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Salles Velho, Mariana Escobar, Luciana Kaercher John dos Santos,
professoras Vera Lucia Bosa (Nutricao), Zilda Elisabeth de Albuquerque
Santos (Nutricao), Isabel Cristina Echer (Enfermagem) e profissionais
atuantes em Cardiologia e Nefrologia.
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Apresentacao

Este manual é destinado para individuos que possuem
necessidade de restringir o potassio em sua alimentagao (em
geral, pacientes com doencas renais e/ou cardiacas ou que
utilizam medicamentos que aumentam o potdssio no sangue).
Quando o potassio esta alto no sangue, ele pode alterar o
ritmo do coragdo ou até mesmo o fazer parar. Portanto, quando
indicado, é necessario fazer uma restricao no consumo alimentar
de potassio.

Nosso objetivo é proporcionar maior escolha alimentar, de
forma adequada e segura. Para isso, traremos orientacdes sobre:

* Tamanhos de porcdes pobres em potassio.

*  Modos de preparo para reduzir o potdssio dos alimentos.

* Leitura de rétulos de produtos industrializados.

Para elaboracao deste manual, realizamos buscas em artigos
cientificos e em tabelas de composicao de alimentos. Também
contamos com a colaboracdo da equipe multiprofissional,

pacientes e cuidadores para qualificar ainda mais este material.

Acreditamos que a variedade alimentar pode deixar a
alimentacao ainda mais saudavel!

Queremos incentivar a harmonia entre a quantidade e
segurancga, atendendo aos principios do equilibrio, moderacao
e prazer.






O que é potassio?

Potassio é um nutriente presente em diversos alimentos e é funda-
mental para o bom funcionamento do nosso organismo, sistema ner-
voso e musculos, incluindo o coracao.

Por que cuidar o potassio na alimentac¢ao?

O corpo deve manter o nivel de potdssio no sangue dentro de uma
faixa de valores recomendada.

. ' Os RINS ajudam a remover substancias que, em
] r excesso, sao prejudiciais a saude. Estas substancias

sao eliminadas na urina.

* Nadoenca renal, os rins diminuem/perdem a capacidade de filtrar
o sangue adequadamente e as vezes ndao conseguem eliminar o
excesso de potassio.

*  Também existem pessoas que utilizam diariamente medicamen-
tos que podem aumentar o potassio no sangue.

* Ointestino, através das fezes, auxilia na eliminacao do potassio do
organismo. Mantenha o bom funcionamento intestinal! Nao ex-
clua totalmente vegetais e frutas da sua alimentacao!



AN

Potassio alto no sangue pode alterar o ritmo do coracao
ou até mesmo fazer o coragdo parar.

Atencao ao exame de sangue: potassio sérico
maior que 5,5mEq/L, significa que esta alto.

Vocé sabia?

A grande maioria dos alimentos possui potassio.
Dependendo da quantidade ingerida, o mesmo alimento pode ser
rico ou pobre em potassio.

O que é porcao?

Neste manual, porcao é a quantidade recomendada
de um alimento que seja pobre em potassio e segura
para vocé consumir em uma refeicao.

AN

Atencao! E se ingerir o dobro da por¢ao recomendada?

O alimento possivelmente se tornara rico em potassio
(mais de 200mg por porcao).



Por exemplo:

* A porcao recomendada de pao integral é de até 2 fatias (po-
bre em potdssio). Se vocé comer 4 fatias, esta quantidade sera rica

em potassio.

* A porcao recomendada de maracuja é meia unidade (pobre
em potdssio). Se vocé comer 1 unidade, esta quantidade serd rica

em potassio.

Instrucoes:

Colheres (col.)

o

— N Sobremesa
N Café
Copos

1

Copo Copo grande
200ml 300ml

Conchas
X Peguena
- e
= Média rasa
- S

‘\ l Grande

1/2 = meia
Exemplo: 1/2 unidade = meia uni-
dade (metade)

1/3 = um terco

Exemplo: 1/3 de unidade.

