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Patarimai sergantiems inksty ligomis

INKSTAI - TAl ORGANAS, KURIS:

pasalina i$ organizmo toksines medziagas;

pasalina vandens, drusky pertekliy;

dalyvauja arterinio kraujospudzio reguliavime;

padeda gaminti raudonuosius kraujo kinelius, t. y. gamina eritropoeting, kuris
skatina raudonujy kraujo kaneliy (eritrocity) gamyba, ir taip apsaugo organizma
nuo mazakraujystés;

® padeda issaugoti sveikus kaulus (aktyvina vitaming D).

Kiekvieng dieng inkstai filtruoja ir iSvalo apie 200 litry kraujo.

Inksty veiklai pablogéjus, pirmiausia sutrinka pati sudétingiausia funkcija - orga-
nizmo valymas. Organizme kaupiasi $lapalas, kreatininas, Slapimo ragstis. Pacientas
pradeda blogiau jaustis, darosi apatiskas, jam silpna, dieng bina mieguistas, naktj
negali uzZmigti, niezti oda, kamuoja Sleikstulys, vémimas. Gali bati pazeidziami net ir
sveiki organai: sutrinka Sirdies darbas, kepenu, Zarnyno, smegeny veikla.

Sergantiems létiniu inksty nepakankamumu daznai pakyla kraujospudis, o neretai
kartu diagnozuojama maZzakraujysté rodo, kad liga jau toli pazengusi. Taciau kartais pro-
cesas vyksta létai ir tam tikromis priemonémis dar galima sulaikyti sparty paciento svei-
katos buklés blogéjima. Viena tokiy priemoniy yra dietinis gydymas, kuris padeda kon-
troliuotiligq bei jos pasekmes ir yra tiek pat svarbus, kaip ir medikamentinis gydymas.

Todél labai svarbu, kad su maistu gautuméte visas Jasy organizmui reikalingas
maisto medziagas, o kartu ir neapsunkintumeéte inksty darbo.

APIE LETIN] INKSTY NEPAKANKAMUMA

Pasaulinés sveikatos organizacijos (PSO) duomenys rodo, kad 10 procenty kie-
kvienos 3alies populiacijos gali sirgti létine inksty liga (LIL), turint omenyje jvairias
inksty nepakankamumo stadijas. Siuo metu Lietuvoje yra vir§ 1500 dializuojamy pa-
cienty, o po inksty transplantacijos sveiksta 550 pacienty. Kiekvienais metais gydyma
dializémis naujai pradeda vidutiniskai apie 350 pacienty.

Létinis inksty nepakankamumas gali bati diagnozuotas netgi tiems pacientams,
kurie dar niekuo nesiskundzia ir nejaucia jokiy simptomuy.
Kada gali grésti inksty funkcijos nepakankamumas?
Jeigu jus:
sergate cukriniu diabetu, kuomet labai svarbi glikemijos kontrolé;
turite padidéjusj kraujo spaudima, kurio deramai nekoreguojate;
sergate iSemine Sirdies liga;
sergate inksty akmenlige, inksty policistoze arba kita paveldima inksty liga;
vartojate daug skausma malsinanciy vaisty - citramono, paracetamolio ir ypac
NVNU (nespecifiniy vaisty nuo uzdegimo), kaip, pvz. diklofenako ar kt.
® vartojate vaistus nuo tuberkuliozés, prieSvéZinius vaistus.
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Nustacius létinj inksty nepakankamuma, svarbu, kad Jasy arterinis kraujo spau-
dimas buty optimalus - ne daugiau kaip 140/90 mm Hg, didelés rizikos pacientams <
130/80 mm Hg. Sergantiems cukriniu diabetu gliukozé kapiliariniame kraujyje neval-
gius turi bati 4,4-6,6 mmol/| bei glikolizintas hemoglobinas HbA1c < 7 proc.

Paciento buklés jvertinimui svarbus kompleksinis istyrimas — batina atlikti kraujo ir
slapimo tyrimus, atlikti ultragarsinj ir rentgenologinj inksty iStyrima. Informatyvas yra
Sie kraujo tyrimai: Slapalo (norma 1,8-8,3 mmol/l), kreatinino (norma 44-94 umol/l),
kalio (norma 3,5-5,1 mmol/l), fosforo (norma 0,9-1,53 mmol/l), kalcio (norma 2,15-
2,5 mmol/l), natrio (norma 128-142 mmol/l). Taip pat labai svarbu nustatyti glomeruly
filtracijos greitj (GFG), kuris parodo, kaip dirba inkstai. Glomeruly filtracijos greicio nor-
ma - 90-120 ml/min.

Jvertinus GFG, nustatoma létinés inksty ligos (LIL) stadija (skiriamos 5 stadijos) bei
[étinio inksty nepakankamumo laipsnis (skiriami 4 laipsniai).

BALTYMAI

Baltymai reikalingi organizmo augimui, audiniy atsinaujinimui.

Sergantys inkstai nepasalina baltymy apykaitos produkty, todél reikia riboti bal-
tymy kiekj, gaunama su maistu. Kuo didesnio laipsnio inksty nepakankamumas, tuo
maziau baltymy turéty bati Jisy dienos racione - ne daugiau kaip 0,6-0,8 g/kg kiino
svorio per diena. Pacientai, gydomi dializémis, baltymy turéty suvartoti daugiau - 1,2-
1,3 g/kg kino svorio per dieng, nes jy netenkama paciy dializés procediry metu.

Baltymai skirstomi j:

1. Gyvuninés kilmés — didelés biologinés vertés baltymai (mésa, Zuvis, vistiena, kiau-
siniai, pieno produktai), turintys visas Zzmogaus organizmui batinas amino ragstis;

2. Augalinés kilmés — mazos biologinés vertés baltymai, kurie negali visiskai pakeisti
visaverciy gyvaninés kilmés baltymuy. Be to, duona, gradinés kultiros, Zirniai, pu-
pos, riesutai, milty patiekalai turéty bati ribojami dar ir dél savo cheminés sudé-
ties (Siuose produktuose gausu kalio, natrio ir fosforo), todél jie turéty sudaryti tik
1/3-1/4 dalj visy vartojamy baltymy.

