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DIETA POBRE EN FÓSFORO 

 

El objetivo de una dieta pobre en fósforo es limitar aquellos alimentos con alto contenido 

en el mismo.  

Hay tres mecanismos para conseguir el controlar el fósforo: restricción dietética 

(DIETA), reducción de la absorción intestinal a través de quelantes (FÁRMACOS) y la 

depuración del fósforo mediante terapia renal sustitutiva (DIÁLISIS).  

Existen dos formas dietéticas del fósforo: fósforo orgánico y fósforo inorgánico. 

• El fósforo inorgánico es el componente principal de varios aditivos utilizados para el 

procesamiento de los alimentos (bebidas, comidas congeladas, cereales para el 

desayuno, quesos procesados y para untar, productos instantáneos, comidas 

preconizadas, salchichas, galletas, bollería, bebidas a base de cola…). 

• El fósforo orgánico se encuentra naturalmente en los alimentos ricos en proteínas 

tanto de origen animal (principalmente carnes, aves, pescados, huevos y lácteos) 

como vegetal (principalmente semillas, frutos secos y legumbres). La digestibilidad del 

fósforo de los alimentos de origen animal es mayor que la del fósforo de la proteína 

vegetal. 

Por tanto, existe una estrecha relación entre el contenido de fósforo y la proteína de los 

alimentos en especial de origen animal, que hace difícil la restricción del fósforo sin una 

restricción en la ingesta proteica: hay que aportar la cantidad necesaria de proteínas, con 

el menor contenido de fósforo (menor ratio fósforo/proteína), restringiendo al máximo los 

alimentos con fósforo en forma de aditivo. 
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Recomendaciones generales 

• Ha de saber que las tablas de alimentos (anexo: tabla 1) son orientativas:  no reflejan 

el contenido real de fósforo de los alimentos, ya que no suman el fósforo de aditivos (no 

se cuantifica) y se desconoce en ocasiones que alimentos podrían tener aditivos (por 

ejemplo, en la lista de ingredientes de comidas rápidas a veces no se identifican la 

presencia de aditivos de fósforo). Sin embargo, son de utilidad para que seleccione 

alimentos naturales, no procesados y sin aditivos.  

• Tiene que revisar e interpretar el etiquetado de los alimentos, para que sepa 

reconocer los alimentos con contenido en fósforo (se adjunta una lista de aditivos que 

contienen fósforo (anexo: tabla 2). 

• Tiene que limitar los alimentos procesados, ya que cuanto más procesado, mayor 

probabilidad hay de que posea aditivos alimentarios con fósforo (ejemplo alimentos 

congelados). 

• La leche de vaca, cerdo, ave y clara de huevo hacen que sean de elección como 

fuentes de proteínas, ya que aportan una buena cantidad y calidad proteicas con una 

menor cantidad de fósforo. El fósforo de las proteínas vegetales tiene una baja 

biodisponibilidad, por lo que se recomienda una dieta de composición mixta: los días 

que coma pasta, arroz o legumbre realice platos únicos añadiendo 1/2 ración de 

carnes o pescado con bajo contenido en fósforo. 

• Tiene que evitar los refrescos azucarados (sobre todo los de sabor a cola). 

• Si usted tuviera prescritos quelantes del fósforo, tiene que tomarlos ya que la dieta no 

exonera los mismos. 

• Sumergir los alimentos en agua o hervirlos pueden reducir el contenido de fósforo de 

los alimentos. 
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Grupos de alimentos 

- Lácteos: 

• Son uno de los principales grupos de alimentos que deben ser controlados. 

• Preferencia por los semidesnatados. 

• Quesos: margen muy variable. Los más aconsejables: quesos frescos, blancos 
desnatados y requesón. Desaconsejados: quesos untables y los más curados. 

• Hay alternativas a la leche de vaca, como es la leche de soja (se tiene que asegurar 
de que no incluyan aditivos con contenido en fósforo). También está disponible la 
leche de almendra (pero si usted es un paciente renal se desaconsejaría su consumo 
por su elevado aporte de potasio). 

- Huevos: 

• El huevo entero se recomienda un máximo de 3-4 a la semana. 

• La clara de huevo aislada posee una ratio fósforo/proteína muy baja, proteínas de alto 
valor biológico y ausencia de colesterol, por lo que se considera un alimento ideal 
(sobre todo si usted es un paciente en diálisis). 

• Debe limitar la yema de huevo. 

- Carnes: 

• Atención a la presencia de carnes precocinadas, curadas o con aditivos. 

• Se aconseja carne blanca (pollo, pavo, conejo), seguida de los cortes magros de 
la carne de vacuno y cerdo y finalmente la carne de cordero. 

• Los embutidos estarían desaconsejados (aunque dentro de este grupo los más 
aconsejados serían el grupo de los jamones) ya que las tablas no contemplan el 
fósforo oculto que se utilizan en los fiambres. Puede buscar alimentos en cuyo 
etiquetado ponga sin fosfatos añadidos, como es el caso el jamón cocido ya que su 
aporte de fósforo será inferior a la del jamón cocido habitual. 

 

 

 



 
 

Servicio de Endocrinología y Nutrición  

V1- 11/06/2017 

 

- Pescados, mariscos y crustáceos: 

• Debe consumir pescados con ratios de fósforo/proteína bajos 
independientemente de que sean blancos o azul. 

• Deberá evitar productos congelados. 

- Cereales: 

• Desaconsejados cualquier tipo de alimento integral. 

• Aconsejados: pasta alimenticia cruda, sémola de trigo, arroz blanco, harina de 
trigo, así como los panes, exceptuando el pan integral. 

- Legumbres: 

• Las legumbres tienen una ratio fosforo/proteína en el limite de los recomendados, 
incluso superior exceptuando las lentejas y los guisantes. 

