POTASIO ;DONDE Y POR QUE COMERLO?

El potasio es uno de los minerales mas importantes para el crecimiento y desarrollo de los nifos. A pesar de
su importancia, muchos nifnos no consumen la cantidad adecuada de potasio en su dia a dia. Este articulo
explora los beneficios del potasio, las fuentes alimenticias ricas en este mineral esencial y algunas
recomendaciones diarias que ayudaran que tus pequefios reciban la cantidad suficiente para un desarrollo
optimo. Podriamos hablar de cientos de funciones del potasio en el cuerpo, pero sin duda las mas
importantes para tus pequeios son:

¢ Ayuda a regular la presidon arterial, por lo que, mantiene una adecuada circulaciéon de la sangre y
ayuda a la prevencion de enfermedades del corazon.

¢ Contribuye a que los huesos de tus pequeiios tengan la suficiente cantidad de calcio, para que los
huesos estén fuertes durante su crecimiento. Consumir una poca cantidad de potasio puede
provocar que los huesos pierdan calcio y, por lo tanto, se pueden volver mas fragiles.

¢« Tiene un importante papel en la sintesis de proteinas, las cuales son necesarias para diferentes
funciones en nuestro cuerpo, entre ellas, para la formaciéon de musculos fuertes.

¢ Influye en la funcidon del sistema nervioso, lo que significa que tiene un impacto en cédmo los nervios
envian sefales a todo el cuerpo para que desempeie correctamente diferentes funciones.

e Es vital para la practica de cualquier ejercicio o actividad fisica ya que, ayuda a que los musculos se
muevan y respondan adecuadamente a cualquier actividad que realice tu pequefio.

¢ Regula la cantidad de liquidos en el cuerpo, por lo que es importante para tener un estado de
hidratacion saludable y evitar calambres musculares durante la practica de cualquier deporte.

Para estas y mas funciones, es super importante que en la dieta de tus pequenos incluyas alimentos ricos en
potasio, tales como: las papas, las verduras de hoja verde (como espinacas, acelga, arugula), el aguacate, la
naranja, las pasas, el meldn, el jitomate y el brécoli. Aunque también se pueden encontrar en leguminosas
como los frijoles, los garbanzos y las lentejas. Como podras ver, el potasio se encuentra en una amplia
variedad de alimentos saludables que, si alin no incluyes en tu dieta, no sera dificil incorporarlos. Es por eso,
que aqui te traemos algunas ideas de como incorporar algunos de estos alimentos en tus platillos:

e Adgrega rodajas de platano y pasas a algun tazéon de cereal, avena preparada o yogurt natural.

e Prepara las ensaladas con espinacas, arugula o acelgas, en lugar de lechuga, asi obtendras una
mayor cantidad de nutrientes.

e Prepara sopa de lentejas para empezar una deliciosa comida en casa; y para darle un extra de
potasio ipuedes agregarle papa y jitomate!

¢ Combina hummus (pasta de garbanzos) con zanahoria o pepino; es una excelente opcidén de
colacioén rica en potasio.

iAsi de facil es aumentar la ingesta de potasio en tus nifios para que se mantengan saludables! Asegurate
de incorporar estos alimentos de la manera que mas le guste a tu familia y enséiales sobre la importancia
que este nutrimento tiene para ellos.
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