KALIS?

Tai yra mineralas butinas
daugeliui organizmo funkcijy.
Asmenims, sergantiems létine
inksty liga, kalio koncentracija
kraujyje gali buti padidéjusi. Dél
Sios priezasties kalio kiekis
maiste turi buti atidziai
kontroliuojamas.

KUR JO RANDAMA?

Kalio yra randama daugelyje maisto
riSiy ir patiekaly, ypac¢ vaisiai,
darzovés ir perdirbtas maistas
gausus kalio.

Maisto etiketese
kalis zymimas
raide “K”.

Kalio kiekis maiste priklauso nuo
maisto rasies.

Jei as sergu létine inksty
liga ir kalio koncentracija
mano kraujyje yra padidéjusi
(>5,5mmol/l),

KA AS TURECIAU DARYTI SU
SAVO MITYBA?

Aptarti su dietologu ir paprasyti
Jusy mitybg pagal
Jusy individualius poreikius. Jei tai
nejmanoma, Cia pateikta informacija
padés pasirinkti kg valgyti, o ko ne.

Svarbu visiSkainepasalintivisy

Kalbant apie SVEIKA MAISTA:

Pakeiskite daug kalio turinéiy
vaisiy ir darzoviy, maziau
turingéiais. Kiekiai yra individualus, bet
3 porcijos mazai kalio turinCiy vaisiy ir
2 porcijos Svieziy darzoviy per diena,
jprastai yra gerai toleruojami, net ir
turint aukstesne kalio koncentracija.

Darzoviy ir ankstiniy kultiry virimo
ypatumai aprasyti kitame lankstinuke.

Konservuoti vaisiai ir darZovés
gali turéti kalio priedy. Geriau
rinktis Sviezius produktus. TaCiau, jei
jau vartojate konservuotus produktus,
pries tai juos nuplaukite vandeniu.

Visi rieSutai turi daug kalio. Jei Jusy
kalio koncentracija padidéjusi, geriau
ju vengti.

Jei as sergu létine inksty liga
ir mano kalio koncentracija
kraujyje yra normali,

KA AS TURECIAU DARYTI?

net ir esant normaliai
kalio koncentracijai kraujyje.

Jei Jusy glomeruly filtracijos greitis yra
mazesnis nei 15 ml/min/1.73 m2,irJums
netaikomos hemodializés procediros,
laikykités tokiy paciy rekomendacijy,
kaip esant aukstai kalio koncentracijai
kraujyje.

Pirmenybe teikti

Virimo  procedura
sumazina kalio kiekj.

AR YRA KITY PRODUKTY TURINCIU KALIO?

Kiti daug kalio turintys produktai yra
. Jei kalio
koncentracija didelé - venkite jy.

LABAI SVARBU!

Nenaudokite druskos pakaitaly, turinéiy KCI
(kalio chlorido). Sios druskos skiriamos auksta
kraujospudj turintiems asmenims, bet esant létinei
inksty ligai - vengtinos.

Karambola yra vienintelis
draudziamas maisto produktas N
pacientams su létine inksty liga ir

taip yra ne vien dél kalio kiekio, bet dél
vaisiuje esancio neurotoksino, kurio
negali iSvalyti dializés aparatas. Karambolos vartojimas,
létine inksty liga sergantiems pacientams gali sukelti
traukulius, koma ar net bati mirtinu.

Metodinés medziagos autoriai: Carla Maria Avesani, Alice Sabatino, Christian
Manas Ortis ir Juan Jesus Cavrrero. Vertima j lietuviy kalba atliko - Irmanté
Bagdzitiniené, Zilvinas Paskevicius ir Marija Ramanauskaité



MAISTAS

SVEIKAS

kalio turintys produktai
yra DARZOVES,
ANKSTINES
KULTUROS,
RIESUTAI, PILNO
GRUDO GAMINIAI.
Minétuose produktuose
kalio yra natiraliai. Sie
sveiki kalio turintys
produktai turi maistingy
medziagy ir naudingy
skaiduly, reikalingy
musy organizmui.

NESVEIKAS

kalio turintys produktai
yra papildomai apdoroti
produktai su kalio
PRIEMAISOMIS.
Sie kalio priedai
naturaliai produktuose
néra randami, ir
kalio koncentracija
organizme gali
padidinti labiau nei
sveiki kalio turintys
produktai.

