
FIESTAS NAVIDEÑAS
fundación RENAL

¡Puedes brindar con una copa de
champán o sidra para felicitar el

año y tomar las 12 uvas!
Recuerda que es una ocasión

especial y puntual

¡IMPORTANTE NO
OLVIDAR LOS
QUELANTES

CON LAS COMIDAS!

Documento elaborado por las nutricionistas 
Cristina Cubas y Paula Díez 

y las alumnas de prácticas Eva Moruga y Jimena López

 Acompaña las comidas
especiales con 
1 única copa de

vino/champán/sidra

El 24, 25, 31 y 1 son los días
especiales

Disfruta con tus seres
queridos y haz excepciones
 con moderación y de forma

consciente

¡ A RECORDAR!

EVITA LOS ATRACONES

1. Respeta los horarios de comida

2. Sigue las cantidades
recomendadas

3. Ten en cuenta las
recomendaciones sobre fósforo y

potasio

¡NO TE PASES CON EL
FÓSFORO!

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

2. Acompaña las fuentes
proteicas

(carne/pescado/marisco) con
guarniciones de verdura bajas

en potasio y cereales. 

CONTROLA LO QUE BEBES



66% 

DALE UNA OPORTUNIDAD A
LO CASERO

Las opciones caseras te permiten
calcular mejor las cantidades y

evitamos los aditivos

Compra los roscones sin relleno, haz tu
propio relleno en casa para controlar

cantidades
No comas más de 3 churros o 1 porra y

no los mojes en chocolate
Evita las castañas o utilízalas solo

añadidas a preparaciones culinarias

TÍPICOS NAVIDEÑOS

¿CÓMO ELEGIR LOS
DULCES NAVIDEÑOS?

Supermercados de referencia: Mercadona y El
Corte Inglés

PANETTONES

Ve a lo sencillo; evita los
ingredientes extra

(chocolate, uvas pasas y
fruta confitada)

TURRONES CON EL MENOR % DE
FRUTOS SECOS (recuerda limitar su

consumo a los días clave)

60% 

63% 

64% 

Marisco y ácido úrico

Carnes rojas
Elige aquellas menos grasas

Intenta limitarlo solo a 1 cena o
1 comida

Algunos mariscos pueden
aumentar el ácido úrico,

pero no todos afectan por
igual:

Evita/limita
mejillones, gambas,
sardinas, anchoas,

boquerones

Ocasionalmente: 
Calamar, sepia, pulpo,

almejas

Recomendación:
Toma 2-3 piezas y colócalas

en tu plato


