FULL INFORMATIU +

Consells i
recomanacions per a
controlar el Potassi

Que és?
El potassi és un mineral indispensable per a I'organisme.

Intervé en la funcié muscular i participa en la contraccio i rela-
xacié dels musculs.

La insuficiéncia renal cronica comporta una pérdua de capacitat
per eliminar el potassi (K+) de I'organisme.

L'acumulacié excessiva de potassi té consequéncies greus. Els
simptomes que donen son: debilitat muscular, cansament,
formigueig, diarrees, tremolors i alteracié del ritme cardiac.

Aliments amb un alt contingut de potassi:
® Les sals dietetiques o de regim.

® Els concentrats de carn, peix i verdures aixi com els caldos
vegetals.

® Cal tenir cura amb els productes integrals aixi com amb els
cereals d'esmorzar (avena, muesli...)

Cuinar la carn i el peix

® Fregits: eliminen aigua perd no potassi.

e Al forn: perden potassi.
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Si els cuineu amb salsa rostits o estofats cal anar amb comp-
te amb la salsa perque és alla on es concentra el potassi.

Cuinar les verdures i hortalisses

® Hortalisses: talleu-les en petits bocins i deixeu-les en remull
com a minim 4 hores. Canvieu l'aigua de 2 a 3 vegades.

e Verdures: S'eliminara el 50% del potassi si les cuineu bulli-
des i canvieu I'aigua d’ebullicio 2 vegades.

NO APROFITEU L'AIGUA PER FER BROUS NI PURES

Les verdures al forn, al vapor o al microones no perden potassi.

Descongeleu les verdures congelades a temperatura ambient
amb una escorredora i després cuineu-les de manera adequada

Amb I'aigua de la descongelacié perden el potassi.
Les verdures i hortalisses en conserva no sén recomanables.

En cas d'escollir-les escorreu-les bé perqué és en el suc on es
troba la quantitat més gran de potassi.

Especial atenci6 a la patata

La patata conté molt potassi i en té concentracié alta a la
pell i a la primera capa, molt a prop de la pell. Per aquesta

althaia@althaia.cat
www.althaia.cat



Consells i recomanacions per a controlar el potassi

raé us recomanem que la peleu de forma més gruixuda,
poseu en remull i feu doble coccioé.

Taula amb el contingut de potassi de les diferents verdu-
res i hortalisses per 100 gr. d'aliment cru:

Contingut potassi | Contingut Contingut potassi
baix 0 - 150 mg potassi mitja alt (es desaconse-
151 - 299 mg lla I’Gs) >300 mg
cogombre i Broquil , col Carabassa, bolets
pebrot verd llombarda, col, varis, patates,

bledes, cardo,
espinacs, tomaquet
fregit i en conserva

coliflor, monge-
tes verdes, naps,
porros, tomaquet,
carabassé

Fruita

La fruita en compota, en almivar, bullida, rostida
o al forn permet eliminar part del contingut de potassi. NO US

BEGUEU EL SUC.

naturals o
potassi que  té.

Us desaconsellem els enva-

sats per lalt contingut de

Sucs

No podeu superar les dues peces de fruita el dia.

Us desaconsellem la ingesta de fruits secs o aliments
que portin potassi en la seva elaboracié:
torré, panellets, orxata o massapa...

Taula amb el contingut de potassi de les diferents fruites per
100g d'aliment cru:

Contingut potassi Contingut
baix 0 - 150 mg potassi mitja
151-299 mg

Contingut potassi
alt (es desaconse-
lla I'as) >300 mg

Platans, alvocats,
sucs frescos i em-
paquetats, coco,
fruits secs, raim
negre

Nabius, compota
de poma/pera,
[limona, poma,
pera, préssec, pera
i pinya en almivar,

Caquis, cireres,
prunes, figues,
mandarina, man-
go, préssec, co-
dony, taronja, ma-

sindria grana, nectarina,
pinya, raim blanc,
kiwi, albercocs
Llegums

Consumiu-ne quantitat minima (50gr), si és possible, perd heu
de deixar-los en remull com a minim 12h. En cas de poder esco-
Ilir, la millor opcié sén els comercials (envasats).

Dr. Joan Soler, 1-3
08243 Manresa

+ althaia

Xarxa Assistencial Universitaria Manresa

Tel. 93 875 93 00
Fax 93 873 62 04

Es desaconsella menjar soja i derivats.

Altres

Les patates xips, les galetes salades i els snacks d'aperitiu te-
nen un altissim contingut en potassi, us en desaconsellem el
consum.

Eviteu refrescos de cola, taronja o llimonada.

PODEU MENJAR PASTA, ARROS, CARN, PEIX | OUS. CON-
SUMIU LA LLET, EL FORMATGE | ELS DERIVATS AMB MO-
DERACIO.

Son aliments rics en proteines i fosfor, restringiu-los a 1-2
racions diaries.

NO US RECOMANEM CUINAR AMB OLLES A PRESSIO NI
MICROONES PERQUE CONCENTREN LA COMPOSICIO
DELS ALIMENTS.
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