FUNDACIONRENAL
——— ESPANOLA ——

iNO TE PRSES CON EL
FOSFORO!

1. En vez de picar, echa tu
racién en tu plato

&)
IMPORTANTE NO FIESTAS NAVIDENAS
2. Acompahiia las fuentes

proteicas OLVIDAR LOS FUN DACH@N RENAL
(carne/pescado/marisco) con QUELANTES
guarniciones de verdura bajas CON LAS COMIDASI

en potasio y cereales. .
=5) Se m‘é

N

| 24, 25, 31y 1 son los dias
especiales
Disfruta con tus seres
queridos y haz excepciones
con moderacién y de forma
consciente

EVITA LOS ATRACONES

CONTROLRA LO QUE BEBES

~ . 1. Respeta los horarios de comida
Acompaha las comidas

jPuedes brindar con una copa de

especiales con 2. Sigue las cantidades champdn o sidra para felicitar el
1 Gnica copa de recomendadas afio y tomar las 12 uvas!
vino/champadn/sidra ié
P 3 Ten en cuenta las Recuerda que es una ocasion
recomendaciones sobre fésforo y especial y puntual

K potasio j

Documento elaborado por las nutricionistas
Cristina Cubas y Paula Diez
y las alumnas de prdcticas Eva Moruga y Jimena Lépez




~ ;COMO ELEGIR LOS
g o 3 DULCES NAVIDENOS?

: | [ [
Algunos mariscos pueden 0 *Y v v
aumentar el acido urico,
pero no todos afectan por
igual:

‘ Evita/limita
S, %

Marisco y dcido drico _-/© DALE UNR OPORTUNIDRD A

LO CASERO

Las opciones caseras te permiten
calcular mejor las cantidades y
evitamos los aditivos

mejillones, gamba
sardinas, anchoas,
boquerones

Ocasionalmente:
,“" Calamar, sepia, pulpo,

almejas @
O

Recomendacibn:
Toma 2-3 piezas y colbécalas
en tu plato

Carnes rojas ’

Elige aquellas menos grasas

TiP1C0S NRVIDENOS

Compra los roscones sin relleno, haz tu
propio relleno en casa para controlar
cantidades
No comas mads de 3 churros o 1 porra 'y
no los mojes en chocolate
Evita las castaiias o utilizalas solo
afiadidas a preparaciones culinarias

Intenta limitarlo solo a 1 cena o

1 comida
- )
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