Maisto produktai, turintys labai mazai baltymy (0-2 g 100 g pr.):
Sviestas, margarinas, natlralus medus, kriausés, obuoliai, svarainiai, spanguolés,
agurkai, arblzai, apelsinai, mandarinai, citrinos, kopustai.

Maisto produktai, turintys mazai baltymy (2-5 g 100 g pr.):
Bulvés, grieting, grietinélé, pienas, kefyras.

Maisto produktai, turintys vidutiniskai baltymy (5-10 g 100 g pr.):
Zalieji Zirneliai, jvairi duona, ryziai, perlinés kruopos.

Maisto produktai, kuriuose yra daug baltymy (10-15 g 100 g pr.):
Kvietiniai miltai, many kruopos, makaronai, avizinés kruopos, kvietinés kruopos, pie-
niskos desrelés, kiausiniai, varske.

Maisto produktai, kuriuose yra labai daug baltymy (daugiau kaip 15 g 100 g pr.):
Zuvis, jautiena, versiena, vis¢iukai broileriai, jvairts striai, lesiai, Zirniai, pupelés, val-
gomoji Zelatina.

Baltymy atsargu, skirtingai nei riebaly ir angliavandeniy, organizme néra, todél
nerekomenduojama badauti, nes badaujant organizmas gyvybei palaikyti batinus
baltymus ima i$ raumeny ir organy.

VALGOMOJI DRUSKA IR SKYSCIAI

Sergant létiniu inksty nepakankamumu, sutrinka skys¢iy $alinimas ir organizme
susikaupia per didelis natrio kiekis. Maiste esantis per didelis valgomosios druskos
kiekis dar labiau sulaiko skyscius organizme, todél gali pakilti kraujospudis, atsirasti
patinimai.

Per dieng reikéty suvartoti ne daugiau kaip 3,5 - 5 gramus valgomosios druskos.
Toks kiekis praktiskai yra natdraliuose maisto produktuose. Todél gaminamo maisto
nereikety papildomai sadyti.

Daug natrio turi:

konservuoti produktai — Zaliosios ir juodosios alyvuogés, rauginti kopustai;
rakyti mésos ir zuvies gaminiai, silké;

kai kuriy rusiy sariai;

bulviy traskuciai ir pomidory padazas;

prieskoniy misiniai.

Patariama naudoti natdralius prieskonius.

Kiek skysciy galima iSgerti per dieng?

Paprasciausias skai¢iavimas gali bati toks: prie paros $lapimo kiekio, sakykime 1,5
litro, pridedamas per odg ir su isSkvepiamu oru iSgarinamas vanduo, t. y. apie 500 ml.
Tai sudaryty apie du litrus. Skai¢iuodami suvartojamo skyscio kiekj, reikia zinoti, kad
skysciai yra ne tik vanduo, arbata, bet ir sriuba, vaisiai (obuoliai, arbuzai ir kt.), jvairios
darzoveés ir kt. Karsc¢iuojantiems ligoniams skysciy reikia daugiau. Jei patinimai islieka
(tai rodo, jog organizme kaupiasi skysciai), tikslinga pasitarus su gydytoju vartoti la-
pima varanciy vaisty - diuretiky.

Kokius skyscius galima gerti sergant létiniu inksty funkcijos nepakankamumu?

Rekomenduojama gerti nemineralizuota vandenj, kurio sudétyje yra sumazintas
valgomosios druskos bei kalio kiekis (pvz.:,Zalia giria“,,Arctic’,,Stalo vanduo”). Nevar-
totinas didelés mineralizacijos mineralinis vanduo ,Vytautas” ir ,Biruté” Taip pat ne-
vartotini mineraliniai vandenys su angliartgste. Reikéty vengti vartoti tokius gérimus
kaip ,Sprite”, ,Pepsi’, ,Cola” ir kitus sintetinius gazuotus gérimus.

Slapimo taky infekcijy paaméjimy profilaktikai gerkite $lapimo takus dezinfekuo-

jancios spanguoliy, brukniy, meskauogiy, takazoliy arbatos.




KALIS

Kalis batinas Sirdies, raumeny, nervy sistemos veiklai palaikyti. Maisto produktuo-
se jo yra gana daug, bet sveiki inkstai kalio pertekliy i$ organizmo lengvai pasalina.
Jei sergama inksty funkcijos nepakankamumu ir pacientas valgo maistg, kuriame yra
daug kalio, o pasalinamo i$ organizmo Slapimo paros kiekis — maziau nei litras, orga-
nizme kalio gali susikaupti grésmingai daug. Tuomet retéja pulsas, atsiranda Sirdies
laidumo sutrikimai, gali net staigiai sustoti Sirdis. Be to, tirpsta veido raumenys, lie-
zuvis, lapos, jauciamas raumeny silpnumas, nerimas, todél siems pacientams batina

riboti kalio kiekj maiste iki 1,5-2 gramy per diena.

Daug kalio turi:

® bulves (kad sumazéty jose esancio kalio, taip pat ir natrio kiekis, prie$ ruosiant
maistg batina nors dvi valandas bulves, supjaustytas mazais gabaliukais, pamir-
kyti didesniame kiekyje vandens ir $io vandens nevartoti). Tokiu badu galima
sumazinti kalio ir natrio kiekj ir kitose darzovése, pvz., morkose, raudonuosiuose
burokéliuose, zalios spalvos darzovése, ziediniuose kopustuose, grybuose (Siuos
produktus galima ir uzsaldyti);

®  bulviy traskuciai;

® pomidorai ir pomidory padazas, ke¢upas;
e krapai, petrazolés, Spinatai;

e dziovinti vaisiai, rieSutai ir séklos;

* lesiai, pupelés, Zirniai, sojos;

e kakava, juodoji arbata;

® grybai, ypac¢ dziovinti baravykai;

e sokoladas;

® vynuogés, kiviai;

® bananai.
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KALIO KIEKIS VAISIUOSE IR UOGOSE (100 G PRODUKTO):

MAZAI KALIO

Spanguolés - 105 mg
Erskétuogeés - 123 mg
Kriausés — 127 mg
Obuoliai - 135 mg
Braskés — 153 mg
Zemuogés — 161 mg
Avietés - 178 mg
Citrinos - 179 mg
Gervuogés - 179 mg
Greipfrutai — 180 mg
Ananasai - 190 mg

Mangai - 190 mg

DAUG KALIO

Ne visiems pacientams, sergantiems inksty nepakankamumu, reikia riboti daug
kalio turin¢ius maisto produktus. Tai ypac aktualu tiems pacientams, kurie turi labai
mazai Slapimo (maziau nei 500 ml per parg) ir kuriems nustatomas polinkis hiperka-
lemijai.

