@ PAEDIATRIC
~ RENAL
_NUTRITION
B° TASKFORCE

Suvartojamo kalio kiekio mazinimas:
rekomendacijos jaunuoliams

Lithuanian: Following a low potassium diet:
a guide for young people



1. Kodél turéciau sumazinti suvartojamo kalio kiek{? 3psl.

2. Rekomendacijos, kaip sumazinti suvartojamo kalio kiekj 3psl.

3. Vaistai Tpsl.




*Alkoholis gali bati kalio 3altinis. Asmenims iki 21 m. amziaus yra nerekomenduojama vartoti alkoholiniy gérimu.
tVaikai iki 12 m. amziaus neturety vartoti kofeino turinciy gérimu.

Kalis yra labai svarbus mineralas,
. s we kurio natdraliai yra organizme.
1. Kodél turééiau Jeriretel yre orsan
.. .o Organizmui reikalingo kalio
sumazinti gaunama su maistu. Inkstai
suvartojamo kalio palaiko tinkama kalio balansa;
klekl? iSsaugodami kalj, kurio reikia
gerai sveikatai palaikyti, o kalio
pertekliy pasalindami su Slapimu.
Sutrikus inksty funkcijai, kalio
kiekis kraujyje gali padidéti. Dél
to gali sutrikti raumenuy, pvz.,

.. Sirdies, ir nervy sistemos veikla.
2. Rekomendacijos,
kaip sumazinti
suvartojamo kalio

kieki.

Sumazinkite vartojima maisto produkty ir gérimy, kuriy
sudétyje yra daug kalio, taCiau jie turi maza maistine verte

Daugelyje maisto produkty yra kalio. Svarbu maitintis tinkamai ir subalansuotai -
rinktis maisto produktus, kuriu sudétyje yra pakankamai skaiduliniy medziagy,
vitaminy ir mineralu, atkreipti démesj | maista, kur{ valgote. Stenkités nevalgyti
maisto produktu, kuriuose yra daug kalio ir kuriy maistine verté yra maza. Siy

maisto produkty reikia vengti, nes jie néra sveikatai palankas.

Didelés maistinés vertés produktai ir gérimai

Pienas ir jo produktai e % Bulviy traskuciai

MaZos maistinés vertés produktai ir gérimai

Bulvés ir kitos krakmolingos Dle Sokoladas

Sakninés ir gumbinés darZovés o

Darzoves Plikytas kremas
Ankstinés darzovés Ledai

Vaisiai ir jy produktai Vaisiy sultys

Gradai ir jy produktai Darzoviy sultys

Mésa Konservuotos darZoviy
Riesutai sriubos

Druskos pakaitalas (KC1)
Alkoholis*

SvieZiai paruosta naminé\/
darzoviy sriuba \/

.
e
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Bulvés (visy rasiy)

Y

s>

i/ Makaronai, ryZziai, kuskusas

Y 3) [ XS
N

Karvés pienas

Pusryc¢iy dribsniai su

\m/ Sokoladu ar dZiovintais

vaisiais

-~ Augaliniai gérimai, kaip sojos,
ryziu*, avizy; mazai baltymy
turintys pieno pakaitalai

#7 "™, Paprasti, medumi aplieti arba

v su cukrumi pusryc¢iy dribsniai

Bulviy traskuciai ir kiti
uzkandziai, pagaminti i$ bulviy

“ Sokoladiniai sausainiai

UZkandziai pagaminti i$
‘l " kukurdzuy ar ryziy, saldinti
kukurdzy spragésiai

; K K Paprasti, su dzemu ar
. vafliniai sausainiai

Sokoladinis pyragas /tortas,
vaisinis pyragas/ tortas

Vaisiy sultys, koncentruoty
suléiy gérimai

pyragaiciai, spurgos, paplotéliai

Tirpi kava ir kavos esencijat

Naminis limonadas,

Paprastas pyragas su grietinéle
@ ar uogiene, uogienés
bt vaisvandeniai

Sokoladinis, rieduty
kremas

—— Arbata (juodoji, Zalioji* arba
& R .
L Zoleliw)

Sokoladas, marcipanai,
saldymedis, irisai, karamelé

Uogiené, dZzemas, medus

Ket€iupas

Ledinukai, métiniai saldainiai,
3 guminukai, zefyrai

U Majonezas

tVaikai iki 12 metu amziaus neturéty vartoti kofeino turin¢iy gérimu.

