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POTAS - jest podstawowym pierwiastkiem wnetrza komérek. Odpowiada za utrzymanie

w nich wody. Uczestniczy w wielu przemianach metabolicznych cukréw i energii oraz
aktywuje dziatanie wielu enzyméw. Od prawidtowych stezen potasu we krwi zaleza:
e praca miesni

* praca serca

* czynnosci uktadu nerwowego

/
W chorobach nerek zachodzi potrzeba ograniczenia POTASU (nawet o potowe). Wysokie stezenie
tego pierwiastka zagraza zyciu, dochodzi do zaburzen czynnosci serca az do catkowitego
zatrzymania akgji serca.

Zapotrzebowanie dobowe na potas wynosi 1,8g do 2,5g.

Dieta ubogopotasowa polega na ograniczeniu lub wyeliminowaniu produktéw bogatych w potas.
Istnieje jeszcze jeden sposdb na obnizenie zawartosci potasu, to jest ,metodg podwdjnego
gotowania”. Gotowanie jarzyn w bardzo istotny sposéb, moze obnizy¢ w nich zawartos¢ tego
pierwiastka. Kazdy chory ma swoje ulubione jarzyny i nie zawsze musi rezygnowac z ich jedzenia.

Sposdb na obnizenie zawartosci potasu w warzywach - metoda tzw. ,podwdjnego gotowania”.
1. jarzyny drobno posiekac

zalac¢ gorgcg woda w proporcji 10 czesSci wody na 1 czesc¢ jarzyn

wymoczy¢ jarzyny przez 30 min.

odla¢ wode, potem wyptukac pod biezgcg wodg

czynnos¢ ptukania powtdrzyc kilkakrotnie

zalac jarzyny wodg i gotowac przez 3-6 min.

odla¢ wode i ponownie zagotowac

No U~ WN

Dieta ubogopotasowa powinna by¢ tez dietg niskottuszczowa. Potrawy sporzadzaé metoda
gotowania, duszenia, pieczenia w pergaminie lub folii, smazenia bez ttuszczu.

Nalezy pamietaé aby kupowa¢é napoje z niskg zawartoscig potasu, jezeli mamy owoce

w puszce to spozywamy je BEZ SYROPU. W ciagu dnia mozna zjes¢ jeden maty kawatek
Swiezego owocu.

Pamietajmy: jedzmy wiecej jarzyn gotowanych, a surowe tylko w MALYCH ilosciach.
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ZALECENIA ZYWIENIOWE:

GRUPY PRODUKTOW | PRODUKTY WSKAZANE | PRODUKTY NIEZALECANE

Produkty zbozowe

Pieczywo: jasne, pszenne, razowe bez
ziaren

Kasza: drobne, manna, pszenna, krakowska
Ryz, makaron

Pieczywo: zytnie, chrupkie, chleb pumperni-
kiel, pieczywo z ziarnami

Kasza: gryczana, jeczmienna, otreby pszen-
ne, ptatki kukurydziane, ptatki owsiane,
ptatki pszenne

Mleko i prod. mleczne

Mleko: Swieze mleko, chudy kefir, jogurt
Masto: masto Swieze, na surowo, oleje
Smietanka, Smietana

Mleko: mleko skondensowane,
mleko w proszku
Masto: masto orzechowe, smalec, stonina

Seryijaja

Sery: chude, twarogowe, Swieze homogeni-
zowane, desery mleczne, ser z6tty w matych
ilosciach, ser topiony w matych ilosciach
Jaja cate

Mieso, wedliny, ryby

Mieso: chude cielecina, wotowina, kura,
kurczak, indyk, krolik

Wedliny chude: szynka, poledwica, drobiowe
Ryby: chude: dorsz, sandacz, szczupak, lin,
karas, leszcz

Mieso: th. wieprzowina, baranina, kaczka, ges
Wedliny: tt. salceson, kiszka, konserwy
Ryby: tt. $ledzie, wegorz, sardynki, tosos,
szproty w oleju, szproty w sosie

Ziemniaki gotowane, w postaci puree chipsy, frytki, ziemniaki pieczone, smazone,
ziemniaki w duzych ilosciach
Warzywa gotowane, surowe, w matych ilosciach szpinak, pomidory, koncentraty pomido-

rowe, sosy pomidorowe, ketchup, cukinia,
béb, botwinka, brukiew, czosnek, chrzan,

groszek zielony, kalarepa, pietruszka nac,

grzyby, suszone warzywa

Suche nasiona roslin
stragczkowych

groch, fasola, soja, soczewica

Owoce

jabtka, maliny, truskawki, owoce surowe
w matych ilosciach

agrest, banany, brzoskwinie, morele, porzeczka
czerwona, porzeczka czarna, winogrona, ana-
nasy, suszone owoce, kiwi, rabarbar, awokado,
soki owocowe, koncentraty owocowe

Wyroby cukiernicze

dzem, midd, cukier, galaretki, herbatniki,
biszkopty, kruche ciasta domowe, czeko-
lada biata

kakao, chatwa, orzechy, makowiec,
czekolada, kokos, toffi, marcepan, czekolada
do picia, rodzynki

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej
KRS. 0000024155 + 31-501 Krakdw, ul. Mikotaja Kopernika 36
tel.: 1242470 00 - fax 12 424 74 87

www.su.krakow.pl/dietetyczny-plan-na-zdrowie
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