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Potas - pierwiastek niezbedny dla zdrowia

Potas uczestniczy w regulacji gospodarki wodnej w organizmie cztowieka i jest najwazniejszym elektrolitem wewnatrzkomorkowym. Warto o nim pamigtac przygotowujac positki

Potas znajduje sie gtéwnie wewnatrz komérek. Jedynie dwa proc. jest obecne w przestrzeni miedzykomdérkowej - we krwi i ptynach tkankowych.
Niezbedny makroelement

Potas bierze udziat w transporcie substancji odzywczych do komérek i odgrywa wazng role w wielu istotnych procesach zachodzacych w ciele cztowieka. Odpowiada m.in. za:
© przekazywanie bodzcéw nerwowych
@ utrzymanie prawidtowej kurczliwoéci migsni, w tym mie$nia sercowego

@ regulacje gospodarki wodnej, czyli objetosci i ci$nienia osmotycznego wewnatrz komorek.
Stezenie potasu we krwi ocenia lekarz na podstawie badania krwi z oznaczeniem tego pierwiastka. Optymalne stezenie potasu w surowicy krwi wynosi 3,5 - 5,0 mmol/I.

Z czego wynika nadmiar potasu w organizmie
Wchtfanianie potasu w jelitach wynosi 85-90%. Z kolei za regulacje stezenia potasu we krwi w gtéwnej mierze odpowiadajg nerki. U oséb zdrowych nadmiar potasu jest usuwany z
moczem i nie stanowi zagrozenia. Podwyzszone stezenie potasu w surowicy krwi jest zazwyczaj spowodowane uposledzeniem jego wydalania przez nerki. Moze to wynika¢ m.in. z:
@ niewydolnosci nerek
® stosowania niektérych lekow

® zaburzen hormonalnych, w tym niedoboru insuliny.

Objawy nadmiaru potasu sg niespecyficzne i moga mie¢ rézny stopien nasilenia, np.:
@ spowolnienie rytmu serca
© apatia
@ ostabienie sity mie$niowej

@ mrowienie ust i kofczyn.

Przyczyny i skutki niedoboru potasu

Jesli przestrzegasz zasad zdrowego zywienia, utrzymanie prawidtowego poziomu potasu nie jest trudne. W przeciwnym razie, gdy nie dostarczasz organizmowi odpowiedniej ilosci
tego pierwiastka, mozesz doprowadzi¢ do stopniowego zubozenia jego zasobéw w organizmie. Dzieje sie tak dlatego, ze nawet, gdy ilo$¢ potasu w positkach jest niewystarczajaca,
jego wydalanie z moczem sie nie zmniejsza.
Do niedoboru potasu prowadzi réwniez:

@ nadmierne pocenie sie spowodowane aktywnoscig fizyczng lub wysokg temperaturg otoczenia

© wzmozona utrata z moczem w wyniku stosowania lekéw moczopednych

@ nadmierna utrata potasu przez przewdd pokarmowy - spowodowana przez biegunke, wymioty

Obnizone stezenie potasu objawia sie:
@ zaburzeniami rytmu serca
@ ostabieniem sity migsniowej
@ uposledzeniem funkcji nerek
® zaparciami

@ wzrostem ci$nienia tetniczego.

Dieta bogata w potas

Potas to sktadnik, ktérego organizm nie potrafi sam wyprodukowac, dlatego trzeba go dostarczac z dietg. Produkty, ktére sg jego bogatym zrédtem, to:
@ nasiona, pestki, orzechy
@ petnoziarniste produkty zbozowe
@ nasiona roslin stragczkowych: fasola biata, soczewica, ciecierzyca

@ warzywa: pomidory, brokuty, buraki, jarmuz, natka pietruszki, szpinak, ziemniaki
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© owoce: awokado, jabtka, truskawki, banan, pomarancza, morele suszone
® chude mieso

© ryby: dorsz, karp, tosos.

Pamietaj, ze iloS¢ potasu w diecie trzeba dopasowa¢ do swojego wieku i stanu fizjologicznego. Jesli chorujesz lub pr leki, sk ltuj swoja diete z lekarzem.

yJmuy

Stosowanie diety bogatej w potas wptywa na:
© obnizenie ci$nienia tetniczego
© zmniejszenie ryzyka udaru
© poprawe stanu kosci
© obnizenie ryzyka kamicy nerkowej
© odpowiednie dotlenienie, co poprawia koncentracje i sprawnos$¢ umystowa.
By zadbac o wiasciwy poziom potasu, wystarczy przestrzegac na co dzier zasad zdrowego zywienia. Inspiracje do przygotowywania codziennych positkéw znajdziesz na stronie

Diety NFZ [4. Mozesz tam skorzystac z gotowych planéw zywieniowych na bazie zalecen diety DASH [4. To uniwersalna dieta o udowodnionych wasciwosciach prozdrowotnych,
polecana w leczeniu nadciénienia i jego zapobieganiu. Mozesz jg stosowac niezaleznie od wieku.

Przeczytaj takze

Magnez - dlaczego jest tak wazny Jaka dieta najlepsza na stan zapalny?
Magnez jest niezbedny do prawidtowego funkcjonowania wszystkich komérek Organizm ma zdolnos¢ obrony przed skutkami urazéw. Wywotuje wtedy reakcje
organizmu. Jego niedobdr wptywa na prace mézgu i serca. Sprawdz, w jakich zapalng, czyli wykorzystuje swojg naturalng funkcje ochronng

procesach bierze udziat magnez i jak mozesz pozna¢, ze zaczyna go brakowac

Mamo, zadbaj o serce

Serce kobiety ma nieco inng budowe niz serce mezczyzny, wazy mniej, ale kurczy sie
czesciej. Kobiety s tez bardziej narazone na niektére choroby sercowo-naczyniowe
i majg one u nich inny przebieg
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