EDIENI

PRODUKTI, KAS SATUR SALI UN/
VAI NATRIJA PIEDEVAS.

Galas un zivju konservi, juras veltes, galas izstradajumi, Skinkis,
desas un cisini, kuipinajumi.

Sieri (visvairak sals satur nogatavinatie sieri, mazak mocarella,
svaigie sieri un krémsiers).

Buljona kubini.

Maize un sausmaizites (iznemot maizi bez pievienota sals).
Kikas, cepumi, krekeri, ¢ipsi un citas uzkodas.

Marineti gurki, olivas un citi marinéjumi (ja tie nav noskaloti).
Atras édinasanas maltites, iepriek$ pagatavotas un saldétas
maltites (lazanja, piragi, nideles, atri pagatavojamas zupas
u.c.).

Gatavas meérces (sojas meérce, keCups, sinepes, majonéze,
salatu mérce u.c.).

Daudzi atri pagatavojamie édieni satur partikas
piedevas, kuru sastava ir natrijs, kalijs un fosfats.
Personam ar hronisku nieru slimibu rekomendéts
izvairities no Siem produktiem. Lai parbauditu $o
vielu klatesamibu, ieteicams lasit produktu sastavu
uz etiketes un izvairities no produktiem, kuriem
pievienotas natriju saturosas partikas piedevas E237,

E350ii, E521, E541, E554 un E576.

KURI EDIENI SATUR DAUDZ SALS?
Svaigi produkti dabiski satur maz sals, untosir ieteicams
ieklaut uztura. Galvenokart liels sals daudzums tiek
pievienots gatavajos produktos, lai uzlabotu to garsu

un pagarinatu uzglabasanas laiku.

(kalija hlorids) tiek lietots, lai aizvietotu
galda sali (natrija hloridu - NaCl). Tomer Sis
sals satur kaliju, tapéc hronisku nieru slimibu
pacientiem ieteicams izvairities no ta. KClI
zinams ar ar nosaukumiem “diétiskais sals”
vai “sals aizvietotajs”.

SKIDRUMI

Ja man ir hroniska nieru slimiba, vai man vajadzetu
ierobezot uznemta sSkidruma daudzumu uztura?

Personam, kuram veic dializi, jauzrauga uznemta Skidruma
daudzumes, lai izvairitos no Skidruma aiztures. Skidruma daudzums
ir individuals un atkarigs no producéta urina daudzuma. Vaicgjiet
péc padoma nefrologam vai uztura specialistam.

Vai Skidrums ir tikai tdens?

N&. Skidrumi ir sulu, bezalkoholisko dz&rienu, zupu, buljonu un
alkoholisko dzerienu sastava.

Kapec personam ar hronisku nieru slimibu Skidrums
var uzkraties kermenr?

Samazinatu nieru funkciju dé| var bat traucéta sals un Skidrumu
izvade ar urinu, tapec tie var uzkraties kermeni. Ari dializes cela
nevar izvadit visu lieko Skidrumu, ja tas uznemts liela daudzuma.
Liekais Skidrums var radit sudzibas, ka hipertensija, galvassapes
un energijas trikums, sejas, roku un kaju tiska, gritibas elpot
(Skidrums plausas), sirds strukttru bojajumi.

Ko es varu dant, lai izdzertu mazak Skidruma?

+ Samaziniet sals un salu édienu uznemsanu, jo tie veicina slapes.

* [zvairieties lietot saldinatos dzerienus (ipasi kolu, jo ta satur fosforu).
« |zvairieties no rlpnieciski raZzotu sulu lietoSanas (ta biezi satur kalija
piedevas).

« Izvairieties no sporta dzérienu lietoSanas, jo tie satur natriju un kaliju.
* |zvairieties no alkoholiskiem dzerieniem. Ja vélaties tos lietot,
izvelieties mazaku daudzumu.

+ Dzeriet Udeni - tas ir veseligs un veldzes slapes.

« Dzeriet aukstu t&ju cukuru saturosu dzerienu vieta.

* Izmantojiet planas citrona $kélites, lai veicinatu siekalu izdali un
samazinatu slapju sajutu.

+ Pagatavojiet ledus gabalinus ar garsu, ko pievienot tdenim.