Ou seja, dividir o alimento em 3
partes iguais e comer apenas 1
parte (menos da metade)



Sugestao de cardapio
com baixo teor de potassio

Distribuicao Didria das Porgoes:
8 porgcdes com baixo teor de K

6 porcdes com moderado teor de K
1 porcao com alto teor de K

Café da Manha

1 porcao de laticinios (moderado teor K) = 150ml de leite de vaca
2 porg¢Oes de “variados” (baixo teor K) = 100ml de café passado/
manteiga (1 colher de sopa)

1 porcao de cereais (baixo teor K) — 2 fatias de pao de forma

1 porc¢ao de fruta (baixo teor K) = 1 maca

Almoco

1 porcao de cereais (baixo teor k) = 4 colheres de sopa de arroz

1 porcao de carne — 1 bife bovino

2 porg¢des de vegetais (baixo teor k) = 4 colheres de sopa de repolho e
3 colheres de sopa de abodbora

Lanche daTarde

1 porc¢ao de laticinios (baixo teor k) = 1 iogurte

1 porc¢ao de cereais (moderado teor k) = 2 colheres de sopa de aveia
1 porcao de fruta (baixo teor k) — 1 fatia de abacaxi

Jantar

1 porcao de cereais (moderado teor k) — 2 colheres (servir) de polenta
1 porcao de carne — 1 sobrecoxa de frango

2 porcdes de vegetais (1 baixo e 1 moderado teor k) = 3 folhas de
alface e 5 fatias de tomate

Ceia
1 fruta (moderado teor k) = mamao picado (4 colheres de sopa)

10



PORCOES DE ALIMENTOS COM
BAIXO TEOR DE POTASSIO
(< 100mg mg/porcao) 6 — 10 porcdes/dia

Alimento Medida caseira Peso/volume
Arroz 4 colheres de sopa 80g
Chia 2 colheres de sopa 249
Macarrao 2 pegadores 1009
Mandioca (aipim) 1 porcao média 100g

Milho verde (sem espiga)

1 porcao de 100g

Pao de forma 2 fatias 50g
Pao francés (cacetinho) 1 unidade 50g
Tapioca 1 unidade média 409g
Alimento Medida caseira Peso/volume
Abacaxi 1 fatia grande 759

11



Acai (polpa) 3 colheres de sopa 669
Acerola 5 unidades 60g
Ameixa fresca 1 unidade 50g
Limao 1 unidade média 60g
Maca 1 unidade 1159
Melancia 1 fatia pequena 100g
Morango 8 unidades 80g
Pitanga 10 unidades 709
Alimento Medida caseira Peso/volume

Cream cheese

2 colheres de sopa

60g

Creme de leite/nata 4 colheres de sopa

60g

logurte natural

1 unidade média

1209

Queijo parmesao

2 colheres de sopa

30g

Queijo quark/coalhada 1 colher de sopa

30g

Queijo (mucarela/prato)

12
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Queijo minas 1 fatia grossa 409
Requeijao 1 colher de sopa 30g
Ricota 2 fatias grossas 50g
Alimento Medida caseira Peso/volume
Achocolatado em p6 1 colher de sopa 159
Acucar cristal 1 colher de sopa 249
Acucar refinado 1 colher de sopa 20g
Café carioca 1 xicara 100 ml
Café passado 1 xicara 100 ml

Chocolate ao leite

1 porcao de 25g

Chocolate branco

1 porcao de 25g

Geléia/chimia de frutas 1 colher de sopa 30g
Manteiga 1 colher de sopa 30g
Mel 1 colher de sopa 159

Melado de cana

1 colher de sopa

169

13



Alimento Medida caseira

Peso/volume

Abdbora moranga 3 colheres de sopa 100g
(cozida)

Acelga (cozida) 3 folhas 309
Agriao 5 folhas 25¢g
Alface 3 folhas 309
Alho 1 dente 10g
Alho- poré (cozido) 1 porcao 100g

Broto de feijao (cru)

1 porcao de 50g

Cebolinha 1 porcao 30g
Chuchu (cozido) 4 colheres de sopa 80g
Couve-flor (cozida) 4 colheres de sopa 60g
Quiabo (cozido) 4 colheres de sopa 80g
Repolho (cozido) 4 colheres de sopa 80g
Rucula 5 folhas 25¢g
Vagem (cozida) 4 colheres de sopa 100g

14



PORCOES DE ALIMENTOS COM
MODERADO TEOR DE POTASSIO
(101 a 200 mg/porcao) 4 — 6 porcoes/dia

CEREAIS, TUBERCULOS E DERIVADOS

Alimento Medida caseira Peso/volume
Aveia em flocos 4 colheres de sopa 409g
Batata doce/inglesa 1 pedaco pequeno 80g
Pao integral 2 fatias 509
Pipoca 1 porcao 509
Polenta cozida 2 colheres de servir 120g
Quinoa crua 1 colher de sopa 25¢g
Alimento Medida caseira Peso/volume
Abacate 3 colheres de sopa 90g
Banana maca 1 unidade média 659

