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Bebidas y alimentos que pueden ayudar 
a tener un mejor control de la Enuresis

pipienlacama.com.mx

Los alimentos que pueden ayudar al niño a tener un mejor control 
de la Enuresis durante su tratamiento son los siguientes:

Alimentos
 Quesos
 Cremas
 Sopas 
 Nieves
 Gelatinas

Bebidas
 Jugos cítricos 
 Refrescos
 Café, té y 

bebidas con 
cafeína
 Leche
 Bebidas 

deportivas

Alimentos restringidos en 
Enuresis:3,10,11

Hay alimentos y bebidas que 
podemos evitar sobre todo, en la 
cena y antes de dormir.

Nutriente Beneficios 
Alimentos 

Vitamina D Puede mejorar el exceso  Pescados, carne roja, 

 
de calcio en la orina o  huevo y alimentos 

 
apnea del sueño  fortificados

 
relacionadas con  (cereales)2

 enuresis1

Fibra Previene el estreñimiento  Cereales integrales: 

 
asociado con enuresis3 avena, centeno

 
 

y trigo4

Ácidos grasos Mejora la contracción de Pescado, nueces, 

Omega 3  la uretra1 
semillas, aguacate

 
 

y otros aceites vegetales5,6

Folatos  Promueve la maduración  Vegetales de hojas verdes, 

y hierro del sistema nervioso  nueces, frijoles, huevo,

 
central7 

pollo, carnes rojas,

 
 

garbanzo y 

 
 

frutas secas8,9

Se recomienda no ingerir líquidos al 
menos una hora antes de irse a dormir.3 

Es importante que el niño esté 
consumiendo los líquidos permitidos 

como agua, té sin cafeína y 
aguas frescas con poco 

azúcar en suficiente 
cantidad durante el día.3

Una de las claves para 
lograr un tratamiento

exitoso de la Enuresis, es seguir
todas las recomendaciones del doctor y 

constantemente verificar los hábitos 
del niño o la niña.12-14


