CARNIS | PE!X .

sseny aratie

U Trossejar bé els aliments.

i : Deixar els llegums, verdures, hortalisses %
- E = patates en remull durant 24h; canviar =
‘ ; : Iaigua 2-3 cops i llangar-la. w
Iélgm S:d%?lg:((:g% g))ggg mg : @ Bullir els aliments amb molta aiguai %
LLEGUMS | CEREALS Bou (125 g) 375 mg I canviar-la a mitja coccio. Llancar l'aigua. g
6 galetes Maria a5 1 Marisc (100 g) 260 mg g No aprofitar I'aigua de bullir els aliments £
50 g de pa blanc Musclos (100 g) 315 mg o per a sopes o fumets. s
50 g de pa integral ng _Peix blanc (150 g) 411 mg ) No beure I'almivar de les fruites. 2
—10 garos L 24mg_ _Peixblau (150g) = 570 mg—_o A I’hora de triar els aliments, tingui en B!
~70g - i Caredolsi mak) 200y compte el requadre de color que els o
70 g llenties 553 mg 1/2 conill 360 mg © P 9 q (/)
——70 g cigrons 558 mg—1/4 pollastre 437,5mg acompanya; Ia;ud_ara a elaboraf els plats
70 g mongeta blanca 700 mg  PEmilipais/dalci(507 g)&ﬂ mg sense tanta quantitat de potassi: "
70 g fa\,ues 703,5 mg -Limitin el consum i
i -Moderin el consum o
2mg {Permés Q.
25 g de BI" 3 mg = Restemalaseva (]
Xocolata sense llet (20 g)65.4 mg @ lSp e e her & 2
:’B(figo ant gl;et 20 g) 290y SISTEMES RENALS . =)
?I-' = tit 5 Av. Rovira Roure, 44 Horari d'atencio: =
T va vijpe 25006 LLEIDA de dilluns a dissabte, <
1 cervesa mifjana tel. 973 24 77 76 de7hales23h. 9
*© Per millorar la seva qualitat de vida ha d’estar FRUITES
© informat de com eliminar el potassi dels principals Per 125 g d'aliment cru i net :
Q) aliments, ja que prendre'n en excés li pot provocar Sihdna 91,3"‘9
= diferents problemes: debilitat muscular, fibril.lacié Poma 150 mg
auricular, rampes i aturada cardiaca. Pera c 162 mg VERDURES
+ Les fonts principals on trobem el potassi sén: MadU|X‘_53 187,5 mg Per 200 g d'aliment cru i net :
== verdures, fruites, llegums i fruita seca. Mandarines 193,8 mg Pebrot 372 mg
.= Potassi permés en 24h: Taronja 233,8 mg Alberginies 440 mg
2300-2700 mg/dia Raim 247,5 mg Mongetes verdes 520 mg
Préssec 287,5mg Tomata 560 mg
LACTICS — Cireres 312 mg Enciam 600mg —
Llet sencera i desnatada 150 mg Prunes 312,5mg E Pastanaga 600mg —
logurt sense sucre (125 cc) Meld 325 mg Bledas 640 mg
Besnatat amb fruites  163,8 mg Figues 356,3 mg Canxofes 660 mg
A7sm Kiwi 368,8 mg Patates 660 mg
Platan 475 mg ] Carabass6 800 mg
FRUITA SECA Espinacs 980 mg
50 mg Bolets 1000 mg
60 mc 1 ceba mitjana 180 mg

1 0. g ametlles 80 mg

Oli d'oliva (1 cullerada 10 ce) 0 mgw
sol (1




