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1. Uvod

Uloga ovog seminarskog rada je razmotriti i nauciti
vaznost, funkciju i zastupljenost kalija u ljudskom
organizmu kao i zastupljenost u hrani te zasto je potreban
unos kalija u nas organizam.



2. Kalij u ljudskom organizmu
2.1 Zastupljenost kalija u ljudskom organizmu

Kalij je biogeni, alkalijski element, a u ljudskom tijelu nalazi se
tezinski 0,2% kalija ili 2000 ppm Sto ga svrstava u mikroelemente.
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2.2 Uloga kalija u organizmu

Kalij bitno utjeCe na rad srca te na podrazljivost i miSicnog i ziv€anog
sustava.

Nalazi se uglavnom unutar stanica te je potreban i za reguliranje
ravnoteze vode i kiseline, krvnog tlaka, neuromuskularnih funkcija te
prijenos elektricnih impulsa do srca.

Oko 85% kalija unesenog u nasS organizam apsorbira se najcesce u
tankom, ali i u debelom crijevu na Sto moze negativno djelovati visok
unos natrija, kofein, alkohol i sl. IzluCuje se veCinom urinom te mali
postotak izmetom.

Pretezno se nalazi u citoplazmi gdje pomocu ,natrij-kalij pumpe” te
enzima ATPaze regulira prijenos kalijevih i natrijevih iona kroz
staniChu membranu te odrzava njihov omjer u organizmu.
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2.3 Dnevna potreba organizma za kalijem i prehrana

Dnevna preporucena koliCina unosa kalija jest oko 3500 mg, a najvise
ga unosimo hranom, najcescCe vocem i povrcem.

Od voca dobri izvori kalija su banane, Sljive, kokos, marelice, avokado,
dinje, smokve, kivi i dr., a od povrca krumpir, brokula, Spinat, Sparoge,
rajCica, repa, tikvice.



2.4 Zdravstveni problemi zbog neodgovarajuceg unosa kalija
Deficit u kaliju kod zdravih osoba vrlo je rijedak a zove se hipokalijemija.

Uzroci hipokalijemije mogu biti dugotrajno povracanje, bolesti bubrega,
neuravnotezena prehrana, alkoholizam, uporaba laksativa te
nedostatak magnezija i ostalim situacijama kad se minerali ubrzano
gube iz tijela.

Simptomi hipokalameje jesu grcenje misica, nepravilan rad srca, Cak
depresije i oStecenja funkcija skeletnog misica.

Dok kod poviSene razine kalija u krvi, hiperkalemije, obiCno je uzrok
tome neispravan rad bubrega, a simptomi su mucnina, srcana aritmija,
nagle nesvjestice i sl.



3. Zakljucak

Kalij je makroelement kojeg nalazimo i unosimo u svakodnevnoj
prehrani. Ima vaznu ulogu u tijelu te njegov deficit dovodi razliCite
zdravstvene probleme.

Bitan je u radu srca, miSica i zivaca te u medustani¢nim funkcijama.
Zbog toga je potreban njegov unos posebno sportasima jer oporavlja

organizam vrlo brzo od teskih napora te neutralizira mlijeCnu kiselinu
koja ukrucuje misiCe i izaziva grCeve.
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