
L i c .  M i r i a m  O v i e d o
N U T R I C I O N I S T A

COORDINADORA DEL SERVICIO DE NUTRICIÓN

DIETA HIPOSÓDICA

*

1.	 Lácteos Descremados: Leche, yogur 
(sabor vainilla), leche deslactosada.

2.	 Quesos Descremados: Blancos, 
untables, ricota, queso tipo por 
salud. Quesos frescos sin sal: 
milkaut, La paulina, Verónica, etc.

3.	 Carnes Magras sin grasa: Pollo sin 
piel. Pescados magros. Carnes rojas 
magras. Preparadas a la parrilla, 
al horno, a la plancha, hervidas. 
EVITAR LA FRITURA. Retirar 
siempre la grasa visible.

4.	 Huevos: 1 a 2 unidades/semana. 
Siempre consumirlo bien cocido, 
en preparaciones: soufle, budines, 
tortillas, revueltos, rellenos. Evitar el 
consumo de la yema.

5.	 Vegetales: todos preferentemente 
“cocidos”. SIN SAL

6.	 Frutas: preferentemente cocidas. 
Evitar la fruta enlatada.

7.	 Cereales:(arroz, fideos, sémola, 
polenta) 2 veces por semanas, en 
preparaciones livianas SIN SAL, SIN 
QUESO RALLADO.

8.	 Edulcorante: con edulcorante.

9.	 Pan y Galletitas: galletitas de agua 
sin sal, de arroz sin sal, pan blanco 
sin sal, productos de panadería sin 
sal (galletas, grisines). 

10.	 Aceites: Todos. NO frituras, NO 
rehogados, NO salteados. 

11.	 Manteca/margarina: NO. 

12.	 Condimentos: orégano, tomillo, 
laurel, ajo, perejil, pimentón, 
vinagre, limón, etc.

ALIMENTOS ACONSEJADOS
A l i m e n t o s  c o n  a l t o 

c o n t e n i d o  d e  S a l  ( s o d i o )  s e 
d e b e n  E V I T A R :

• Sal común, sal de ajo, sal 
• Fiambres y embutidos.
• Sopas y caldos concentrados.
• Mantecas y margarinas.
• Quesos (salvo los indicados)
• Alimentos copetín (papitas, palitos, 
chizitos, etc).
• Enlatados, patés, picadillo.
• Pescados enlatados, atún caballa, 
sardinas.
• Productos de pastelería, facturas, 
etc.
• Gaseosas.
• Salsa de soja, pickles, aceitunas, etc.
• Hamburguesas comerciales, comidas 
envasadas y congeladas.
• Azúcar.
• Productos de pastelería.
• Helado, chocolate.


