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CONTENIDO DE POTASIO DE FRUTAS Y VERDURAS

El potasio es un mineral para su cuerpo. Se encuentra en algunos suplementos y en muchos alimentos
gue comemos. Tener demasiado o muy poco potasio en el cuerpo puede afectar el funcionamiento del
corazény los musculos. Hable con su dietista para encontrar la cantidad adecuada de potasio para usted.

Segun el grupo alimentario:

GRUPO BAJO EN POTASIO ALTO EN POTASIO
ALIMENTARIO (Menos de 250 mg por taza) (Mas de 250 mg por taza)
FRUTAS e Manzanas e Peras Platanos e Papayas
‘é? e Arandanos ¢ Pinas Meldn cantalupo e Melocotones
‘ ‘Y’} e Ardndanosrojos e Fresas y gota de miel e Platano macho
w e Uvas e Mandarinas Mangos e Granadas
e Limoneso e Sandias Nectarinas e Kiwis
limas Naranjas
VERDURAS e Esparragos e Maiz Calabaza bellota e Chirivias
e Brotesde bambu e Pepinos Alcachofa e Frijoles pintos
% e Brotesde soja e Berenjena Aguacate e Papas
@ e Pimientos e Hinojo Betabel e Calabaza
e Brocoli e Garbanzos Frijoles negros e Rabanos (en
e Col e Ejotes Coles de Bruselas rodajas)
e Zanahorias e Lechuga Bok Choy * Soja
e Coliflor iceberg Calabaza amarilla  ® Espinaca
e Apio e Cebolla Nopal e Camote
e Berzas * Lechuga Col china * Acelgas
romana Habas e Raizdetaro
o Tofu Col rizada e Jitomates
Colinabo * Nabo
Champifiones * Jugode
Okra verduras
e Verdolaga

e Calabazade
invierno
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