
 چرا سلامت قلب نیازمند مصرف پتاسیم است؟

مصرف ماده معدنی پتاسیم باید به اندازه کافی باشد زیرا علاوه بر این که سطوح بسیار پایین آن برای قلب خطرناک است، سطوح بسیار 

 .بالای پتاسیم نیس می تواند منجر به ایست قلبی شود

ایي دس . کافی غزاُای سشضاس اص پتاسین دس طْل سّص تَ کاُص فطاس خْى ّ سیتن ثاتت قلة کوک هیکٌذ هصشف

حالی است کَ یکی اص عْاهل خطش اتتلا تَ فیثشیلاسیْى دُلیضی یا سیتن قلة ًاهٌظن، دسیافت کن یا تیص اص حذ 

هیلی گشم  4700ٍ کَ هیضاى هجاص هصشف پتاسین دس طْل سّص، ساصهاى غزا ّ داسّی آهشیکا اعلام کشد. پتاسین است

است 

اًتخاب ُای غزایی سشضاس اص پتاسین چٌذاى ُن دّس اص دستشط ًیست ّ هیضاى پتاسین هْجْد دس تشخی اقلام 

 :غزایی تَ ایي ضشح است

هیلی گشم  926یک عذد سیة صهیٌی هتْسظ، 

هیلی گشم  290ًصف فٌجاى اسفٌاج پختَ ضذٍ، 

هیلی گشم  280فٌجاى کذّی سثض، ًصف 

هیلی گشم  210یک دّم فٌجاى گْجَ فشًگی، 

هیلی گشم  440ًصف فٌجاى سْیای پختَ ضذٍ، 

هیلی گشم  370یک دّم فٌجاى عذط پختَ ضذٍ، 

هیلی گشم  360ًصف فٌجاى لْتیای پختَ ضذٍ، 

هیلی گشم  310یک سْم فٌجاى تادام، 

هیلی گشم  420یک هْص هتْسظ، 

هیلی گشم  380ًجاى صسدآلْ، یک چِاسم ف

هیلی گشم  237یک پشتقال هتْسظ، 

 .هیلی گشم 214یک دّم فٌجاى طالثی، 

ّ ایي سژین دغزایی یک ساٍ هْثش تشای کاُص فطاس خْى اص طشیق اًتخاب ُای غزایی ُْضوٌذ : رژیم غذایی دش

ایي سژین . توشکض سژین غزایی دش تش سّی هصشف تیطتش هیٍْ ُا ّ سثضیجات، چشتی ّ سذین کن است. هحثْب است



سژین . غزایی سشضاس اص هحصْلات پش پتاسین تْدٍ ّ پیشّی اص آى تَ افشاد داسای فطاس خْى تالا تسیاس تْصیَ هی ضْد

 .ّدغزایی دش تِتشیي گضیٌَ تشای کٌتشل ّصى ًیض هحسْب هی ش

تعذ اص سي یائسگی، صًاًی کَ تَ اًذاصٍ کافی اص طشیق : پتاسیم و کاهص خطز سکته مغشی بعد اس یائسگی

سژین غزایی پتاسین دسیافت هی کٌٌذ، کوتش دس هعشض خطش سکتَ هغضی ُستٌذ سا اًجوي سکتَ هغضی آهشیکا دس 

ى تش هی تْاًذ ًاضی اص حفظ سلاهت قلة ًشخ سکتَ هغضی پایی. هیلادی عٌْاى کشدٍ است 2014هطالعَ ای دس سال 

ایي سژین ُواًطْس کَ گفتَ ضذ، هٌجش تَ تثثیت فطاس خْى پاییي ّ سیتن . تا پیشّی اص یک سژین غزایی پشپتاسین تاضذ

علائن کوثْد پتاسین دس تذى ضاهل خستگی، خْاب آلْدگی، ضعف عضلاًی، یثْست، ًاهٌظوی . قلة هی ضْد

 .یَ هعذٍ ُستٌذضشتاى قلة ّ تاخیش دس تخل

هیلی هتش جیٍْ تاضذ ّ فطاس خْى تالا عذد  80/120فطاس خْى طثیعی تایذ صیش  :پتاسیم و کنتزل فشار خون بالا

تا ایي حال هصشف غزاُای غٌی اص پتاسین اص جولَ سیة صهیٌی، سْیا، هْص، . ّ تیطتش رکش ضذٍ است 90/140

 .حذ ًشهال استتِتشیي ساٍ تشای کاُص فطاس خْى دس ... پشتقال ّ 

پتاسین تش تعادل . پتاسین صیاد تشای افشاد سالوٌذ ّ کساًی کَ تَ اختلالات کلیْی دچاس ُستٌذ صیاد هٌاسة ًیست

ُا کوتش قادس تَ حزف پتاسین اص خْى خْاٌُذ  گزاسد ّ تا تْجَ تَ ایي کَ تا افضایص سي کلیَ   هایعات دس تذى تاثیش هی

 .اص دسیافت تذّى ًسخَ ُشگًَْ هکول پتاسین تایذ تا پضضک هطْست کشد تْد تٌاتشایي پیص


