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A~ un sale A“buonoA”, il potassio: secondo dati raccolti da un gruppo di
ricercatori italiani della SocietA Italiana per I'lpertensione Arteriosa, chi lo introduce in
abbondanza attraverso la dieta vede calare la pressione arteriosa e riduce pure (non di
poco) il rischio di ictus e infarti correlato all'ipertensione.

STUDIO A- 1 dat de
grammo e mezzo di
owero la maggior probabiitA d

isultat delfanalisi i hiarezza che aggiungere ogni giomo poco ikt di
correlati allipertensione,

i indicano con cf
di un effetto protettivo del potassio su uno dei maggioririschi

wascolare d Federico Il di Napoli

uale Strazzullo, diretore delfUniA di Medici

POTASSIO A~ Che il potassio sa a faccia buona del sale
contraltare, favorendo il
a

Ap : inoltre sembr anche un Tutii e tre questi motivi spiegano perchA® il potassio, riducendo la pressione e proteggendo le arterie, possa diminuire anche il fischio di ictusA».
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DIETA A~ Quanto potassia bisogna inradurre ogni gioro per essere cert di non avere carenze? AcLa dose giomaliera raccomandata A" pari a circa 4 grammi A risponde fesperto A-. Inrodume molto di piA! A" diffcle visto che si trova sopratiuto i frutta, verdura e legumi i sa quanto A" arduo convincere la gente a mangiame in quantiA . Per essere cert i avere abbasianza
potassio basterebbe consumare dawero ogni giormo le famose cingue porzioni di frutta e verdura, ma quanti lo fanno realmente?A». Pochi, si eme, anche se la bella stagione forse ciaiuterA a incamerare buone quantiA. i potassio: otre ai legum e alle banane, nfat, ne sono ricchi futttpicamente esiivi come le pesche e le albicocche. Dovremmo allora forse usare gl integratori
per owviare alle nostre carenze in tavola? Acintegrator che contengono potassio esisiono, ma sinceramente mi pare azzardato consiglari a chiungue per prevenie lipertensione A- dice Sirazzullo A In qualche paziente fperteso che fa fatica a mettere un pratica una corretta alimentazione possno anche essere uif, cosA~ come i sal speciali mpoveriidi sodio e aricehit in
potassio; ma nella popolazione generale a raccomandazione non sarebbe supportata da prove d effcacia.

GIORNATA MONDIALE A- Insomma, come al solto non c&" che armarsi di buona volonti  portare n tavola tanta fruta e verdura. E proprio Falimentazione A"l tema principale della Giomata Mondile delfipertensione Arteriosa. Inolr, saranno date informazioni su come prevenire i danni delfipertensione arteriosa con uno stile i vta pi accorto. Attenzione partcolare sar
posta I I di nella frutta e nei vegetaliA».
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