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Kal | um ( Potassium)

Kalium ist ein Elekirolyt, das der Kérper bendtigt, zur Nervenleitung und fur die Muskelfunktion. Es ist
essentiell fir die Herzmuskeltatigkeit, die Zellfunktion, den Saure-Basen-Haushalt und die
Enzymaktivierung.

Tagesbedarf: 2 g (far Jugendliche und Erwachsene)

Ein Mangel an Kalium entsteht z.B. bei starker korperlicher Anstrengung durch SchweiBverlust, bei
Durchfallen oder durch Nahrungsmittel mit StiBholzexirakien, z. B. Lakritz, die Kalium binden und dem
Kérper entziehen.

Die Folge eines Mangels kann eine allgemeine Muidigkeit und Schwache sein, Stérungen der
Muskeltatigkeit sowie Muskelkrampfe verursachen. Weiters Appetitlosigkeit, Verstopfung, gesteigerte
Herzfrequenz, Herzrhythmusstérungen und Beeintrachtigung des Stoffwechsels.

Wo ist das Kalium im Kérper?
Kalium ist zu 98% in den Zellen, vorwiegend in den Muskelzellen (75%). In der Flissigkeit
auBerhalb der Zellen (Blut, Lymphe, extrazellular) sind nur 2%.

Kaliumhaltige Nahrungsmittel

e Gemuse- und Obstséfte

e Trockenobst ( Entzug von Wasser, Kaliumkonzentration héher)

* Obstsorten: Aprikose, Avocado, Banane, Hagebutten, Holunder, Honigmelone, Johannisbeere

Kiwi, Passionsfrucht, Pfirsich

e Gemusesorten: Artischocke, Bambussprossen, Blumenkohl, Broccoli, weile Bohnen, Endivie,
Feldsalat, Fenchel, Griinkohl, Kartoffeln, Kohlrabi, Léwenzahn, Pastinake, Petersilie, Rettich,
Sellerie, Spinat, StBkartoffel,
Hulsenfrichte, Sojabohnen
frische oder getrocknete Pilze,
Nisse, Musli, Haferflocken, \Weizenflocken, Vollkornprodukte,, Kastanien
Kartoffelfertigprodukte (Kartoffelpuree, Kartoffelknédel), Kartoffelchips
Kakao und Schokolade
Mineral- und Heilwasser, Bier

fett: > 1g Kalium/ 100g
TIPP:

Kaliumarme Nahrungsmittel
* Reis, GrieB, Teigwaren, Semmelknddel
e Obst und Gemdise aus Konserven, Gurke, Lauch, Spargel. Eisbergsalat, Zwiebel, Kopfsalat,
Radieschen, Auberginen, Méhren, Chicoree, Chinakohl, Paprika, Rotkraut, WeiBkraut, Wirsing,
Zucchini.
e WeiBbrot, Toast, Brétchen, Kuchen
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