Mazai kalio turintys vaisiai ir darzovés
(<200 mg K/porcijoje)

VAISIAI

1 persimonas

1 griezinélis ananaso
1 obuolys

%2 mango

1 kriausé

1 persikas

1 Sviezia slyva

10 mazy braskiy

1 puodelis mélyniy

1 puodelis avie€iy

2 puodelio gervuogiy

SVIEZI0S DARZOVES

5 salotos lapai

1 puodelis réziuky

1 puodelis pjaustyty agurky

5 ridikai

1 italiSkas pomidoras

Y2 morkos

PERDIRBTAS MAISTAS yra

i$ anksto paruostas maistas, kurj
perkame prekybos centruose.

Jis dazniausiai savyje turi daug
druskos, riebaly bei kalio ir fosforo
priedy. Pavyzdziai: UZKANDZIAI
(bulviy traskuciai ir kt.), APDOROTA
MESA (kumpis, desrelés, rakyti
produktai), PIENO GERIMAI, SULTYS,
ELEKTROLITY PRISOTINTI GERIMAI
(sportui ir kt.). Vynas taip pat savyje
turi kalio papildy.

Kalio turin€iy priedy, dedamuy j
maistg ir gérimus, néra pazymeéti
ant maisto produkty etikeciy.
PERDIRBTAS MAISTAS yra
slaptas kalio saltinis.

40ml citriny sul&iy
1mandarinas/klementinas

Daug kalio turintys vaisiai ir darZzovés

(> 200 mg K/porcijoje)

VAISIAI SVIEZI0S DARZOVES
1 bananas 1 puodelis lapinio (KALE)
1 griezinélis meliono kopusto

1 grizinélis arbuzo

1 apelsinas 2 puodelio buroky

! g.re.lfruktas 1 puodelis brokoliy

1 Kivis

Y2 avokado

Kokoso pienas i$ vieno

vaisiaus Nutrient source: USDA (United

1 puodelis papajos States Department of Agriculture)
Food Composition Tables.

10 vynuogiy
1 puodelis vySniy Vaisiai/darZovés pazymétos raudonai
. . pasizymi auksta kalio koncentracija ir
3 pasiflorai turéty biti vengiami.
E m
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Jei sergate létine inksty
liga, ar turétumeéte rinktis
maista su sumazintu
druskos kiekiu?

TAIP. TURIME JUMS PASIULYMU:
Vengti

Tai produ[(tai, kuriuos perkame jau paruoStus
valgyti. Sie maisto produktai turi labai

Jei sergu létine inksty liga,
kuo galiu pakeisti druska?
Naudokite Zzoleles maistui pagardinti.
Norint sumazinti jprastinés druskos
suvartojima, iSbandykite zoleliy druska:
¥ valgomojo Sauks$to juros druskos, 1
valgomasis Saukstas paprikos, 1 arbatinis
Saukstelis SvieZiai malty pipiry, 1 arbatinis
Saukstelis ¢esnako milteliy.

2 valgomieji Saukstai 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
gaminkite namie. sandariai uzdarytame indelyje Saldiklyje).

DRUSKA =2 125
PATS?

NE NATRIS yra mineralas, kurio, zoleléemis.  Pavyzdziui: Gesnakais,

5 arbatiniy Sauksteliy svoglny milteliy (ne
svoguny druskos), 1 valgomasis Saukstas
¢esnako milteliy, 1 valgomasis Saukstas
paprikos, 1 valgomasis SaukStas sausy
garstyCiy, 1 arbatinis Saukstelis Ciobreliy,
1/2 arbatinio Saukstelio baltyjy pipiry, 1/2
arbatinio Saukstelio saliery sékly.

1 1/4 arbatinio Sauks$telio saliery sékly,
2 valgomieji Saukstai grusto mairuno, 2
valgomieji Saukstai susmulkinto ¢ili pipiro,
2 valgomieji Saukstai grusty Ciobreliy, 1
valgomasis Saukstas grusto baziliko.

Druska keiskite prieskoniais ar
svogulnais, juodaisiais pipirais. Jus galite
pasigaminti druskos iS Zoleliy (ziaréti |
receptus pateiktus Zemiau).

naturaliai yra kai kuriuose
maisto produktuose.

