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Kalium verzekert het functioneren van de zenuwen en
spieren. Normaal wordt het door de nieren geélimineerd.

In het geval van nierinsufciéntie kan kalium (in overmaak
verbruikt) zich ophopen in het bloed = hyperkaliémie en
hartinsufciéntie veroorzaken. Om verwikkelingen te voor-
komen moet u uw voeding en drank goed kiezen.
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PAGINA 3

Voedingsmiddelen met een hoog kaliumgehalte vermijden:
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Voedingsmiddelen zoals aardappelen, fruit en groenten be-
vatten een zekere hoeveelheid kalium. Dit betekent niet dat
ze volledig uit de voeding moeten worden geschrapt:
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Voedingsmiddelen zoals aardappelen, fruit en groenten be-
vatten een zekere hoeveelheid kalium. Dit betekent niet dat
ze volledig uit de voeding moeten worden geschrapt:

1 portie rauwkost 1 portie gekookte groenten
(max 50 g) (max 150g)

2 aardappelen zo groot als een ei
(100g)

1 rauw stuk fruit zo groot als een 150 g gekookte vruchten of op
appel (150g) sap (!! Het sap niet drinken)
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Enkele tips:

. Vermijd koken met stoom, in de oven, gestoofd, ...

. Zorg ervoor dat u groenten en aardappelen in kleine
stukjes snijdt.

-

. Geef de voorkeur aan koken in een grote hoeveelheid
water zonder het kookwater te gebruiken (koken ver-
mindert de hoeveelheid kalium).

. U kunt ze aanbraden in vet.
. Ingevroren groenten bevatten minder kalium dan
verse.

. Voor frieten, kook ze een eerste keer in kokend water
gedurende 5 minuten en bak ze dan in een oliebad op
180 ° C gedurende 2 minuten.
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