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1.Kodél turéciau sumazinti kadikio gaunamo kalio kiek{?

Kalis yra labai svarbus mineralas, kurio natdraliai yra organizme. Organizmui reikalingo kalio
gaunama su maistu. Inkstai palaiko tinkama kalio balansa; i§saugodami kalj, kurio reikia gerai
sveikatai palaikyti, o kalio pertekliy paSalindami su Slapimu. Sutrikus inksty funkcijai, kalio kiekis
kraujyje gali padidéti. Dél to gali sutrikti raumeny, pvz., Sirdies, ir nervy sistemos veikla.

2. Primaitinimo rekomendacijos

Palaipsniui {veskite naujus produktus vietoje motinos pieno ar adaptuoto pieno misinio.

e Kadikiui pradéjus daugiau valgyti {prastinio maisto, sumazés suvalgomo motinos pieno ar
adaptuoto pieno misinio kiekis.

e Pradzioje galite duoti mazais kiekiais {prastinio maisto produkty, kaip darzovés, vaisiai,
kruopos.

e Kai Jasy kadikis pradés suvalgyti didesnius kiekius prastinio maisto, jo serumo kalio kiekis

turi bati pakartotinai matuojamas.

Kokius maisto produktus parinkti, priklausomai nuo kalio kiekio serume?
Jei Jusy kadikio kalio kiekis serume yra didelis:

-

Dal{ motinos pieno ar jprastinio adaptuoto Dazniau rinkités darzoves ir vaisius, kuriy
pieno misinio pakeiskite { specifinj, inksty sudétyje yra mazas ar vidutinis kalio kiekis
ligomis sergantiems, pritaikyta misinj arba (Zr. maisto produkty lenteles 9-11 psl.).

reikia pakoreguoti jprastinio misinio sudétj.

Gyd. dietologas ar dietistas padés pakoreguoti Jasy
kadikio dieta pagal poreiki.




Rekomednuojama primaitinima pradéti nuo 6 mén. Taciau esant poreikiui, primaitinimas gali
bati pradétas ir anksciau. Tai turéty bati aptariama su gyd. dietologu ar dietistu.

Priklausomai nuo kadikio amziaus ir i8sivystymo, maisto konsistencija gali bati tyrelé, Sakute
trintas maistas arba supjaustytas mazais gabaléliais.

Maisto produktai, kurie galéty bati skiriami:

- makaronai, kuskusas ar ryziai su darzovémis (turin¢iomis maza ar vidutini kalio kiek{)
(zr. 10 psl.)

Sviezia (neperdirbta) mésa, zuvis, paukstiena; ankstinés darzovés, malti rieSutai ar
kreminis rieSuty sviestas

{dékite aliejaus ar sviesto, siekiant uztikrinti didesne maisto energine ir maistine verte.

vaisiai, turintys maza ar vidutini kalio kiekj (zr. 9 psl.)

Pramoninés kadikiy tyrelés pagamintos i§ maza ar vidutin kalio kiek{ turin¢iy darZoviy ar vaisiy
yra tinkama alternatyva.

Jei Jusy kadikio kalio kiekis serume yra didelis:

Koreguokite maisto gaminimo badus, kad
baty sumazintas kalio kiekis patiekaluose.

e Prie$ verdant, bulves reikia nuskusti ir

supjaustyti mazais gabaliukais
e Bulves virti dideliame kiekyje vandens. ~ ‘

Tai padeda sumazinti kalio kiek{ bulvése. e Y
e Vanden|, kuriame viré bulvés, reikia S

nupilti proceso viduryje.

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

e Vandens, kuriame viré bulvés
nenaudokite padazy ruoSimui - visada j|
turite iSpilti.

Stenkités vengti kepti, gruzdinti, virti tadzine,
virti garuose, naudoti greitpuody ir virti bulves
su odele. Sie metodai nesumazina kalio kiekio.

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

.




Jei kudikio kalio kiekis serume islieka normos ribose

Jei primaitinima Jei primaitinima (traukite produkty, kuriy
pradéjote darzovémis, pradéjote vaisiais, dabar sudétyje yra vidutinis
dabar (traukite ir vaisiy {traukite ir darZoviy kalio kiekis (zr. produkty

lenteles 9-11 psl.)

