Kaliumarme und Kaliumreiche Lebensmittel …
 
Viele Herzpatienten leiden gleichzeitig unter hohem Blutdruck und/oder einer Herzschwäche und nehmen deswegen entwässernde Medikamente ein. Dabei kommt es gar nicht selten vor, dass dem Körper Elektrolyte entzogen werden. Das Bedeutendste dürfte der Mineralstoff Kalium sein. Kalium wirkt zusammen mit Natrium und Kalzium bei der Herzmuskeltätigkeit aber auch bei der Erregbarkeit der Nerven mit. Deshalb ist es wichtig, dass sich der Kaliumspiegel des Körpers im normalen Bereich befindet.
Beinahe bei jeder Blutentnahme wird bei Ihnen der Kaliumspiegel mit bestimmt werden. Ihr Hausarzt wird Ihnen mitteilen wenn Ihr Spiegel zu hoch oder zu niedrig ist. 
Sehr hohe Kaliumspiegel kommen äußerst selten vor, insbesondere aber bei vorgeschrittener Nierenschwäche. Sollte dies bei Ihnen der Fall sein, so essen Sie bitte bevorzugt Lebensmittel der unten aufgeführten rechten Tabellenseite, d.h. kaliumarme Lebensmittel.
Viel häufiger aber ist Kaliummangel. Das kann die Folge sein bei Einnahme von entwässernden Medikamenten, wenn Sie an chronischen Durchfall leiden oder regelmäßig Abführmittel einnehmen. Der Volksmund rät in diesem Fall Bananen zu essen. Irrtum: Die in Deutschland erhältlichen Bananen haben den gleichen Kaliumgehalt wie unsere Kartoffeln! Viel effektiver sind die in der Tabelle, linke Spalte, ganz oben aufgeführten großen Kaliumbomben. So können Sie Ihren Kaliumspiegel auf natürliche Art anheben. Probieren Sie es doch einfach mal  aus … 

	Kaliumreiche Lebensmittel
 (bei Kaliummangel)

	Kaliumarme Lebensmittel
 (bei Nierenschwäche)

	Große „Kaliumbomben“
(über 700mg/100g)

· Kochsalzersatzmittel (Diätsalz) 
· Tomatenkonzentrat 
· Sojamehl, Sojaerzeugnisse
· Trockenfrüchte wie Aprikose, Pflaume, Feigen, Rosinen
· Kartoffelchips, Pommes frites
· Weizen- u. Haferkleie
· Mandeln, Nüsse
· Getrocknete Pilze, getrocknete  grüne Bohnen
· getrocknete Küchenkräuter

	Kalium in mittleren Mengen 
(200 - 300mg/100g)

· Fleisch, Wurstwaren 
· Fisch, z.B. Forelle
· Lebkuchen, Stollen, Marzipan 
· Vollkornbrot 
· Vegetarische Bratlinge
· Verschiedene Frischgemüsesorten
             Gelbe Rüben, Sauerkraut, grüne
            Bohnen
             frische Zucchini
· Verschiedene Frischobstsorten 
            Obstsalate, Mandarine, Kiwi, Süß
             Kirsche


	
Kleine „Kaliumbomben“
(400 - 700mg/100g) 

· Hülsenfrüchte
· frische Küchenkräuter
· Tomatensoße, Tomatensuppe
· Schokolade, Pralinen, Nussnougatcreme 
· Roggenvollkornmehl und Roggenerzeugnisse 
· Müsli, Haferflocken mit Trockenobst
· Frische Pilze
· alle Kartoffelgerichte
· Verschiedene Frischgemüsesorten
Fenchel, Feldsalat 
Spinat frisch und tiefgefroren
Kohlrabi, Sellerie, Brokkoli
· Verschiedene Frischobstsorten
Avocado 
Banane
Maracuja
Aprikose
· Pizza (je nach Zubereitung)
· Fischkonserven 

	
Kaliumarme Lebensmittel
(unter 200mg/100g)

· Gemüsekonserven, abgetropft 
· Obstkonserven, abgetropft
· Käse, Käsespätzle
· Brötchen, Baguette, Sahnetorte, Sandkuchen, Omelett, Windbeutel, Baisers und Kekse
· Reis (geschält), Mehl, Mais, Gries
· Cornflakes, Rice crispies
· Süßspeisen wie Apfelmus, Fruchteis, Eiscreme, Waffeln, Weincreme
· Schlagsahne, saure Sahne, Mayonnaise
· Konfitüre
· Zwiebel, Gurke, Lauch, Chicoree, Chinakohl, Paprika, Kichererbsen 
· Rotkohl, Mohrrübe, Schwarzwurzel, Zucchini (jeweils gegart)
· Ananas, Apfel, Birne, Erdbeere, Grapefruit, Himbeere, Orange, Wassermelone, Apfelkompott abgetropft 
· Eier, Eiersalat, Rühr- u. Spiegeleier
· Spargelcreme- und Nudelsuppe
 

	
Kaliumreiche Getränke

· Kakaogetränke
· Obst- und Fruchtsäfte (z.B. Birne, Apfel, Orange)

	

	
		



FAZIT: Sie können Ihren Kaliumspiegel durch Ihre Ernährung sehr gut steuern
Quelle: www.dialyse.de
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