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DIETA NISKOPOTASOWA - PORADNIK DLA PACJENTOW

Dieta z niskg zawartoscig potasu jest szczegdlnie istotna dla 0s6b z niewydolnoscig nerek
oraz dla wszystkich innych chorych ze stale podwyzszonym poziomem potasu w surowicy.
Potas jest pierwiastkiem niezbednym do prawidiowego funkcjonowania organizmu,
jednak jego nadmiar moze prowadzi¢ do powaznych probleméw zdrowotnych. Ponizej
przedstawione sg szczegotowe zasady i wskazowki dotyczace diety z niskg zawartoscig
potasu.

Co to jest potas?

Potas jest jednym z kluczowych mineratéw w organizmie, ktéry pomaga w regulacji pracy
serca, miesni oraz w utrzymaniu rownowagi wodno-elektrolitowej. Jego nadmiar, zwany
hiperkaliemig, moze prowadzi¢ do niebezpiecznych konsekwencji zdrowotnych, m.in do
zaburzen rytmu serca.

Kiedy stosowac diete niskopotasowg?
Dieta niskopotasowa jest zalecana:

e pacjentom z zaawansowanym stadium przewlektej choroby nerek (PChN),

e pacjentom dializowanym (szczeg6lnie hemodializowanym),

e pacjentom przyjmujgcym leki, ktére mogg zwiekszac poziom potasu w organizmie
(patrz tabele ponizej).

Ogodlne zasady diety ubogopotasowe;j:
Monitorowanie spozycia potasu

Srednie zapotrzebowanie na potas dla zdrowych dorostych wynosi okoto 4700 mg
dziennie. W diecie niskopotasowe] zaleca sie ograniczenie spozycia do 2000-3000 mg
dziennie, w zaleznosci od indywidualnych potrzeb i zalecen lekarza.

Wybér odpowiednich produktéw spozywczych

Wybieraj produkty o niskiej zawartosci potasu. Unikaj lub ogranicz spozycie produktow
bogatych w potas.

Ograniczanie spozycia warzyw i owocow z wysoka zawartoscig potasu (zwtaszcza
Swiezych)

Wysokopotasowe warzywa: pomidory, ziemniaki, szpinak, awokado, bataty.
Wysokopotasowe owoce: banany, pomarancze, melony, suszone owoce.
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Przygotowywanie positkow - szczegélnie warzyw (np. ziemniaki)

Gotowanie przyczynia sie do redukcji zawartosci potasu w warzywach. Zaleca sie krojenie
warzyw na mate kawatki, moczenie ich w wodzie przez kilka godzin, a nastepnie gotowanie
w duzej ilosci wody. W potowie gotowania nalezy odla¢ wode i zastgpic jg Swiezg gotowang
wodg. Dogotowac potrawe w tej wodzie.

Czytanie etykiet

Zwracaj uwage na zawartos¢ potasu w produktach spozywczych. Wybieraj produkty z
niskg zawartoscig potasu.

Unikanie soli zastepczej

Sél zastepcza (zamiast typowej soli kuchennej czyli chlorku sodu) czesto zawiera chlorek
potasu, ktérego nalezy unika¢ u pacjentow zagrozonych podwyzszonym poziomem
potasu we krwi.

Porady i wskazéwki dodatkowe

Konsultacje z dietetykiem

¢ Dieta niskopotasowa powinna byc¢ stosowana pod nadzorem specjalisty. Dietetyk
pomoze dostosowac plan zywieniowy do indywidualnych potrzeb pacjenta. Jest to
szczegOlnie wazne w przypadku chorych opornych na leczenie hiperkaliemii.

Monitorowanie poziomu potasu

e Regularne badania krwi sg kluczowe w monitorowaniu poziomu potasu. W tym
celu zgtos sie do swojego lekarza POZ.

Unikanie suplementéw potasu

e Wszelkich suplementéw zawierajgcych potas nalezy unikaé, chyba ze sg one
wyraznie zalecane przez lekarza (patrz tabela suplementow ponizej).

Ograniczenie spozycia przetworzonych produktéw

e Przetworzone produkty mogg zawierac ukryte zrédta potasu. Najlepiej spozywac
Swieze, nieprzetworzone jedzenie.