Maisto produkty sarasas pagal kalio kiekio pasiskirtsyma yra pateiktas 9-15 rekomendacijy puslapiuose.




Skaitykite maisto produkty etiketes -
venkite maisto priedy, kuriuose yra
kalio (potassium)

2 zingsnis

Svarbu rinktis Sviezia, o ne perdirbta maista. Kalio priedy gali bati [déta |

(]
perdirbtus maisto produktus dél daugelio priezasciy, pvz. kaip L ‘o
konservantas, saldiklis, emulsiklis, stabilizatorius, tirstiklis arba standiklis. —
Jie gali daugiau nei dvigubai padidinti kalio kiek{ maiste. 5
Perdirbty maisto produkty sudedamuyjy daliy sarase ieSkokite ,kalio (angl. ;

potassium)” kaip sudedamosios medziagos pavadinimo dalies. Tai rodo,
kad yra kalio priedy, kuriy reikéty vengti. Gamintojai taip pat gali
nurodyti kalio turin€iy priedy E numerius.

Ne visose 3alyse gamintojai privalo itraukti kalj { sudedamujy daliy/
maistiniy medziagy sarasus. Paprastai, paruostame ir labai perdirbtame
maiste yra daugiau kalio nei Svieziame maiste. Druskos pakaitaluose
daznai yra daug kalio. Jei kas nors i§ Juasy Seimos naudoja druskos
pakaitalus, turite [sitikinti, kad jo nenaudojate JUs.

ISsinesti paruoStuose maisto produktuose gali bati daug kalio.
Aptarkite su savo gyd. dietologu ar dietistu alternatyvas, kuriose yra
mazai kalio.

INGREDIENTS: ENRICHED FLOUR (WHEAT FLOUR,

NIACIN, REDI<" . MONONITRATE
[VITAMIN " POLYDEXTROSE MIC ACID),
CORN ’ (WITH

taho// MODIFIED CORN STARCH, \\ “cr
SALT, DRIED CREAM, CALCIUM, \
CARBONATE, CORNSTARCH, | | ™
LEAVENING POTASSIUM |
SORBATE, POTASSIUM, |
\  NITRATE, DISTILLED // AN

MONOGLYCERIDES, 2/, ™

LD




Kalio (potassium) turintys priedai

Emulsikliai,stabilizatoriai,

Konservantai SEIGIUET AEMTE S EacE
E202 |Kalio sorbatas E950 |Acesulfamas K E402 |Kalio alginatas
E212 | Kalio benzoatas E954 |Sacharinas E470a |Riebaly ragsciy druskos

E224 |Kalio metabisulfitas
E228 |Kalio vandenilio sulfitas
E249 |Kalio nitritas

E252 |Kalio nitratas

E283 |Kalio propionatas

Kiti
E261 | Kalio acetatas E357 | Kalio adipatas E536 | Kalio geleZies cianidas
E326 | Kalio laktatas E501 Kalio karbonatas E555 | Kalio aliuminio salicilatas
E332 | Kalio citratas E508 | Kalio cholridas E577 | Kalio gliukonatas
E336 | Kalio tartratas E515 | Kalio sulfatas E622 | Monokalio glutamatas
E337 | Natrio kalio tartratas E522 | Aliuminio kalio sulfatas E628 | Dikalio guanilatas
E340 | Kalio fosfatas E525 | Kalio hidroksidas E632 | Dikalio inozinatas