Galima valgyti dauguma vaisiy ir uogy, tik labai svarbus jy suvartojamas kiekis.
Jeigu mélyniy, brukniy, arbizy, spanguoliy, kriausiy, obuoliy galite suvalgyti ir 200 -
300 g per pary, tai kitus vaisius ir uogas naudokite mazesniais kiekiais. Vietoje vaisiy
galima gerti atitinkamy sul¢iy po 100 — 150 g, tik jas reikéty skiesti pusiau su vande-
niu, taip apsisaugant nuo virskinamojo trakto sudirginimo ir jo veiklos sutrikdymo. Be
to, skiedziant sultis, sumazinamas ir kalio kiekis.

Patarimai sergantiems inksty ligomis 7



FOSFORAS IR KALCIS

Sie mineralai yra batini normalios kauly struktdros islaikymui. Sveikame organiz-
me tarp jy yra pusiausvyra. Kai sutrinka inksty funkcija, sumazéja fosforo pasalinimas
i$ organizmo, kraujyje fosforo daugéja, atsiranda hiperfosfatemija. Fosforo perteklius
aktyvuoja prieskydines liaukas, kurios gamina parathormong (PTH). Sis hormonas
skatina kalcio issiskyrima i$ kauly, todél kaulai pradeda retéti, vystosi osteoporozé,
atsiranda kauly 10ziy pavojus. Kraujyje padidéjes fosforo kiekis jungiasi su kalciu, tokiu
budu susidaro netirpas junginiai, kurie nuséda Sirdies raumenyje, Sirdies voztuvuose,
kraujagyslése bei likusiame sveikame inksty audinyje. Todél sutrinka Siy organy funk-
cija, toliau progresuoja inksty pazeidimas, atsiranda Sirdies ligy (iSeminés Sirdies ligos,
miokardo infarkto, galvos smegeny insulto) pavojus.

Taigi, kalcio su maistu turime gauti daugiau, o fosforo — maziau. Per dieng su mais-
tu kalcio reikéty gauti 1200-1600 mg ir daugiau. Daug kalcio yra pieno produktuose
(piene, kefyre, varskéje, suriuose).

Pradinése inksty nepakankamumo stadijose pakanka riboti tuos maisto produk-
tus, kuriuose yra daug baltymo, tuo paciu, daug ir fosforo.

Daug fosforo turi:
Zuvis;

kiausiniai;

mésa;

varske ir suriai;
riesutai ir séklos;
kruopos, sélenos;
grybai;

ankstinés darzoveés.

Dalis fosforo pasisalina verdant mésa dideliame kiekyje vandens.

Vélesnése inksty nepakankamumo stadijose dazniausiai vien maistiniy apribo-
jimy nepakanka. Tuomet tenka valgio metu naudoti vadinamuosius fosforo risiklius
(dazniausiai kalcio karbonata), kurie Zarnyne jungiasi su maiste esanciu fosforu, suda-
rydami netirpius junginius, véliau pasisalinancius su iSmatomis.

Jeigu prieskydiniy liauky hormono kiekis (PTH) islieka padidéjes net ir normaliza-
vus fosforo kiekj kraujyje, gydytojai nefrologai skiria alfakalcidolj (aktyvy vit. D), kurio
dozes parenka ir koreguoja pagal PTH kiekj.
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ANEMUA IR MITYBA

Sveiki inkstai iSskiria hormonga eritropoeting, kuris skatina raudonujy kraujo ka-
neliy (eritrocity) gamyba. Pagrindiné eritrocity sudedamoji dalis yra hemoglobinas,
kuris pernesa musy jkvepiama deguonj visiems muasy audiniams ir organams.

Jprastinis motery hemoglobino kiekis yra nuo 120 iki 140 g/I, vyry — nuo 130 iki
160 g/l. Sergant inksty nepakankamumu, organizme sumazeja eritropoetino, todél
susergama ir mazakraujyste. Neretai buna ir geleZies trukumas. Sergantiesiems létine-
mis inksty ligomis, tik dieta patiems kovoti su anemija yra sudétinga, nes dazniausiai
produktuose, kuriuose yra daug gelezies ar folio riigsties, taip pat yra ir daug natrio,
kalio, fosforo. Reikéty kreiptis j gydytoja, kuris Jums paskirs geleZies preparaty, jei bus
batina - eritropoeting, bei rekomenduos Jums geriausiai tinkantj dietinj gydyma.

Patarimai sergantiems inksty ligomis 9



KODEL REIKIA LAIKYTIS DIETOS?
KAD PADETUMETE SAVO INKSTAMS!

Pirmiausia reikia jvertinti savo kiino masés indeksa (KMI).

KMI - svoris (kg) / Ggis (m?)

Pavyzdziui, Zzmogus sveria 70 kg, jo tgis — 1,80 m, tai KMI = 21,6 kg/m?

Mitybos buklés jvertinimas

Mitybos buklé Kano maseés indeksas (KMI)

Nepakankamas kino svoris <18,5
Optimalus kdno svoris 18,5-24,9
Idealus kiino svoris 22,0
Antsvoris 25,0-29,9
| laipsnio nutukimas 30,0-34,9
Il laipsnio nutukimas 35,0-39,9
Il laipsnio nutukimas >40,0

Ideali kiino masé apskaiciuojama taip:

agis m? x 22 = ideali kiino masé.
Pavyzdziui: Ggis 1,64 m (1,64 m x 1,64 m) = 2,68 m?%
2,68 x22 =59 kg.

Optimali motery kiino masé apskaiciuojama taip:

agis m? x (18,5-24,9).

Pavyzdziui: Ggis 1,64 m (1,64 m x 1,64 m) =2,68 m?
2,68 x 18,5 =50kg;
agis 1,64 m (1,64 m x 1,64 m) = 2,68 m?%
2,68 x 24,9 = 67 kg.

