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ccual es la funcion del potasio en el cuerpo humano

Usted esta aqui: La informacion disponible en este sitio no debe utilizarse como sustituto de atenciéon médica o de la asesoria de un profesional médico. Hable con un profesional de la salud si tiene preguntas sobre su salud. Conozca cémo citar esta pagina ¢Deseas dejar de recibir las noticias mdas destacadas de Saber Vivir? El potasio (K) es un
macromineral con importantes funciones a nivel del musculo y del sistema nervioso. Ademas, es también un electrolito, al igual que el sodio y el cloro, que colabora en la presién y concentracién de sustancias en el interior y exterior de las células.Se trata de un mineral muy soluble en agua, recurso que podemos utilizar para retirarlo de la dieta si nos
interesa, por ejemplo, en el caso de patologia renal. Funcién del potasioEl potasio es un mineral elemental en nuestro organismo, debido a que realiza funciones basicas como la regulacion del agua dentro y fuera de las células. Esta ocupacion la realiza conjuntamente con el sodio.Las funciones mdas importantes son:Esencial para el correcto
crecimiento del organismo.Forma parte de los huesos.Participa en el equilibrio osmético: concentracién de sustancias dentro y fuera de las células.Interviene en la produccién de proteinas a partir de sus componentes principales que son los aminoacidos.Interviene en el metabolismo de los hidratos de carbono.Colabora en la permeabilidad de las
membranas.Es fundamental para la sintesis de los muisculos.Participa en reacciones quimicas.Interviene en la transmision nerviosa.Participa en la contraccién muscular. Fuentes de potasioFrutas (Platanos, kiwi, melén de cantalupo; citricos, como el limén, naranja o pomelo; tomates; las ciruelas, las pasas y albaricoques -cuando estdn secos, poseen
mayor cantidad de potasio-).Todas las carnes (rojas, pollo).Pescados como el salmén, bacalao, sardinas.Brotes de soja.Cereales integrales, leguminosas (alubias o frijoles, soja, lentejas).Hortalizas como el brécoli, patatas, habas.Leche y sus derivados lacteos.Nueces. Consecuencias del déficit de potasiolLa carencia de potasio puede llevar a cabo
diversas alteraciones como:Debilidad muscular.Taquicardias.Nivel bajo de la tensién arterial (hipotension arterial).Sed.Falta de apetito.Transtornos neuromusculares.Vémitos, malestar.Generalmente, la carencia de este mineral (lo que se conoce como hipopotasiemia) se debe a una mala alimentacién, o por un seguimiento erréneo de dietas estrictas.
Para evitarlo, hay que consumir una cantidad variada y equilibrada de alimentos, suficiente como para cubrir las necesidades. Toxicidad del potasioEl exceso de potasio (llamado hiperpotasemia) puede causar alteraciones cardiacas y renales. Puede deberse a insuficiencia renal, infecciones o a la toma de algunas diuréticos y medicamentos
especificos. Cortesia de El potasio es un mineral electrélito (se encuentra en la sangre) que el cuerpo obtiene a partir de algunas frutas y verduras, entre otros alimentos. Su acumulacién es alta, pues es el tercer mineral mas abundante en todo el metabolismo. Algunas de sus funciones consisten en mejorar la comunicacién entre los nervios de los
musculos, la circulacién de los nutrientes de las células y expulsar los desechos de éstas. Funcion El potasio ayuda a: La produccién de proteinas. La descomposicion y aprovechamiento de los carbohidratos. El desarrollo de los musculos y del crecimiento del cuerpo. El control de la actividad eléctrica del corazdn y el equilibrio acidobasico. La
regulacion del nivel de agua en el organismo. La disminucién de los efectos negativos del sodio. El potasio se absorbe a través del alimento cuando éste alcanza el intestino delgado, donde se asimila cerca del 90 por ciento. El restante es expulsado a través de la orina. Fuentes Se puede obtener potasio al consumir los siguientes alimentos: Carnes y
pescados. Productos de soja. Hortalizas, como el brécoli, los tomates o la patata. Frutas, como los citricos, los platanos o los kiwis. Lacteos, como la leche y el yogur. Nueces. Las cantidades recomendadas diarias de este mineral segin la edad son: De cero a seis meses: 0,4 gramos. De siete a 12 meses: 0,7 gramos. De uno a tres afios: 3 gramos. De
cuatro a ocho afios: 3,8 gramos. De nueve a 13 afios: 4,5 gramos. De 14 a 18 afios: 4,7 gramos. De 19 anos en adelante: 4,7 gramos. Las mujeres en periodo de lactancia necesitan ademds un aporte extra de potasio, alcanzando los 5,1 gramos diarios, aunque siempre se debe consultar con un médico para que este decida la cantidad mas
recomendable. Falta o exceso de potasio La falta de potasio se conoce como hipopotasiemia. Ademads de la falta de los alimentos con este mineral, el nivel de potasio se puede reducir por la toma de diuréticos o de laxantes, asi como por un trastorno renal. Los sintomas de la hipopotasiemia son la debilidad muscular, un ritmo anormal del pulso
cardiaco, una subida ligera de la tension arterial, diarrea, fatiga o estrefiimiento. La hiperpotasiemia, por el contrario, es el exceso de potasio en el cuerpo. Se puede causar por una insuficiencia renal o por la toma de medicamentos para tratar enfermedades vasculares o diuréticos. Sus sintomas suelen darse como un cambio muy anormal en el ritmo
cardiaco. El potasio, lo primero que debemos decir es que es un mineral que estd ya presente en la corteza terrestre y que en su forma natural se encuentra en gran parte de los alimentos alcalinos. El simbolo que tienes es «K» y su nimero atdmico es 19. Hablamos de un elemento quimico que es esencial para el organismo.La importante relacién
