S@
Tabela de Potassio

O controle do potassio é fundamental para a saude
de quem tem doenca renal.
Aqui vocé encontrara uma tabela com o teor de potassio
de diversas frutas, para ajudar nas escolhas do dia a dia.

Frutas com alto teor Frutas com baixo teor
de potassio de potassio
\@ 485mg/100g 312mg/100g 138mg/100g

e & A

i 358mg/100g 485mg/100g 112mg/100g
a 326mg/100g 232mg/100g 158mg/100g

Péssego

Banana-nanica Coco fresco

190mg/100g

373mg/100g 356mg/100g




Frutas com baixo
teor de potassio

191mg/100g

170mg/100g

Acerola
146mg/100g

139mg/100g

119mg/100g

Frutas secas

Tamara seca

656mg/100g

Banana-passa

1220mg/100g

Uva-passa

746mg/100g

Ameixa seca
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Cereais

A Arroz branco

35mg/100g

358mg/100g

Farinha de milho

«=a_ / 146mg/100g

2 \ Farinha de trigo

107mg/100g

Feijao carioca
cozido

255mg/100g



=" Feijao vermelho
: cozido

Feijao manteiga
cozido

300mg/100g

Pao francés

126mg/100g

Pao integral

140mg/100g

% Trigo para quibe
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Trigo integral

363mg/100g

256mg/100g

Alimentos crus
ou cozidos

Cozido
mg/100g

285 285

Alface

Batata Cozido
mg/100g

300 252

Cozido
mg/100g

325 247

Cozido
mg/100g

316 212



Verduras e legumes

Cozido

Cenoura e

230

Cozido
mg/100g

142

Cozido
mg/100g

200

Cozido
mg/100g

466

Cozido

Inhame mg/100g

284

R Rabanete
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Cru Cozido
mg/100g  mg/100g

292 270

Cru Cozido

Mandioquinha mg/l00g  mg/100g

340 292

Cozido
mg/100g

180

A Repolho Cozido
B roxo mg/100g

160

Cozido
mg/100g

, Tomate

215

Cru Cozido
mg/100g  mg/100g

254 204

Dica: Para reduzir
o potdssio, ferva os
vegetais em
bastante agua e
descarte a dgua
apos o cozimento.



Oleaginosas

Améndoas

705mg/100g

Amendoim cru

658mg/100g

Amendoim torrado

705mg/100g

Avela

680mg/100g

Castanha de caju

565mg/100g

Castanha-do-para

600mMg/100g
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Macadamia

368mg/100g

Nozes

441mg/100g

Pistache

1025mg/100g

Semente de abébora
(sem casca)

588mg/100g

Semente de chia

407mg/100g

Semente de girassol
(sem casca)

645mg/100g

Semente de linhaca

560mg/100g




Gorduras e Condimentos

Azeite de oliva

1mg/100g

Caldo de carne

15mg/100g

Creme de leite

100mg/100g

Ketchup

330mg/100g

Maionese

20mg/100g

Manteiga

13mg/100g

Margarina

10mg/100g

Molho barbecue

150mg/100g

Molho de pimenta

150mg/100g

Molho inglés

180mg/100g

Molho shoyu

174mg/100g

Mostarda

120mg/100g

Oleo de soja

0mg/100g

Sal refinado

1Tmg/100g

Vinagre de maca

73mg/100g
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Carboidratos e Snacks

Barra de cereal

200mg/100g

(‘n Batata chips industrializada

1200mg/100g

Batata-palha

850mg/100g

Biscoito agua e sal

100mg/100g

Biscoito recheado

80mg/100g

Bolacha maisena

90mg/100g

Bolo industrializado

@iﬂ
- 130mg/100g

Bolo simples (sem recheio)

115mg/100g

Macarrao cozido

44mg/100g

Pipoca estourada com éleo

240mg/100g

’ Tapioca (massa pronta)

17mg/100g

ol Torrada integral

240mg/100g



Bala de goma

5mg/100g

Beijinho

170mg/100g

Brigadeiro

183mg/100g

Chocolate amargo (70%)

715mg/100g

Chocolate ao leite

380mg/100g

Doce de leite

170mg/100g

Gelatina pronta

2mg/100g

Goiabada

95mg/100g

‘ % Leite condensado
g 300mg/100g

Mousse de maracuja

130mg/100g

Pudim de leite

160mg/100g

Sorvete de chocolate

215mg/100g

b Sorvete de creme
SO )

S5
-7 170mg/100g

Torta de chocolate

-4
-

210mg/100g
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