Roviden a kaliumrol

Klinikai tanulmanyok bizonyitjak, hogy a kdliumbevitelnek fontos szerepe van a vérnyomas
szabalyozasaban mind az altalanos népességben, mind a magas vérnyomasban szenveddk
korében.

A boséges kaliumbevitelnek a vérnyomasra gyakorolt hatason kiviil egyéb jotékony hatasai is
lehetnek, példaul a stroke (széliités) kockazatanak csokkentés : a napi kaliumbevitel 10 mmol-
os emelése a stroke miatti haldlozas 40%-os csokkenését vonta maga utan!

A kélium vesére kifejtett pozitiv hatésai is jelentdsek:
- a kalcium kivalasztds mérséklése a vesében
- a vesekoképzodés csokkentése

- a csontritkulas (osteoporosis) csokkentése

A fokozott kaliumbevitel csokkenti a vesében a kalcium kivalasztast €s pozitivva valik a
kalciumegyensuly. A kalcium kivalasztas csokkentése révén a bdséges kaliumbevitel
mérsékelheti a vesekOképzddés kockazatat is €s pozitiv kalciumegyensulyt okoz, ez hosszi
tavon a csonttomeg novekedésével jarhat.

A napi kalium sziikséglet egy atlagos, egészséges ember esetében: 3500 mg, azaz 3,5g!
Magyarorszagon a férfiak atlagosan 3 g-ot, a nék 2,5 g-ot visznek be a napi taplalékkal. A
fenallé hianyt érdemes poétolni, mert a

e A kaliumbevitel ndvelése csokkenti a vérnyomast, akar magas volt eredetileg,
akar nem.

e A kaliumbevitel ndvelése és a natriumbevitel csokkentése additiv hatast a
vérnyomas meérséklésében.

o A bdséges kaliumbevitel csokkenti a stroke kockéazatat és megakadalyozza a
vese vascularis, glomerularis és tubularis karosodasat.

e A kaliumbevitel novelése csokkenti a vesében a kalciumkivalasztast, ezzel
csokkenti a vesekdvek kockazatat és segit megakadalyozni a
csontdemineralizéciot.
kockézatat ischaemids szivbetegségben, szivelégtelenségben és balkamra-
hypertrophiaban. (1)

A kaliumbevitel novelése legjobban tobb friss zoldség és gyiimolcs fogyasztasaval érhetd el.

A kalium a szervezet egyik legfontosabb nyomeleme:

* szinte valamennyi enzimfolyamatban részt vesz

* segiti a sejtek cukorfelvételét

« ingeriiletvezetés, ideg-izom ingerlékenység folyamataban jatszik szerepet



* a szervezet sO- és vizhaztartasanak, pH értékeinek szabalyozasaban is jelentds feladatot tolt
be

Van-e a talzott kaliumbevitelnek karos hatasa?

Rendes koriilmények kozott a kdliumegyensulyt preciz ¢lettani mechanizmusok tartjak fenn
ugy, hogy a kaliumkivalasztast a felvételhez igazitjak foképpen a vese, de a gyomor-bél
traktus révén.

A nagy mennyiségben bevitt kalium is gyorsan kivalasztodik, mikézben a vérplazma
kaliumkoncentracidja csak minimalisan emelkedik. Bizonyos koriilmények kozott, példaul
sulyos vesebetegségben karosodhat a vese kaliumkivalasztd képessége. A kalium
koncentracidja azonban altaldban csak akkor emelkedik a normal érték f6l¢, ha a vesefunkcio
tobb mint 90%-a Kiesik. (2)
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