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KALIUM

Viel Früchte und Gemüse -
da lacht das Herz

Kalium ist ein silberweißes Leichtmetall, das in der Natur
häufig vorkommt, aber nur zusammen mit anderen chemi-
sehen Stoffen. Einige Kaliumverbindungen sind unter volks-
tümlichen Namen wie Salpeter, Ätzkali, Wasserglas oder Pott-
asche bekannt. Chemische Verbindungen von Kalium spielen
eine Rolle in der chemischen und pharmazeutischen Industrie,
bei der Glas-, Farben- und Seifenherstellung.

Der Mineralstoff Kalium kommt mit einem Bestand von
150 Gramm überall im Körper vor. Er muß täglich mit der
Nahrung aufgenommen werden, wird hauptsächlich im Dünn-
darm resorbiert und von den Nieren ausgeschieden.

Rohe und knapp
gegarte Gemüse sind

exzellente Kalium-
Lieferanten.

Im Körper arbeitet das Kalium eng mit dem Natrium (vergleiche
Heft 1/95) zusammen, um die gesunde Herztätigkeit und die norma-
le Erregbarkeit von Nerven und Muskeln zu gewährleisten. Gemein-
sam sorgen Kalium und Natrium für den richtigen Druck außerhalb
(Natrium) und innerhalb (Kalium) der Zellen und nehmen somit Ein-

fluß auf die Wasserverteilung im
Körper. Unter großem Aufwand von
Energie schleust die sogenannte Na-

trium-Kalium-Pumpe in jede Körper-
zelle Kalium hinein und gleichzeitig
Natrium heraus. In einer Art Ketten-
reaktion setzt sich dieser Natrium-
Kalium-Ionenaustausch von Zelle zu
Zelle fort, bis die Reize an den jewei-
ligen Bestimmungsorten angekom-
men sind.

Die Wechselwirkung von Kali-
um und Natrium ist so stark, daß ein
Zuviel an Natrium ein Zuwenig an
Kalium nach sich zieht und umge-
kehrt. Ist der Anteil der beiden Mi-
neralstoffe nicht ausgewogen, leidet
das allgemeine Wohlbefinden und
die Leistungsfähigkeit. Kalium wird
außerdem für das Säure-Basen-

Gleichgewicht benötigt, und ist
wichtig für die Aktivierung einer
Reihe von Enzymen und die Biosyn-
these von Eiweiß. Besonders Herz-
und Darmmuskulatur brauchen das

Mineral. Wie alle Mineralstoffe ist
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Kalium also lebenswichtig, und glücklicherweise hat die Natur es ver-
schwenderisch reich in unseren Nahrungsmitteln verteilt. Gemüse,
Salate, Früchte, Nüsse, Pilze, Geflügel und Fleisch enthalten Kalium.

Kaliummangel durch Abführmittel
Bei einer Frau, die fast 15 Jahre lang täglich zwei Abführpillen

nahm, stellten sich schließlich Herzrhythmusstörungen, Lähmungen
im Bereich des Beckens, des Rumpfes, des Halses und des linken Arms
und andere Beschwerden ein.

Man weiß, daß bei längerem Gebrauch von Abführmitteln dem

Körper Kalium entzogen wird. Die Folge des Mineralmangels ist eine
Erschlaffung des Darms. Also werden mehrAbführmittel genommen, m<cfe fee/ e.vm« e/wse/fcgew

und der Teufelskreis beginnt. Es wäre wirksamer und gesünder, die ^fe»»«gerw«.gsfettrerç
y ^ £>///

Darmtätigkeit durch eine gute Versorgung mit Kalium zu unter- /^/^m»i««ie/ewfetefeeMi
stützen. Getrocknete Aprikosen, Bananen, Melonen, Kartoffeln, ß«sgfe/cfeeg/»/MrM«ger-

Spinat, Broccoli, Randen (Rote Beete), Bambussprossen, Pastinake, sMcfe^f^-ßrecfesMcfef«/«/

Topinambur, Sojabohnen, Grünkohl, Flohsamen und Leinsamen, £yferecfeen/nderScfeirawger-
grüne Erbsen enthalten besonders viel Kalium. • .scfea/i

Früchte des Südens
und der Tropen wie
Melone, Banane und
Passionsfrucht ent-
halten sehr viel Kalium.

Was passiert, wenn der Körper zuviel Kalium erhält?
Bei einem gesunden Organismus

passiert gar nichts. Der Tagesbedarf an
Kalium beträgt beim Erwachsenen
etwa vier Gramm und ist leicht über
eine vollwertige Nahrung zu decken.
Sollte zuviel Kalium aufgenommen
werden, eliminieren gesunde Nieren
innerhalb von 24 Stunden spielend die
Kaliumüberschüsse. Bei Nierenkrank-
heiten können allerdings Kaliumver-
giftungen eintreten, die sich durch Stö-

rungen in den Funktionen von Mus-
kein, Nerven, Herz und Kreislauf,
durch Ohrensausen oder Halluzinatio-
nen bemerkbar machen.

Wann entsteht Kaliummangel?
Bei einem gesunden Menschen kann Kaliummangel eigentlich

nur auftreten, wenn er zuviel Kochsalz zu sich nimmt oder sehr stark
schwitzt. So können Arbeiter mit schweißtreibenden Tätigkeiten
oder Sportler zehnmal mehr Kalium mit dem Schweiß verlieren als

«ruhigere» Zeitgenossen. Werden diese zusätzlichen Kaliumverluste
über längere Zeit nicht ersetzt, werden Arme und Beine bleischwer.

Muß jemand Kortison-, Digitalis- oder Hormonpräparate einneh-
men oder macht er eine Krankheit mit Durchfällen oder Erbrechen
durch, soll darauf geachtet werden, das fehlende Kalium zu ersetzen.
Starker Kaliummangel manifestiert sich durch Muskelschwäche,
Muskellähmung, Herzschwäche, Appetitlosigkeit und Verstopfung.
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