X
Dawvita.

Diete nalezy komponowac tak, aby minimalizowac spozycie produktéw bogatych w potas, takich jak:

Produkty z wysokq zawartoscig potasu

owoce (awokado, banan, pomarancza, papaja, melon, kiwi, figi)

suszone owoce, orzechy, kakao, woda kokosowa

warzywa (surowa marchew, pomidory, szpinak, fasola, ziemniaki)

ryby (tosos, halibut)

soki (pomidorowy, marchwiowy, pomaranczowy)




Davita.

Produkty z niskg zawartosciq potasu

ryz

jaja

warzywa (cebula, satata, ogorek, kapusta)

owoce (jabtko, ananas, arbuz, sliwki, winogrona, truskawki) rukiew wodna

Zmniejszenie zawartosci potasu w przygotowywanym positku mozna uzyskac¢, stosujac podwojne
gotowanie bez dodatku soli — warzywa trzeba drobno pokroi¢, zala¢ wrzatkiem, moczy¢ przez kilka-
dziesiat minut, kilkakrotnie przeptuka¢ nowa porcja wody i nastepnie gotowac do miekkosci.

Dieta niskopotasowa zawiera niestety mate ilosci witamin
z grupy B, B1, B2, B6, kwasu foliowego oraz wit. C,

dlatego nalezy je suplementowac.




