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El fosforo y potasio
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Aqui una guia para ingerirlos de manera saludable cuando el rifidon no funciona bien.
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L fosforo y el potasio son minerales que
encontramos en los alimentos. Estos

minerales inicialmente se mantienen

inalterados en etapas precoces de la En-
fermedad Renal Cronica (ERC), pero a medida
que esta progresa, y ya en estadios con fun-
cion renal por debajo de 30 ml/min, se produ-
ce hiperkalemia (exceso de potasio en sangre)
e hiperfosfemia (exceso de fosforo en sangre)
peligrosos y nocivos para nuestra salud.

:Cémo podemos evitar una
hipercalemia e hiperfosfemia?

Una de las estrategias que se utiliza en la nu-
tricion renal, una vez que comenzamos a notar
aumento de alguno de estos dos electrolitos en
sangre es la restriccion alimentaria de alimen-
tos que contienen dosis elevadas de fosforo o
potasio. Comencemos primero con el fosforo.
La primera medida es la limitacion de los ali-
mentos que en forma natural contienen mucho
de este mineral, como ejemplo tenemos: leche
o sustitutos, bebidas gaseosas tipo cola, legu-
minosas. Pero el fosforo se puede encontrar en
innumerables alimentos. Para poder simplificar

la bisqueda de alimentos existe una tabla que
muestra los que son peligrosos para pacientes
con enfermedad renal los que debemos evitar,
luego hay un grupo de alimentos que tienen
moderado contenido de fosforo los cuales de-
berian consumirse maximo 3 veces a la sema-
na para luego encontrar los alimentos con muy
bajo aporte de este mineral los cuales podemos
consumir con confianza, esto no quiere decir li-
bre consumo, recordemos que todo exceso ter-
mina siendo nocivo.

La limitacion de estos alimentos parte cuan-
do vemos en los examenes cierta tendencia al
incremento, no necesariamente se espera a que
estén alterados, es por esto la importancia de
chequeos periodicos de dichos electrolitos.

Un aspecto importante a considerar son las
fuentes ocultas de fosforo inorganico (inorga-
nico porque es fabricado, no natural y no ira a
realizar ninguna funcion en las células), princi-
palmente en los aditivos alimentarios, cada vez
utilizados con mayor frecuencia en la industria
de alimentos.

Como ejemplos de algunos de estos aditivos
son: Fosfato de calcio, Fosfato de potasio, Fosfato
de sodio, Fosfato de magnesio, Acido fosférico. A
este tipo de fosforo se llama fosforo “oculto” ya
que esta “escondido” con otros compuestos, di-
cho fosforo tiene una absorcion de casi el 100%
esto quiere decir que todo se ira al torrente san-
guineo sin ser utilizado por las células.

Fuentes de fosforo inorganico

Entre los alimentos habitualmente consumidos
que aportan fosforo inorganico podemos men-
cionar: carnes elaboradas, tales como nuggets
de pollo, salchichas, quesos crema, salsas ins-
tantaneas, bebidas, entre otros. Mi recomenda-
cion es evitar todo alimento procesado y preferir
alimentos “reales”, donde sepamos efectiva-
mente que estamos comiendo.

Pensemos que todo alimento tiene “etiquetas’,
entre mas contenido artificial indican estas eti-
quetas, al cuerpo mas le cuesta descifrar y dige-
rir dicho alimentos. Un dato en el cual habitual-
mente no se piensa: estas etiquetas senalan los
maltiples ingredientes que tienen los alimentos,
pero sabemos que a menos ingredientes, mas
facil es el proceso de digestion y absorcion para
el cuerpo.

En la imagen de abajo se ve dénde encontrar
estas “etiquetas”. Pasemos ahora al potasio. Al
igual que el fosforo se comienza a limitar el con-
sumo de alimentos con concentraciones eleva-
das de este mineral.

Otra medida es la técnica de desmineraliza-
cion donde sometemos a dichos alimentos a re-
mojo y doble coccion, y eliminamos asi al menos
el 30 % del contenido de potasio. De ahi su vital
importancia. Cabe mencionar que los alimentos
bajos en potasio NO se someten a esta técnica.

INFORMACION NUTRICIONAL
Pon'.lon 80 g (porcién casera aprox. un trozo)
P por envase: 11 prox.
Cantidad 100g 1 porcion
Energia (kcal) 122 98
Proteinas (€] 16,6 13,3
Grasas total [Ci] 54 43
Grasa saturada (g) 15 1,2
Ac. grasos trans. (g 0,1 01
Grasa monoinsaturada (@) 14 11
Grasa poliinsaturada () 2,2 1,8
Colesterol (mg) 62 49,6
H. de C. disponibles (g) 1,8 14
Sodio (mg) 325 260

INGREDIENTES: Trutro corto sin hueso y sin piel, agua, poli
dessodio; goma guar. Sabor Barbecue: aziicar, sal, tomate, sabori-
zantes naturales, dioxido silicio, canela cebolla, ajo, clavo de olor,
carbonato de sodio, sabofizante idéntico a ral, sal

artificial, caramelo, paprika, inosnato y guanilato de sodio, acido
ascorbico, metil y propil p-hidroxibenzoato, acido benzoico.

e fema

1. Picar finamente los alimentos.

2. Remojar los alimentos picados el dia ante-
rior (12 horas).

3. Eliminar el agua de remojo y cocerlos.

4. Eliminar el agua de coccion

5. Volver a cocerlos en abundante agua

6. Escurriry servir. H
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