Caqui 1 unidade média 100g

15



Figo 1 unidade média 709

Laranja 1 unidade média 120g
Mamao 4 colheres de sopa 100g
Manga 1 fatia 1009
Melao 1 fatia pequena 70g
Pera 1 unidade média 1109
Péssego 1 unidade média 100g
Tangerina (bergamota) 1 unidade 125¢g
Uva 1 cacho pequeno 1009
Alimento Peso/volume
Leite de cabra 1 copo de 150 ml
Leite de vaca 1 copo de 150 ml

Leite de bufala 1 copo de 100 ml

16



LEGUMINOSAS E DERIVADOS

Alimento Medida caseira Peso/volume
Ervilha cozida 3 colheres de sopa 909
Ervilha seca cozida 1 concha média 100g
Grao de bico cozido 3 colheres de sopa 669
Tofu 2 colheres de sopa 60g
Alimento Peso/volume
Amendoim 1 colher de sopa
Castanha de Caju 12 unidades
Castanha do Para 6 unidades
Macadamia 10 unidades
Noz Pecan 6 unidades
Semente de Gergelim 1 colher de sopa

Semente de Girassol 1 colher de sopa



VARIADOS

Alimento Medida caseira Peso/volume
Acucar mascavo 1 colher de sopa 20g
Café expresso 1 xicara pequena 80 ml
Chocolate amargo 1 porcao de 25g
Doce de leite 1 colher de sopa 409
Chimarrao 2 cuias 200 ml
Mortadela/presunto 2 fatias 409g
Salame 4 fatias 209
Alimento Medida caseira Peso/volume
Abdbora pescoco 3 colheres de sopa 100g
(cozida)

Abobrinhaitaliana 3 colheres de sopa 90g
(cozida)

Berinjela cozida 4 colheres de sopa 100g

Beterraba cozida 4 colheres de sopa 80g
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Brocolis cozido 4 colheres de sopa 60g
Cebola crua/ cozida 1 unidade média 70g
Cenoura crua/ cozida 3 colheres de sopa 759
Couve cozida 4 colheres de sopa 80g
Espinafre cozido 4 colheres de sopa 100g
Nabo cru 2 colheres de sopa 40g
Palmito em conserva 2 unidades 50g
Pepino cru 4 colheres de sopa 71g
Pimentao 4 colheres de sopa 80g
Radite (almeirao verde) 5 folhas 259
Repolho cru 4 colheres de sopa 40g
Tomate cru 5 fatias 100g
Vagem cozida 4 colheres de sopa 80g
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% POR(;OES DE ALIMENTOS COM
% ALTO TEOR DE POTASSIO
(201 a 300 mg/porcao) 1 — 2 porgdes/dia

CEREAIS, TUBERCULOS E DERIVADOS

Alimento Medida caseira Peso/volume
Farinha de mandioca 4 colheres de sopa 60g
Farinha de milho 4 colheres de sopa 80g
(fubd)

LEGUMINOSAS E DERIVADOS

Alimento Medida caseira Peso/volume

Feijao 1 concha média 100g
(carioca/rajado/preto)

Lentilha cozida 3 colheres de sopa 80g
Soja cozida (grao) 3 colheres de sopa 549
Alimento Medida caseira Peso/volume
Cacau em pé 1 colher de sopa 159

Chocolate em pé 1 colher de sopa 159
20



FRUTAS

Alimento Medida caseira Peso/volume
Banana prata 1 unidade média 709
Cupuacu (polpa) 1 porcao de 100g
Goiaba 1 unidade pequena 100g
Kiwi 1 unidade média 100g
Laranja-da-baia 1 unidade 120g
ou umbigo

Nectarina 1 unidade pequena 100g
Tamara 1 porcao de 40g
Uva passa 1 porcao de 30g
Alimento Medida caseira Peso/volume
Chicéria cozida 4 colheres de sopa 80g

Rabanete cru 4 colheres de sopa 80g
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SEMENTES E OLEAGINOSAS

Alimento Medida caseira Peso/volume
Améndoas 12 unidades
Avela 12 unidades
Linhaca 1 colher de sopa
Semente de abdbora 1 colher de sopa

