Praktische Tipps |

Durch eine entsprechende Zubereitung kann

der Kaliumgehalt von Obst, GemUse und Kar-

toffeln vermindert werden:

« schalen und schneiden Sie Kartoffeln, Gemu-
se oder Obst klein

 kochen Sie mit viel Wasser

- geben Sie das Kochwasser oder den Kom-
pottsaft weg und verwenden Sie das Koch-
gut ohne Saft

Entfernen Sie bei Obst- und Gemusekonserven

die FlUssigkeit.
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Unglnstige Gartechniken bei denen der Kali-
umgehalt nicht reduziert wird: dinsten, damp-
fen, im Romertopf, in der Mikrowelle, Kelo-
mat,...
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Taglich konnen Sie einplanen:

+ 1 handvoll Gemuse oder Salat zu den Haupt-
mahlzeiten

« 1 Stlck frisches Obst (kaliumarm) und

« 1 handvoll Obst in Kompottform ohne Saft.

Diese Broschire dient als Orientierungshilfe
und erhebt keinen Anspruch auf Vollstandig-
keit. Wenn Sie weitere Informationen bendti-
gen, steht Ihnen das Team der Didtologen ger-
ne zur Verfigung.

3. Interne Abteilung

Nieren- und Hochdruckerkrankungen,
Transplantationsmedizin, Rheumatologie,
Akutgeriatrie

Leiter: Prim. Priv. Doz. Dr. Daniel Cejka
Tel.: +43-(0)732-7676-4300

Innere Medizin 4

Gastroenterologie und Hepatologie,
Stoffwechsel- und Ernahrungsmedizin,
Endokrinologie

Leiter: Prim. Univ.-Prof. Dr. R. Schofl

Tel.: +43-(0)732-7676-4441

Erndahrungsmedizinischer
Beratungsdienst
Tel.: +43-(0)732-7676-4460
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Wie reagiert Thr Korper?

Bei Storungen im Kaliumhaushalt reagiert der
Korper sehr empfindlich beispielsweise mit Krib-
beln und Taubheitsgefiihl, Muskelschmerzen
oder Herzrhythmusstoérungen.

Begriffserklarung

Kalium ist ein unentbehrlicher Bestandteil
jeder Zelle im Korper. Die Ausscheidung hangt
vermehrt von der Funktion der Nieren ab. Beson-
ders kaliumreiche Lebensmittel sind Obst und Ge-
muse.

hoher Kaliumgehalt

alle Obst- und Gemusesafte, Friichtetees

Obstsorten frisch oder tiefgekthlt wie Bananen,
Marillen, Zwetschken, Kirschen, Weintrauben,
Kiwi

Kartoffeln (in der Schale gekocht)

- Tomatenmark, Ketchup
Studentenfutter, Trockenobst (Rosinen,
Feigen, Datteln, ...), Kletzenbrot

- fertige Kartoffelerzeugnisse (Plrreepulver, Kro-
ketten, Kartoffelknodel, Chips, ...)

« NUsse, Mandeln, Kakao, Kokosflocken, Nougat,
Vollmilch- und Bitterschokolade

- Vollkornprodukte

« Spezialsalz, Diatsalz, ... mit Kalium-Chlorid

« Gemusesorten wie Pilze, Champignons, Hilsen-
friichte, Spinat, Petersilienwurzel, ...

geringer Kaliumgehalt

helles Mehl aus Weizen, Gerste,
Roggen und daraus hergestellte Produkte
geschalter Reis, Nudeln weil3, Polenta
Backwaren aus Bldtterteig, Biskuitteig,
Brandteig, Germteig, Mlrbteig,
Olkuchen, Rihrteig, Sandmasse,
Strudelteig

Butter, Margarine, Ole

Obers, Mayonnaise, Rahm

Eier

Fleisch, Fisch

Essig

Sirup, Limonaden, aromatisierter Tee



