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Kalium

Eigenschaften

Gehort zu den Mengenelementen.

Der Korper eines Erwachsenen enthalt etwa 1.7 g/kg
Korpergewicht. 98% davon befinden sich in den Zellen.

Auf Schwankungen der extrazellularen Kaliumkonzentration
reagiert der Korper sehr rasch mit neuromuskularen bzw.
muskularen Storungen.

Kommt in tierischen und pflanzlichen Nahrungsmitteln vor.
Eine hohe Kaliumzufuhr wirkt sich positiv auf den Blutdruck aus.
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Kalium

Funktionen

Spielt eine wesentliche Rolle bei der Erregbarkeit von Muskeln
und Nerven.

Ist wichtig fur das Wachstum der Zellmasse.

Reguliert zusammen mit Natrium den Wasser- & Sauren-Basen-
Haushalt im Korper und den osmotischen Druck in den Zellen.
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Kalium

Mangelerscheinungen

Bei Ublicher Ernahrung ist ein Kaliummangel sehr selten.
Ausloser konnen jedoch lang anhaltender Durchfall, Erbrechen
sowie die Einnahme von Abfuhrmitteln (Laxantien) oder
entwassernden Mitteln (Diuretika) sein.

Mangelsymptome sind Muskelschwache, Darmlahmung,
Herzrhythmusstorungen.
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Kalium

Gefahren bei Uberdosierung

Eine tolerierbare obere Zufuhrmenge von Kalium Uber die Form
von Lebensmittel ist nicht definiert.

Symptome bei einer Uberdosierung kénnen ein Darmverschluss,
Muskelschwache und -lahmungen, Lungenversagen oder
Herzrhythmusstorungen sein.
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Kalium

Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr @y 2022

Kinder und Jugendliche

7/ bis 10 Jahre 1800

11 bis 14 Jahre 2700
15 bis 17 Jahre 3500
Erwachsene

18 bis 65 Jahre 3500
66 Jahre und alter 4000-4700
Schwangere 3500
Stillende 4400
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Kalium-Gehalt in Lebensmitteln (Beispiele)

Lebensmittel Kalium-Gehalt Kalium-Gehalt
pro 100 g pro Portion

Aprikose, getrocknet 1370 mg 343 mg pro Portion (25 g)
Tomatenpuree 1150 mg 173 mg pro EL (15 g)
Kichererbse, roh 1090 mg 654 mg pro Portion (60 g)
Pistazie 1000 mg 250 mg pro Portion (25 g)
Quinoa, roh 800 mg 480 mg pro Portion (60 g)
Spinat, gedampft 660 mg 792 mg pro Portion (120 g)
Pouletbrust, roh 350 mg 385 mg pro Portion (110 g)
Kartoffeln, geschalt und gedampft 350 mg 875 mg pro Portion (250 g)
Banane 320 mg 384 mg pro Stuck (120 g)
Joghurt nature 170 mg 306 mg pro Portion (180 g)
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