Kalio malatas

Koreguokite gaminimo budus, kad
\ sumazintumeéte kalio kiek{ patiekaluose

Jei Jums yra padidéjes kalio kiekis kraujyje

Koreguokite gaminimo badus, kad sumazintuméte kalio kiek{ maisto produktuose:

e Prie$ verdant, bulves reikia nuskusti ir supjaustyti mazais gabaliukais

e Bulves virti dideliame kiekyje vandens. Tai padeda sumazinti kalio kiekj bulvése.
e Vanden|, kuriame viré bulvés, reikia nupilti proceso viduryje.

e Bulves toliau virti naujame vandenyje. Vandeni vél nupilti. Tai dar labiau sumazina kalio
kiek{ bulvése.

e Vandens, kuriame viré bulvés nenaudokite padazy ruo$imui - visada ji turite i$pilti.

~. p é |
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Stenkités vengti kepti, gruzdinti, virti tadzine, virti garuose, naudoti greitpuod{ ir virti bulves su
odele. Sie metodai nesumazina kalio kiekio.

Gaminant maista mikrobanguy krosneléje, kalio kiekis sumazéja tik nezymiai. Maistas gali bati
pasildytas mikrobangy krosneléje, taciau po kaitinimo gerai iSmaisykite, kad iSvengtuméte
Jkarsty tasky”, kurie gali nudeginti burna,.

= R A\‘Q ®

Kai kurie vaistai gali turéti kalio sudétyje.

Esant poreikiui Jisy gyd. nefrologas gali perzidréti
vartojamus vaistus ir padaryti reikiamus pakeitimus
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Gyd. dietologas:

Telefono Nr:
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4, Maisto Zemiau pateiktose lentelése nurodytas kalio kiekis maisto produktuose.
L. . Pasitarkite su gyd. dietologu ar dietistu, kiek porciju produkty galite
sudéties lentelés suvalgyti per diena i$ kiekvienos (Zalios, geltonos ir raudonos) kategorijos.

Rekomednuojamas porcijy kiekis per diena;

................. Raudonas maistas ceeveeennn Zalias maistas
B Didelis kalio kiekis B vidutinis kalio kiekis B Mazas kalio kiekis
Maisto produktai Porcijos dydis
.[ 0 ’s Vaisiai (valgomosios dalies masé, vidutinio dydzio ir SvieZi - jeigu neparasyta kitaip)
-

Abrikosas, pusiau dziovintas
Abrikosas
Avokadas

Bananas

Mélynés, Silauogeés

Datulés, dZiovintos

Figos, pusiau dZiovintos

Vaisiy kokteilis, konservuotas sultyse/sirupe
Greipfruitas

Vynuogés

Kivis

Litis, SvieZias, tik mink$timas

Mangas

Melionas, vélyvasis melionas
Nektarinas

Alyvuogés , be kauliuko

Apelsinas

Persikas

Kriauseé

Ananasas, konservuotas sultyse/sirupe
Slyva
Slyvos, dZiovintos

Razinos, dZiovintos

Arbuazai

20g (3 vnt.)

80g (2 vnt.)

75g (V2 vnt.)
80g (1 mazas)

45g (2 V.8.)

30g (2 vnt.)
40g (2 vnt.)
30g (1V.8.)
80g (%2 vnt.)
60g (12 vnt.)
60g (1 vnt.)
20g (2 vnt.)

75g (2 vnt.)

200g (1 riekeé)
90g (1 vnt.)

30g (10 vnt.)

120g (1 mazas)

110g (1 vnt.)
100g (1 vnt.)

45g (2 Ziedai)
55g (1 vnt.)
30g (4 vnt.)
30g (1V.8.)

80g (7 vnt.)