Taigi Siuo atveju optimali kiino masé baty 50-67 kg.

Optimali vyry kiino masé apskaiciuojama taip:
agis m? x (18,5-24,9).

Pavyzdziui: agis 1,70 m (1,70 m x1,70 m) = 2,89 m?
2,89x18,5=53kg;
agis 1,70m (1,70 m x 1,70 m) = 2,89 m?;
2,89 x24,9=72kg.

Siuo atveju optimali kino masé baty 53-72 kg.

10 Patarimai sergantiems inksty ligomis

Tada organizmui reikalingas paros kalorijy kiekis apskaiciuojamas pagal lentele.

Paros energijos poreikiy apskai¢iavimas

Fizinis lengvas ir

Protinis S Fizinis sunkus
vidutinio sunkumo
Padidéjusi 20-25 kcal 30 kcal 35 kcal
Normali 30 kcal 35 kcal 40 kcal
Sumazéjusi 35 kcal 40 kcal 45-50 kcal

Atsizvelgdami j tai, kokia yra kiino masé ir kokj darba dirbame, idealig kiino mase
dauginame i3 atitinkamo kilokalorijy skaiciaus. Galima dauginti ir optimalig kdno
mase (su jai galimais svyravimais) i$ atitinkamo kilokalorijy skaiciaus.

Remdamiesi Siame leidinyje pateikta maisto produkty sudéties lentele, per diena
galite derinti inksty nepakankamumu sergantiesiems sitlomo dienos meniu patieka-

lus ir skaiciuoti juose esanciy maistiniy medziagy leisting kiekj.

Patarimai sergantiems inksty ligomis
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SIULOMAS MENIU SERGANTIEMS

PIRMOJI DIENA ANTROJI DIENA
MAISTO PRODUKTAI SVORIS (g) MAISTO PRODUKTAI SVORIS (g)
Juoda duona 50 (riekuté) Juoda duona 50 (riekuté)
Palangos duona . 1.00 . Batonas . .50 .
(dvi riekutés) (dvi riekutés)
Medus 20 Medus 20
PUSRYCIAI Cukrus 30
Keptas kiausinio baltymo omletas: PUSRYCIAI
kiausinio baltymas 50 Burokéliy salotos su virta jautiena:
aliejus 10 virta jautiena 35
Agurkai 100 burokéliai 90
Grietiné (30 proc.) 30 svogunas 20
PRIESPIECIAI aliejus 15
Jogurtas (1,5 proc.) 125 PRIESPIECIAI
Kiviai 100 Meduolis 50
PIETUS Pienas (3,2 proc.) 150
Pieniska sriuba: Keptas obuolys, jdarytas varske:
perlinés kruopos 20 obuolys 100
pienas (2,5 proc.) 100 varskeé (9 proc.) 50
sviestas (82,5 proc.) 5 cukrus 5
Avienos kumpio plovas: PIETUS
aviena 100 Vegetariska sriuba:
ryZiai 50 bulvés (mirkytos) 50
morkos 15 ryziai 22
aliejus 15 morkos 30
svogunai 10 sviestas (82.5 proc.) 5
Burokeéliai 80 grietiné (30 proc.) 30
Aliejus 5 Troskintas stirnienos (elnienos)
Arbata su kondensuotu pienu 30 kumpis su darzovémis:
(su cukrumi) stirnienos kumpis (elnienos kumpis) 60
Meduolis 50 bulvés (mirkytos) 50
VAKARIENE baltaguziai kopastai 60
Skryliai paprika 30
(,Dietetikos praktika” Nr. 206): aliejus 30
miltai 65 grietiné (30 proc.) 10
kiausinis 8 Gérimas - nesaldi arbata
50 (jeiCD-  VAKARIENE
Uogiené grietinés 30 Perliniy kruopy kosé
proc.304g.) (,Dietetikos praktika” Nr. 159):
NAKTIPIECIAI perlinés kruopos 50
Erskéciy vaisiy arbata pienas (3,2 proc.) 100
Obuolys 150 NAKTIPIECIAI
Pasukos (0,3 proc.) 200
1S VISO PER PARA (q) Ananasas arba kriausé 100-150
Baltymai 65 .
Riebalai 75-84 IS VISO PER PARA (q)
Angliavandeniai 332 Baltymai 65
Kcal 2178 Riebalai 73
Natris 1 Angliavandeniai 273
Kalis 2 Kcal 2007
Kalcis 0,5 Natris 1
Fosforas 1 Kalis 2
Cholesterolis 188-220mg  Kalcis 0,8
Fosforas 1
Cholesterolis 205 mg

Patarimai sergantiems inksty ligomis

LETINIU INKSTY NEPAKANKAMUMU

TRECIOJI DIENA KETVIRTOJI DIENA

MAISTO PRODUKTAI SVORIS (g) MAISTO PRODUKTAI SVORIS (g)

Juoda duona 50 (riekuté) Juoda duona 50 (riekuté)

Batonas >0 Palangos duona 100
(dvi riekutés) (dvi riekutés)

Medus 20 Medus 20

Cukrus 30 PUSRYCIAI

PUSRYCIAI Varskeé su uogiene:

Aviziniy kruopy kosé: varskeé (18 proc.) 100

aviZinés kruopos 40 uogiené 30

uogiené 30 Arbata su cukrumi 15

pienas (3,2 proc.) 100 PRIESPIECIAI

PRIESPIECIAI Ragpienis (3,2 proc.) 200

Keptas obuolys, jdarytas varske: Vafliai 50

obuolys 150 Mandarinai 100

varské (9 proc.) 50 PIETUS

cukrus 5 Pieniska makarony sriuba:

PIETUS makaronai 30

Perliniy kruopy sriuba: pienas (3,2 proc.) 100

perlinés kruopos 30 sviestas (82.5 proc.) 5

bulvés (mirkytos) 50 Kiaulienos guliasas su burokéliais:

morkos 30 liesa kiauliena 75

sviestas (82.5 proc.) 3 morkos 30

grietiné (30 proc.) 30 pieno padazas

Kepta menké su darZovémis: (,Dietetikos praktika” Nr. 311):

menké 100 sviestas 5

morkos 10 miltai 5

aliejus 25 pienas (3,2 proc.) 50

svogunai 3 Burokéliai 100

Burokeliai 100 Aliejus 5

VAKARIENE Arbata su kondensuotu pienu

Mieziniy kruopy kosé (su cukrumi) 30

(,Dietetikos praktika” Nr. 160): VAKARIENE

mieZinés kruopos 40 Aviziniy kruopy kosé:

pienas (3,2 proc.) 100 aviZinés kruopos 30

sviestas (82.5 proc.) 10 pienas (3,2 proc.) 100

NAKTIPIECIAI sviestas (82.5 proc.) 5

Jogurtas (1,5 proc.) 125 NAKTIPIECIAI

Zefyrai 50 Morky sultys 100

Obuolys 150

1S VISO PER PARA (q)

Baltymai 65 13 VISO PER PARA (g)

Riebalai 50 Baltymai 65

Angliavandeniai 312 Riebalai 77

Kcal 2040 Angliavandeniai 317

Natris 1,0 Kcal 2268

Kalis 2,0 Natris 12

Kalcis 0,7 Kalis 1,8

Fosforas 1,0 Kalcis 0,9

Cholesterolis 155 mg Fosforas 1,2

Cholesterolis 189 mg

Patarimai sergantiems inksty ligomis 13
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SEPTINTOJI DIENA

MAISTO PRODUKTAI SVORIS (g)
Balta sumustiniy duona 150
Medus 10
Cukrus 30
PUSRYCIAI

Ryziy kosé su uogiene:

ryZiai 40
pienas (3,2 proc.) 100
uogiené 30
PRIESPIECIAI

Misrainé su liesa kiauliena:

kiauliena 50
bulvés (mirkytos) 100
burokéliai 50
morkos 30
aliejus 10
PIETUS

Pieniska grikiy sriuba:

grikiai 25
pienas (3,2 proc.) 100
cukrus 5
Virty bulviy virtiniai su varske

(Dietetikos praktika” Nr. 139):

bulveés (mirkytos) 200
krakmolas 30
kiausiniai 8
varskeé (9 proc.) 50
grietiné (20 proc.) 15
sviestas (82,5 proc.) 10
VAKARIENE

Skryliai:

miltai 65
kiausiniai 8
grietiné (20 proc.) 20
NAKTIPIECIAI

Jogurtas (1,5 proc.) 125
Obuoliai 100
13 VISO PER PARA (g)

Baltymai 63
Riebalai 50
Angliavandeniai 343
Kcal 2074
Natris 1,0
Kalis 2,0
Kalcis 0,7
Fosforas 0,9
Cholesterolis 211 mg

PENKTOJI DIENA SESTOJI DIENA
MAISTO PRODUKTAI SVORIS (g) MAISTO PRODUKTAI SVORIS (g)
Juoda duona 50 (riekuté) Juoda duona 50 (riekuté)
Batonas . .50 . Batonas . .50 .
(dvi riekutés) (dvi riekutés)
Medus 20 Medus 20
Cukrus 30 Cukrus 30
PUSRYCIAI PUSRYCIAI
Aviziniy kruopy kosé Many kruopy kosé:
(,Dietetikos praktika” Nr. 161): many kruopos 50
aviZinés kruopos 40 pienas 3,2 proc. 100
uogiené 30 Arbazai 150
pienas (3,2 proc.) 150 PRIESPIECIAI
PRIESPIECIAI Varke (9 proc.) 70
Keptas obuolys, jdarytas varske: Pienas (3,2 proc.) 100
obuolys 100 PIETUS
varskeé (9 proc.) 50 Vegetariska sriuba:
cukrus 5 perlinés kruopos 18
PIETUS morkos 20
Perliniy kruopy sriuba: svogunai 10
perlinés kruopos 30 bulvés (mirkytos) 50
bulvés mirkytos 50 baltagiziai kopastai 75
morkos 30 sviestas (82,5 proc.) 3
grietiné (30 proc.) 30 grietiné (30 proc.) 30
sviestas (82,5 proc.) 3 Troskinta triusiena su burokéliy
Kepta Zuvis: salotomis:
margasis upétakis arba 70 triusiena 60
lasisa 70 aliejus 10
morkos 10 Burokéliai 100
aliejus 15 Svoginas 30
svogunai 3 Aliejus 15
Burokeéliai 100 Grietiné (30 proc.) 20
VAKARIENE Bulvés (mirkytos) 50
Sory kruopy kosé: Gérimas - erSkétroziy arbata
sory kruopos 50 VAKARIENE
pienas (3,2 proc.) 150 Virti makaronai su sviestu
sviestas (82.5 proc.) 10 (,Dietetikos praktika” Nr. 197):
NAKTIPIECIAI makaronai 50
Jogurtas (1,5 proc.) 125 pienas (3,2 proc.) 100
Zefyrai 50 sviestas (82.5 proc.) 10
NAKTIPIECIAI
IS VISO PER PARA (q) Pasukos (0,3 proc) 200
Baltymai 62-63 Obuolys 100
Riebalai 64-70
Angliavandeniai 300 15 VISO PER PARA (g)
Kcal 1854-1918 Baltymai 65
Natris 1 Riebalai 69
Kalis 2 Angliavandeniai 257
Kalcis 0,7 Kcal 1937
Fosforas 1,2 Natris 1
Cholesterolis 162-172mg Kalis 2
Kalcis 0,8
Fosforas 1
Cholesterolis 182 mg