+ Lai kontroletu uznemta $kidruma daudzumu, piepildiet tdens pudeli
ar diena atlauto $kidruma daudzumu. Katru reizi, kad dzerat tdeni
vai citus kidrumus (téju, kafiju, sulu utt.), izlejiet no pudeles izdzerto
Udens daudzumu. Tadéjadi zinasiet, kad atlautais dienas Skidruma
daudzums ir izdzerts.
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Ja man ir hroniska nieru
slimiba (HNS), vai man
vajadzetu ieverot zema sals

Ja man ir HNS, ka es varu
aizvietot sali?

satura dietu? Pagatavojiet garsaugu sali, ar ko aizvietot
_ _ . parasto galda sali. Izméginiet daZadas
JA. ZEMAK REDZAMI DAZI IETEIKUMI: kombinacijas:

> eédamkarote juras sals, 1 édamkarote
paprikas pulvera, 1 téjkarote svaigi maltu

Sie ir produkti, kuri ir gatavi &3anai. Tie bieZi piparu, 1 tejkarote kiploku pulvera.
satur daudz sals pat tad, ja tie neskiet sali. 2 edamkarotes sasmalcinata bazilika, 2

= .. . . . edamkarotes timiana, 2 édamkarotes rivétas
Ediet vairak svaigus produktus un gatavojiet

o citrona mizas (sablendgjiet un uzglabajiet

IR VIENS UN TAS PATS? majas. ledUssKapT legta trauk).
NE KUR ATRODAMS NATRlJS" 5 tejkarotes sipolu pulvera (bez sals), 1
| i €damkarote kiploku pulvera, 1 eédamkarote

m : W AT Izmantojiet garSvielas (bez sals) un paprikas pulvera, 1 &damkarote sinepju
NATRIJS ir mineralviela, 'kas garSaugus, lai aizstatu sali. Pieméram, pulvera, 1 t&jkarote timiana, ¥ t&jkarote balto
dabiski sastopama produktos. kiploki, sipoli, pétersili, pipari u.c. pieskirs piparu, V- t&jkarote seleriju séklu.

= e Tl 4 edienam garsu.

SALS ir natrija hlorids (NaCl). Tas 9 1% téjkarote seleriju séklu, 2 &damkarotes
ir visbiezak edienam pie\/ienotais B N ~ saberzta majorana, 2 édamkarotes saberztas
sals: 1 g sals satur 0,4 g natrija. Ja  Jus nevarat atturties no  sals kalnumétras, 2 &damkarotes saberzta
pievienoSanas, pievienojiet to tikai timiana, 1 édamkarote saberzta bazilika.
gatavoSanas beigas, pasniedzot edienu S ~
uz $kivja. Neliels sals daudzums biitu mazak Receptes var tikt pielagotas atkariba no

neka tejkarote (3 g sals jeb, instead of 1,5 g pieejmeas.

natrija). Atcerieties, ka diena rekomendéts
neparsniegt 5 g sals. Neliels sals daudzums

.

Pa'lrtlkas produktu dos garSu, kas var tikt pastiprinata ar
. _ garSaugiem. JA MAN IR HNS, VAI VARU LIETOT PRODUKTUS, KAS
markejuma REKLAMETI KA ZEMA NATRIJA SATURA?
Sals pal’aStl noradits Ja vélaties ést Sos produktus, izvélieties mazas porcijas,
ké “SélS” vai uNaCI” aizvietojot sali ar garsvielam un gar§augiem. jo Sie produkti var saturét kalija hloridu (KCI), lai aizvietotu

sali (NaCl).

Salidziniet partikas produktu markeéjumus un - -
Cik daudz sals musu kermenim ikdiena P P A

nepiecieSams? Kermenim nepiecieSams apméram
1 ldz 2 g natrija diena, tacu musu ikdienas uztura
bieZi vien uznemam ap 10 g. leteicams diena

Atcerieties, ka rupnieciski razoti produkti jau satur
Ja iespgjams sali. Pat tad, ja gatavojot sali nepievienojat, tas ar
’ produktiem tiek uznemts.

uznemt lidz 2 g natrija, kas ir ldzvértigs 5 g sals. un .a'.ZV'etOJ'et_Sa“ ar garsaugiem. Qa perkat
maizi ceptuvé, vaicajiet péc maizes bez
pievienota sals. Materialu veidojusi Carla Maria Avesani, Alice Sabatino, Christian Maias Ortiz and

Juan-Jesus Carrero.
LatvieSu valoda tulkojusi Laima Kampa.



