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Hlutverk nyrna er ad halda styrk kaliums i bl6di edlilegum. Pegar starfsemi nyrna er
skert getur kalium i blodi safnast upp og valdid vanlidan eins og 6gledi, maedi og
brjostverk. Kalium er steinefni sem gegnir medal annars pvi hlutverki { likamanum ad
halda hjartsleetti reglulegum og védvum virkum.

Kalium er i mérgum tegundum hollrar feedu en til ad draga r haettu & ad pad safnist
upp i likamanum parf ad geeta pess ad borda hafilega skammta.

Nokkur rad um faeduval til ad draga ur neyslu kaliumrikra feedutegunda:

Bordid/drekkid

Bordid hoflega

Bordid sjaldan

Avexti@

Epli, blaber, jardarber,
vinber, blandada avexti
en athugid vel
skammtasteerdir

Avexti um 100 g 4 dag

Banana, kiwi, mango,
burrkada dvexti og safa
Ur nidursodnum
dvoxtum

Graenmeti;:?

Blomkal, graenkal,
salat, gurkur, lauk

Greenmeti um 100 g
d dag

Ldrperu (avocado) og
safa dr nidursodnu
greenmeti

Kartoflur, s
asta,
risgrjon og

fleira medlaeti*

Hrisgrjon, pasta, bygg
ef)a%t]skt]s, 34
sinnum i viku i stadinn
fyrir kartoflur

Kartoflur 2-3 sinnum
f viku

Franskar kartoflur
og kartofluflogur

Salt og
krydd &

Gren krydd og jurtir
vid matreidslu

Salt vid matreidslu
o0g Ut & matinn

Heilsusalt, getur
innihaldid mikid kalium

Kex, @ Tilbinar maltiGir Tegundir sem innihalda
kokur og skyndibita hnetur, mondlur og
og stindi mjolkurstkkuladi
Drykkir R | Vatn Kaffi og te, hamark Fordist dvaxta-
2 bollad daﬁ, mjolk og greenmetissafa, kako
eda surmjolk 1 glas eda heitt stikkuladi
eda diskur og Maltol
Ymislegt ([ Sukkuladi, lakkris,
K? hnetur, mondlur

og purrkada dvexti
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*Graenmeti getur verid kaliumrikt en pad er einnig rikt af trefjum og 6drum hollum
efnum. bvi er rddlegt ad borda greenmeti & hverjum degi i hafilegu magni.

Adferdir til pess ad minnka kalium i greenmeti fyrir neyslu:

« Ef borda @ greenmeti sem inniheldur mikid af kalium bd er haegt ad leggja pad fyrst i
bleyti.

«  Sjoda greenmeti i miklu vatni en ekki gufusjoda. Eftir skolun og sudu ma steikja
greenmetio ef vill.

«  Malt er med pvi ad pida frosid greenmeti, skola pad undir rennandi vatni og sj6da ad
lokum i miklu vatni.

Rotargraenmeti eins og kartoflur, gulraetur, raudrofur og réfur mé medhondla fyrir

notkun a eftirfarandi hatt:

1. Afhyda og setja i kalt vatn til ad koma i veg fyrir ad greenmetid dokkni.

2. Skera greenmetid i 3 mm punnar sneidar.

3. Skola greenmetid undir heitu vatni i nokkrar sekdndur.

4. Leggja i bleyti i heitu vatni i tvaer klukkustundir. Vatnid parf ad vera tifalt meira en
magn greenmetis. Ef greenmetid & ad liggja lengur parf ad skipta um vatn & fjogurra
tima fresti.

5. Skola aftur undir rennandi heitu vatni i nokkrar sektndur.

6. Sj6da greenmetid  fimmfalt meira vatni en magn graenmetis.

Munid ad pratt fyrir medhéndlun verdur ad borda graenmeti i hofi.

Onnur rad
Ef kalium laekkar ekki med breytingum & faeduvali pa getur laeknir dvisad lyfjum sem laekka
kalium i blédi.

HeIstu lykilatridi
Veljid feedutegundir sem innihalda litid kalium.

*  Skodid innihaldslysingar.
«  Skodid hvort medhondla parf greenmeti sérstaklega.
«  Radfeerid ykkur vid naringarfraeding ef gildi kalium meelist endurtekid hatt.
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