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Ernahrungs-Tipps

Wissenswertes iliber Kalium/Natrium

Kalium

Ein sehr wichtiger aber oft vergessener Mineralstoff ist Kalium.

Dieses wird bendtigt flir den Sauerstoff- und Nahrstofftransport in die Zellen, zur
Ausscheidung von Abfallprodukten aus den Zellen und zur Zellreparatur sowie
Zellerneuerung.

Kalium und Natrium sollten stets im Verhaltnis 2 : 1 vorliegen

Kaliummangel bzw. zu viel Natrium fihrt zu FlUssigkeitsretention (z.B. Wasser in den
Beinen), Aufgeschwemmt sein, einem schwachen Darmtonus, Midigkeit und Muskel-
schwache.

Bei einer gesunden Erndhrung sollte dieses Verhaltnis stimmen. Es ist jedoch so, dass
beim Speiseplan des Durchschnittsbiirgers die Natriumzufuhr viel gréBer ist als die
Kaliumzufuhr.

Z. B. bei der Bekampfung von Cellulite ist es sehr wichtig, viel Kalium und wenig Natrium
zu sich zu nehmen. Durch eine ausreichende Kaliumkonzentration erhalt man eine
saubere Lymphflissigkeit die gleichmaBig flieBt und dadurch den Kérper von Abfall-
produkten saubert und damit Cellulite abbaut bzw. verhindert.

Natrium/Kalium-Vergleich

Einige beliebte Knabbereien enthalten im Vergleich zur Kaliumkonzentration
erschreckend viel Natrium:

Natrium/mg Kalium/mg
100g Salzstangen-, brezeln 1800 124
100g Butterkekse 387 139
100g Salzheringe 5930 240
30g Chester Kase 203 31

10g griine Oliven 1400 45
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Frisches Obst und Gemiise

(die Angaben beziehen sich auf eine PortionsgréBe sowie auf die rohe Frischware)



