DIETA RICA EN POTASIO

El potasio es un mineral con interesantes funciones ya que participa en la transmisión del impulso nervioso y junto al sodio, regula el nivel de agua dentro y fuera las células. 

La falta de potasio  en nuestro cuerpo puede provocar la aparición de diferentes alteraciones como debilidad de los músculos, taquicardia, hipotensión (niveles bajos de tensión arterial), sed y falta de apetito. Sin embargo, la deficiencia de potasio originada por una ingesta inadecuada no es frecuente en personas sanas, gracias a que el potasio se encuentra ampliamente distribuido en los alimentos. La deficiencia de potasio en el organismo puede originarse por la realización de dietas estrictas y sin control profesional, por la existencia de vómitos, diarreas, sudoración aumentada, y por pérdidas excesivas asociadas al uso de diuréticos, así como por quemaduras importantes.

El exceso de potasio en el organismo provoca el entumecimiento de brazos y piernas, arritmias, dilatación cardíaca y, en casos extremos, fallo cardiaco.

La mayor parte de la eliminación de potasio, así como el control de las cantidades de este mineral en el organismo, son funciones del riñón.  Por tanto si la función renal se encuentra alterada puede darse una acumulación de este mineral.

El requerimiento diario de potasio para los adultos y niños a partir de 10 años es de 2000 miligramos al día. Para niños de edades comprendidas entre 1 y 9 años, las necesidades oscilan entre los 1000 y 1600 miligramos diarios. 
Una dieta variada y equilibrada que incluya variedad de alimentos en cantidades adecuadas, proporcionará una cantidad suficiente de potasio

¿CÓMO LOGRAMOS QUE NUESTRA ALIMENTACIÓN TENGA MUCHO POTASIO?

Una dieta variada y equilibrada que incluya alimentos ricos en potasio en cantidades adecuadas, proporciona una cantidad suficiente de este mineral.

 SE RECOMIENDA:

Consumir alimentos ricos en potasio : Verduras, frutas, legumbres, cereales integrales, patatas, frutas desecadas y frutos secos, alimentos ricos en proteínas como las carnes.

Escoger modos de preparación “ahorradoras” de potasio:

· Consumir frutas y verduras crudas.

· Cocción en horno, parrilla, vapor o preparar los alimentos en su “propio jugo” como en salsas, guisos, sopas, evitando los tratamientos culinarios  que añade agua o interviene el calor (en particular el remojo y el hervido) que disminuyen el contenido de este mineral.

· Consumir el almíbar de frutas enlatadas o los líquidos de cocción de los alimentos ricos en potasio.

Otras medidas:

· Suplementación de la dieta con cloruro de potasio como sustituto de la sal común.

· Disminuir el consumo de alimentos ricos en cloruro de sodio (sal).
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Beneficios de una dieta rica en potasio

· Aumento de la eliminación de sodio por la orina .

· Efecto positivo en el control de la hipertensión al aumentar la eliminación de sodio en la orina.

· Posible efecto protector de eventos cardiovasculares y cancer de colon
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