120g (10 rieke)

V.§. - nubrauktas valgomasis Saukstas




Kalio kiekis darzovése

. Didelis kalio kiekis . Vidutinis kalio kiekis . Mazas kalio kiekis
Maisto produktai Porcijos dydis
DarZovés ir ankstinés darzoveés

Smidrai, ruosti garuose T75g (3 agliai)
Baklazanas, keptas aliejuje , su Zieve 65g (Y vidutinio)
Pupelés virtos, konservuotos pomidory padaze 80g (2 V.5.)
Pupeliy daigai 20g (1V.8.)
Burokéliai, virti 35g (1 mazas)
Pupelés juodaakés, dzZiovintos, virtos 40g (1V.5.)
Pupos, virtos 60g (1V.8.)
Brokolis, virtas 40g (1V.8.)
Briuselio kopustai, virti 40g (1V.5.)
Pupelé lenktaséklé, dZiovinta, virta 35g (1V.5.)
Molidgas sviestinis, keptas 40g (1V.8.)
Kopustas baltaguzis, virtas 40g (1V.8.)
Pupelés darzinés, konservuotos, pasildytos 30g (1V.8.)
Morkos, virtos 40g (1V.8.)
Ziedinis kopastas, virtas 40g (1V.8.)
Salieras 12g (2 stiebo)
Avinzirniai, dZiovinti, virti 40g (1V.8.)
Cukinija, zalioji, virta 40g (1V.8.)
Agurkas 40g (6 griezinéliai)
Agurkai, marinuoti 35g (1 vnt.)
Humusas 30g (1V.8.)
Poras, virtas 40g (1V.8.)
Lesiai, raudonieji, skaldyti, dZiovinti, virti 40g (1V.8.)

Salota, vidutinio dydzio 20g (2 lapai)

V.§. - nubrauktas valgomasis $aukstas




Kalio kiekis darzovése

B Didelis kalio kiekis B vidutinis kalio kiekis B Mazas kalio kiekis

Maisto produktai Porcijos dydis

DarZovés ir ankstinés darZovés

Pievagrybiai, kepti aliejuje 40g (4 vidutiniai)
Okra, virta 30g (6 vidutinés)
Svoginai, kepti aliejuje 25g (1V.8.)
Svoginai, neapdoroti 60g (1 mazas)
Pastarnokas, virtas 40g (1V.8.)
Zirneliai, virti 30g (1V.8.)
Saldzioji paparika, Zalia, neapdorota, supjaustyta 30g (3 Ziedai)
SaldZioji paprika, raudona, geltona, neapdorota, supjaustyta 30g (3 Ziedai)
Plantanas, virtas 50g (% vidutinio)
Molidgas, virtas 40g (1V.8.)
Ridikeliai 20g (2 vnt.)
Pupelés raudonosios, konservuotos, pasildytos 30g (1V.8.)
Pupelé raudonziedé, virta 30g (1V.s.)
Spinatai, virti 40g (1V.3.)
Grieztis, virtas 40g (1V.8.)
Kukurizai cukriniai, branduoliai konservuoti vandenyje, nusausinti 30g (1V.8.)
Bulveé saldZioji, virta 40g (1V.5.)
Pomidoras 65g (1 mazas)

Pomidoras, vySninis

Pomidoras, konservuotas

Ropé, virta

Ropés lapai, virti

RézZiukas

Jamsas, virtas

15g (1 vnt.)

100g (Y4 skardinés)

40g (1V.8.)

50g (1V.8.)

15¢ (1 V.&.)

60g (1 mazas, kiausinio dydzio)

V.§. - nubrauktas valgomasis $aukstas




Kalio pasiskirstymas maisto produktuose

B Didelis kalio kiekis B vidutinis kalio kiekis B Mazas kalio kiekis

Maisto produktai Porcijos dydis

Pienas ir pieno produktai

Migdoly gérimas 100ml

Ryziy gérimas 100ml

Sojos gérimas, nesaldintas 100ml

PieniSkas desertas, vaisiy skonio 60g (1 mazas indelis)

Ledai, vaniliniai* 60g (1 rutuliukas)

Karveés pienas, 3,2 % riebumo 100ml

Plikyto kremo desertas* 100g (3 V.5.)