Jei kadikio kalio kiekis serume iSlieka normos ribose

|veskite daug kalio turinciy
produkty
(Zr. produkty lenteles 9-11 psl.)

Ribokite daug kalio turin€ius produktus ir gérimus

Kadikiui augant jo maisto racionas taps vis |vairesnis.

Daugelyje maisto produkty yra kalio. Svarbu maitinti kadik{ tinkamai ir subalansuotai -
rinktis maisto produktus, kuriy sudétyje yra pakankamai skaiduliniy medziagu, vitaminy ir
mineraly. Atkreipkite démesj | produktus, kuriuos norite duoti savo kadikiui. Pirmiausiai
rinkités didelés maistinés vertés produktus ir gérimus.




Didelés maistinés vertés

produktai ir gérimai

Motinos pienas
Adaptuotas pieno misinys
Darzoveés

Ankstinés darZovés
Vaisiai

Bulvés

Mésa

Zuvis

RieSuty sviestas

MaZos maistinés vertés

produktai ir gérimai

Vaisiy sultys

Svarbu rinktis 8viezia, o ne perdirbta maista.

Kalio priedy gali bati {déta | perdirbtus maisto produktus dél daugelio priezasciuy, pvz. kaip
konservantas, saldiklis, emulsiklis, stabilizatorius, tirstiklis arba standiklis. Jie gali daugiau nei
dvigubai padidinti kalio kiek{ maiste.

Perdirbty maisto produkty sudedamujy 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.

.

INGREDIENTS: ENRICHED FLOUR (WHEAT FLOUR,
NIACIN, REDUCED IRON _ THIAMIN  MONONITRATE
[VITAMIN B1]. P*~ =21, FOLIC ACID),

CORN SYR" " OIL (WITH
POLYDEXTROSE, TROSE

MODIFIED CORN STARCH, "\ "=y
SALT DRIED CREAM, CALCIUM\ H
CARBONATE, CORNSTARCH, || "
LEAVENING POTASSIUM |
SORBATE, POTASSIUM / W
NITRATE, DISTILLED // V.

MONOGLYCERIDE




Ne visose Salyse gamintojai privalo {traukti kal{ { sudedamujy daliy/maistiniy medZiagy sarasus.
Paprastai, paruo$tame ir labai perdirbtame maiste yra daugiau kalio nei Svieziame maiste.

Druskos pakaitaluose daznai yra daug kalio. Jei kas nors i$ JUsy $eimos naudoja druskos
pakaitalus, turite [sitikinti, kad jo neduodate savo kadikiui.

Kai kurie vaistai gali turéti kalio sudétyje.

Esant poreikiui Jasu gyd. nefrologas gali perziGréti vartojamus vaistus ir padaryti reikiamus
pakeitimus.
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4. Maisto sudéties lentelés

Zemiau pateiktose lentelése nurodytas didelis (raudona), vidutinis (geltona), mazas (Zalia) kalio
kiekis maisto produktuose.

Pasitarkite su gyd. dietologu ar dietistu, kiek porciju produkty galite duoti savo kddikiui per dieng
i§ kiekvienos (Zalios, geltonos ir raudonos) kategorijos.

Nepamirskite maista pateikti reikiamos konsistencijos (tyrelé, trintas Sakute ar mazais gabaliukais).

.................. Raudonas maistas .................. Geltonas maistas .................. Zalias maistas

Kalio kiekis vaisiuose

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

Vaisiai

Obuoliai

Abrikosai, dZiovinti

Abrikosai

Avokadas

Bananas

Gervuogés

Mélynés, Silauogeés

Vysnios, treSnés

Klementinai (mandariny rasis)
Datulés, dZiovintos

Figos, dZiovintos

Vaisiy kokteilis, konservuotas sultyse/sirupe
Greipfrutas

Vynuogeés

Kivis

Litis, neapdorotas

Mandarinas

Mandarinas, konservuotas sirupe
Mangas

Melionas, vélyvasis melionas
Nektarinas

Apelsinas

Pasiflora

Persikas

Kriause

Ananasas

Ananasas, koservuoti sultyse/sirupe
Slyvos

Slyvos, dZiovintos

Razinos, dZiovintos

Avietés

Braskes

Tangerinai (mandariny rasis)

Arbuzas




B Didelis kalio kiekis

DarZovés ir ankstinés darZovés

Smidrai, ruosti garuose

BaklaZanas, keptas aliejuje , su Zieve
Pupelés virtos, konservuotos pomidory padaze
Pupeliy daigai