Patarimai sergantiems inksty ligomis
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MAISTO PRODUKTY SUDETIES LENTELE sy POy QO g Kalsmg OOV Bl

deniaig lismg ] keal

.| Angliavan- . . | Cholestero- FOSFORAS | Energija Kiaul. liezuviai 14,9 200
) dgniaig Riebalalgl]| "lismg. || *LISmg|| NATRISmg| [KALOSmg ]|, al Jaut. kepenys 19,2 45 4 561 336
Duona (100g) Jaut. liezuviai 16,2 0,3 12,4 80
Kaimiska duona 74 513 13 0 27 217 Visciukai 19,4 0,3 93 81
Kauno duona 8 46,7 15 0 30 199 quiena 14,6 0,1 34,3 72
Palangos duona 53 54,2 0,8 0 23 231 Kalakutiena 17,5 0,2 6,2 55
,Rugelis” 7,7 52,5 14 0 46 218 Antiena 13,5 0,2 284 105
Batonas 79 51,9 45 12 25 276 Vistiena 18,7 05 15 81
Forminé balta duona 8,5 449 0,9 0 22 134 222 Visciuky kepenelés 20,2 12 4 380 199 65 12
DZidveésiai 9,7 76,8 1 0 40 350 Visciuky Sirdys 15,2 1,8 12,7 170 192 80 12
AviZiniai dribsniai 13,8 67,5 6,7 0 61 365 Visciuky skrandeliai 18,7 1 4 130 193 64 16 150 115
Grikiy kruopos 12,6 69,3 3,1 0 25 349 Desros (100g)
Kukuriizai 10,3 0 34 323 Servelatas rikytas 17,4 0,3 47,7 92 27 144 501
Kvietinés kruopos 11,5 0 27 335 LietuviSka desra rikyta 15,6 0,4 483 105 26 125 499
Kviediy sélenos 154 59,3 44 0 85 162 Kauno saliamis parikytas 193 0,2 28,7 124 38 173 336
Many kruopos 10,3 74,8 1 0 15 360 Daktariska desra 10,3 0,8 21,9 97 36 110 24
Perlinés kruopos 9,8 75,2 1.8 0 27 335 Desrelés (pieniskos) 6,9 0,9 273 58 27 64 276
RyZiy kruopos 8,8 76,5 0,1 0 6 26 356 Zuvis (100g)
Sory kruopos 10,6 69,5 0,6 0 5 10 352 Plek$né 17,1 0 2,7 60
Makaronai (be kiausiniy) 10,8 758 0,3 0 197 5 27 359 Otas 20,1 0,1 48 50
Pusti kukurizai (popcorn) 12,5 75 12 0 m 0 13 146 Skumbré 18,8 0,1 10,9 62
Pieno produktai(100g) ErSketas 16,4 0 10,9
Pienas 2,5 % 34 49 25 10 140 42 91 119 56 Lediné Zuvis 16,6 2,2
0zkos pienas 3,2 45 4,1 1 177 38 159 129 69 Jury lydeka 17,2 0 2,2 50
Pasukos 35 44 0,7 4 151 105 90 118 36 Stinta 13,1 71
Griidéta varské su vaisiais 7,7 14,1 6,2 143 Rukytas ungurys 17,9 0 28,6 140
Kondensuotas pienas sucukrumi | 88 | 548 | 9,1 T o0 BEE 33 333 Karpis 17,1 01 6 70
Grietinélé 35 % 23 3,1 35 109 79 47 67 338 Menké 17,7 0,1 04 43
Grietiné 30% 24 31 30 106 101 32 62 293 Lydeka 19,7 0,1 038 59
Kefyras 3,2% 33 4,5 3,2 10 139 44 85 61 Sterkas 18,7 04 0,8 60
Varské 9% 16 35 9 37 104 40 216 160 Tunas 23,7 0 4,6 70
Liesa varske 19,8 3,5 0,5 2 96 4 96 99 Margasis upétakis 18,2 0,1 42 56
Varskés siris 13% 20,1 3,6 13 53 118 44 97 213 Ikrai (raudonieji ir juodieji) 24,6 19 17,9 588
Varskes siiris 22% 18,2 38 2 90 114 51 96 287 Kalmarai 18 4,2
,Sétos silris” 27,8 21 14,8 100 110 780 1040 253 Krevetés 18,1 08 0,8 152
Parmesan” siiris 41,5 0,1 32 79 107 1860 1295 454 Juros kopustai 8,9 0,2
Pieniniai ledai 42 18,1 3,5 14 148 51 136 101 125 Atlanto silke (sudyta) 20 0,7 15,4 70
Sviestas 82,5% 0,7 0,8 82,6 250 17 14 21 25 744 Austrés 83 4 24
Margarinas,Rama“ 0,1 04 60 0 10 122 5 3 540 Lasisa 19,9 0 13,6 70
Lasisa (rakyta) 21,2 0 44
Kiausiniai 12,3 0,7 11,7 438 143 144 59 262 157 Tunas, konserv. aliejuje 28,2 0 10
Mésa (100g) DarZovés (100g)
Aviena 14,5 0 20,3 78 10 155 241 Aqurkai 0,8 23 0,2 0 184 9 21 29 1
Jautiena 18,3 0,4 171 80 9 229 Baklazanai 1,2 6,3 0,2 0 8 14 44 24
TriuSiena 19,6 03 9,1 65 19 162 Baltagiiziai kopistai 15 54 0,2 0 19 53 42 22
Versienos nugariné 19,6 0,3 2,7 62 12 104 Briuseliniai kopstai 43 63 05 0 8 32 119 30
Kiauliena pusriebé 12,5 0 40 68 10 410 Brokoliai 3 5,7 0,4 0 13 105 82 29
Kiaulienos Soniné, riebi 74 0 67,5 75 7 637 Bulvés 2 18,3 0,1 0 16 1 52 81
Kiauliena liesa 18,9 0 6,3 57 5 133 Burokeliai 16 9,5 0,1 0 176 30 2 37
Rakyti laSiniai 14 0 9 90 1 815 Cukinijos 1,2 34 0,1 0 1 25 45 16
Kiaul. smegenys 11,1 0 10,6 2552 10 139 Cesnakai 6,2 28 03 0 10 31 131 128
Kiaul. kepenys 20,7 15 48 355 9 132 Kaliaropés 19 54 0,2 0 43 63 81 21
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Baltymaig Riebalaig KALISmg NATRISmg KALCISmg kel Baltymaig Riebalaig KALISmg NATRISmg KALCISmg

