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● Το χημικό στοιχείο κάλιο είναι μέταλλο με ατομικό αριθμό 
19 και συμβολίζεται με Κ.

● Το κάλιο είναι ένα μαλακό αργυρόλευκο μέταλλο, που 
οξειδώνεται γρήγορα στον ατμοσφαιρικό αέρα και αντιδρά 
έντονα με το νερό, παράγοντας υδρογόνο και σημαντική 
θερμότητα, που συχνά είναι αρκετή ώστε να προκαλέσει 
την ανάφλεξη του παραγόμενου υδρογόνου.

● Ανήκει στην πρώτη ομάδα του περιοδικού πίνακα και 
κατατάσσεται στα αλκάλια.
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Τροφές που περιέχουν κάλιο

● Γάλα φρέσκο πλήρες
● Φυστικοβούτυρο 
● Ψωμί
● Αβοκάντο
● Ψάρι
● Γλυκοπατάτα
● Φασόλια 
● Μύδια 
● Δαμάσκηνα
● Μπανάνα 
● Πορτοκάλι
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Χρήσεις στον οργανισμό 

● Μειώνει τον κίνδυνο για εγκεφαλικό επεισόδιο και για 
καρδιακές παθήσεις

● Συμβάλλει στη σωστή λειτουργία του εγκεφάλου και 
ιδιαίτερα στη μνήμη και τη μάθηση 

● Βοηθάει στα αντανακλαστικά των νεύρων 
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● Βοηθάει στον μεταβολισμό των λιπών, 
της πρωτεϊνης και των υδατανθράκων, 
αφού λαμβάνει μέρος στην διαδικασία 
διάσπασης αυτών των θρεπτικών 
συστατικών.

● Μειώνει την απέκκριση του ασβεστίου 
από το σώμα, επομένως συμβάλλει 
στην πρόληψη της οστεοπόρωση 
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ΠΗΓΕΣ

● wikipedia.org 
● clickatlife.gr
● medlab.gr

Ζαμπέλη Ισαβέλλα

Καλλιμώρου Μυρτώ 
Γ2
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