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Los damascos deshidratados son una 
excelente fuente de potasio. 

 

¿Qué es el potasio y qué propiedades tiene? 

¿Qué cantidad de potasio necesito? 

 

Etapa de la vida Cantidad recomendada 

¿Qué alimentos proporcionan potasio? 

 

 

 

 

 

Sustitutos de la sal 

 

 

Institutos Nacionales de la Salud (NIH) 
Oficina de Suplementos Dietéticos (ODS) 
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¿Qué tipos de suplementos dietéticos de 
potasio hay disponibles? 

¿Consumo una cantidad suficiente de potasio? 

 

 

 

¿Qué sucede si no ingiero una cantidad 
suficiente de potasio? 

¿Cuáles son algunos efectos secundarios del 
potasio en la salud? 

Presión arterial alta y accidentes cerebrovasculares 

Cálculos renales 

Salud ósea 

Control de niveles de azúcar en sangre y diabetes tipo 2 

¿Puede el potasio ser dañino? 
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Para obtener m s informaci n sobre esto y otros suplementos, visite nuestro sitio 

web en: http://ods.od.nih.gov o env enos un correo electr nico a ods@nih.gov 
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¿Existen interacciones con el potasio que 
debería conocer? 

Inhibidores de la ECA y bloqueadores de los receptores 

de la angiotensina (ARB) 

Diuréticos ahorradores de potasio 

Diuréticos de asa y tiazídicos 

El potasio y la alimentación saludable 

¿Dónde puedo obtener más información sobre 
el potasio? 

Para obtener información general sobre el potasio: 

 

Para obtener más información sobre fuentes alimentarias 

de potasio: 

 

 

Para obtener recomendaciones sobre la compra de 
suplementos dietéticos: 

 

Para obtener información sobre la elaboración de una 
dieta saludable: 

 

 

Descargo de responsabilidad 

http://ods.od.nih.gov/
mailto:ods@nih.gov

