Vejledende portionssterrelser for ra frugt og grent

100 gram ré frugt 100 gram ra grentsager

1 skive ananas /4 agurk

1 lille appelsin !/4 blomkal

3 klementiner 3 dI snittet hvidkal

1 fersken 1 stort log

'/2 grapefrugt 1 1/2 dl majskerner

10 jordbear 1 peberfrugt

1 stor bad melon !/2 porre

1 lille peere 1 redbede

10 vindruer !/s salathoved (iceberg)
1 middelstort xble 1 stor tomat

1 stor gulerod

!/4 squash (courgette)

De angivne mangder er uden skrel og kernehus
Kilde: Grontsager hver dag, FDB.
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Der er kalium i meget af den mad, vi
spiser. At undga kalium i kosten er ikke
muligt, men mengden kan begrenses.

I mange tilflde er fa 2ndringer i kosten
nok til at nedsatte blodets indhold af
kalium.

Prov at veere opmarksom pa:

® Kun at drikke to kopper kaffe
(250 ml) eller to krus frysetorret
(500ml) dagligt.

® At undgi drikke som kakaodrikke,
frugt— og grentsagsjuice. Begrans
drikkemzlk og surmalksprodukter
til 1,5 dl dagligt.

® At spise frugt i begreenset mangde
— max. 100 g. Se liste pa bagsiden.
Frugt fra ddse kan dagligt spises i den
dobbelte mangde af frisk frugt.
Det er bedst at undga banan.
Nodder og mandler samt torret frugt
kan spises i meget smi mangder.

m At spise rd grontsager i begranset
mangde — max. 100 g. Se liste pd
bagsiden.

® Kun at spise chokolade, marcipan,
nougat og lakrids i meget sma
mangder.

Kan du ikke, ved at folge disse rad,
nedsztte blodets indhold af kalium,
bor du tale med afdelingens kliniske

dizetist.



