
�6�X�S�S�R�U�W�L�Q�J���K�H�D�O�W�K�\���E�O�R�R�G���S�U�H�V�V�X�U�H

�5�H�J�X�O�D�W�L�Q�J���I�O�X�L�G���D�Q�G���H�O�H�F�W�U�R�O�\�W�H���E�D�O�D�Q�F�H

�$�L�G�L�Q�J���P�X�V�F�O�H���F�R�Q�W�U�D�F�W�L�R�Q���D�Q�G���U�H�O�D�[�D�W�L�R�Q

�6�X�S�S�R�U�W�L�Q�J���Q�H�U�Y�H���W�U�D�Q�V�P�L�V�V�L�R�Q

�+�H�O�S�L�Q�J���P�D�L�Q�W�D�L�Q���D���Q�R�U�P�D�O���K�H�D�U�W���U�K�\�W�K�P

�$�G�H�T�X�D�W�H���S�R�W�D�V�V�L�X�P���L�Q�W�D�N�H���D�O�V�R���K�H�O�S�V���F�R�X�Q�W�H�U�E�D�O�D�Q�F�H���H�[�F�H�V�V���V�R�G�L�X�P�����Z�K�L�F�K���L�V���F�R�P�P�R�Q

�L�Q���K�L�J�K�O�\���S�U�R�F�H�V�V�H�G���G�L�H�W�V��

�3�R�W�D�V�V�L�X�P���L�V���D�Q���H�V�V�H�Q�W�L�D�O���P�L�Q�H�U�D�O���D�Q�G���H�O�H�F�W�U�R�O�\�W�H���W�K�D�W���S�O�D�\�V���D���N�H�\���U�R�O�H���L�Q���P�X�V�F�O�H���F�R�Q�W�U�D�F�W�L�R�Q��
�Q�H�U�Y�H���V�L�J�Q�D�O�L�Q�J�����I�O�X�L�G���E�D�O�D�Q�F�H�����D�Q�G���K�H�D�U�W���K�H�D�O�W�K�����' �H�V�S�L�W�H���L�W�V���L�P�S�R�U�W�D�Q�F�H�����S�R�W�D�V�V�L�X�P���L�V���R�Q�H
�R�I���W�K�H���P�R�V�W���X�Q�G�H�U���F�R�Q�V�X�P�H�G���Q�X�W�U�L�H�Q�W�V���L�Q���P�R�G�H�U�Q���G�L�H�W�V�u �O�D�U�J�H�O�\���G�X�H���W�R���O�R�Z���L�Q�W�D�N�H���R�I���I�U�X�L�W�V��
�Y�H�J�H�W�D�E�O�H�V�����D�Q�G���R�W�K�H�U���Z�K�R�O�H���I�R�R�G�V��
�7�K�H���J�R�R�G���Q�H�Z�V���L�V���W�K�D�W���S�R�W�D�V�V�L�X�P���L�V���Z�L�G�H�O�\���D�Y�D�L�O�D�E�O�H���L�Q���U�H�D�O���I�R�R�G�����D�Q�G���P�R�V�W���S�H�R�S�O�H���F�D�Q���P�H�H�W
�W�K�H�L�U���Q�H�H�G�V���Z�L�W�K�R�X�W���V�X�S�S�O�H�P�H�Q�W�V���E�\���H�D�W�L�Q�J���D���Y�D�U�L�H�G�����Z�K�R�O�H���I�R�R�G���G�L�H�W��

�: �K�D�W���L�V���3�R�W�D�V�V�L�X�P�"

�: �K�D�W���' �R�H�V���3�R�W�D�V�V�L�X�P���' �R���L�Q���W�K�H���%�R�G�\�"

�#�Ë�Ù���Ä�Ë�Ù�™���Ù�™�•�¬�Ö�™�Ý���Ñ���Å�é�ä�Ù�¬�ä�¬�Ë�Å���ä�¬�Ö�Ý���¤�Ë���ä�Ë�����‚�Ù�™�£�Ë�Ë�ä�B�é�ä�Ù�¬�ä�¬�Ë�Å�£�•�Ë�Ä

