FONDATION
DU

Potassium et maladie rénale chronique

Le potassium est un minéral important qui régularise les battements du coeur et aide au bon
fonctionnement des nerfs et des muscles. Il est présent dans de nombreux aliments que vous
consommez et vos reins aident a en controler la quantité dans votre corps. Lorsque les reins
ne fonctionnent pas correctement, votre potassium peut devenir trop élevé ou trop bas, ce qui
peut nuire a votre santé.

Vos besoins en potassium alimentaire peuvent varier le long de votre parcours avec une mal-
adie rénale. Certaines personnes peuvent devoir restreindre leur apport en potassium, tandis
gue d’autres peuvent avoir besoin d’une plus grande quantité. Votre diététiste vous aidera a
planifier votre alimentation de sorte a consommer la quantité appropriée de potassium.

L’EFFET DES ALIMENTS SUR VOTRE TAUX DE POTASSIUM

Aliments a base de Aliments d’origine
plantes animale

Aliments transformés

(fruits, Iégumes, l[égumineuses
et grains)

« Le potassium dans les aliments a

base de plantes est moins
absorbé par le corps.

» Ces aliments sont ceux qui ont le

moins d’effet sur votre taux de
potassium.

(viandes, poissons, volaille,
produits laitiers)

Le potassium dans les aliments
d’origine animale peut étre plus
facilement absorbé par le corps
que celui dans les aliments a
base de plantes.

Ces aliments ont un plus grand
effet sur votre taux de

potassium que les aliments a
base de plantes, mais moins que
les aliments transformés.

(jambon, bacon, charcuteries*)

« Le potassium dans les aliments

transformés est plus facilement
absorbé par le corps que celui
dans les aliments a base de
plantes ou d’origine animale.

« Ces aliments sont ceux dont

I'effet est le plus grand sur votre
taux de potassium.

*Les aliments transformés peuvent aussi inclure les jus et les boissons
gazeuses, les substituts de viande végétarienne, et plus encore. Les aliments
transformés contiennent souvent une grande quantité de sel et de sucre.




Voici quelques trucs utiles si vous devez gérer la quantité de
potassium que vous consommez :

Maintenir une alimentation saine et équilibrée

Optez plus souvent pour des aliments frais, non transformés et entiers.

e Les aliments transformés sont riches en potassium et peuvent avoir un effet sur votre taux
de potassium.
e Les aliments transformés contiennent souvent des additifs de potassium.

Optez plus souvent pour des aliments santé a base de plantes.

e Ajouter des aliments a base de plantes peut réduire la pression artérielle et le cholestérol,
améliorer la gestion du diabéte et du poids et ralentir la progression de la maladie rénale.

e Consommer des protéines d’origine animale avec modération et envisager l'ajout de
protéines a base de plantes comme les haricots et les lentilles (consultez les recettes de
Cuisine et santé rénale!)

Augmentez la quantité de fibres dans votre alimentation.

e Les fibres peuvent aider a gérer le taux de potassium dans votre corps en régularisant le
transit (selles).

e Un transit régulier aide a éliminer I'excédent de potassium dans le corps.

e La plupart des fruits, des légumes et des grains entiers sont aussi riches en fibres.

Lire les étiguettes nutrionnelles

Evitez les additifs de potassium

* Les additifs de potassium sont des agents de conservation et des succédanés de sel
courants.

e On les retrouve dans plusieurs aliments transformés, comme les charcuteries.

e |Is sont une source concentrée de potassium qui est facilement absorbée par le corps.

e Optez plus souvent pour des viandes fraiches sans additifs ou d’autres garnitures de
sandwich.

Fines tranches de poulet, de dinde, de porc ou de beeuf, des ceufs ou du poisson en
conserve sans sel ajouté.

e \Vérifiez la teneur en sodium dans les viandes transformées qui sont présentées comme
étant sans additifs.

e Lisez la liste des ingrédients et recherchez les mots qui contiennent le terme « potassium ».

e chlorure de potassium, phosphate de potassium, lactate de potassium.




Consultez votre diététiste pour établir la quantité de potassium que vous pouvez prendre et
évitez les aliments qui contiennent des additifs de potassium.

Surveillez la taille des portions

Certains aliments peuvent contenir plus de potassium que d’autres, la taille des portions sera
donc différente.

Les litchis contiennent une petite quantité de potassium; une portion individuelle est
donc de 10 fruits. Les mangues ont une teneur en potassium beaucoup plus élevée; une
portion individuelle est donc de % fruit seulement.

Eg.

La cuisson de certains aliments peut entrainer un rétrécissement de la portion, mais la teneur
en potassium demeure la méme.

% tasse d’épinards crus donne 1 c. a soupe une fois cuits. Il y a beaucoup plus de
potassium dans % tasse d’épinards cuits que dans % tasse d’épinards crus.

COMMENT LIRE UNE ETIQUETTE NUTRITIONNELLE

Exemple : Tranches de charcuterie (jambon)

Portez attention aux additifs de potassium

La liste d’ingrédients indiquera la présence d’additifs de
potassium dans le produit.

Nutrition Facts
Valeur nutritive

Per 4 slices (50 g)
Pour 4 tranches (50 g)

—>Portion
Indique la taille d’'une
portion individuelle

Calories 70 penallyvatue
—— % valeur quotidienne
Fat / Lipides 2 g 3%

Saturated / saturés 0.5 g 3%

+Trans /trans 0 g

Carbohydrates / Glucides 3 g
Fibre / Fibres O g 0%
Sugars / sucres 1g 1%

Protein / Protéines 9g

Cholesterol / Cholestérol 20 mg
Sodium 450 mg 20%

Potassium 300 mg 6%
Calcium 10 mg 1%
Iron / Fer 0.3 mg 2%

—>% valeur

quotidienne
Indique la proportion
d’un nutriment dans
une portion
individuelle dans le
cadre de
I’alimentation
quotidienne (basée
sur un régime de 2000
calories).

