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Potas jest najwazniejszym elektrolitem wewnatrzkomérkowym i uczestniczy w regulacji gospodarki
wodnej organizmu. Odgrywa istotng role¢ w wielu procesach zachodzacych w ciele czlowieka, dlatego
jego odpowiedni poziom ma znaczenie dla zdrowia.

Pierwiastek ten znajduje si¢ gtbwnie wewnatrz komorek - jedynie okoto 2 proc. obecne jest w przestrzeni
miedzykomodrkowej, czyli we krwi 1 ptynach tkankowych. Potas bierze udziat w transporcie substancji
odzywczych do komorek, przekazywaniu bodZzcoéw nerwowych, utrzymaniu prawidtowej kurczliwosci
migsni, w tym migs$nia sercowego, oraz regulacji objetosci 1 ciSnienia osmotycznego wewnatrz komorek.

Stezenie potasu we krwi ocenia lekarz na podstawie badania laboratoryjnego. Optymalne st¢zenie w
surowicy wynosi 3,5-5,0 mmol/l.

Wchtanianie potasu w jelitach sigga 85-90 proc., natomiast za regulacj¢ jego poziomu we krwi
odpowiadaja gtdwnie nerki. U 0s6b zdrowych nadmiar potasu jest usuwany z moczem. Podwyzszone
stezenie potasu w surowicy krwi jest zazwyczaj skutkiem uposledzenia jego wydalania przez nerki, co
moze wynika¢ m.in. z niewydolnosci nerek, stosowania niektérych lekéw lub zaburzen hormonalnych, w
tym niedoboru insuliny. Objawy nadmiaru potasu s niespecyficzne 1 moga obejmowac spowolnienie
rytmu serca, apatig, ostabienie sity migsniowej oraz mrowienie ust i konczyn.

Niedobor potasu moze wystapi¢, gdy dieta nie dostarcza odpowiedniej ilosci tego pierwiastka. Wydalanie
potasu z moczem nie zmniejsza si¢ nawet przy jego niskiej podazy w positkach, co moze prowadzi¢ do
stopniowego zubozenia zasobow organizmu. Do niedoboru przyczyniaja si¢ rOwniez nadmierne pocenie
si¢, wzmozona utrata potasu w wyniku stosowania lekéw moczopednych oraz jego utrata przez przewod
pokarmowy podczas biegunki lub wymiotdw. Objawami obnizonego stg¢zenia potasu sa m.in. zaburzenia
rytmu serca, ostabienie sity migsniowej, uposledzenie funkcji nerek, zaparcia oraz wzrost ciSnienia
tetniczego.

Organizm nie wytwarza potasu samodzielnie, dlatego nalezy dostarczac¢ go wraz z dieta. Bogatym
zrodtem tego pierwiastka sg nasiona, pestki i orzechy, petnoziarniste produkty zbozowe, rosliny
straczkowe, warzywa takie jak pomidory, brokuty, buraki, jarmuz, natka pietruszki, szpinak i ziemniaki, a
takze owoce, m.in. awokado, jablka, truskawki, banany, pomarancze 1 morele suszone. Potas znajduje si¢
rowniez w chudym migsie oraz rybach, takich jak dorsz, karp 1 tosos.

Dieta bogata w potas wptywa na obnizenie ciSnienia t¢tniczego, zmniejszenie ryzyka udaru, poprawe
stanu kosci, obnizenie ryzyka kamicy nerkowej oraz odpowiednie dotlenienie organizmu, co sprzyja
koncentracji 1 sprawnosci umystowej. [1o$¢ potasu w diecie nalezy dostosowaé do wieku 1 stanu

fizjologicznego. W przypadku chordb lub przyjmowania lekoéw zalecana jest konsultacja z lekarzem.
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