Potas

Coraz wiecej 0s6b zwraca baczna uwage aby w swojej diecie nie jes¢ zbyt duzo soli
(zawierajacej sod) zwlaszcza jezeli maja sktonnosci do podwyzszonego cisnienia tetniczego
lub stwierdzono u nich wystepowanie tej choroby. Warto tez pamietac o tym, iz zwiekszenie
spozycia potasu moze wplywacé na normalizacje nadcisnienia w takim samym stopniu, jak
ograniczenia spozycia soli.

Potas jest trzecim, co do zawartosci w ustroju pierwiastkiem po wapniu i fosforze. Jest on
jonem posiadajacym tadunek elektryczny dodatni w ptynach ustrojowych (kationem).
Réwnowaga pomiedzy jonami potasu, sodu i chloru jest konieczna do petnienia swoich
podstawowych funkcji. Potas bierze udziat w przewodzeniu impulséw nerwowych, inicjacji
procesu skurczu miesnia sercowego i w regulacji jego uderzen, oraz w regulacji ciSnienienia
krwi.

Potas kontroluje objetos¢ ptynu zawartego wewnatrz komorek natomiast sod kontroluje
objetos¢ ptynu pozakomdrkowego. Od ich rownowagi zalezy prawidlowa gospodarka
pltynami ustrojowymi.

Potas bierze udziat w przeksztalcaniu glukozy we krwi w glikogen - zwiazek, w ktorym
glukoza jest magazynowana w miesniach i watrobie.

Jako fizjologiczny srodek moczopedny potas wspdtdziata w usuwaniu z organizmu
toksycznych produktéw przemiany materii.

Mozliwe zastosowania

 0g0lnie zdrowie uktadu sercowo-naczyniowego,
» wysokie ciSnienie krwi,

retencja pltynéw,

zmeczenie,

wyczerpanie,

ostabienie miesniowe,

odzywianie sportowcow,

* stres

Réownowaga plyndéw i regulowanie poziomu sodu

Zdecydowana wiekszo$¢ potasu w organizmie (ok. 98%) wystepuje w komoérkach, gdzie
utrzymuje odpowiednia rownowage stezenia ptynow.
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Efekt ten uzyskuje poprzez regulowanie ilosci sodu, jaka moze sie dosta¢ do komérek. Séd w
organizmie w wiekszosci funkcjonuje w obszarach poza komoérkami - pomaga miedzy innymi
utrzymac odpowiednia ilo$¢ ptynow w organizmie. Jednak w przypadku zbyt duzego poziomu
sodu wewnatrz komorek, moze doj$é do zatrzymywania ptynéw, a komérki moga ulec
uszkodzeniu lub nawet zniszczeniu wskutek obrzeku spowodowanego ptynami.

Wzrost spozycia potasu i obnizenie spozycia sodu moze pomdc zmniejszy¢ zaburzona
rownowage wewnatrzkomdrkowa. Jednak u niektérych oséb komérki nie reaguja na samo
regulowanie spozycia sodu i potasu. W takim przypadku jest to czesto spowodowane przez
niedobdr magnezu, poniewaz magnez uruchamia mechanizm, ktéry wypompowuje sod z
komérek i wpompowuje do nich potas.

W zwiazku z tym, w przypadku nadmiaru sodu w komérkach i odpowiednio braku potasu w
komorkach, czesto zaleca sie, aby suplementacje magnezem tgczy¢ z wiekszym spozyciem
potasu i obnizeniem spozycia sodu.

Zdrowie i funkcjonowanie ukladu sercowo - naczyniowego

Korzystny wplyw potasu na uktad sercowo-naczyniowy wynika przede wszystkim z jego
wplywu na regulowanie skurczy miesni i poziom plynoéw. Jak wspomniano powyzej, potas
pobudza zwiekszanie zasobow glikogenu w miesniach i pomaga zapoczatkowywaé impulsy
nerwowe, ktore stymuluja skurcze miesni. Pod tym wzgledem minerat ten jest niezbedny do
skurczy naczyn oraz sprawnego i silnego pompowania krwi przez serce.

Moze to pomoc wyjasnic silny zwiazek pomiedzy niedoborem potasu a schorzeniami takimi
jak arytmia serca czy zastoinowa niewydolnosc¢ serca. Zdolnos¢ potasu do zmniejszania
retencji plyndw moze ogdlnie wpltywac na zdrowie uktadu sercowo-naczyniowego, ale jest
szczegOllnie wazne w utrzymaniu normalnego cisnienia krwi. Stwierdzono naukowo silna
korelacje pomiedzy poziomem potasu i sodu a ci$nieniem krwi (nie dotyczy to tylko oséb z
chorobami krazenia czy nadciSnieniem).

