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El potasio es uno de los minerales
mas importantes para el buen
funcionamiento del organismo.
Entre otras funciones, aporta
beneficios y ayuda en |la
contraccion de los musculos y del
corazon. Se recomiendan 3500
mg/dia de potasio en adultos.

El potasio se encuentra en
abundancia en los alimentos.
Son buenas fuentes de potasio
las hortalizas y vegetales de hoja
verde como el brocoli, guisantes,
tomates y patatas (en especial en
la piel). Frutas como los citricos y
las naranjas, platanos, manzanas,
aguacates, kiwi, albaricoques y
ciruelas. Las versiones desecadas
como las uvas pasas contienen
mayor contenido de potasio.

Los alimentos proteicos como las
carnes, el pescado, productos
lacteos, soya y las legumbres son
excelentes fuentes de potasio.
No hay que olvidar los cereales
integrales, el germen de trigoy los
frutos secos como las nueces.

FUNCIONES DEL POTASIO EN EL ORGANISMO:

Algunas de sus funciones son su intervencién en el funcionamiento
neuromusculary también ayuda en la transmision del flujo nervioso. Este
mineral es esencial porque realiza funciones bdsicas en el organismo,
como la regulacion del agua dentro y fuera de las células.

Ademas, forma parte de los huesos e interviene en la produccion
de protefnas a partir de sus componentes principales que son los
aminoacidos. A su vez, interviene en el metabolismo de los hidratos de
carbono y en la transmision nerviosa. Mientras que nos ayuda reducir el
estreés.




CONTINUACION

El potasio equilibra y normaliza
el dcido-base junto al sodio para
controlar la cantidad de agua que
se reparte entre las células de
nuestro organismo. Otra de sus
funciones es la construccion de
proteinas, ademas de transportar
el oxigeno hasta el cerebro.

BENEFICIOS DEL POTASIO:

Por todo ello, el potasio aporta

gran cantidad de beneficios para

que el cuerpo funcione de manera
correcta.

e FEstimula los movimientos
intestinales. Es un mineral
perfecto para regular nuestro
intestino.

e Ayuda a  favorecer la
eliminacion de liquidos. Algo
gue muchos valoran para el
correcto funcionamiento de
nuestro organismo y también
para perder grasa.

¢ Es un mineral perfecto para
aquellas personas que quieren
reducir peso, puesto que tiene
un efecto diurético bastante
importante.

e (Combatir la fatiga. Es otro
de los beneficios del potasio
sobre nuestro cuerpo.

Regular la presion arterial. Es parte de su funcionamiento.

En equilibrio con el calcio y el magnesio, regula todas las funciones
celulares y a la excitabilidad del corazén, del sistema nervioso y de
los musculos. Por tanto, es un mineral clave para el movimiento del
miocardio.

n:!n 8 Beneficios del Potasio
me! < “
5 Ayuda Regula
Transportar reducir el
irs

)
» Regular la
m presién

/
j-/ Fitlifesuples.com

El platano mantiene tu
sistema digestivo en
buenas condiciones, ayuda a
controlar la presion arterial y
te da energia.

Links de recomendacion:

* https://okdiario.com/salud/potasio-beneficios-
funcion-cuerpo-2-3622128

«  https:/[blog.nutritienda.com/potasio/
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