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ALIMENTOS EFECTO

Yogur, manzana rallada, zumo de 
limón, arroz hervido, pescado a la 
plancha (beber más agua).

Recomendados en caso de diarrea.

Verduras, ensaladas, frutas 
(naranja, kiwi), pan, cereales 
integrales (beber más agua).

Recomendados en caso de 
estreñimiento.

Patatas y frutas (plátano). Aporte de potasio.

Zumos de frutas
(naranja, kiwi, arándanos).

Alto contenido en vitamina C
(orina más ácida).

Espárragos, cebolla, ajo. Orina de olor intenso.