—> Potassium
Quantité par portion

Ingrédients : Porc, eau,
sucres (maltodextrine de
mais, miel, sirop de
glucose déshydraté,
cassonade, sucre), sel,
aréme, phosphate de
potassium, lactate de
sodium, carraghénine,
diacétate de sodium,
érythorbate de sodium,

Peut contenir : Noix, lait,
soya, moutarde

nitrite de sodium, fumée.

Ingredients: Pork, water,

sugars (corn maltodextrin
honey, corn syrup solids,

brown sugar, sugar), salt,
flavour, potassium

phosphate, sodium
lactate, carrageenan,

sodium diacetate, sodium
erythorbate, sodium
nitrite, smoke.

May contain: Tree nuts,
milk, soy, mustard.




Choisir des aliments bons pour les reins

Si votre potassium est trop bas ou trop élevé, votre diététiste pourrait vous recommander de
modifier votre alimentation en fonction de vos besoins. Des aliments a plus haute teneur en
potassium auront plus d’effets sur votre potassium que les aliments dont la teneur en potassium
est plus faible. Voici quelques exemples d’aliments a plus haute teneur en potassiums :

f.’ g

Légumes racines (surtout Bananes Avocats " Noix et graines T
les POMMES DE TERRE) Lbe 47g (limite de % tasse par
i jour)®
« Consultez la -'w
technique « double L _ Fruitset Beurres de noix
ébullition »! Melon amer légumes séchés (limite de 2 c.s. par jour)’

BOISSONS

== Lait de vache et de soya (et
HILK n autres produits laitiers)

- oA « Limitez a 1 tasse par jour®
@ !—m — - = Jus d’orange et de pruneaux
Q @ i . I wee [ « Limitez les autres jus a %

' i i . . @ [ i tasse par jour®

Eau de coco Café et thé Lait de coco Laits a base
(imiz 2 tasss pr en conserve de plantes® Boissons électrolytes et mélanges
jour, >
l a boisson (poudres et liquides)®

ALIMENTS TRANSFORMES

pe Frites et croustilles
3 e W« Essayez plutét la technique « double
— I yez p q

e
Laet]
B A .
! ébullition » pour les pommes de terre!

Aliments a faible teneur en

~ g sodium avec additifs de g Aliments a base de tomates
& e @

- b .
potassium (sauces, soupes, jus)

Chocolat j Mélasse = + Optez pour des tomates fraiches!
\,,,,,,q e/ r . Py b g
Aliments frits et les 35 @,ﬁ ‘:lan:es tra:sforme-es liamiboa,
restauration rapide Succhdanss di sl Gy ot-dogs, charcuteries, etc.)

? Si votre potassium est élevé
® Recherchez les additifs de potassium




Si votre diététiste recommande de réduire le potassium dans
votre alimentation, voici quelques fagons de le faire :

BOUILLIR BOUILLIR DEUX FOIS
(double ébullition)
Faire bouillir les [égumes et les Les légumes racines dont la teneur
légumineuses* dans une grande en potassium est plus élevée,
p ~“‘\ quantité d’eau permet de libérer )\ comme les pommes de terre et les
N dans I'eau une partie du potassium (s y o patates douces, peuvent étre
d‘) ¢ ) dans l'aliment. ‘ bouillis deux fois dans beaucoup
d’eau pour réduire la teneur en
« N'oubliez pas d’égoutter et de potassium jusqu’a 50 %.
rincer les légumes avant de les
cuire ou de les consommer. « Utilisez au moins deux fois
« Le temps d’ébullition varie en plus d’eau que de légumes.
fonction de I'aliment. « N'oubliez pas d’égoutter et de
« Vous pouvez faire bouillir vos changer I'eau avant de faire
légumes comme la courge, avant L5530 ¢ 0d bouillir une deuxieme fois.
de les ajouter dans les soupes ou Egouttez aprés la deuxieme
les ragodts. ébullition.
TREMPER Faire tremper les aliments dans une grande quantité d’eau peut aussi aider a réduire la teneur en potassium.

« Laissez tremper les viandes fraiches, les grains et les légumes a feuilles vertes dans I'eau chaude pendant
5 a 10 minutes avant de les cuire ou de les consommer.

« Laissez tremper les légumineuses séches* comme les haricots, les lentilles et les pois chiches, dans I'eau
pendant 8 a 12 heures (ou pendant la nuit).

« Pelez les légumes racines, comme les carottes ou les betteraves, et laissez-les tremper dans I'eau froide
pendant 2 a 4 heures avant de les cuire ou de les consommer.

« Utilisez beaucoup d’eau, soit 5 a 10 fois la quantité d’eau pour la quantité de I'aliment.

« N’oubliez pas d’égoutter et de rincer avant la cuisson ou la consommation.

Retirez toujours les liquides des fruits, des légumes et des légumineuses en conserve et rincez les aliments.

« Les liquides des aliments en conserve peuvent contenir des quantités concentrées de potassium.
« Choisissez I'option « sans sel ajouté » le plus souvent possible.

*Les lentilles et les Iégumineuses en conserve contiennent moins de potassium que les lentilles et les légumineuses seches en

raison de la méthode de préparation.

Plus de détails sur la fagon de réduire le potassium dans les pommes de terre et les
légumineuses sont accessibles sur le blogue de Cuisine et santé rénale.

La Fondation du rein tient a souligner I'apport Fiona Bellefeuille, Danielle Renouf, et June Martin et a les remercier pour leurs contributions et
leur expertise professionnelle dans I'élaboration de cette ressource.






