Kalij u dijetoterapiji

kroniche bubrezne

bolesti (KBB)

Kalij je elektrolit koji pomaze u odrZavanju pravilnog
rada srca, zivaca i misiéa. Osobe koje imaju bolest bubrega
ne uspijevaju adekvatno ukloniti visak kalija iz krvi, $to moze
uzrokovati slabost miSi¢a, mucéninu, nepravilan rad srca te
iznenadnu smrt.

Koraci koje mozete poduzeti da odrzite
razinu kalija u normalnim vrijednostima
 Razgovarajte s nutricionistom o izradi plana prehrane.

« Ogranicite konzumiranje hrane bogate kalijem.

« Izbjegavajte zamjene za sol i zagine s visokim udjelom kalija.
« Citajte deklaracije na prehrambenim proizvodima.

« Obratite pozornost na veli¢ine porcija.

« Vodite dnevnik prehrane.

Kako smanijiti unos kalija hranom?

« Ogulite i ostavite povrée da odstoji u hladnoj vodi kako ne
bi potamnijelo.

« Povrce nareZite na Sto manje komade, ¢akiilisnato povrée.

« Nakon §to ste ga narezali, isperite povrée vodom nekoliko
sekundi.

« Namodite povrée najmanje dva sata u vodi, koristite deset
puta vedu koliinu vode u odnosu na povrée koje se namace.

« Ako dulje namacete povrce, eS¢e mijenjajte vodu (svaka
4 sata).

« Nakon namakanjaisperite povrée vodom nekoliko sekundi.

« Kuhajte povrce s peterostrukom koli¢inom vode u odnosu
na koli¢inu povréa.

5,0 mmol/L

Normalna razina kalija
trebala bi se kretati od
3,5do 5,0 mmol/L.

3,5 mmol/L
]

Imajte na umu veli€ine porcija!

- Druginacin za ograni¢avanje unosa kalija je kontrola velicine
porcija.

« Biranjem manje veli¢ine serviranja mozete i dalje uzivati
u nekoj od namirnica koju volite jesti, a inaCe sadrzi veci
udio kalija.

Isprobaijte biljne alternative!

Napitci poput kravljeg mlijeka, sokova od narance i povréa
sadrze znacajne koli6ine kalija. Zamijenite ih alternativama
s nizim udjelom kalija ukljucujuéi: mlijeka na biljnoj bazi
poput rize, badema i kokosa te sokove poput jabuke,
brusnice i grozda.

Vodite ra¢una o kaliju u dodacima prehrani,

zamjenama soli i pakiranoj hrani!

« Odredene zamjene za sol i dodaci prehrani mogu sadrzavati
kalij.

« Upotreba kalijevog klorida kao zamjene za sol sve vise
raste, dijelom kao rezultat medunarodnih javnozdravstvenih
kampanja za redukciju soli (NaCl) u hrani.

« Pazljivo Gitajte deklaracije na pozadini proizvoda i popis
sastojaka te razgovarajte sa svojim nutricionistom prije
nego zapocnete koristiti zamjenu za sol.

Udio kalija u namirnicama
« Namirnice s visokim udjelom kalija (> 200 mg po serviranju).
« Namirnice s nizim udjelom kalija (< 200 mg po serviranju).

Veli¢ina 1 serviranja:

« Povrée 100 g, grahorice 50 g.

« Voce 150 g, jagode 200 g, ostalo bobi¢asto voce 50 g,
lubenicaidinja 170 g.

« Mlijeko i fermentirani mlijeéni proizvodi 200 g, svjezi sir
i sladoled 100 g, sirni namaz i vrhnje 30 g, tvrdi sir 40 g.

« OraSasti plodovi 30 g, siemenke 10 €.

« Ribaskostima200g, crvenoibijelomeso 100 g, jaje 65 €,
naresci i konzervirana riba 50 g.

« Veli¢ine serviranja odnose se namirnice u sviezem/sirovom
obliku.
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Udio kalija u namirnicama (mg u serviranju)

Grah 850

Spinat
Krumpir
Blitva
Slanutak
Cikla

Crveni kupus
Rajcica
Mahune
Tikvice
Zelena salata
Krastavac
GraSak

Kivi
Banana
TreSnje
Ananas
Jagode

Sipak
Naran¢a
Mandarina
Lubenica
Kruska
Jabuka

Tekudi jogurt
Grcki jogurt
Mlijeko (obrano)
Sladoled

Svjezi sir

342
342 ’ I

Sirni namaz

Kiselo vrhnje (20 % m.m.)

Polutvrdi sir

900

Bademi 258
LieSnjaci 257
Orasi 134
Sjemenke lana u7

0 900

Osli¢

Junetina

Svinjetina

Piletina, bijelo meso
Puretina, bijelo meso
Pureca/pile¢a Sunka
Tuna, konzervirana
Jaje

900
mg K po serviranju
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