Unikanie odwodnienia

e Utrzymanie odpowiedniego nawodnienia jest wazne, jednak ilos¢ spozywanych
ptyndéw powinna byc¢ oparta o zalecenia lekarza.



Podsumowanie

Dieta niskopotasowa wymaga swiadomego wyboru produktéw spozywczych i uwaznego
planowania positkéw. Dzieki odpowiedniej diecie osoby z niewydolnoscig nerek lub
innymi schorzeniami mogg skutecznie kontrolowac poziom potasu w organizmie, unikajgc
powiktan zdrowotnych. Regularne konsultacje ze swoim lekarzem, dietetykiem oraz
monitorowanie poziomu potasu sg konieczne.

Oto lista 300 produktéw spozywczych wraz z ich zawartoscig potasu na 100 g,
uszeregowanych od najwyzszej do najnizszej zawartosci potasu:

Produkt Zawartos¢ potasu (mg/100 g)
Awokado 4850
Szpinak, gotowany 4660
Banan, suszony 3580
Fasola biata 3490
Soczewica, gotowana 3230
Pestki dyni 2960
Soja, gotowana 2500
Czekolada gorzka 2460
Pomidory, suszone 2370
Migdaty 2290
Stonecznik, nasiona 2200
Ziemniaki, pieczone 2180
Kokos, suszony 2150
Czekolada mleczna 2040
Pistacje 2030
Daktyle, suszone 2000
Orzechy wtoskie 1960
Chia, nasiona 1910
Orzechy laskowe 1880
Figi, suszone 1860
Kakao 1800
Kasztany jadalne, suszone 1700
Kiwi, suszone 1600
Soja, suszona 1580
Kasza gryczana, sucha 1550
Pomidory, surowe 1450
Ziemniaki, gotowane 1400
Seler, surowy 1380
Buraki, gotowane 1370



Brzoskwinie, suszone
Groszek zielony, gotowany
Rodzynki

Morele, suszone
Orzechy piniowe
Migdaty, surowe
Karczochy, gotowane
Bob, gotowany
Pomarancze, suszone
Banany, surowe
Brukselka, gotowana
Grejpfrut, suszony

Seler naciowy, surowy
Dynia, nasiona

Jarmuz, gotowany

Kiwi, surowe

Bataty, gotowane
Szpinak, surowy

Kasza jeczmienna, sucha
Marchew, gotowana
Chleb zytni petnoziarnisty
Mango, suszone

Melon, suszony
Zurawina, suszona
Ciecierzyca, gotowana
Ptatki owsiane

Ptatki jeczmienne

Arbuz, suszony

Morele, surowe
Winogrona, suszone

Ryz brgzowy, suchy
Jabtka, suszone

Fasola czerwona, gotowana
Mango, surowe
Winogrona, surowe
Gruszki, suszone
Marchew, surowa

Seler korzeniowy, surowy
Papaja, suszona

Gruszki, surowe

Seler naciowy, gotowany
Jabtka, surowe

Chleb pszenny petnoziarnisty

Ciecierzyca, suszona

1350
1340
1320
1300
1290
1270
1250
1240
1230
1200
1180
1160
1150
1140
1130
1100
1080
1050
1030
1020
1010
1000
990
980
970
960
950
940
930
920
910
900
890
880
870
860
850
840
830
820
810
800
790
780



Kasza jaglana, sucha
Bordéwki, suszone

Dynia, gotowana
Groszek zielony, surowy
Jarmuz, surowy

Cukinia, gotowana
Maliny, suszone

Groszek zielony, suszony
Maliny, surowe

Papaja, surowa
Brzoskwinie, surowe
Jagody, suszone
Truskawki, suszone
Truskawki, surowe
Bordéwki, surowe
Pomidory, gotowane
Cukinia, surowa

Kalafior, gotowany
Baktazan, gotowany
Papryka czerwona, surowa
Baktazan, surowy
Ananas, suszony
Cytryny, suszone
Kalarepa, gotowana
Cytryny, surowe

Kalafior, surowy

Papryka zielona, surowa
Ananas, surowy
Rzodkiewki, surowe
Kalarepa, surowa
Kapusta, gotowana
Kapusta czerwona, gotowana
Brzoskwinie, konserwowe
Sliwki, surowe