entre sodio y potasioDebemos saber que existe una relacion de lo mas importante en nuestro cuerpo entre el sodio y el potasio. Del orden de un 90% del potasio que ingerimos se absorbe en el interior del intestino delgado y la forma en que el cuerpo pasa a eliminarlo es mediante la orina y el sudor.Es un macromineral donde la mayor cantidad vemos
como aparece en el cuerpo humano después del calcio, del fésforo y que siempre veremos aparecer asociado con el sodio. E1 97% del potasio lo encontramos de forma intracelular y el 3% restante de manera extracelular.Funciones o beneficios del potasio en nuestro organismo Junto al fésforo, es de gran ayuda a la hora de transportar el oxigeno al
cerebro. Como puedes imaginar esto es importantisimo. Colabora en la eliminacién de los desechos organicos Junto a otros minerales como son el calcio y el sodio, es de gran ayuda para que se normalice el ritmo cardiaco Ayuda a la hora de mantener el equilibrio dcido-alcalino Colabora de forma activa a la hora de convertir la glucosa en glucégeno
Con el sodio, estimula los impulsos nerviosos y la actividad neuromuscular Presencia fundamental para que se produzca un crecimiento normal Estimulacién de los movimientos del intestino. Colabora a que hagamos la deposicién diaria Colabora a la regulacién de la presién arterial Ayuda a que se combata la fatiga El déficit es posible que provoque:
Estrefiimiento. Alteraciones del ritmo cardiaco. Debilidad y fatiga muscular. Dolores de huesos y articulaciones. Calambres musculares. Acumulacién de desechos organicos, con el consiguiente perjuicio para el organismo. Irritabilidad. Nduseas y vémitos. Hipopotasiemia. Alteraciones de la presién sanguinea. Retencion de liquidos y edemas.
Confusion mental y falta de reflejos. Hipoglucemia. Alteraciones del crecimiento. Los rangos de los valores que son normales es posible que varien de forma ligera entre los diversos laboratorios. Debes hablar con el médico sobre el significado de los resultados especificos de tu examen, sin automedicarse y consultando siempre con un
especialista.Esperamos que después de leer este articulo hayas conocido més sobre el potasio, que como vemos, es una mineral de lo méas apreciado. 13 de diciembre de 2021 por Alfredo Carpintero Angulo El potasio es un mineral abundante en el cuerpo humano que interviene en el funcionamiento neuromuscular y en la transmisién del flujo
nervioso.Cuando hay un bajo nivel de este mineral, lo que se conoce como hipopotasemia, se experimenta debilidad muscular, ritmos cardiacos anormales y un ligero aumento de la presion arterial.Sin embargo, si hay demasiado potasio en la sangre, lo cual se denomina hiperpotasemia, también se afectan los ritmos del corazén. De modo que, es vital
que exista un equilibrio de este mineral en el organismo.De tal forma que, un conocimiento de sus propiedades, de sus saludables ventajas y de correcto empleo, sin duda ayudara a usar de manera eficaz las fuentes de donde se obtiene.;Qué es el potasio?Simbolo: KMasa atémica: 39,0983 uNumero atémico: 19Configuracién electrénica: [Ar] 4s'Punto
de fusién: 63,5 °CDescubrimiento: 1807Electronegatividad: 0,82EIl potasio es un mineral que cumple importantes funciones en musculos y el sistema nervioso, puesto que colabora en la contraccién de los musculos y en la estabilidad del ritmo cardiaco.Pero, por otra parte, el potasio es un electrolito, que contribuye en la presién y concentracion de
sustancias tanto en el interior como en el exterior de las células.Indudablemente, es un mineral elemental para el organismo, ya que participa en el equilibrio osmoético junto al sodio. Otras de sus importantes funciones son:Intervenir en la producciéon de proteinas.Participar en el metabolismo de los hidratos de carbono.Actuar en la contraccion
muscular.Colaborar en la permeabilidad de las membranas.Contribuir en la transmision nerviosa.Principales fuentes de potasioLas principales alimentos ricos en este mineral son:Verduras de hoja verde.Uvas y moras.Zanahorias y papas.Platanos y bananas.Frutas citricas como naranjas y toronjas.Carnes rojas y pollo.Pescados como el salmdn, el
bacalao y las sardinas.Cereales integrales y leguminosas.Leche y sus derivados lacteos.Frutas secas.¢/Para qué sirve el potasio? Propiedades y beneficiosEntre los muchos procesos importantes del organismo en los que interviene el potasio, se pueden mencionar los siguientes:Las contracciones musculares. El equilibrio entre el sodio y el potasio es
particularmente importante para lograr esto. Cuando se produce la contraccion muscular, sale potasio del interior de la célula y en su lugar entra sodio, un mecanismo denominado bomba de sodio-potasio.La sintesis de proteinas y el desarrollo muscular. Permite el crecimiento apropiado de los tejidos, facilita un adecuado transporte de aminoacidos,
controla el funcionamiento del corazdn y el equilibrio dcido-base.Interviene en el almacenamiento de la glucosa en forma de glucégeno. De esta forma, el glucdégeno estd listo para emplearse como fuente de energia para los musculos durante actividades de resistencia.Ayuda en el transporte de oxigeno al cerebro.Contribuye a eliminar desechos
organicos.Aporta en el mantenimiento del equilibrio 4cido-alcalino.Estimula los impulsos nerviosos y la actividad neuromuscular.Ayuda a regular la presion arterial.Tiene un efecto diurético.Se ha determinado que las funciones normales del organismo dependen de la regulacion estricta de las concentraciones de potasio dentro y fuera de las células.
