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Nutrición adecuada, 
Riñones saludables 
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Lo que usted come y bebe puede tener un 
impacto en su salud renal. Se ha evidenciado 
que algunos alimentos son mejores para los 
riñones que otros, por eso considere las 
siguientes recomendaciones para una buena 
salud de sus riñones:

Consulte con su nutricionista para un 
plan alimentario diseñado para cuidar 
sus riñones. Para mayor información 
visite a su médico primario. 

• Escoja alimentos libres de sal o prepárelos
utilizando especias, hierbas y
condimentos sin sodio.

• Asegúrese que en la etiqueta nutricional
el contenido de sodio, por porción, sea
menor de 140 mg.

• Prefiera alimentos frescos, dado a que los
alimentos empacados se les añade sodio
para conservarlos.

• Seleccione alimentos bajos en grasa,
como los productos lácteos con menos
de 1% de grasa y carne magra de pollo,
pavo o pescado. Elimine la piel de las aves
y evite freír los alimentos.

• Tome diariamente 8 vasos de agua de 8
onzas cada uno.

• Consuma 20 gramos o más de fibra
diariamente.

• Evite los alimentos azucarados y
refinados como los dulces de repostería,
maltas y refrescos.
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