Angliavan- Cholestero- FOSFORAS  Energija
mg

Angliavan- Cholestero- FOSFORAS  Energija
mg

deniaig lismg deniaig lismg keal
Krapai Arbizai 0 7 27
Krienai 2,6 18,4 0,3 0 42 103 78 61 Avokadai 19 6 23,5 0 3 10 38 224
Morkos 1 8,7 0,2 0 96 49 4 31 Avietés 1,2 12,8 0,6 0 6 41 45 38
Kininiai kopiistai 12 34 03 0 7 40 30 1 Baltieji serbentai 0,7 13,8 0,2 0 2 33 23 37
Patisonai 0,6 0 14 13 12 19 Bananai 1,2 23,1 03 0 12 1 32 97
Petrazolés (lapai) 42 9 0,4 0 21 203 99 35 Braskés 0,9 9,7 0,4 0 5 29 31 4
Pomidorai 1 41 0,2 0 6 11 28 17 Bruknés 0,6 12,1 0,5 0 5 18 13 43
Porai 2,2 6,8 03 0 6 86 54 30 Citrinos 0,7 9.2 0,4 0 4 26 23 31
Rabarbarai 1,1 4,6 0,1 0 19 50 35 9 Gervuogés 14 12,1 1 0 4 44 32 42
Raudona saldZioji paprika 13 6,6 0,5 0 6 15 37 29 Granatai 0,9 13,9 0 0 2,5 0 10 52
RaudongiZiai kopstai 15 5,5 0,2 0 27 40 31 19 Greipfrutai 0,6 10 0,2 0 2 20 19 38
Ridikeliai 11 39 0,1 0 46 47 32 17 Juodieji serbentai 12 172 03 0 5 45 50 52
Ropés 1,1 8,2 03 0 17 47 32 26 Kriausés 04 134 03 0 5 14 17 52
Riigstynés 1,1 49 0,8 0 14 80 23 21 Kiviai 1 13,9 0,6 0 4 0,8 32 56
Salotos 13 25 03 0 20 57 30 12 Mandarinai 0,7 9,4 03 0 2 40 23 38
Salierai (Saknys) 13 73 03 0 87 7 59 25 Mangai 0,6 16,5 0,5 0 5 12 13 70
Svogiiny laiSkai 28 3.8 0,2 0 12 89 29 19 Mélynés 0,7 11,5 0,6 0 8 1 13 44
Svoguny roputés 14 8,9 03 0 13 42 38 20 Melionai 0,7 7,7 0,1 0 18 14 19 32
Spinatai 25 3 04 0 68 86 30 19 Nektarinai 0,7 118 0,7 0 péds. 16 5 48
Sparaginés pupelés 2 76 03 0 5 48 41 26 Obuoliai 04 13 04 0 6 8 13 53
Zali Firneliai 6,4 17 0,4 0 13 32 133 70 Papajos 0,7 10 0 0 6 9 25 46
Zied. kopilstai (kalafiorai) 2,5 45 0,3 0 16 20 55 20 Persikai 0,8 12,1 0,2 0 7 18 25 47
Dziovintos darZovés (100 Raudonieji serbentai 1,1 12,8 03 0 4 28 30 38
Lesiai 25,4 55,7 1,1 78 312 Slyvos 0,7 14,6 0,2 0 4 17 25 57
Pupelés 22,8 60 1,6 120 290 Spanguolés 0,4 9,9 0,7 0 2 14 10 43
Sojos 37 32,7 193 254 396 Sermuksniai 14 13,8 0,1 0 0 17 42 46
Zirniai 224 13 76 300 Tre$nés 0,9 14,4 0,4 0 5 19 26 60
Vynuogés 0,7 17,6 04 0 7 21 29 69
Aqurkai 0,8 0,1 23 24 12 Vy3nios 1 12,2 0,6 0 7 21 28 51
Burokéliai 13 6 0 37 43 32 Zemuogés 0,8 10,3 0,1 0 161 18 23 40 34
Kopustai 1,8 22 0 48 31 19 DZiovinti vaisiai (100 g )
Pomidorai 1,1 1,6 0,1 14 26 16 Abrikosai (be kauliuky) 46 67,2 0,5 0 15 72 129 271
Kons. kukuriizai be skyscio 2,9 22 0,6 3 23 103 Bananai 3,9 88,3 18 0 22 74 359
Kons. Zirneliai be skyscio 49 15,8 0.2 40 73 64 Datulés 2 74 04 0 2 32 54 291
Kons. juodosios alyvuogés 15 74 27 70 25 270 Kriausés 2 713 15 0 6 71 80 301
Kons. Zaliosios alyvuogés 14 41 12,7 61 17 127 Obuoliai 18 70,3 16 0 69 37 49 247
*Raugintose ir marinuotose darZovése Na kiekis priklauso nuo druskos kiekio Persikai 3 58 0 0 141 192 115 227
DarZoviy sultys (100 g) Razinos 2,7 713 0,6 0 21 57 122 280
Morky 04 113 0,1 0 99 39 13 11 45 Slyvos 35 69 0,7 0 8 60 92 275
Burokéliy 1 9,9 1 0 148 45 19 18 42 Sultys (100g)
Pomidory 0,8 2,6 0,1 0 237 202 9 18 14 Apelsiny 0,6 9,9 0,1 0 175 2 8 14 45
Grybai(100g) Greipfruty 05 9,2 0,1 0 102 1 12 9 2
Baravykai 4.4 4,5 0,5 0 52 22 142 29 Obuoliy 0,1 10 0,1 0 106 2 6 6 44
DZiovinti baravykai 34,6 36 29 0 41 9% 254 Slyvy 03 16,1 0 0 120 2 18 10 66
PaberZiai 23 14 0,9 0 31 133 171 23 Vynuogiy 0,6 15 0 0 132 3 20 25 65
Voveraités 16 15 11 0 8 4 7 Vyiniy 07 10,2 0 o IETHM 18 17 47
Sampinjonai (pievagrybiai) 28 3 0,2 0 8 8 123 20 DZemai ir uogienés (100 g)
Vaisiai (100g) Braskiy 0,3 72,1 0 0 135 13 10 10 274
Abrikosai 08 12 02 o T 17 28 49 Avieciy 06 726 0 168 14 16 19 275
Agrastai 0,8 9,7 0,2 0 196 7 31 34 34 Slyvy 0,4 73,7 0 0 107 1 14 15 295
Ananasai 0,5 12,7 0,2 0 190 16 21 14 52 Obuoliy 0,4 66,8 0 0 124 1 7 11 266
Apelsinai 0,8 1 0,2 0 214 3 44 25 43 Juodujy serbenty 0,6 69,2 0 0 140 18 16 22 275
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Baltymaig