Entre sus muchos beneficios, se podrian destacar estos:Disminuye la presion arterial. La hipertension afecta el corazon, los vasos sanguineos y los rifiones. El ensayo de los Enfoques Dietéticos para Detener la Hipertensién (dieta DASH) proporcioné evidencia del efecto reductor de la presion arterial de una dieta rica en potasio y calcio.Fundamental
en la practica deportiva. Como el potasio es un mineral que se comporta como electrolito, tras un esfuerzo de larga duracién en el cual se pierden liquidos y electrolitos, es fundamental beber agua junto a potasio y otros minerales, para propiciar la recuperacion y prevenir calambres musculares.Favorece la salud ésea. Por su intervencion en la
sintesis de proteinas y en la procura de un adecuado PH en el organismo, los niveles de potasio ayudan a la conservacion de la materia 0sea, ademas el potasio forma parte de la estructura mineral que forman los huesos.Usos del potasioEl potasio suele venir envasado en polvo, liquido, granulos, tabletas efervescentes, tabletas regulares, tabletas de
liberacion y accién prolongada y capsulas de liberacidon prolongada. Por lo general, se toma entre 2 y 4 veces al dia. Sin embargo, las dosis han de ser prescritas por un médico. Respecto a algunos de sus usos mas comunes, se podria mencionar:Férmulas multimineral. Especialmente indicado para individuos activos y deportistas.Bebidas energéticas.
La utilizacién de bebidas recuperadoras con potasio tiene como finalidad acelerar la hidratacion y favorecer la retencién del agua en el interior de las células.En polvo. Suelen tomarse tras el ejercicio para la recuperaciéon muscular y debido a la fatiga acumulada.Unas palabras de advertencia: los farmacos inhibidores de la enzima angiotensina
convertasa (IECA) son eficaces en el tratamiento de la hipertensién arterial y en la insuficiencia cardiaca congestiva, pero predisponen a la hiperpotasemia, ya que alteran la secreciéon de aldosterona y reducen la perfusion renal, lo cual disminuye la excrecién de potasio por los rifiones.¢Cuéanto potasio se debe tomar a diario?Los Institutos Nacionales
de Salud (NIH), parte del Departamento de Salud y Servicios Humanos de los Estados Unidos, establecen que la cantidad de potasio necesaria depende de la edad y del sexo. Las cantidades promedio diarias recomendadas son:Nifios de 1 a 3 anos: 2.000 mgNinos de 4 a 8 afos: 2.300 mgNifios de 9 a 13 anos: 2.500 mgNinas de 9 a 13 afos: 2.300
mgAdolescentes de 14 a 18 anos (nifios): 3.000 mgAdolescentes de 14 a 18 afos (nifias): 2.300 mgAdultos mayores de 19 afios (hombres): 3.400 mgAdultos mayores de 19 afios (mujeres): 2.600 mgAdolescentes embarazadas: 2.600 mgMujeres embarazadas: 2.900 mgAdolescentes en periodo de lactancia: 2.500 mgMujeres en periodo de lactancia:
2.800 mgVentajas y desventajas del potasioLa dieta actual generalmente es demasiado alta en sodio, asi que los productos con una proporcién adecuada de potasio contribuyen a mantener el equilibrio electrolitico y la presidn arterial en niveles normales. Por eso, es uno de los minerales mas prescritos por especialistas de salud.A continuacion se
conoceran sus ventajas y desventajas.Ventajas del potasioEstimula los movimientos intestinales.Favorece la eliminacién de liquidos.Colabora en la conversion de la glucosa en glucégeno.Ayuda a combatir la fatiga.En asociacion con el calcio y el magnesio, regula todas las funciones celulares, del sistema nervioso y de los musculos.Influye en la sintesis
de las proteinas.Desventajas del potasiola alta concentracion de este mineral en algunos suplementos dietéticos puede generar malestar gastrointestinal o arritmias.L.as mujeres embarazadas deben consumir complementos de potasio solo bajo supervision médica.
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