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Que tanto sabemos acerca de lo que 
comemos?



ELEGIR VS EXCEDERSE



HÁBITOS



INFORMACIÓN NUTRIMENTAL Y 
ETIQUETADO  ¿?



CUIDADO RENAL
RIÑONES: este par se 

encarga de filtrar y 

eliminar aquellas toxinas 

como la urea, la 

creatinina, el fósforo y el 

potasio a través de la 

orina, con la finalidad de 

liberar al organismo de 

ellas y generar un óptimo 

funcionamiento.



CUIDADO RENAL             * 
SODIO

• Equilibrio líquido
• Aumento de sodio =

aumento tensión arterial.
• Los alimentos con mayor 

cantidad de sodio son:
Conservas, ahumados, 

embutidos, papas fritas, 
sopas en sobre, aceitunas, 
alimentos industrializados 

en Gral.



Tips para el cuidado renal         
*Sodio

Sabor:
• Descubrir nuevos sabores.

• Aliños o aceites aromatizados para arroces, 
pescados, verduras, sopas. (aceites vegetales + 
hierbas frescas previo hervor, hierbas secas, ajo, 
chiles,  (Ajo + perejil + aceite) 

• Utilización de hierbas aromáticas como perejil, 
laurel, romero, albahaca, orégano, azafrán, nuez 
moscada, etc. 

• Hortalizas deshidratadas como condimento 
(apio, ajo, cebolla, jitomate, zanahoria, con 
previo remojo).

• Para dar mayor sabor a sopas, arroces, cremas y 
guisados se recomienda tener caldos pre 
elaborados con verduras de bajo contenido 
potasio (chícharo, coliflor, zanahoria). 



CUIDADO RENAL             * 
POTASIO

• Mineral relacionado con el 
funcionamiento del 
corazón. 

• Doble cocción de los 
alimentos.

• Remojo de 12 a 24 horas.

• Verduras congeladas.



CUIDADO RENAL             * 
Fósforo

• Necesario en el desarrollo de 
huesos sanos.

• Las concentraciones altas de 
fósforo junto con calcio 
pueden provocar cálculos 
renales. 

• Remojo puede ayudar a 
reducir su contenido.



Recomendaciones para cuidado 
Renal

• Utilizar para cocinar aceites vegetales 
como: oliva, maíz, aguacate, girasol, soya.

• Sustituir aceitera por un atomizador.

• Utilizar métodos de cocción a la plancha, 
horno y empapelados (preferir carnes 
blancas).

• Utilizar sartenes antiadherentes.

• Desgrasa los caldos.

• Marina las carnes (Wet and Dry Rub)

• Cuida las porciones adecuadas. (proteínas). 



TIPS Culinarios para cuidado 
Renal

• Las carnes y pescados porcionar,  
empacar y congelar. (pérdida de 
sodio, potasio y fósforo en agua).

• Salsa de carne. (grasa + agua, 
reducir, *limón).

• Salsa de vino. (grasa + 2cdas vino 
tinto, blanco, rosado, reducir).

• Salsa de ajo. (grasa + ajo bien 
picado + vino blanco, reducir).

• Salsa de cebolla. (grasa + cebolla 
+cerveza, reducir).

• Vinagretas utilizando coulis de 
frutos rojos.



TIPS Culinarios para cuidado 
Renal

ALIMENTOS FAVORABLES A LOS RIÑONES

• Pimiento morrón rojo.

• Col verde.

• Coliflor.

• Arandanos. 

• Cerezas.

• Frambuesas.

• Fresas.

• Jugo de limón.

• Semillas de calabaza.

• Manzana. *

• Jengibre. 

• Cúrcuma.



En resumen (Recomendaciones)

• Reestructurar los formatos 
culinarios.

• Conocer las características de los 
alimentos.

• Aprender a leer etiquetas 
nutrimentales.

• Aumentar la ingesta de fibras 
insolubles. (sustancias Quelantes).

• Siempre estar cerca del médico o 
nutriólogo. 

• La creatividad es el límite de la 
innovación.



MUCHAS 
GRACIAS

LUIS AVILÉS BENÍTEZ