�3�R�W�D�V�V�L�X�P���Z�R�U�N�V���V�\�Q�H�U�J�L�V�W�L�F�D�O�O�\���Z�L�W�K���P�D�J�Q�H�V�L�X�P���D�Q�G���V�R�G�L�X�P���E�D�O�D�Q�F�H�����0�H�D�O�V���W�K�D�W���L�Q�F�O�X�G�H
�O�H�D�I�\���J�U�H�H�Q�V�����O�H�J�X�P�H�V�����G�D�L�U�\�����D�Q�G���Z�K�R�O�H���J�U�D�L�Q�V���K�H�O�S���V�X�S�S�R�U�W���S�U�R�S�H�U���H�O�H�F�W�U�R�O�\�W�H���E�D�O�D�Q�F�H�u
�H�V�S�H�F�L�D�O�O�\���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���I�R�U���D�F�W�L�Y�H���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�V��

�5�H�D�O���)�R�R�G���3�D�L�U�L�Q�J���7�L�S

�*�H�Q�H�U�D�O���G�D�L�O�\���L�Q�W�D�N�H���U�H�F�R�P�P�H�Q�G�D�W�L�R�Q�V���I�R�U���D�G�X�O�W�V��
�: �R�P�H�Q�����a�������������P�J���S�H�U���G�D�\
�0�H�Q�����a�������������P�J���S�H�U���G�D�\

�,�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O���Q�H�H�G�V���P�D�\���Y�D�U�\���G�H�S�H�Q�G�L�Q�J���R�Q���D�F�W�L�Y�L�W�\���O�H�Y�H�O�����V�Z�H�D�W���O�R�V�V�����G�L�H�W���T�X�D�O�L�W�\�����D�Q�G���F�H�U�W�D�L�Q
�P�H�G�L�F�D�O���F�R�Q�G�L�W�L�R�Q�V��

�+�R�Z���0�X�F�K���3�R�W�D�V�V�L�X�P���' �R���<�R�X���1�H�H�G�"



�#�Ë�Ù���Ä�Ë�Ù�™���Ù�™�•�¬�Ö�™�Ý���Ñ���Å�é�ä�Ù�¬�ä�¬�Ë�Å���ä�¬�Ö�Ý���¤�Ë���ä�Ë�����‚�Ù�™�£�Ë�Ë�ä�B�é�ä�Ù�¬�ä�¬�Ë�Å�£�•�Ë�Ä

�)�L�Q�D�O���W�L�S�������3�R�W�D�V�V�L�X�P���Z�R�U�N�V���V�\�Q�H�U�J�L�V�W�L�F�D�O�O�\���Z�L�W�K���P�D�J�Q�H�V�L�X�P���D�Q�G���V�R�G�L�X�P���E�D�O�D�Q�F�H�����0�H�D�O�V���W�K�D�W
�L�Q�F�O�X�G�H���O�H�D�I�\���J�U�H�H�Q�V�����O�H�J�X�P�H�V�����G�D�L�U�\�����D�Q�G���Z�K�R�O�H���J�U�D�L�Q�V���K�H�O�S���V�X�S�S�R�U�W���S�U�R�S�H�U���H�O�H�F�W�U�R�O�\�W�H
�E�D�O�D�Q�F�H�u �H�V�S�H�F�L�D�O�O�\���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���I�R�U���D�F�W�L�Y�H���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�V��

�,�P�S�R�U�W�D�Q�W���&�D�X�W�L�R�Q

�: �K�L�O�H���S�R�W�D�V�V�L�X�P���L�V���H�V�V�H�Q�W�L�D�O�����H�[�F�H�V�V���S�R�W�D�V�V�L�X�P���F�D�Q���E�H���G�D�Q�J�H�U�R�X�V���I�R�U���F�H�U�W�D�L�Q���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�V��
�H�V�S�H�F�L�D�O�O�\���W�K�R�V�H���Z�L�W�K��

�.�L�G�Q�H�\���G�L�V�H�D�V�H
�+�H�D�U�W���F�R�Q�G�L�W�L�R�Q�V
�7�K�R�V�H���W�D�N�L�Q�J���S�R�W�D�V�V�L�X�P���V�S�D�U�L�Q�J���G�L�X�U�H�W�L�F�V���R�U���V�S�H�F�L�I�L�F���E�O�R�R�G���S�U�H�V�V�X�U�H���P�H�G�L�F�D�W�L�R�Q�V

�3�R�W�D�V�V�L�X�P���V�X�S�S�O�H�P�H�Q�W�V���V�K�R�X�O�G���R�Q�O�\���E�H���X�V�H�G���X�Q�G�H�U���P�H�G�L�F�D�O���V�X�S�H�U�Y�L�V�L�R�Q�����)�R�U���P�R�V�W���S�H�R�S�O�H��
�I�R�R�G���V�R�X�U�F�H�V���D�U�H���V�D�I�H���D�Q�G���V�X�I�I�L�F�L�H�Q�W��

�6�F�D�Q���I�R�U���I�X�O�O���D�U�W�L�F�O�H���D�Q�G���V�R�X�U�F�H�V

�<�R�X���P�D�\���Q�H�H�G���W�R���S�D�\���F�O�R�V�H�U���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q���W�R���S�R�W�D�V�V�L�X�P���L�Q�W�D�N�H���L�I���\�R�X��
�(�[�H�U�F�L�V�H���I�U�H�T�X�H�Q�W�O�\���R�U���V�Z�H�D�W���K�H�D�Y�L�O�\
�&�R�Q�V�X�P�H���D���K�L�J�K���V�R�G�L�X�P���G�L�H�W
�(�D�W���Y�H�U�\���I�H�Z���I�U�X�L�W�V���D�Q�G���Y�H�J�H�W�D�E�O�H�V
�)�R�O�O�R�Z���U�H�V�W�U�L�F�W�L�Y�H���R�U���K�L�J�K�O�\���S�U�R�F�H�V�V�H�G���G�L�H�W�V

�,�Q���W�K�H�V�H���F�D�V�H�V�����L�Q�F�U�H�D�V�L�Q�J���S�R�W�D�V�V�L�X�P���U�L�F�K���I�R�R�G�V�u �Q�R�W���V�X�S�S�O�H�P�H�Q�W�V�u �L�V���X�V�X�D�O�O�\���W�K�H���I�L�U�V�W���D�Q�G
�E�H�V�W���V�W�H�S��

�: �K�H�Q���0�L�J�K�W���3�R�W�D�V�V�L�X�P���1�H�H�G�V���%�H���+�L�J�K�H�U�"



���é�Õ�é�Õ�é�©�é�é�N�é�Õ�é�ñ�â�é�¤�é�­�é�æ�é�é�é�Õ�é�¶�é

�#�Ë�Ù���Ä�Ë�Ù�™���Ù�™�•�¬�Ö�™�Ý���Ñ���Å�é�ä�Ù�¬�ä�¬�Ë�Å���ä�¬�Ö�Ý���¤�Ë���ä�Ë�����‚�Ù�™�£�Ë�Ë�ä�B�é�ä�Ù�¬�ä�¬�Ë�Å�£�•�Ë�Ä

�� ���' �,�#�%�+ �� �"�#�,������ �����' �+

�� �"�#���$�)�����+

�� �.�(������ �(

�� ���' ���' ���+ �� �(�! �-�*�,

�� �/ �����,���� �(�,���,�(���+ �� �)�#�' �����"��

�� �-�#�' �(���� �(�&���,�(���+

�� ���%�&�(�'

�� �*���' �! ���+


	What Does Potassium Do in the Body?
	How Much Potassium Do You Need?