- Frutos secos: 

• Al igual que las legumbres poseen una ratio fosforo/proteína alta. 

- Bollería y repostería: 

• Aporte de proteína y fosforo bajo, pero tienen alto contenido en azúcares simples y 
grasas saturadas. Tienen posibilidad de contener aditivos con fósforo que no es 
posible cuantificar. 

• Las palmeras sin cobertura no industriales y las galletas tipo María, son los que 
tienen menor ratio por lo que podrían recomendarse de forma ocasional en 
reemplazo del pan.  

• Chocolate tiene una ratio fósforo/proteína muy elevado, por lo que se desaconseja. 

• Bebidas a base de cola tienen elevada cantidad de fósforo inorgánico a través de la 
adición de sales de fósforo además de su elevado aporte ya de por sí, por lo que se 
desaconsejan. 
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DIETA POBRE EN FÓSFORO 
DESAYUNO: (elegir una opción para cada ingesta) 
1. Leche de soja (200 ml) + 2 rebanada de pan de trigo blanco (20g) + aceite de oliva 

(10g) (esta opción una vez por semana). 
2. 1 manzana (175g) + 1 rebanada de pan de trigo blanco (20g) + aceite de oliva (8g) + 

queso de Burgos (90g). 
3. 2 rebanadas de pan de trigo blanco (20g) + requesón (30g) + miel (20g). 
4. 1 pera (150g) + 1 rebanada de pan de trigo blanco (20g) + aceite de oliva (8g) + queso 

de Burgos (90g). 
MEDIA MAÑANA: (elegir una opciónn para cada ingesta) 
1. 1 Pera al horno (150g) + miel (10g) + canela (1g)+ zumo de limón (5g). 
2. 1 rebanada de pan de trigo blanco (20g) + dulce de membrillo (20g) + queso de 

Burgos (90g). 
COMIDA: (elegir una opciónn para cada ingesta) 
Todas las comidas se acompañarán con una ración de pan blanco (30g). 
1.Primer plato: Lentejas: lentejas (30g) + aceite de oliva (5g) + cebolla (60g). Segundo 

plato: Solomillo de ternera a la plancha: solomillo de tenera (75g) + aceite de oliva 
(5g). 

2.Plato único: Arroz con pollo: arroz blanco (80g) + pollo (55g) + aceite de oliva (10g). 
3.Plato único: Guisantes: guisantes hervidos (100g) + clara de huevo escalfada (30g) + 

jamón York (10g) + aceite de oliva (10g).  
4.Primer plato: Ensalada de pasta: pasta (40g) + zanahoria (30g) + aceite de oliva (10g) 

+ vinagre (5g) + pimiento (30g). Segundo plato: Merluza al horno: merluza al horno 
(75g) + aceite de oliva (8g). 

5.Plato único: Garbanzos con pollo: garbanzos (25g) + pollo (55g) + aceite de oliva (18g). 
6.Primer plato: Crema de guisantes: guisantes secos (75g) + aceite de oliva (10g) + 

sémola de trigo (30g). Segundo plato: salmón a la plancha (75g). 
7.Plato único: Pasta con atún: pasta (80g) + cebolla (30g) + atún (30g) + aceite de oliva 

(10g). 
MERIENDA: (elegir una opción para cada ingesta) 
1.Compota de manzana: 1 manzana (150g) + azúcar blanco (20g) + canela (1g). 
2. Pera asada (170g) + azúcar blanco (8g) + canela (1g). 
CENA: (elegir una opción para cada ingesta) 
Todas las comidas se acompañarán con una ración de pan blanco (30g). 
1.Plato único: Revuelto de huevo con jamón York: huevo entero (mediano, 60g) + jamón 

York (30g). 
2.Plato único: Mero a la plancha: Mero a la plancha (100g) + aceite de oliva (8g). 
3.Plato único: Dorada a la plancha: dorada (100g) + aceite de oliva (10g) + ajos (4g) + 

perejil (1g). 
4.Plato único: Crema de calabacín: calabacín (100g) + patata cocida (50g) + cebolla 

(50g) + aceite de oliva (10g) + puerros (50g). 
5.Plato único: Sopas de ajo: aceite de oliva (10g) + pan de trigo blanco (30g) + pimentón 

(2g) + cebolla (30g) + ajos (8g). 
6.Plato único: Revuelto de champiñones con ajos: aceite de oliva (10g) + champiñones 

(100g) + ajos (4g). 
7.Plato único: Conejo a la plancha: conejo (75g) + aceite de oliva (10g). 
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MEDIDAS CASERAS 

•1 cazo: 

oDe crema/puré: 160g  

oDe legumbres: 160g 

o1 cucharón: 

oDe verduras cocinadas: 140g 

oDe pasta: 120g 

oDe carne o pescado guisado: 150g 

o1 taza 250ml de Líquidos (leche, agua …)  

o1 vaso 200 ml de líquido (leche, agua …) 

o1 cuchara sopera: 

oAceite de oliva: 10g 

oCereales en crudo (cereales de desayuno, arroz, quinoa, avena …): 30g 

oPasta (macarrones, espirales …): 15g 

o1 cuchara de postre:  

oAceite: 8g 

oAzúcar: 8g 

oMiel: 10 g 

oCafé soluble: 2g 

oSal: 5g 
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Tabla 1: Ratio fósforo/proteína por cada 100 g de alimento crudo de fuentes orgánicas de 

origen animal 
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Ratio fósforo/proteína por cada 100 g de alimento crudo de fuentes orgánicas de origen 

vegetal 
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Ratio fósforo/proteína por cada 100 g de alimento crudo en fuentes alimenticias con 

contenido en fósforo 
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Tabla 2: Lista de aditivos que contienen fósforo 