PORCOES DE ALIMENTOS COM
MUITO ALTO TEOR DE POTASSIO

(> 301mg/porcao) Evitar - consumir 1 porcao eventualmente

CEREAIS, TUBERCULOS E DERIVADOS

Alimento Peso/volume

Batata inglesa frita 1 porcao de 100g

Pinhdo cozido 1 por¢ao de 100g
FRUTAS

Alimento Medida caseira Peso/volume

Agua de coco 1 copo de 200ml

22



Ameixa seca 1 por¢ao de 50g

Banana caturra 1 unidade média 100g
Banana da terra 1 unidade média 100g
Coco desidratado 1 porcao de 40g
Coco fresco 1 porgao de 100g
Damasco seco 1 porcao de 50g
Maracuja polpa 1 porcdo de 100g
Alimento Medida caseira Peso/volume
Farinha de soja 2 colheres de sopa 309
Feijao branco (grao) 3 colheres de sopa 90g
Soja torrada (grao) 3 colheres de sopa 48¢g
Alimento Peso/volume

Pistache 12 unidades



VARIADOS

Alimento Medida caseira Peso/volume
Café soluvel 1 colher de sopa 109
Alimento Medida caseira Peso/volume
Beterraba crua 4 colheres de sopa 649
Chicéria crua 1 porcao de 80g

Modo de preparo

O modo de preparo pode diminuir a
quantidade de potassio dos alimentos?

« O cozimento em dgua pode retirar metade da quantidade
de potassio de aipim, batatas, leguminosas e vegetais.

. Cozinhar diversas vezes o alimento NAO é recomendado

Para o preparo dos alimentos vegetais:

- Descasque e corte em pedagos pequenos

- Coloque em uma panela com dgua

- Deixe ferver e depois despreze a 4gua do cozimento
Facaisso apenas UMA (1) vez

Para o preparo de feijao:

- Cozinhe uma vez até levantar fervura

- Despreze a agua do primeiro cozimento
- Depois, prepare o feijao normalmente.



O cozimento em dgua também reduz o potdssio de carnes e pei-

xes, e o caldo de coc¢do deve ser sempre desprezado.

Cozimento no vapor NAO REDUZ O POTASSIO.

/N

Atencao

Frituras: alimentos fritos possuem mais potassio. Prefira sempre

cozidos ou assados.

Cuidado com alimentos muito ricos em potassio mesmo em
baixissima quantidade:

1 - Agua de coco: 1/2 copo (100ml) E
i - Pinhao: 1/2 xicara (259) E
i - Sal light (reduzido em sodio): 1 saché (1g) i

Mesmo nestas baixas quantidades ja sao ricos
em potassio. Evite!

25



Alimentos industrializados

Ao ler o ROTULO de alimentos embalados, fique de olho na Lis-
ta de Ingredientes e na Tabela de Informacdo Nutricional.

' INGREDIENTES:

1 Acetato de potassio,

i Citrato monopotassico,
Cloreto de potassio,

i Fosfato dipotassico,

i Glutamato de potassio,
i Sorbato de potassio. Entre outros...

A declaracao da quantidade de potassio na tabela de informa-
¢ao nutricional nao é obrigatoria.

@
- .

{._i—__._ Informacdo nutricional

Prefira alimentos com menos Pargao &
de 100mg de potdssio na Quantidade por porgia W%
porcao indicada. walor + rerpétics kral ")
Carboizratios r th
B F-zteinns 4 o
—. ‘3 Gardurias Lslais u Th
.\'I facrrdurns storadas o Y
- Sarduras traas L) L
. . . h=ax alirmert; -
Evite alimentos com mais de e 2 i
200mg de potassio na porcio. | Fatassio mg .
Significa que a porcao é RICA Sod p— T

em potassio. COMTEM GLUTEN.
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Atencao! Alguns aditivos alimentares
possuem potassio!

O que sao aditivos alimentares?

Sao ingredientes adicionados aos alimentos que nao
possuem propdsito de nutrir, mas sim de modificar as caracte-
risticas do produto. Por exemplo: aromatizantes, conservantes,
corantes e estabilizantes.

A legislacao brasileira determina limites para uso dos aditi-
vos?

Alguns aditivos alimentares podem ser utilizados na
guantidade necessdria até que se obtenha o efeito desejado,
ou seja, sem quantidade limite para uso. Entao fique de olho na
lista de ingredientes.

/N

Atencao aos alimentos enriquecidos ou fortificados!

Podem conter quantidades muito elevadas de potassio.
Por exemplo: alguns suplementos, cereais matinais, achocolata-
dos, etc.
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