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Salsas preparadas y sopas de sobre
Extractos de carne y pollo
Carnes crudas ahumadas
Toda clase de verduras en conserva
Zumos envasados
Pescados ahumados en conserva
Productos comerciales precocinados y congelados
Quesos curados
Charcutería
Pan y biscotes con sal
Snacks, frutos secos salados y papas fritas
Aceitunas
Productos de bollería industrial
Agua mineral con gas





En algunos casos tu médico puede limitar tu ingesta de líquidos. 
Debes controlar la cantidad que bebes todos los días. (1.5 -2 Litros día)

Consume frutas y vegetales preferiblemente crudos ya 
que son una fuente importante de vitaminas y minerales.

Muchas veces conviene hacer los cambios alimenticios 
lentamente en lugar de hacerlos de forma brusca.

Es importante la reducción en el consumo de alcohol.

Debes consumir alimentos bajos en grasas saturadas y colesterol.

Involucra a tu familia, de ésta manera ellos también 
comerán de forma sana y evitarán enfermedades 
en el futuro.

Consume alimentos ricos en fibra.
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CONSEJOS 
PRÁCTICOS3, 5, 6

CUIDADO CON 
LOS CALAMBRES

Si estás tomando medicación para orinar (diuréticos) puedes sufrir hipopotasemia (nivel bajo de potasio). Esto 
puede aumentar ligeramente tu presión arterial, provocar músculos débiles y ritmos anormales del corazón9.

Los calambres en las piernas son el síntoma más frecuente cuando baja el potasio y d ebe s  p r e s t a r  a t e n c i ó n  
e s p e c i a l m e n t e  s i  c o i n c i d e n  c o n  u n  a u m e n t o  e n  l a  med i cac ión  para  or inar 9.

Debes comer frutas que contengan potasio como p látanos ,  nueces ,  n a r a n j a s ,  k i w i s  o  tomates . 
Pero  t ienes  que  acud i r  a  tu  cent ro  de  sa lud  para  ser  eva luado. 10




