA

LECHE DESNATADA
LECHE NORMAL
ZUMOS COMERCIALES

VARIOS

CEREALES FIBRA
CHAMPINON
CHOCOLATE
KETCHUP

NUEZ

QUINOA

SETAS

AZUCAR MORENO

FRUTAS

VERDURAS

BEBIDAS

VARIOS

RICOS EN POTASIO

CIRUELA
FRESON

HIGO
MANDARINA
MELOCOTON
NARANJA

PINA

MANGO

UVA VERDE
CEBOLLA
COLIFLOR
ESCAROLA
JUDIAS VERDES
PEPINO
PIMIENTO ROJO
PIMIENTO VERDE
PUERROS
RABANOS
REMOLACHA
REPOLLO
TOMATE
ZANAHORIA
ZUMO NARANJA
ZUMO PINA
REFRESCO DE SOJA
YOGUR NATURAL
GALLETA MARIA
BECHAMEL
CARBONARA
CHORIZO

HUEVO ENTERO
JAMON IBERICO
MOSTAZA
QUESO PARMESANO
SALCHICHON

BAJOS EN POTASIO

FRUTAS

MANZANA

PERA

PINA EN SU JUGO
SANDIA

VARIOS

ALIOLI

APIO

ARROZ
BERENJENA
ESPARRAGOS
HORCHATA
LECHUGA
MAYONESA
MOZARELA
PAN ARTESANAL
PASTA
QUESO
SEMOLA

TE, INFUSION
VINAGRE
ZUMO PERA

SEMAFORO DE
ALIMENTOS CON
POTASIO




