KUR ATRODAMS FOSFORS?

NEORGANISKAIS FOSFORS:
loti parstradatos produktos
(no anglu val. — ultra-processed
foods), kas satur partikas
piedevas (skat. tabulu).

ORGANISKAIS
FOSFORS:
atrodams ar

olbaltumvielam

bagatos edienos.

Samaziniet fosfora daudzumu produktos,
varot tos udeni un nolejot lieko udeni pec
variSanas.

Partikas piedevas Produkti, kuros

Akronims

Lielaka dala neorganiska fosfora tiks uzsiikta kunga-zarnu trakta nosaukums atrodams
(gandriz 100%). Organiskais fosfors tiks uzsukts daudz mazak (no
dzivnieku valsts produktiem — 60-70 %; no augu valsts produktiem Fosforskabe E 338
- 30-40 %).
NEORGANISKAIS fosfors paaugstina fosfora limeni
asinis vairak neka ORGANISKAIS fosfors. Natrija fosfats E 339
Gazetie
bezalkoholiskie
Ja man ir hroniska nieru Kalija fosfats E 340 dzérieni, ipasi
slimiba (HNS) un FOSFORA k°'|?d‘;i“gitfm
LIMENvl§ ASINIS IR NORMAS Kalcija fosfats E 341 .
ROBEZAS, KO MAN
VAJADZETU DARIT?
Magnija fosfats E 343
Normals fosfora limenis asinis
nenozimé, ka tam nav japievers Difosfati/ trifosfati/  E 450-
uzmaniba uztura. polifosfati 452 : .
adaptivie Piena pulvel_'ls:,
mehanismi organisma var regulét ta o kartupelu milti,
daudzumu asinis, saglabajot to normas Kalcija difosfats E 540  pudini, kausétie
robezas, tadu sieri, konservéeta
L. . gala, desas,
Natrija aluminija E541  cisini, Skinkis,
skabais fosfats
pagatavota un
(gala, iefaséeta gala,
konditorejas
(paksaugi izstradajumi
un pupinas). Amonija polifosfati E 545
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KAS IR

FOSFORS?

Fosfors ir mineralviela, kas kopa
ar kalciju un citam uzturvielam
stiprina kaulus un zobus.

Kapéec nepiecieSams ierobezot fosfora
uznemsanu hroniskas nieru slimibas (HNS)/
nieru mazspeéjas gadijuma?

- Lidz ar nieru funkciju izsikumu
fosfora izvadiSana samazinas,
un tas akumuléjas asinis.
-Ja fosfora uznemsSana uztura
netiek ierobezota, liekais
fosfors asinis ilgtermina var
palielinat parathormona limeni.
Kombinacija ar augstu kalcija
imeni asinsvadi  var
parkalkoties, klut cieti
un neelastigi. Turklat
var paradities citas kaulu
slimibas, kas izraisa sapes.

KA IEROBEZOT FOSFORA UZNEMSANU
UZTURA?

- , cik daudz
fosforu saturo$u produktu Jas drikstat ést. Sis
daudzums varié atkariba no fosfora lmena asinis un
nieru slimibas stadijas.

, jo tajos var but fosforu
saturoSas partikas piedevas, kas ir kaitigakas par
produktos dabiski sastopamo fosforu.

Vaicajiet uztura
specialistam, cik daudz piena produktu diena drikstat
apést. Ja lietojat augu pienu, parbaudiet sastavdalu
saraksta, vai tas nesatur fosforu. lzvairieties lietot
nogatavinatos sierus, jo tie satur vairak fosfora un
sals neka svaigie sieri.

- (ka auzas, pilngraudu
kvieSu milti, pilngraudu risi)

(ka baltie
risi un baltmaize). Lai gan pilngraudu produktos ir
vairak fosfora, tie satur ar vairak skiedrvielu, tapéc
fosfora uzsuk$anas zarnu trakta samazinas. Tomér
ierobezojiet So produktu lietoSanu hdz vienai vai
divam reizém diena.

. Ar dzeltenu krasu markétajos
produktos fosfora—olbaltumvielu attieciba ir zemaka
par 12 mg P / g olbaltumvielu.

- vai ierobezojiet to
daudzumu Idz 1-2 riekstiem diena atkariba no
fosfora un kalija lmena asinis.

- Ja iespéjams,
Zivsaimnieciba audzétas zivis
parasti satur lielaku fosfora daudzumu.

Edieni un dzérieni, kas satur partikas piedevas
(E338-343, E450-458, E540-545)
Gazetie bezalkoholiskie dzérieni (ipasi kola un tiem
dzigie), kausétie sieri, parstradata gala (piem.,
vistas nageti), deserti, piena pulveris, kartupelu ciete,

konservéta gala, cisini, Skinkis, panéti produkti.

Citi produkti ar augstu fosfora—olbaltumvielu
attiecibu (> 16)

Nogatavinatie sieri: parmezans, pekorino, ¢edaras,
ementales, stracchino, zilais siers, taleggio,
caciotta.

Rieksti, seklas un Zzavéti augli, Sokolade, olu
dzeltenumi.

Dzivnieku izcelsmes olbaltumvielu avoti ar fosfora—
olbaltumvielu attiecibu > 12

Gala: organu gala, desa, Skinkis, salami.

Putnu gala: titars, fazans.

Zivis: tuncis, forele, garneles, kalmari, lasis,

gliemenes, midijas, makrele, juras asaris, omars.

Graudaugi: maize, pasta, risi, kuskuss, kukurtizas milti,
kukuruzas parslas, grauzdeta maize, griki, kukuruza,
pilngraudu risi un makaroni, auzu parslas.

Olu baltumi, augli un darzeni.

Olivella un citas augu ellas, margarins, sviests,
cukurs.

Specializeta zema olbaltumvielu satura partika.

Materialu veidojusi Carla Maria Avesani, Alice Sabatino, Christian Mafas Ortiz
and Juan-Jesus Carrero.
Latviesu valoda tulkojusi Laima Kampa.