DRUSKA yra ,,natrio chloridas“
(NaCl) ir yra dazniausiai maiste
naudojama druska: 1 g druskos
turi 0,4 g natrio.

Jei negalite visiSkai vengti druskos, virkite
maista (pvz.: makaronus) be druskos
ir jdékite nedidelj druskos kiekj
patiekiant. Nedidelis kiekis, tai maziau nei
arbatinis Saukstelis, kuriame yra 3 g druskos
(atitinka 1,5 g natrio). Turékite omenyje kad
rekomenduojama suvartoti 5 g druskos per
dieng (atitinka 2 g natrio per dieng). Mazas
druskos kiekis prideda skonio, Zolelés gali
buti naudojamos maistui aromatizuoti.

Receptai gali buti koreguojami, pagal
prieinamuma.

Ar sergant letine inksty liga, galima vartoti produktus

Maisto produkty
etiketése, druska ir

y ra va dl nama k ai p reklamuojamus, kaip turinéius mazesnj druskos kiekj?
. Jei norite
d ruska arb a N aC| ] ir pakeiskite valgyti Siuos produktus, valgykite maZzomis porcijomis, nes

jie savo sudétyje gali turéti kalio chlorido (KCl), kuris pakeicia
druska (NaCl). Net jei juose yra mazai druskos, nepersivalgykite.

Lyginkite produkty etiketesir rinkités produktus

Zinokite, kad parduotuvéje perkamas maistas
jau yra pasudytas. Net jei gamindami papildomai
nesudote maisto, druskos jame vis tiek yra.

druska prieskoniais ir zolelémis.

Kiek natrio miuisy organizmui reikia kasdien?
Musy organizmui per dieng reikia tik 1-2 g natrio,
taciau mes paprastai suvartojame apie 10 g per Jei turite galimybe, duong kepkite
dieng. Taigi mes rekomenduojame sumazinti ir keiskite druska Zolelémis.
natrio suvartojima iki 2 g per diena, tai atitinka 5 g Arba, jei perkate $viezia duona i$ kepyklos,

druskos per d|en3- pasiteiraukite, ar galima bl:ltl.g nusipirkti Metodinés medziagos autoriai: Carla Maria Avesani, Alice Sabatino, Christian
duonos be druskos. Marias Ortis ir Juan Jesus Carrero. Vertima | lietuviy kalbg atliko - Irmanté
Bagdzitniené, Zilvinas Paskevicius ir Marija Ramanauskaité




MAISTAS

MAISTO PRODUKTAI, KURIUOSE
YRA PRIDETINES DRUSKOS AR
NATRIO PRIEDY:

Mésos ir zuvies konservai (anciuviai, sardinés, tunas),
juros geérybés, kepiniai, kumpis, vytintas kumpis, desrelés.
Rukytas maistas (rukyta kalakutiena, rukyta laSisa).
Visi suriai, daugiausia geltonieji. Mocarela ir Sviezias
grietinélés suris turi maziau druskos nei geltonieji suriai.
Sultinio kubeliai. Duona, skrebuciai (iSskyrus nesudytg
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 kiti Saldyti
patiekalai, pavyzdziui, pyragai, konservuotos sriubos
ir kt.). Komerciniai padazai (sojy padazas, kecupas,
garstyCios, 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 natdraliai 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 paprastaja 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
skysciy 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 kiuino skyséiy kiekis didéja esant létinei
inksty ligai?

Létine inksty liga sergancio Zmogaus inkstai nepasalina natrio
ir skys€iy pertekliaus, todél jie kaupiasi organizme. Net dializé
negali pasalinti viso skysc€iy pertekliaus, jei suvartojamas ypac
didelis kiekis. Skysciy perteklius gali kauptis organizme ir sukelti
jvairias problemas: eHipertenzija *Galvos skausma ir energijos
tridkuma eVeido, ranky ir kojy patinimus (edemas) ePasunkéjusj
kvépavimg dél skys€iy susikaupimo plau€iuose «Sirdies
pazeidima dél per didelés apkrovos.

Ka AS galiu padaryti,

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

Tai yra mineralas, kuris kartu
su kalciu ir kitais elementais,
buatinas stipriems kaulams ir
dantims.