Jogurtas, 3,2 % riebumo, vaisinis 125g (1 mazas indelis)
Bulvés

Bulvés, $vieZios, virtos, su odele 60g (1 mazo kiausinio dydzio)

Bulvés, senos, virtos, be odelés 100g (1 maza)

Bulves - traskuciai, plonai pjaustytos, gruzdintos* 75g (maza porcija)

Bulvés, senos, trintos su sviestu 45g (1V.8.)

Bulves, senos, apkeptos 60g (1 mazo kiausinio dydzio)

Griadai ir grady produktai

Kuskusas, neapdorotas 15g (1V.8.)
Makaronai su kiausiniu, virti 160g (1 puodelis)
Makaronai, balty miltu, dZiovinti, virti 90g (3 V.§.)
Polenta, neapdorota 10g (1V.8.)
Ryziai, baltieji, virti 80g (2 V.5.)
Ryziai, rudieji, virti 80g (2 V.8.)
Ryziai, rissoto, be priedy 40g (1V.8.)
Many kruopos, neapdorotos 15g (12 V.8.)
Tapijoka, neapdorota 15g (12 V.8.)
Duona, kvieting, $viesi 40g (1 plona rieke)

Duona, kvieting, tamsi 40g (1 plona rieke)

Duona, kvieting, viso grado 40g (1 plona rieke)

V.§. - nubrauktas valgomasis Saukstas

* MaZos maistinés vertés produktai




Kalio pasiskirstymas maisto produktuose

B Didelis kalio kiekis BB vidutinis kalio kiekis B Mazas kalio kiekis

Maisto produktai Porcijos dydis

Gradai ir grady produktai

Pusryciu dribsniai, kukuraziniai, praturtinti 20g (3 V.8.)
Pusry¢iy dribsniai, granolos tipo, su rieSutais, nepraturtinti 30g (2 V.8.)
Pusryciy dribsniai, kosé virta vandenyje, praturtinta 135g (3 V.5.)
Pusryciy dribsniai, kosé virta piene (3,2 %), praturtinta 135g (3 V.8.)
Pusry¢iu dribsniai, pusti kvie¢iai su medumi, praturtinti 20g (3 V.8.)
Pusryciy dribsniai, kvietiniai, praturtinti 20g (1V.5.)
Pusryciy dribsniai su Sokolado gabaléliais 30g (2 V.8.)
Pusry¢iy dribsniai, daugiagrudziai, Sokolado skonio, praturtinti 30g (2 V.8.)
Pyragas, biskvitinis, su dZzemo ir grietinélés kremu* 60g (1 gabalélis)
Pyragas, biskvitinis, Sokoladiniu kremu* 60g (1 gabalélis)
Pyragas, biskvitinis, vaisinis* 60g (1 gabalélis)
Sausainiai, viso grido, dengti Sokoladu* 17g (1 vnt.)
Sausainiai, pusiau saldis* 14g (2 vnt.)
Sausainiai, trapios teslos, saldis* 20g (2 vnt.)
Krekeriai 10g (1 vnt.)
Duonos trapuciai 10g (1 vnt.)

RieSutai ir séklos*

Migdolai 13g (6 vnt.)

Braziliski rieSutai 10g (3 vnt.)
AnakardZiai/lazdyno riesutai 10g (10 vnt.)

Zemés rieutai 13g (10 vnt.)

Zemes rieSuty sviestas, kreminis 12g (plonai uZteptas ant 1 riekés duonos)
Graikiniai rieSutai 20g (6 vnt.)

Molitggy séklos 20g (1V.8.)

Saulégrazy séklos 16g (1V.8.)

Sezamo séklos 8g (1V.8.)

Ispaninio Salavijo séklos, dZiovintos 6g (1V.8.)

7g (1V.8.)

Kanapiy séklos

Aguony séklos 7g (1V.8.)

15g (1V.8.)

