Vitaminaiir Mineralines
medziagos

a KALIS (K)

Beveik visas organizme esantis mineraliné medziaga
kalis yra susikoncentravusi lastelés viduje (98%), ir
tik apie 2% buna lastelés iSoréje esanciuose
skysciuose (prieSingai nei natrio, kurio daugiausiai
yra buatent skysciuose). Todél labai svarbu, kad
organizme buty tam tikras kalio ir natrio santykis.
Sis santykis yra svarbus lastelés membrany
pralaidumui, nuo kurio priklauso, kaip veikia lastelés,
audiniai ir organai.

Maisto produktuose kalio yra pakankamai, todél

sveikiems Zzmonéms jo dazniausiai netriksta. Taciau,
sergant jvairiomis ligomis dazZnai pasitaiko kalio
apykaitos sutrikimy. Kalio taip pat gali pritrokti
viduriuojant; vemiant; nepakankamai gaunant su
maistu; vartojant antinksCiy zZievinés dalies
hormonus, veikian€ius kalio iSsiskyrima.

Kalio trakumas gali
pasireiksti raumeny
silpnumu, Sirdies
veiklos sutrikimu,
kraujospudzio
didéjimu.

Kalio reik§meé:
veikia kaip natrio
antagonistas
(prieSininkas),
mazindamas baltymuy
brinkima.

e didina lgsteliy sieneliy
pralaiduma (veikia
prieSingai nei kalcis)

e padeda palaikyti
tinkama organizmo
skys¢iy ir ragsciy -
Sarmy (pH) pusiausvyra.

e aktyvina edokrininiy
liauky veikla.

e dalyvauja perduodant
nervinius impulsus
raumenims.

Kalio perteklius gali
sukelti toninius
raumeny
susitraukimus,
meéslungj.

e |Sorganizmo
didziausia dalis kalio
pasiSalina su Slapimu
ir tik nedidelé dalis su
iSmatomis ir prakaitu.

Svarbiausi
kalio saltiniai:

Kalio kiekis (mg/100g):

Sojos 1796mg
e Pupelés 1490mg
e Zirniai 855mg Bananai 370mg
e Spinatai 601mg Abrikosai 268mg
e LazdynuyrieSutai 578mg e Slyvos 225mg

Bulvés 452mg e Kiausiniai 143mg

Grikiai 443mg
Kvie€iai 374mg

Daugiausiai kalio yra augaliniame maiste: jvairiy
rasiy rieSutuose, dziovintuose vaisiuose (vartokite
saikingai), sélenose, jvairiose darzovése, piene ir
kiausiniuose.

Valgant daugiau darzoviy, turinCiy kalio drusky,
reikia ir daugiau NaCl (valgomosios druskos). Taciau
sergant tiek Gmiomis, tiek létinémis inksty ligomis,
kalj batina riboti.
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