Kapusta czerwona, surowa
Sliwki, suszone

Wisnie, surowe

Morele, konserwowe
Wisnie, suszone

Kapusta biata, gotowana
Mandarynki, suszone
Kapusta biata, surowa
Mandarynki, surowe
Brukselka, surowa

770
760
750
740
730
720
710
700
690
680
670
660
650
640
630
620
610
600
590
580
570
560
550
540
530
520
510
500
490
480
470
460
450
440
430
420
410
400
390
380
370
360
350
340



Melon, surowy

Gruszki, konserwowe
Seler korzeniowy, gotowany
Winogrona, konserwowe
Brzoskwinie, suszone
Grejpfrut, surowy
Jabtka, konserwowe
Pomarancze, surowe
Kiwi, surowe

Mango, surowe

Ananas, surowy

Arbuz, surowy
Zurawina, suszona
Papaja, surowa

Jagody, surowe
Brzoskwinie, surowe
Morele, surowe

Maliny, surowe

Borowki, surowe
Rabarbar, surowy
Czeres$nie, surowe
Jezyny, surowe

Czarna porzeczka, surowa
Czerwona porzeczka, surowa
Porzeczka biata, surowa
Jagody, surowe
Zurawina, surowa
Agrest, surowy
Winogrona, surowe
Arbuz, surowy

Gruszki, surowe

Jabtka, surowe

330
320
310
300
290
280
270
260
250
240
230
220
210
200
180
170
160
150
140
130
120
110
100
90

80

70

60

50

40

30

20
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Pamietaj, ze zawartos¢ potasu w produktach moze sie rézni¢ w zaleznosci od odmiany,
sposobu uprawy oraz przetwarzania. Aby doktadnie monitorowac spozycie potasu, warto

konsultowad sie z dietetykiem oraz

spozywczych.

regularnie sprawdzal etykiety produktow



Oto lista 100 napojoéw wraz z ich zawartoscig potasu na 100 ml, uszeregowana od
najwyzszej do najnizszej zawartosci potasu:

Napdj Zawartos¢ potasu (mg/100 ml)
Sok pomidorowy 400
Woda kokosowa 250
Sok pomaranczowy 200
Sok marchwiowy 195
Sok z buraka 190
Sok winogronowy 180
Sok grejpfrutowy 175
Sok morelowy 170
Sok ananasowy 160
Sok jabtkowy 150
Sok z granatu 140
Koktajl owocowy 135
Smoothie z bananem 130
Smoothie z mango 125
Sok z czarnej porzeczki 120
Sok z biatej porzeczki 115
Sok z czerwonej porzeczki 110
Sok truskawkowy 105
Sok malinowy 100
Smoothie z jagodami 95
Sok z kiwi 90
Smoothie z kiwi 85
Sok zurawinowy 80
Smoothie z truskawkami 75
Sok brzoskwiniowy 70
Smoothie z brzoskwiniami 65
Sok z arbuza 60
Smoothie z arbuza 55
Smoothie z ananasem 50
Sok jezynowy 45
Smoothie z jezynami 40
Sok gruszkowy 35
Smoothie z gruszkami 30
Sok z melona 25
Smoothie z melona 20
Sok cytrynowy 18



Sok limonkowy

Smoothie z cytrusami

Sok z wisni

Smoothie z wisniami

Sok z nektarynek
Smoothie z nektarynkami
Woda smakowa z owocami
Smoothie warzywno-owocowe
Sok z mango

Smoothie z papajg
Smoothie z owocami leSnymi
Sok jabtkowo-marchewkowy
Smoothie z grejpfrutem
Sok wieloowocowy
Smoothie z jagodami acai
Smoothie z awokado
Woda mineralna z cytryng
Herbata owocowa

Woda mineralna

Herbata ziotowa

Napdj energetyczny
Herbata zielona

Herbata czarna

Herbata biata

Cola

Piwo

Wino czerwone

Wino biate

Kawa

Smoothie z dyni

Sok dyniowy

Mleko sojowe

Mleko migdatowe

Mleko ryzowe

Mleko owsiane

Mleko kokosowe

Mleko krowie

Mleko kozie

Mleko owcze

Napoje proteinowe

Napoj ryzowy
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Napoj owsiany
Napdj migdatowy
Napdj sojowy

