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Conozca Fuentes Ocultas de Fósforo en su dieta 
 
 
¿Qué es el fósforo y cual es su función en el cuerpo?  
El fósforo es un mineral que se encuentra en el cuerpo, aproximadamente un 85% del fósforo del organismo se 
encuentra en los huesos, por lo tanto, es el segundo mineral más abundante después del calcio. El fósforo es 
usado en el cuerpo para; formar huesos y dientes fuertes, mantener un pH normal, producir energía, convertir 
proteínas, grasas y carbohidratos en energía, entre otras funciones. 
 
¿Pero como mi cuerpo obtiene el fósforo? 
 
El fósforo de las comidas es absorbido en el intestino delgado y se almacena en los huesos. Una dieta 
equilibrada y variada proporciona una gran cantidad de fósforo, debido a que se encuentra de forma natural en 
muchos alimentos. 
 
La alta ingesta de fósforo se ha considerado un problema de salud pública por su impacto en el riesgo 
cardiovascular en la población general y  sobre todo en la población en diálisis, tanto así que algunos 
investigadores lo han denominado “nuevo colesterol”. Las altas concentraciones de fósforo en la sangre están 
relacionadas al desarrollo de arteriosclerosis y enfermedades óseas en los pacientes en diálisis.  
 
Lamentablemente en la actualidad una gran cantidad de alimentos procesados, listos para servir, bebidas 
gaseosas y otras enlatadas o embotelladas, carnes crudas de cerdo, vacuno y pollo, junto a una gran variedad 
de productos avícolas procesados contienen sales de fosfatos añadidas como realzantes del sabor, en este 
grupo están también las carnes marinadas que un paciente en diálisis debería evitar, por sus altas cantidades 
de fósforo añadido, principalmente como la sal Tripolifosfato de Sodio (TPS). Cuando se compara el contenido de 
fósforo en los alimentos procesados con el contenido natural de fosforo del alimento, este puede llegar a ser 
entre un 100% hasta un 28,4% más de fósforo,  proveniente exclusivamente de los aditivos esto ha colocado al 
fosforo de los aditivos como uno de los nutrientes comúnmente consumidos en el mundo, representando la 
mayor carga oculta de fósforo de la dieta moderna, convirtiéndose en una de las principales barrera para bajar 
la ingesta de fósforo en las personas con falla renal crónica. Algunos investigadores creen que para realizar un 
esfuerzo serio que permita reducir la ingesta de fósforo, junto con aconsejar al paciente se requiere de un 
compromiso de la industria alimentaria para reducir el uso de aditivos en sus productos.  
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Actualmente las recomendaciones dietarías de fósforo para la población sin enfermedad renal es de 700 mg 
por día para los adultos, la estimación más reciente realizada en la población de los Estados Unidos en adultos 
de 20 años de edad y más, es de aproximadamente de 1550 mg para los hombres y 1120 mg para las mujeres 
por día, debido en gran parte a una alta ingesta de alimentos altos en fósforo, se estima que cada día se 
consumen entre 250 a 1000 mg extras de fósforo por día al consumir alimentos procesados.  
Los aditivos alimentarios contienen fósforo con altas cantidades convirtiendo a este elevado aporte de fósforo 
en una fuente que podemos considerar “fósforo oculto” a sus ojos cada vez que compra alimentos procesados, 
ya que no existe una normativa clara en el etiquetado y  lamentablemente también está oculta a los 
profesionales de la salud que no contemplan estas fuentes de fósforo por que habitualmente no se incluyen en 
las tablas de composición de los alimentos 
 
Por lo tanto, el termino "fósforo oculto",  se refiere a fuentes de fósforo que pasan desapercibidas, ya 
que no provienen directamente del alimento, es decir, no son fuentes naturales de fósforo, si no 
producto del procesamiento industrial, este fosforo inorgánico de los aditivos, se incorpora en su 
totalidad a su organismo, es decir, en un 100%.  
 
 
¿Que puedo hacer para evitar las fuentes ocultas de fósforo? 
 
Lo primero, entender que es importante que usted controle a través de la dieta y el uso de quelantes sus niveles 
de fósforo y los mantenga en rango adecuado, trabaje con su nutricionista para que le ayude a controlar su 
ingesta de fósforo.  
 
Un gran paso es que usted pueda identificar las fuentes dietarías y ocultas de fósforo, para esto a continuación 
veremos brevemente como identificarlas, como ejercicio le pido que al finalizar la lectura vaya  a su cocina y si 
tiene un alimentos  enlatado o listo para usar trate de identificar los aditivos fosforados. 
 
¿Cuáles son las fuentes dietarias de fósforo? 
 

En general, los alimentos altos en proteína son también altos en fósforos, como por ejemplo; la leche, queso, 
yogurt, huevo, carne de vacuno, pollo, pavo, pescado y legumbres, en una dieta mixta con estos alimentos el 
fósforo es absorbido de un 30 a un 70%, esto quiere decir que si usted consume un alimento que contenga 180 
mg de fósforo, como por ejemplo, un vaso de leche, solo se incorporaran a su organismo 126 mg de fósforo. En 
general el fósforo orgánico de las fuentes de origen vegetal (fitatos) se absorben de 30 a 40 % y el de los 
alimentos de origen animal con fosfato orgánico se absorbe de 60 a 70 %, sin embargo, el fósforo inorgánico 
de los aditivos, se incorpora en su totalidad a su organismo, es decir, en un 100%, por esta razón usted debe 
aprender a identificarlos. 
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 ¿Qué alimentos tiene fuentes ocultas de fósforo? 
 
Los alimentos altamente procesados, instantáneos, comidas rápidas, aquellos denominados convenientes 
(congelados que solo necesitan ser calentados o una cocción rápida), carnes envasadas, carnes marinadas, 
productos lácteos refrigerados, productos horneados de larga duración, los aderezos de ensaladas conocidos 
como dressing y bebidas, contienen mas fósforo de lo que usted piensa. Una de las mayores dificultades, es  
saber en que cantidad están estos aditivos presentes en estos alimentos. Por ejemplo, uno de los alimentos más 
recomendados como seguros para los pacientes en diálisis es el pollo, sin embargo, si usted come pollo en los 
locales de comida rápida, estará consumiendo una cantidad peligrosa de fosforo provenientes de los aditivos.  
 
¿Entonces es fácil detectar el fósforo proveniente de los aditivos? 
 
Sólo en apariencia, pues cada sal de fósforo tiene varios nombres lo que hace más difícil identificar los 
ingredientes añadidos que contienen fósforo en la etiqueta nutricional.  
 
La Tabla 1, muestra algunos ejemplos de alimentos con un alto contenido de fósforo proveniente de los aditivos  
("fósforo oculto"). 
  
 
¿Qué palabras tengo que buscar en los ingredientes de los alimentos o la etiqueta nutricional para 
identificar los aditivos con fósforo? 
 
Siempre mire el etiquetado nutricional (Tabla 2) y los ingredientes de un alimento si usted reconoce palabras 
como polifosfato de sodio o la frase “saborizante idéntico al natural y/o saborizante artificial” esta es otra 
forma de nombrar a los aditivos con fósforo (Tabla 3). 
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Tabla 1: Lista de alimentos que contienen aditivos con fósforo. 
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 Tabla 2: Ejemplo de etiquetado nutricional 
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  Tabla 3: Principales aditivos con fósforo usados en alimentos procesados 
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