KAS YRA

Kodél reikia riboti fosforo kiekj, sergant
lIétine inksty liga?

- Blogéjant inksty funkcijai,
mazéja fosforo ekskrecija ir

vyksta kaupimas kraujuje.
-llgalaikis ir nekoreguojamas
fosforo perteklius kraujyje, gali
padidinti prieskydiniy liauky
hormono (PTH) sekrecija, kuris
kartu su pertekliniu kalciu,
gali lemti kraujagysliy
kalcifikacijos procesus.
Taip pat gali vystytis ir
kauly ligos, pasireiSkian€ios

~ kauly skausmu.

KAIP SUMAZINTI FOSFORO
SUVARTOJIMA?

- , kiek fosforo turinciy
produkty galite valgyti. Tai priklauso nuo fosforo
kiekio kraujyje ir I1étinés inksty ligos stadijos.

- dél ju
gamyboje naudojamy fosforo priturtinty priedy,
kurie yra kenksmingesni nei naturaliai maiste
randamas fosforas.

. Aptarkite su dietologu Siy produkty
vartojima. Jei naudojate augalinés kilmés pieno
produktus, perziarékite jy sudétj, dél galimy fosforo
turin€iy priedy. Venkite brandinto surio, nes jis turi
daugiau fosforo ir natrio nei SviezZias siris.

- (avizos, pilno grudo
kvietiniai miltai, ryziai) nei
rafinuotas jy versijas (balti ryziai, balta duona),
nepaisant didesnio fosforo kiekio. Pilno grudo
kulturos turi daugiau skaiduliniy medziagy, dél
ko organizmas pasisavina mazesnj fosforo kiek|.
Ribokite jy vartojima iki 1-2 karty per diena, ir
nepasalinkite jy iS savo mitybos raciono visiSkai, dél
turimy skaiduly.

- Perziurékite raudonai pazymétas figuras
stulpelyje
iSvardytus maisto produktus. Geltoname laukelyje
esantys produktai turi fosforo/baltymy santykj
zemesnj nei 12mg fosforo viename grame baltymo.

- ar ribokite jy vartojima iki 1-2
rieSuty per dieng, atsizvelgdami j savo fosforo ir
kalio kiekj kraujuje.

- Jei jmanoma, rinkités ,
nei dirbtiniuose telkiniuose augusia, dél mazesnio
fosforo kiekio.

Produktai turintys dirbtiniy prieduy
(E338-343, E450-458, E540-545)
Gazuoti gérimai, papildomai apdorotas suris ir mésa
(pusfabrikaciai), desertai, pieno milteliai, praturtinti
maisto produktai, kondensuotas pienas, bulviy
krakmolas, konservai, desrelés, kumpis, konditerija.

Kiti produktai su aukstu
fosforo/ baltymo santykiu >16
Brandintas suris: parmezano, pekorino, ¢ederio,
ementalio, straino, mélynasis siris, talegio,
kaciota. RieSutai, séklos ir dziovinti vaisiai,
Sokoladas, kiausSinio trynys.

Gyvuliniai baltymai su >12

fosforo/ baltymo santykiu
Mésa: zarnos, deSrelés, italiSka (virta) desra,
kumpis, saliami.
Paukstiena: kalakutiena, fazany mésa;
Zuvis: tunas, upétakis, krevetés, kalmaras, lasisa,
moliuskai, midijos, skumbré, jurinis eSerys, omaras.

Pieno produktai: varskeés ir kitas Sviezias suris.

Grudinés kultiros: duona, makaronai, ryziai, kuskusas,
kukurizy miltai, kukuruzy dribsniai, skrebuciai, grikiai,
javai, pilno grudo ryziai ir makaronai, aviziniai dribsniai.

Ankstinés kultaros: pupelés, Zirniai, avinzirniai, lesSiai ir kt.

Kiausinio baltymas, vaisiai ir darzovés.

Alyvuogiy aliejus ir kiti augalinés kilmés riebalai
(margarinas, kukuruzy ar rieSuty aliejus), sviestas,
cukrus.

Mazai baltymingas maistas (vartojamas
nedializuojamy pacienty).