Cholestero-
lismg

Angliavan-

deniaig Riebalaig

KALISmg NATRISmg KALCISmg

FOSFORAS  Energija
mg keal

Alkoholiniai gérimai (100 g)
Alus Sviesus 3,5% 0,4 3,8 0 0 26 3 4 22 38
Alus 5,7% 0,6 3,4 0 0 36 3 4 25 49
Vynas (baltas, sausas) 0,1 0,6 0 0 61 4 9 6 68
Vynas (raud., p. sausas) 0,1 23 0 0 110 3 7 15 80
§ampa nas 0,3 0 14 0 57 4 3 7 77
Likeris (desertinis) 0 31 0 0 3 6 3 0 313
Degtiné, dZinas, romas 0 0 0 0 1 1 0 5 225
Nealkoholiniai gérimai (100 g)
Vaisvandeniai 0 5,6 0 0 15 7 5 0 24
Coca-cola 0 0 10,4 0 2 14 8 15 42
Arbata be cukraus 0 03 0 0 37 3 0 1 0
Kava be cukraus 0,2 0,3 0 0 54 2 2 2
Kakavos milteliai (100 g) 21 45 213 0 35 105 315
Kakava su pienu ir cukrumi 35 10 15 12 165 70 108 68
Kiti
Arbatzolés (juodos) 20 4 5,1 0 82 495
Kakavos milteliai 13,5 15,6 54 0 4 10 610
Sémenys 23,4 34 31 0 80 195 414
Aguonos 19,9 24,7 46,7 0 35 1059 517
Anakardziy rieutai 15,8 30,5 46,3 0 15 35 585
Braziliski riesutai 14,3 14,3 67,9 0 4 179 661
Migdolai 20 20,5 52 0 11 279 580
Lazdyny rieSutai 17,6 14,9 63,2 0 9 239 658
Graikiniai rieSutai 18,5 14,6 60,4 0 6 106 655
Zemés rieSutai 25,7 19,2 46,1 0 8 78 569
Kokosai 45 15,2 353 0 54 34 362
Kokosy drozlés 57 27 63 0 69 51 615
Kastainiai 3,5 53,1 2,1 0 2 29 245
Pistacijos 20,5 27,6 485 0 6 107 610
Moliagy séklos 25 17,8 46 0 18 43 554
Sezamo séklos 22 14,9 53,2 0 26 783 597
Saulégrazy séklos 22,5 21,5 49 0 2 98 611
Kavos pupelés 13,9 28 14,4 0
Natiralus medus 0,8 81,7 0 0 36 10 14 314
Aliejus (alyvy) 0,1 0,2 99,5 0 0 1 0 883
Aliejus (kukuriizy) 0,1 0,1 99,7 0 1 1 15 884
Aliejus (rapsy) 0,1 0,1 99,8 0 0 0 0 884
Aliejus (saulégrazy) 0,1 0,1 99,8 0 0 0 0 884
Cukrus 0 99,8 0 0 3 3 2 370
Cukrus rudasis 0 9,5 0 [l :+« B 8 3
Majonezas 2,8 2,6 67 100 633
Zelatina 853 0 0,1 0 1 0 342
Druska 0 0 0 0 368 0 0
Garstycios 57 22 6,4 0 95 170 167
Kecupas 18 248 0,5 0 10 19 112
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Kaip teigiama Lubos Sobotkos 2004 mety isleis-
tame klinikinés mitybos vadove, inksty nepakanka-
mumas - panmetabolinis ir panendokrininis sutrikimas
daugiau ar maZiau paveikiantis kiekvienqg medziagy apy-
kaitos kelig. Né vienoje kitoje ligoniy grupéje néra tokiy siau-
ry riby tarp toksiny poveikio pasireiskimo ir mitybos sutrikimo
issivystymo.

Siai pacienty grupei batina uZtikrinti tinkamgq mitybq.

Esant létiniam inksty nepakankamumui, tinkama, visaverte mi-
tyba didzigja dalimi privalo rapintis pats ligonis. Siandien informacijos
apie mitybq rasti néra sudétinga, taciau batina atsirinkti tq, kuri remiasi
medicinos mokslu.

Knygoje issamiai isdéstyta atskiry maisto medZziagy reikimé ligos ei-
gai, maisto produkty parinkimas priklausomai nuo koreguojamos maistinés
medziagos (pvz., kq rinktis maZinant kalio kiekj racione). Leidinyje pateikiami
ir konkretus, detalds valgiarasciai, leidZiantys serganciajam greiciau pasiekti
geresne gyvenimo kokybe.

Knyga naudinga sergantiesiems, juos slaugantiems asmenims, taip pat me-
dicinos personalui.

Medicinos moksly daktaré Edita Gaveliené, gydytoja dietologé

Visame pasaulyje daugéja pacienty, serganciy létinémis inksty ligomis (LIL), ku-
rios sglygoja létinio inksty nepakankamumo atsiradimq. Vis daugiau Zmoniy susidu-
ria su Sia problema ir Lietuvoje. Todél iskyla poreikis placiau supaZindinti visuomene
ir kity specialybiy medicinos darbuotojus su létinio inksty nepakankamumo kompli-
kacijy patogenezés ir gydymo ypatumais, ypac tais, kuriuos gali koreguoti patys paci-
entai ir jy artimieji. Sergant inksty nepakankamumu, vienas aktualiausiy klausimy yra
mitybos korekcija, nes dietinis gydymas gali ne tik padéti gydyti jau esamas komplika-
cijas, bet ir perspéti gréesmingy gyvybei bukliy atsiradimq bei sulétinti pacios létinés
inksty ligos progresavimg, nepriklausomai nuo jq sukélusios prieZasties. Lietuvos nef-
rologijos, dializés ir transplantacijos asociacija stengiasi uZpildyti Siqg spragq, kurda-
ma inksty ligomis serganciyjy bibliotekq, kuriq puikiai papildyty ir Sis Respublikinés
Siauliy ligoninés autoriy parengtas informacinis mokomasis leidinys “Létinis inksty
nepakankamumas ir mityba’.

Si knyga yra naudinga mokymo priemoné pacientams, jy artimiesiems, juos
gydanciam ir slauganc&iam personalui, todél sveikintina autoriy iniciatyva jq su-
darant.

Medicinos moksly daktaré, gydytoja nefrologé Asta Stankuviené
LSMUL KK Nefrologijos klinika