Kedrinés pinijos

Tahini pasta 19g (1 A8)

V.§. - nubrauktas valgomasis Saukstas
A.8. - nubrauktas arbatinis Saukstelis

* MaZos maistinés vertés produktai

+ Nesmulkinti rieSutai neturéty bati duodami vaikams iki 5 mety amziaus




B Didelis kalio kiekis BB vidutinis kalio kiekis

Maisto produktai

Mésa, vistiena, Zuvis

Mésainis, jautienos, pagamintas pramoniniu badu, keptas grilyje*
Vistiena/aviena/jautiena/kiauliena, kepta, liesoji dalis
Vistienos kepsneliai (nuggets)*
Menké, gaminta garuose/mikrobangy krosneléje; be odos
Menké tesloje, kepta
Lasi$a, kepta/ruosta grilyje; be odos
Prieskoniai

Bazilikas, raudonélis, $alavijas, ¢iobrelis, peletrinas (dZiovintas,
maltas; SvieZias), kalendros lapai (SvieZi), kalendros séklos, krapai
(dziovinti; SvieZi), krapy séklos, mairlinas (dZiovinti), métos,
rozmarinas (dZiovintos; SvieZios), petrazolés (SvieZios)

Darzinis builis, kalendros lapai, petraZolés (dZiovintos)

Kardamonas, cinamonas (maltas), gvazdikeéliai (dZiovinti), kmyny
séklos, kario milteliai, pankolio séklos, imbieras (Sviezias; maltas),
muskato rieSutas (maltas), pipirai (juodieji; baltieji), Safranas

Aitriosios paprikos milteliai, paprika, kajeno pipirai, ciberzolé

|vairds produktai

Saldainiai (karamelé, ledinukai)
Bulviy traskugiai*

Tortilijos traskuciai*

Kukuridzy uzkandis*
Sokoladas, be priedy, juodasis*
Sokoladas, pienidkas*

Kava, tirpi, milteliais**
Sokoladinis gérimas, milteliai*
Kakava, milteliai*

Mieliy ekstraktas

Margarinas

Sviestas

Aliejus

DZemas/uogiené

Medus

Melasa

Cukrus

Actas
Baltas padazas
Pomidory pagrindu pagamintas padazas

Druskos pakaitalai

Kalio pasiskirstymas maisto produktuose

. Mazas kalio kiekis

Porcijos dydis

35g (1 paplotélis)
50g (1 plonas grieZinélis)
70g (4 vnt.)
60g (2 vidutines filé)
60g (2 maZos filé)
50g (Y2 vidutinés file)

1g (1 A8)

1g (1A.8)
2g 1A5)

2g 1AL)

5g (1 gabalélis)
25g (1 mazas pakelis)
25g (1 mazas pakelis)
25g (1 mazas pakelis)
50g (1 mazZas gabalélis)
50g (1 mazas gabalélis)
2g (1V.5.)
6g (1 A8.)
6g (1A8.)
1g
5g (1 A.8.)
5g (1 A8))
10g (1V.8.)
15g (1V.5.)
15g (1 V.8.)
15g (1V.8.)
5g (1 A8))
15g (1V.5.)

15g (1 V.5.)
15g (1V.8.)
1g 1A5)

V.8. - nubrauktas valgomasis $aukstas

A.S. - nubrauktas arbatinis Saukstelis

* MaZos maistinés vertés produktai

t Vaikai, jaunesni nei 12 metu, neturéty vartoti kofeino turinciy gérimy




Kalio pasiskirstymas maisto produktuose

Bl Didelis kalio kiekis I vidutinis kalio kiekis B Vazas kalio kiekis
Maisto produktai Porcijos dydis
Gérimai
Vanduo, vaisvandeniai, gaiva 150ml (1 stikliné)
Koncentruoti vaisiy sul€iy gérimai 150ml (1 stikline)
Obuoliy sultys 150ml (1 stikliné)
Aplesiny sultys 150ml (1 stikliné)
Morky sultys 150ml (1 stikliné)
Pomidory sultys 150ml (1 stikliné)
Arbata (juoda, Zalia®, Zoleliu) 100ml (1 puodelis)
- J

t Vaikai, jaunesni nei 12 metuy, neturéty vartoti kofeino turiniy gérimy
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