W interesujacym badaniu krzyzowym mezczyzn z normalnym cisnieniem krwi stwierdzono,
ze regulowanie spozycia potasu i sodu ma istotny wptyw na cisnienie krwi. U mezczyzn
stosujacych diete uboga w potas wystepowat znaczny wzrost ci$nienia krwi w poréwnaniu z
sytuacja, gdy stosowali diete z normalnym poziomem potasu.

Na pewnym etapie stosowania diety ubogiej w potas i diety o normalnym poziomie potasu
uczestnikom badania podano dawke uderzeniowa sodu. Warto zaznaczy¢, ze podanie sodu
jeszcze bardziej podniosto cisnienie krwi przy diecie ubogiej w potas, natomiast efekt ten nie
wystapit przy stosowaniu diety o normalnym poziomie potasu.

Ciekawe jest rowniez to, ze wpltyw réwnowagi potasu na cisnienie krwi nie ogranicza sie do
0s6b dorostych. W badaniu z 1990 r. z udziatem 233 dzieci wykazano (w Srednim okresie
obserwacyjnym siedmiu lat), ze ciSnienie krwi byto znacznie wyzsze w okresach o nizszym
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spozyciu potasu.

Zdrowie i funkcjonowanie ukladu nerwowego i miesni

Potas, tak jak magnez i wapn, jest niezbedny dla wlasciwego funkcjonowania nerwow i
miesni. Potas wspolpracuje z sodem zapoczatkowujac impulsy nerwowe poprzez wplywanie
na ,elektrycznos¢” w komdrkach.

Wapn i magnez wplywaja na neurologiczne przekazniki chemiczne (neuroprzekazniki), ktore
zapewniaja wlasciwe przewodzenie nerwowe.

Gdy nerw jest pobudzany przez neuroprzekazniki, potas opuszcza komodrke, a wkracza do
niej sod. Ladunek elektryczny, ktory powstaje w wyniku tej wymiany elektrolitéw, przewodzi
impulsy wzdtuz aksonu, co z kolei moze zapoczatkowa¢ skurcz miesni.

Niedobodr potasu rowniez zaburza gromadzenie glikogenu (postaci glukozy, ktéra zasila
funkcjonowanie miesni). Nic wiec dziwnego, ze moze to prowadzi¢ do zmeczenia
miesniowego, ostabienia i gorszej wydolnosci miesni.

Wplyw potasu na funkcjonowanie miesni, rOwnowage sodowa i gromadzenie glikogenu jest
szczegolnie istotny dla zdrowia serca i naczyn krwionosnych.

Ochrona przed stresem

OdpowiedZ organizmu na stres (sterowana przez hormony nadnerczy) przebiega w trzech
gtéwnych etapach: alarm, odpornosc¢ i wyczerpanie. Po krotkiej fazie alarmowej faza
odpornosci umozliwia utrzymanie adaptacji do stresu przez dtuzsze okresy.

Niestety reakcja hormonalna na te faze (szczegdlnie uwalnianie aldosteronu) powoduje
znaczne uszczuplenie zasobow potasu w komodrkach i zatrzymanie sodu - jednego z
gtéwnych czynnikéw prowadzacych do objawow zwiazanych z faza wyczerpania wskutek
stresu.

Dhugofalowy brak potasu moze, szczegdlnie u osob doswiadczajacych przewlektego stresu,
powodowaé zmeczenie i wyczerpanie, nadcisnienie tetnicze oraz inne problemy uktadu
krazenia, problemy neurologiczne i miesniowe, etc.

Uzupehienie zasobow potasu jest niezbedne w przeciwdziataniu dlugotrwatym negatywnym
skutkom zdrowotnym powodowanym przez przewlekty stres.

Naturalne zZrodla pokarmowe:

Ziemniaki, banany, pomarancze, awokado, oliwki, grzyby, rzezucha, pietruszka, pomidory,
fladra.
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Suplementacja

Typowe porcje suplementacyjne 55-99 mg (jonéw potasu) dziennie.

Przy wyborze suplementu nalezy zwraca¢ uwage czy podane wartosci dotycza na pewno
ilosci jonow potasu w tabletce czy catego zwiazku, z ktoérego potas stanowi tylko czesc.
Nalezy wybiera¢ suplementy standaryzowane, hipoalergiczne, nie zawierajace zadnych
sztucznych dodatkow konserwujacych czy barwigcych.

Przyjmowanie potasu jest bardzo bezpieczne do poziomu 18000 mg dziennie, ale warto
zaznaczy¢, ze zatrucie potasem praktycznie nie jest mozliwe u 0s6b z normalnie
funkcjonujacymi nerkami.

Pacjenci z chorobami nerek moga przyjmowaé potas wytacznie wedtug zalecen lekarza i pod
jego Scistym nadzorem.

Pismiennictwo:
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2. ,Uzdrawiajgca moc witamin, mineratow i ziot”, Przeglad Reader’s Digest 2000.
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