MAISTAS

MAISTO PRODUKTAI, KURIUOSE
YRA PRIDETINES DRUSKOS AR
NATRIO PRIEDY:

Mésos ir zuvies konservai (anciuviai, sardinés, tunas),
juros gérybés, kepiniai, kumpis, vytintas kumpis, desrelés.
Rikytas maistas (rikyta kalakutiena, riakyta laSiSa).
Visi slriai, daugiausia geltonieji. Mocarela ir Sviezias
grietinélés suris turi maziau druskos nei geltonieji sriai.
Sultinio kubeliai. Duona, skrebuciai (iSskyrus nesudyta
duong). Pyragéliai, sausainiai ir bandelés. Konservuotos
alyvuogés ir darzovés. Marinuoti agurkai. Uzkandziai
(traskuciai ir kiti). Greitas maistas. IS anksto paruostas
maistas (makaronai, Saldyta lazanija ir Kkiti Saldyti
patiekalai, pavyzdziui, pyragai, konservuotos sriubos
ir kt.). Komerciniai padazai (sojy padazas, kecupas,
garstycCios, majonezas, sultiniai).

Daugelis paruosty maisto produkty ir patiekaly turi

maisto priedy, kuriuose yra natrio, kalio ir fosfaty.
Zmonés, sergantys létine inksty liga turi Zinoti apie
Siuos produktus, kad jy vengti. Norédami jy iSvengti,
rekomenduojame skaityti produkty etiketes, venkite
produkty, kuriy sudétyje yra natrio pagrindu
pagaminty priedy, kuriy kodai: E237, E350ii, E521,

E541, E554 ir E576.

KOKIE MAISTO PRODUKTAI

TURI DIDEL] NATRIO KIEK]?
SVIEZIAS MAISTAS natiraliai turi maza kiekj
natrio, todél toks maistas turéty buti pagrindiné
maisto raciono sudedamoji dalis. Pagrindiné
problema yra pridétinés druskos ir natrio
naudojimas maisto produktuose, siekiant

sustiprinti jy skonj ar pailginti galiojimo laika.

KCL (kalio chloridas) buvo naudojamas
pakeisti paprastgja druska (natrio
chlorida, NaCl) maiste. Taciau Si druska
turi kalio, todél asmenims sergantiems
létine inksty liga, jos reikéty vengti. Tiesiog
nepirkite Sios druskos ar maisto kalio chloridu
prisotinto. KCI taip pat Zinomas kaip ,,dietiné
druska“ arba ,,druskos pakaitalas“.

SKYSCIAI

Jeigu sergu létine inksty liga, ar reikia riboti
skys¢iy suvartojima?
Dializuojami pacientai turi stebéti iSgerty skysciy kiekj, siekiant
iSvengti skysciy susilaikymo. Skysciy kiekis yra individalus ir
priklauso nuo Slapimo kiekio. Aptarkite tai su dietologu ar nefrologu.

Ar skyséiai - tik vanduo?

Ne. SkyscCiy taip pat yra sultyse, gaiviuosiuose gérimuose,
sriubose ar sultiniuose, aluje, vyne ir alkoholiniuose gérimuose.

Kodél kiuno skyséiuy kiekis didéja esant létinei
inksty ligai?

Létine inksty liga sergan€io Zmogaus inkstai nepa$alina natrio
ir skysCiy pertekliaus, todél jie kaupiasi organizme. Net dializé
negali pasalinti viso skysciy pertekliaus, jei suvartojamas ypa¢
didelis kiekis. Skys¢iy perteklius gali kauptis organizme ir sukelti
jvairias problemas: eHipertenzija *Galvos skausma ir energijos
trikuma eVeido, ranky ir koju patinimus (edemas) ePasunkéjusj
kvépavima dél skyséiy susikaupimo plaudiuose eSirdies
pazeidima dél per didelés apkrovos.

Ka AS galiu padaryti,

kad suvartoti maziau skysciy?
eMazinti druskos suvartojima. eVengti gaiviyjy gérimy ypac
kolos, nes joje yra fosforo. eVengti perdirbty vaisiy sulCiy (tas,
kurias perkame jau paruostas gerti), nes jose paprastai yra
pridétinio cukraus ir kalio. Vengti sportiniy gérimy, nes juose yra
natrio ir kalio. eVengti alkoholiniy gérimy. eGeriau gerti paprasta
vandenj, jis numalSins troSkulj eSumazinti druskos ir siraus
maisto vartojima, kurie sukelia troskulj eSeilétekio skatinimui
naudokite plonus citrinos griezinélius, tai padés sumazinti
troskulj eNorint atsigaivinti, vietoj limonado gerkite Saltg arbata
ePatarimas, padedantis kontroliuoti suvartojamy skys€iy kiekj.
Prisipilkite butelj vandens, kuriame yra tiek skyscéiy, kiek galite
iSgerti per diena. Kiekviena karta, kai geriate vandenj ar kitus
skyscCius (pvz.: kava, arbata, sultys, vandenj, ar kitus skyscius)
reikia nupilti tiek vandens kiek buvo suvartota skysciy. Vandeniui
buteliuke pasibaigus - baigiasi ir jusy galimy per dieng suvartoti

skysciu kiekis.
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Jei sergate létine inksty Jei sergu létine inksty liga,

liga, ar turétumeéte rinktis kuo galiu pakeisti druska?
maista su sumazintu Naudokite Zoleles maistui pagardinti.
druskos kiekiu? Norint sumazinti jprastinés druskos