Napdj z orzechdéw nerkowca
Napdj z orzechdéw laskowych
Napdj z orzechéw brazylijskich
Napdj z orzechédw makadamia
Napoj z orzechdéw wioskich
Napdj z orzechdw piniowych
Napodj z orzechéw pecan
Napdj z kasztandw

Napdj z kaszy jaglanej

Napdj z quinoa

Napdj z amarantusa
Napdj z komosy ryzowej

e e e T T T e e e e e . =Y

PRZYKLADOWE TYGODNIOWE MENU - DIETA NISKOPOTASOWA

Poniedziatek

Sniadanie:

Owsianka na wodzie z dodatkiem jagod
Tost z biatego chleba z mastem
Herbata ziotowa

Drugie $niadanie:

Jogurt naturalny
Gars$¢ boréwek

Obiad:

Pieczony filet z kurczaka

Gotowane marchewki i fasolka szparagowa
Biaty ryz

Satatka z ogorkow, cebuli i oliwy z oliwek

Podwieczorek:

Jabtko
Herbata ziotowa

Kolacja:

Kanapki z biatego chleba z twarozkiem i rzodkiewkami
Satatka z sataty lodowej i cytryny
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Wtorek

Sniadanie:

Nalesniki z serem biatym i dzemem truskawkowym
Herbata mietowa

Drugie $niadanie:

Sok zurawinowy
Krakersy ryzowe

Obiad:

Gotowany dorsz z cytryng

Gotowane brokuty i kalafior

Puree ziemniaczane (gotowane w duzej ilosci wody, aby
zmniejszy¢ zawartos$¢ potasu)

Podwieczorek:

Gruszka
Napar z melisy

Kolacja: Zupa jarzynowa z kalafiorem, marchewkg i selerem naciowym
Chleb pszenny
Sroda
Sniadanie: Twarozek z miodem i gruszka

Tost z biatego chleba
Herbata ziotowa

Drugie Sniadanie:

Gars¢ winogron, jogurt naturalny

Obiad:

Pieczone poledwiczki wieprzowe
Gotowane buraki i brukselka
Makaron z oliwg z oliwek

Podwieczorek:

Kilka truskawek
Herbata z rumianku

Kolacja: Satatka z kapusty pekinskiej, ogorkéw i kukurydzy
Chleb pszenny z mastem
Czwartek
Sniadanie: Jajecznica z 2 jaj na masle

Tost z biatego chleba
Herbata mietowa

Drugie $niadanie:

Sok jabtkowy, krakersy ryzowe

Obiad:

Kurczak pieczony z ziotami
Gotowane fasolka szparagowa i marchewka
Puree ziemniaczane (gotowane w duzej ilosci wody)

Podwieczorek:

Maty kawatek ciasta drozdzowego
Herbata ziotowa

Kolacja:

e Kanapki z biatego chleba z pastg z tunczyka
e Satatka z sataty lodowej i rzodkiewek
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Pigtek

Sniadanie:

Jogurt naturalny z miodem i borowkami
Tost z biatego chleba
Herbata mietowa

Drugie Sniadanie:

Sok zurawinowy, garsc krakerséw ryzowych

Obiad:

Pieczony dorsz z ziotami
Gotowane brokuty i kalafior
Ryz biaty

Podwieczorek:

Jabtko
Herbata z rumianku

Kolacja: Kanapki z biatego chleba z pastg jajeczng
Satatka z kapusty pekinskiej, ogorkéw i kukurydzy
Sobota
Sniadanie: Twarozek z miodem i jagodami

Tost z biatego chleba
Herbata ziotowa

Drugie Sniadanie:

Sok jabtkowy, jogurt naturalny

Obiad:

Pieczone poledwiczki wieprzowe
Gotowane brukselka i marchewki
Puree ziemniaczane (gotowane w duzej ilosci wody)

Podwieczorek:

Gruszka
Napar z melisy

Kolacja: Zupa jarzynowa z kalafiorem, marchewkga i selerem naciowym
Chleb pszenny
Niedziela
Sniadanie: Owsianka na wodzie z dodatkiem jagod

Tost z biatego chleba z mastem
Herbata mietowa

Drugie $niadanie:

Jogurt naturalny, kilka truskawek

Obiad:

Pieczony kurczak z ziotami
Gotowane brokuty i kalafior
Makaron z oliwg z oliwek

Podwieczorek:

Maty kawatek ciasta drozdzowego
Herbata ziotowa

Kolacja:

Kanapki z biatego chleba z twarozkiem i rzodkiewkami
Satatka z sataty lodowej i cytryny
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LEKI - INTERAKCJE

Wiele lekow poprzez swOj mechanizm dziatania prowadzi do podwyzszenia poziomu
potasu w surowicy. W razie przyjmowania ktéregos z ponizszych lekdw i wspotistnienia
podwyzszonego poziomu potasu w surowicy, nalezy koniecznie poinformowacd o tym
fakcie swojego lekarza. Nie mozna samodzielnie odstawi¢ leku bez uprzedniej konsultacji
ze swoim lekarzem!

Leki (w nawiasach nazwy handlowe leku):

Spironolakton (Finospir, Sprironol, Sporonolactone Mefreg, Verospiron) - jest to lek
moczopedny oszczedzajacy potas, stosowany gtownie w leczeniu niewydolnosci serca
i nadcisnienia tetniczego.

Eplerenon (Eleveon, Eplenocard, Eplerenon Medical Valley, Eplerenon Medreg, Esporo,
Inspra, Nonpres) - podobny do spironolaktonu, ale bardziej selektywny w dziataniu.

Finerenon (Karendia) - jest stosowany w leczeniu nadciSnienia tetniczego oraz
niewydolnosci serca oraz jako lek nefroprotekcyjny (chronigcy nerki).

Inhibitory konwertazy angiotensyny - stosowane gtdéwnie w leczeniu niewydolnosci
serca i nerek oraz nadci$nienia tetniczego:

* Ramipril (Ramipril Actavis, Tritace, Polpril, Piramil, Vivace)
* Egiramlon - preparat ztozony zawierajgcy ramipril i amlodypine
* Perindopril (Perindopril Teva, Prenessa, Prestarium, Pricoron, Vidotin

Perindopril z amlodyping (Amlessa, Amlessini,Aramlessa, Co-Prestarium, prestozek
Combi, Vilpin Combi)

* Enalapril - (Benarapril, enarenal)
Enakapril z lekranidyping (Lercaprel)
* Lisinopril - (LisiHexal, Lisinopril Aurovitas, Lisinoratio, Lisiprol, ranopril)
* Cilazapril - (Cazaprol, Cilan, Inhibace, Symibace)
* Quinapril - (Acurelan, Accupro, Pulsaren)
* Benazepril - (Lotensin)
* Fosinopril - (Monopril)
* Moexipril - (Univasc)
* Trandolapril - (Gopten)
* Zofenopril - (Zofenil)
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* Spirapril - (Renormax)
* Imidapril - (Tanatril)

* Captopril - (Captopril)

Leki - tzw. sartany stosowane gtéwnie w leczeniu niewydolnosci serca i nerek oraz
nadcisnienia tetniczego:

e Losartan (Losartan, Lorista, Xartan)

¢ Valsartan (Valsartan, Diovan, Valsacor)

¢ (Candesartan (Candesartan, Atacand, Carzap)
e Irbesartan (Irbesartan, Aprovel, Irprestan)

e Telmisartan (Telmisartan, Micardis, Polsart)
e Olmesartan (Olmesartan, Olmetec)

e Eprosartan (Eprosartan, Teveten)

Lista suplementéw diety i lekéw dostepnych na naszym rynku, zawierajacych potas.
Podajemy rowniez zawartos¢ jondw potasu w 1 tabletce.

Suplement Zawartos¢ potasu (mg/tabletka)
7Nutrition Potas 300
7Nutrition Potas Glukonian 300
Activlab Pharma Potas 300
Aliness Potas Cytrynian 200
Aliness Potas Cytrynian 200
ALLNUTRITION Potas 300
ALLNUTRITION Potas Glukonian 300
Allnutrition Potas Plus 300
Apteo Potas 350
Asparaginian Magnokal 250
Aspargin 150
Aspot 157,5
Biofarmacja bioPotas 300
BioPotassium 99
BioTech USA Potas 300
BioTech USA Potas Glukonian 300
Bluebonnet Potas Glukonian 99
Bluebonnet Potassium 99
Carlson Potas Glukonian 99
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Carlson Potassium