Metodinés medziagos autoriai: Carla Maria Avesani, Alice Sabatino, Christian
Mafias Ortis ir Juan Jesus Carrero. Vertimg | lietuviy kalba atliko - Irmanté
Bagdzitniené, Zilvinas Paskevicius ir Marija Ramanauskaité



KUR JO GALIMA RASTI

NENATURALUS NATURALUS
(neorganinis): (organinis): Sumazinkite fosforo kiekj maiste jj
Tai maisto priedai, |prastai randamas virdami vandenyje ir po to iSpildami
randami perdirbtame maiste baltymais vandenj, kuriame jis vire.
(perzvelgti lentele apie maisto praturtintame
priedus turincius forsforo). maiste.

P onas T 1105 92jime ta
y pavadinimas rasti...
DIDZIOJI dalis suvartoto nenattralaus fosforo absorbuojama
Zarnyne (100%). Tuo tarpu nattralaus fosforo absorbuojama dalis Ortofosforiné rigstis E 338
yra mazesné (gyvulinés kilmés 60-70%; augalinés kilmés 30-40%).
NENATURALUS fosforas didina fosforo
koncentracija kraujuje labiau nei NATURALUS. Natrio ortofosfatas E 339

Gazuoti gaivieji
. . .- . . . Fosforo ortofosfatas  E 340 gérimai, ypac
Jei turiu létine mksjq liga ir kolos pagrindu
fosforo koncentracija mano

kraujyje normali, Kalcio ortofosfatas E 341

KAIP TURECIAU ELGIS?
Magnio fosfatas E 343

Normali fosforo koncentracija kraujuje

nereisSkia, kad nereikia stebéti fosforo E 450 Pieno milteliai,

Polifosfatai

kiekio maiste. Jei suvartosite kondensuotas
maiste, jsijungs pienas, bulviy
adaptaciniai mechanizmai organizme, L krakmolas,
kad palaikyti normaly fosforo Kkiekj, SElEE clies e B pudingai,
taciau tai itin perdirbti suriai,
Natrio aliuminio konservuota
E 541 . .
fosfatas meésa, virtos
desrelés,
raudona meésa, . . . kumpis i te,
paukstiena, Zuvis, (kiauéiniai, pieno Kalcio polifosfatai E 544 ulr(T;Fl)alT(:j:ir:::,e
produktai), ir geriau duonos kepiniai,
. . . konditeriniai
(ankstineés kultaros). Amonio polifosfatai E 545 gaminiai

Labiausiai (\j/elngtinas - et Er!%m'N' E&g!ﬁgﬂ&!ﬁ
, dél jame esanciy fosfaty /2 e
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Net jei turite aukstg kalio
koncentracijg kraujyje, darzoves
turi buti naudojamos kasdieninégje
mityboje.

VIENAS IS BUDUY, KAIP VARTOTI
DARZOVES IR ANKSTINIUS
PRODUKTUS, NET IR TURINT
AUKSTA KALIO KIEK] KRAUJUJE -
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DARiOVES Sekantys Zingsniai:

+

JDARZOVES,

Darzoves nulupkite (jei darzové  ISvirkite vandenyje Nusausinkite ir Gardinkite
- su Zievele, pavyzdziui, bulves, perskalaukite Saltu prieskoniais kaip
cukinijos, molitgas ir kiti) ir vandeniu Jums patinka
AN KSTI N I AI I supjaustykite gabaléliais arba
griezinéliais

PUPOS

YRA SVARBUS
JUSU SVEIKATAI

Tai yra baltymy, vitaminy,
skaiduliniy medziagy ir

mineraly, tokiy kaip kalis,
Saltiniai.

ANKSTINIAI IR PUPOS Ssckantys #ingsniai

IStroskinkite ankstinius Nupilkite vandenj Nuplaukite vandeniu Gardinkite

produktus ar pupeles prieskoniais kaip
garpuodyije/ar iSvirkite puode Jums patinka

Garpuodziu naudokités atsargiai. ISvirus pupeles,
pirmiausiai reikia iSleisti puode susidariusius garus. Prie$
naudojantis garpuodziu reikéty perskaityti produkto

naudojimosi instrukcijq_ Metodinés medziagos autoriai: Carla Maria Avesani, Alice Sabatino, Christian
Mafias Ortis ir Juan Jesus Carrero. Vertimg | lietuviy kalba atliko - Irmanté
Bagdziliniené, Zilvinas Paskevicius ir Marija Ramanauskaité




