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1. éQué es el potasio v por qué es importante reqular su consumo?

2. ¢Cuando es necesario seqguir una dieta baja en potasio?
1. Ejemplo de dieta baja en potasio

¢Qué es el potasio y por qué es importante regular su
consumo?

El potasio es un mineral esencial que desempena un papel fundamental en nuestro cuerpo.
Ayuda a regular el equilibrio de liquidos, controla la funciéon muscular y nerviosa, y
contribuye a mantener una presion arterial saludable. Sin embargo, cuando nuestros niveles
de potasio son demasiado altos, puede ser perjudicial para nuestra salud.

¢Cuando es necesario seguir una dieta baja en potasio?

Algunas personas, como aquellas con enfermedad renal cronica o insuficiencia renal,
necesitan seguir una dieta baja en potasio para evitar la acumulacion excesiva de este
mineral en su organismo. También es importante para aquellos que toman ciertos
medicamentos, como diuréticos, que pueden aumentar los niveles de potasio en la sangre.

Ejemplo de dieta baja en potasio

Aqui hay un ejemplo de dieta baja en potasio que puedes seguir si necesitas controlar tu
consumo de este mineral:

e Desayuno:
o Batido de frutas con manzanas y peras (ambas frutas bajas en potasio) + pan
integral
e Almuerzo:
o Ensalada de lechuga y espinacas (bajas en potasio) con pollo a la parrilla
» Merienda:
o Yogur bajo en grasa
o Palitos de zanahoria
e Cena:
o Pescado blanco al horno con limoén
o Arroz blanco



o Brocoli hervido

Recuerda que es importante consultar con un profesional de la salud antes de realizar
cambios drasticos en tu dieta, especialmente si padeces una enfermedad renal o estas
tomando medicamentos que afectan los niveles de potasio en tu cuerpo.

En conclusion, mantener un equilibrio adecuado de potasio en nuestra dieta es esencial
para una buena salud. Si necesitas reducir tu consumo de potasio, sigue una dieta baja en
este mineral como la mencionada anteriormente. Recuerda siempre consultar a un
especialista antes de hacer cambios en tu alimentacion. iCuida de tu cuerpo y mantén una
dieta balanceada!