Country Life Potas Glukonian
Country Life Potassium
Doctor's Best Potas Cytrynian
Doctor's Best Potas Cytrynian
Doctor's Best Potas Cytrynian
Doctor's Best Potas Glukonian
Doctor's Best Potassium
Doppelherz Aktiv Na Skurcze
Doppelherz Aktiv Potas-Magnez

Doppelherz Aktiv Potas-Magnez Glukonian

ForMeds BICAPS Potas

ForMeds BICAPS Potas Glukonian
ForMeds Bicaps Potassium
ForMeds F-Potas

ForMeds F-Potas Cytrynian
Health Labs Care Potas

Health Labs Care Potas Cytrynian
Health Labs Potas

Health Labs Potas Glukonian
Holland & Barrett Potas Cytrynian
Holland & Barrett Potas Glukonian
Holland & Barrett Potassium Gluconate
IRON HORSE Potas

IRON HORSE Potas Glukonian
Jarrow Formulas Potas Cytrynian
Jarrow Formulas Potas Glukonian
Jarrow Formulas Potassium Citrate
Kaldyum

Kalipoz prolongatum

Life Extension Potas Glukonian
Life Extension Potassium

Lifeline Diag Potassium.Point
Magnez + Potas

Max Potas

Medica Herbs Potas

Medica Herbs Potas Cytrynian
Medverita Potas Cytrynian
Medverita Potas Cytrynian
Medverita Potas Cytrynian

MyVita Potas

MyVita Potas Glukonian

Natrol Potas Glukonian

Natrol Potassium
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99

99

200
200
200
99

99

300
300
300
300
300
300
200
200
300
300
300
300
200
99

99

300
300
200
99

99

315
391
99

99

300
300
300
200
200
200
200
200
200
200
99
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Nature's Bounty Potas

Nature's Bounty Potas Glukonian
Naturell Potas Plus

Now Foods Potas Cytrynian

Now Foods Potas Cytrynian
NOW Foods Potas Cytrynian
NOW Foods Potas Glukonian
Now Foods Potassium Citrate
Now Foods Potassium Gluconate
Nutrigold Potas

Nutrigold Potas Glukonian
Olimp Potas

Olimp Potas

Olimp Potas

Olimp Potas Glukonian

Olimp Potassium Gluconate
Osavi Potas

OstroVit Potas

OstroVit Potas Glukonian
Pharmovit Potas

Pharmovit Potas Cytrynian
Polomag K+

Potazek

PotazeK Max

Potazek SR

Pure Encapsulations Potas Glukonian
Pure Encapsulations Potassium
Puritan's Pride Potas Cytrynian
Puritan's Pride Potas Glukonian
Puritan's Pride Potassium Gluconate
Real Pharm Potas

Real Pharm Potas Glukonian
Scitec Nutrition Potas

Scitec Nutrition Potas Glukonian
Scitec Nutrition Potas Glukonian
Scitec Nutrition Potassium

SFD Potas

SFD Potas Glukonian

Singularis Superior Potas Forte SR
Singularis Superior Potas Forte SR
Solaray Potas Glukonian

Solaray Potassium

Solgar Potas

Solgar Potas Cytrynian
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99

99

250
200
200
200
99

300
99

300
300
300
300
300
300
300
300
300
300
200
200
300
300
300
330
99

99

200
99

99

300
300
300
300
300
300
300
300
300
300
99

99

99

200



Solgar Potas Cytrynian 200

Swanson Potas 99

Swanson Potas Cytrynian 200
Swanson Potas Cytrynian 200
Thorne Research Potas Glukonian 99

Thorne Research Potassium 99

Trec Nutrition Potas 300
Trec Nutrition Potas Glukonian 300
Universal Nutrition Potas 300
Universal Nutrition Potas Glukonian 300
Viridian Potas Cytrynian 200
Viridian Potas Cytrynian 200
Vitalmax Potas Cytrynian 300
Vitalmax Potas Glukonian 300
Vitalmax Potassium 300
Yango Potas 300
Yango Potas Glukonian 300

Autorzy: prof. dr hab. n. med. Sylwia Matgorzewicz" 2, dr n. med. Piotr Jagodzinski', mgr Anna
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' Klinika Nefrologii, Transplantologii i Choréb Wewnetrznych Uniwersyteckiego Centrum
Klinicznego
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