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En el mercado hay una gran variedad de sustitutos de la leche elaborados con avena, soja, arroz,
frutos secos y semillas. Hoy en dia, es mas frecuente encontrar leche vegetal en los supermercados.

¢Por qué los sustitutos de la
leche son superalimentos?

® Los sustitutos de la leche suelen contener menos
fosforo y potasio que la leche de vaca, a menos
que contengan aditivos.

® La leche de soja tiene un alto contenido
de proteinas.

® La leche de almendras es una buena fuente de
vitamina E y antioxidantes.

® La leche a base de frutos secos y semillas contiene
grasas monoinsaturadas y poliinsaturadas,
beneficiosas para la salud del corazén.

® La leche de avena tiene mas riboflavina
(vitamina B2) y vitamina B12 que la leche de vaca
con bajo contenido de grasa.

® La leche vegetal es una excelente alternativa para
quienes tienen intolerancia a la lactosa o altos
niveles de colesterol.

° También hay yogures, postres helados y quesos
elaborados con leche vegetal.

Los sustitutos de laleche y
las enfermedades renales

Los sustitutos de la leche tienen cantidades variables
de potasio y fosforo. El tipo y la cantidad de potasio
que podria consumir por dia dependera de la etapa de
su enfermedad renal o del tipo de dialisis que reciba.
Use la tabla que aparece en la pagina siguiente y
preguntele a un especialista en nutricion renal como
elegir sustitutos de la leche que se adapten a su plan
de alimentacion nefrosaludable.

ENFERMEDAD RENAL CRONICA (ERC)/TRASPLANTE

La mayoria de las personas que tienen ERC o han
recibido un trasplante no tienen que limitar la ingesta
de sustitutos de la leche debido al potasio o al fosforo,
a menos que se lo indique el especialista en nutricion
renal. Busque un especialista en nutricion renal en
sites.google.com/view/ckdrd/home.

HEMODIALISIS (3 VECES POR SEMANA)

El potasio y el fosforo pueden ser motivo de
preocupacion en lo que respecta a algunos sustitutos
de la leche en funcion de los resultados del laboratorio.
Preguntele al especialista en nutricion renal qué
cantidad y qué tipo de leche vegetal es mejor

para usted.

HEMODIALISIS/DIALISIS PERITONEAL
DIARIA NOCTURNA EN CASA

Estos tipos de didlisis pueden eliminar mas potasio.
Puede consumir sustitutos de la leche que le aporten
mas potasio dietético si estos no tienen aditivos de
fosforo. Si estd en tratamiento con dialisis peritoneal
y necesita mas proteinas, la leche de soja es una
alternativa rica en proteinas.

CALCULOS RENALES

La leche de soja, de almendras y

de castana de caju tienen un alto
contenido de oxalato, y se aconseja
limitar la ingesta si tiene antecedentes
de célculos renales de oxalato célcico.
Consulte con el médico o el especialista
en nutricion renal para obtener mas
informacidn sobre los alimentos que
contienen oxalato.
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MARCAS COMUNES DE LECHE DE ORIGEN VEGETAL (porcion de 1 taza)

MARCA CALORIAS PROTEINAS (g) FOSFORO POTASIO
(mg) (mg)
Leche de soja original Silk® 10 8 220 380
Leche de arroz original enriquecida Rice DREAM™ 120 0 150 30
Leche de coco original sin azucar Silk® 40 0 N/C* 310
Leche de almendra original Blue Diamond Almond Breeze® 60 1 20 170
Leche de castaiia de caju sin azicar EImhurst® Milked Cashews 130 10 N/A 145
Leche de avena original Oatly (refrigerada) 120 3 270* 390
Fuente: Sitio web de los fabricantes
*Contiene fosfatos afiadidos. Si consume este producto, tome aglutinantes de fosfato si se lo ha recetado el médico.
Receta
BATIDO DULCE DE FRESA Y PINA

A BASE DE PLANTAS

RINDE: 2 PORCIONES. TAMANO DE LA PORCION: 8 OZ.

% taza de leche de almendra o yogur de leche de soja

Y taza de leche vegetal (p. ej., de soja, almendra, de
castana de caju) Use menos de % taza de leche si prefiere
un batido mas espeso

Y taza de trozos de pifia congelados o frescos
Y taza de fresas congeladas o frescas, sin rabitos
30 4 cubitos de hielo

INSTRUCCIONES

1) Coloque todos los ingredientes en una licuadora eléctrica.

2) Licte a alta velocidad hasta que todos los ingredientes
adquieran consistencia liquida.

3) Vierta el batido en un vaso alto y ja disfrutar!

ANALISIS NUTRICIONAL

Preparado con leche de almendras y yogur

de vainilla con leche de almendras
Calorias......cceevevreerernnns 127
Grasas totales................ 8¢
Grasas saturadas........... Og
Carbohidratos totales....11 g
Proteinas *Contenido de fésforo
FIDra o del yogur de vainilla
Potasi con leche de almendra

Ot@SIO v de Silke (118,25 mg
Fosforo ... P/100 g) registrado
en la Universidad

Calglo .................... de Minnesota,
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Para obtener mas informacion, comuniquese con la National Kidney Foundation
Linea de ayuda gratuita: 855.NKF.CARES, o por correo electronico nkfcares@kidney.org.

La National Kidney Foundation agradece al Consejo de Nutricion Renal (CRN, Council on Renal Nutrition) por la elaboracion
de esta ficha de datos.
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FOUNDATION. Este contenido se facilita exclusivamente para uso informativo y no pretende
ser un asesoramiento médico ni un sustituto del asesoramiento médico de un
profesional de atencién médica.
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