TAIP. TURIME JUMS PASIOLYM suvartojima, iSbandykite zoleliy druska:
$TU JUMS PASIU V- ¥ valgomojo Sauks$to juros druskos, 1

Vengti valgomasis Saukstas paprikos, 1 arbatinis
Saukstelis Svieziai malty pipiry, 1 arbatinis
Tai produktai, kuriuos perkame jau paruostus Saukstelis ¢esnako milteliy.

AR' NATRIS IR valgyti. Sie maisto produktai turi labai 2 valgomieji $aukétai smulkinto baziliko, 2
: daug druskos, nors ir neatrodo saris. valgomieji $aukstai Giobreliy, 2 valgomieji

Valgykite daugiau vieZio maisto ir daugiau Saukstai citrinos Zievelés (sutrinkite ir laikykite
YRA TAS gaminkite namie. sandariai uzdarytame indelyje $aldiklyje).
5 arbatiniy Sauksteliy svoguny milteliy (ne
PATS’? KUR JO RANDAMA svogiiny druskos), 1 valgomasis $aukstas
s Druska keiskite prieskoniais ar C¢esnako milteliy, 1 valgomasis Saukstas
i - P e . paprikos, 1 valgomasis Saukstas sausy
NE NA'!'RI_S_yra mlner:':llas, I_<ur|o, zolelfam!s.' P,a‘_'V,Zdz!u_" , ce_snaka.ls, garstyCiy, 1 arbatinis Saukstelis Ciobreliy,
naturaliai yra kai Kkuriuose svogunais, juodaisiais pipirais. Jus galite 12 arbatinio Saukstelio baltujy pipiry, 172

maisto produktuose. pasigamint druskos 16 Jolely eiret | arbatinio Saukstelio saliery saklg.
DRUSKA yra ,natrio chloridas* “epHs patelidus zemiat. o 1 14 arbatinio Saukstelio saliery seKly,
(NaCl) ir yra dazniausiai maiste Jei negalite visiskai vengti druskos, virkite 2 valgomieji $aukstai gristo mairiino, 2
naudojama druska: 1 g druskos maista (pvz.: makaronus) be druskos valgomieji $aukstai susmulkinto &ili pipiro,
turi 0,4 g natrio ir jdékite nedidelj druskos kiekj 2 valgomieji $aukstai grasty Giobreliy, 1
arbatinis Saukstelis, kuriame yra 3 g druskos S I
e . o . Receptai gali bati koreguojami, pagal
(atitinka 1,5 g natrio). Turékite omenyje kad prieinamuma
rekomenduojama suvartoti 5 g druskos per <.

Maisto produkty dieng (atitinka 2 g natrio per dieng). Mazas mﬁ ,%, & g =S ‘i

druskos kiekis prideda skonio, Zolelés gali

: . reklamuojamus, kaip turin¢ius mazesnj druskos kiekj?
yra vadinama kaip : e i ot
ir pakeiskite valgyti Siuos produktus, valgykite mazomis porcijomis, nes
d ruska arba Nac' ) druska prieskoniais ir zolelémis. jie savo sudétyje gali turéti kalio chlorido (KCI), kuris pakeicia

druska (NaCl). Net jei juose yra mazai druskos, nepersivalgykite.
Lyginkite produkty etiketes irrinkités produktus

Kiek natrio musy organizmui reikia kasdien?
Musy organizmui per dieng reikia tik 1-2 g natrio, su ’

tadiau mes paprastai suvartojame apie 10 g per Jei turite galimybe, duona kepkite _ Zinokite, kad parduotuvéje perkamas maistas
diena. Taigi mes rekomenduojame sumazinti ir keiskite druska Zolelémis. Jau yra_pasudyta_ls. Net jel gan_undan_ll p_aplldomal
natrio suvartojima iki 2 g per diena, tai atitinka 5 g Arba, jei perkate Sviezia duona i§ kepyklos, nestidote maisto, druskos jame vis tiek yra.
druskos per dienQ- pasiteiraukite, ar galima bl]tq nusipirkti Metodinés medziagos autoriai: Carla Maria Avesani, Alice Sabatino, Christian
duonos be druskos. Manas Ortis ir Juan Jesus Carrero. Vertima j lietuviy kalba atliko - Irmanté

Bagdzitiniené, Zilvinas Paskevigius ir Marija Ramanauskaiteé



