UTILIDADES DEL POTASIO

El potasio se encuentra presente en: granos, carnes, vegetales, frutas y legumbres. 

Aproximadamente el 90% del potasio ingerido es absorbido en el intestino delgado y la forma en que el cuerpo lo elimina es a través de la orina. 

El consumo excesivo de café, té, alcohol y/o azúcar aumenta la pérdida de este a través de la orina. 

El resultado de efectuar dietas estrictas en calorías, de los vómitos, diarreas, transpiración aumentada,

pérdidas excesivas por uso de diuréticos y quemaduras originan la deficiencia del mineral en el organismo. 

Los síntomas que indican su ausencia son inmediatos, y se muestran como: debilidad muscular, nauseas, vómitos, irritabilidad y hasta irregularidad cardíaca. 

Contrariamente, la falla renal y la no ingestión de líquidos, genera excesos de presencia de este macromineral en la sangre.

