kdyz chybi, nebo prebyva ...

DRASLIK

Draslik je hlavni mineralni prvek v naSem organizmu, vyskytuje se pfedevsim uvnitr bunék
(intracelularné). Podili se na udrzeni rovnovahy minerala v télnich tekutinach, na udrzeni spravného
poméru vody ve tkanich, na regulaci krevniho tlaku a srdecniho tepu, ovliviiuje ¢innost svald

a vedeni nervovych vzruchl v orgamizmu. Spravna hladina drasliku je regulovana ledvinami.
Normalni rozmezi je 3,5-5,5 mmol/I.

Nedostatek drasliku Nadbytek drasliku
(hypokalémie) (hyperkalémie)

Projevy: svalova slabost, nepravidelny tep, stfevni Projevy: svalova slabost, brnéni kolem Ust,
poruchy (stfevni nepriichodnost, ileus) buseni srdce, trnuti jazyka

Pricina: Pricina:

» Nadmérné ztaty drasliku (hadmérné poceni, « Sokové stavy, popaleniny, trazy,
zvraceni, prljem) chemoterapie

» Nedostatec¢ny pfijem drasliku (hladoveéni, * Selhani ledvin

anorexie, bulimie) * Hormonalni poruchy

* Nékteré |eky (diuretika, projimadia) « Velmi vzacné dasledkem nadmérného prijmu

* Velmi vzacné dlsledek nevhodné stravy ve stravé

Diagnostika:

Odbér krve ke stanoveni hladiny drasliku. Normalni rozmezi je 3,5-5,5 mmol/I.

Potraviny s vysokym obsahem drasliku:

» Ovoce: banany, vodni meloun, pomerang, nektarinky, kiwi, mango, papaja, Svestky, granatové jablko,
datle, rebarbora, avokado.

*» SuSené ovoce (hlavné meruriky, banany, datle, fiky, Svestky, rozinky).

* Zelenina - brokolice, razickova kapusta, brambory, sladké brambory, pastifidk, dyné, raj¢ata,
cervena fepa, arti¢ok, Spenat, celer, cibule, Salotka, Cervena fepa, petrzel.

* Zeleninové a ovocné §tavy a dzusy, smoothie.

» Houby, pfedevsim susené.

* Lusténiny — hrach, fazole, ¢oc¢ka, sdja, cizrna.

» Mléko — Cerstvé, susené i kondenzované, jogurty.
* Ofechy, seminka.

« Cokolada, Eokolddové napoje.

» Melasa, arasSidové maslo.




Potraviny s nizkym obsahem drasliku:
* Ovoce: jablka, boravky, brusinky, grapefruit, hrusky, hroznové vino, maliny, broskve, ananas.

» Zelenina: chrest, zelené fazole, okurka, lilek, kukufice, tufin, Fedkvicky, mrkey, celer, zeli, ledovy
saldt, ekanka, &inské zeli, sterilované okurky a hrasek.

» Ryze, téstoviny, bilé pecivo.

Pravidla vareni a pfipravy jidel pro snizeni obsahu drasliku:

Brambory:

Nekonzumovat pokrmy ze syrovych brambor — hranolky, brambory varené ve slupce, pecené
brambory, krokety, bramborovy saldt, bramboraky.
Pfed tepelnou Upravou se doporucuje brambory oloupat, nakrdjet na malé kousky a ponechat ve

vodé alespor 2 hodiny, poté uvarit v nové vodé a vodu vylit.

Zelenina:

Nepfipravovat zeleninu v pare, na grilu, v troubé, v mikrovince.
Zeleninu varit ve vodé podobné jako brambory. Lze pouzit sterilovanou, konzervovanou zeleninu
nebo zeleninu mrazenou. Vodu pred konzumaci slit.

Ovoce:
Doporucuje se jen 1ks Eerstvého ovoce denné a druhy kus ve formé kompotovaného ovoce bez Stavy.

Polévky se nedoporucuiji.

Maso:

Upfednostnit varené maso.
Nepouzivat na pfipravu tlakovy hrnec.

Nejvyssi podil drasliku ma hovézi maso, hovézi jatra.

Pecivo:

Upfednostnit bilé pedivo (rohliky, veka, bageta, toastovy chléb, pSeni¢ny chléb).
V omezeném mnozstvi lze konzumovat kolace, babovky, mazance, buchty, zaviny, koblihy.
Celozrnné pecivo neni vhodné.

Mléko a mlécné vyrobky:
Omezte mnoZstvi konzumace mléka na max. 50 ml/den. Lze pouzit ndhrazky mléka, napt. mandlové,

ovesné, ryzové. Lze konzumovat zakysané mlécéné vyrobky (bily jogurt, zakysana smetana, kefir)
a smetana ke Slehani.

Tekutiny:
Voda a &aj (ovocny, bylinkovy).
Filtrovand nebo instatni kdva max. 2 §alky denné.

Dochucovadla:
Pepr, Cerstvé a suSené bylinky, esnek, korfeni, ocet, chilli.
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