Burokéliai, virti

Pupelés juodaakés, dZiovintos, virtos
Pupos, virtos

Brokolis, virtas

Briuselio kopustai, virti

Pupelé lenktasékle, dZiovinta, virta
Molidgas sviestinis, keptas

Kopustas baltagizis, virtas

Pupelés darzinés, konservuotos, pasildytos
Morkos, virtos

Ziedinis kopastas, virtas

Salieras

Avinzirniai, dZiovinti, virti

Cukinija, zalioji, virta

Agurkas

Humusas

Poras, virtas

LesSiai, raudonieji, skaldyti, dZziovinti, virti

Salota, vidutinio dydZio

Kalio kiekis darzovése ir ankstinése darZovése

B vidutinis kalio kiekis

B Mazas kalio kiekis

Pievagrybiai, kepti aliejuje

Okra, virta

Svogiinai, kepti aliejuje

Svogiinai, neapdoroti

Pastarnokas, virtas

Zirneliai, virti

SaldZioji paparika, Zalia, neapdorota
SaldzZioji paprika, raudona, geltona, neapdorota
Plantanas, virtas

Molitgas, virtas

Ridikeéliai

Pupelés raudonosios, konservuotos, pasildytos
Pupelé raudonziedé, virta

Spinatai, virti

GrieZtis, virtas

Kukurazai cukriniai, konservuoti vandenyje
Bulvé saldzZioji, virta

Pomidoras

Pomidoras, vySninis

Pomidoras, konservuotas

Ropé, virta

Ropés lapai, virti

Reéziukas

Jamsas, virtas




Kalio pasiskirstymas maisto produktuose

B Didelis kalio kiekis

Gradai ir grady produktai
Kuskusas, neapdorotas

Makaronai su kiausiniu, virti
Makaronai, balty milty, dZiovinti, virti
Polenta, neapdorota

Ryziai, baltieji, virti

Ryziai, rudieji, virti

RyzZiai, rissoto, be priedy

Manuy kruopos, neapdorotos

Tapijoka, neapdorota

Duona, kvietiné, Sviesi

Duona, kvietiné, tamsi

Duona, kvietiné, viso grado

Pusry¢iy dribsniai, kukurdziniai, praturtinti

Pusryciy dribsniai, ko$é virta vandenyje,
praturtinta

Pusry¢iy dribsniai, ko$eé virta piene (3,2 %),
praturtinta

Pusry¢iy dribsniai, pasti kvie¢iai su medumi,
praturtinti

Pusryciy dribsniai, kvietiniai, praturtinti
Pyragas, biskvitinis, su dZzemo ir grietinélés kremu
Pyragas, biskvitinis, Sokoladiniu kremu*

Pyragas, biskvitinis, vaisinis*

Sausainiai, viso grido, dengti Sokoladu*
Sausainiai, pusiau saldds*

Sausainiai, trapios teslos, saldus*

Krekeriai

Duonos trapuciai

. Vidutinis kalio kiekis

. Mazas kalio kiekis

Pienas ir pieno produktai
Pieniskas desertas, vaisiy skonio
Ledai, vaniliniai

Karvés pienas, 3,2 % riebumo
Plikyto kremo desertas*
Jogurtas, 3,2 % riebumo, vaisinis
Bulveés

Bulvés, $viezZios, virtos, su odele

Bulveés - traskuciai, plonai pjaustytos,
gruzdintos*

Bulvés, senos, virtos, be odelés
Bulvés, senos, trintos su sviestu
Bulvés, senos, apkeptos
RieSutai**

Migdolai

Braziliski rieSutai

Anakardziai

Lazdyny rieSutai

Zemés riedutai

Zemés rieduty sviestas, kreminis
Graikiniai riesutai

Mésa, vistiena, Zuvis

Mésainis, jautienos, pagamintas pramoniniu
badu, keptas grilyje, vidutinis*

Vistiena/aviena/jautiena/kiauliena, kepta, liesoji dalis

Menkeé, gaminta garuose/mikrobangy krosneléje;
beodos

Lasisa, kepta/ruosta grilyje; be odos

* Mazos maistinés vertés produktai
** Nesmulkinti rie$utai neturéty bati duodami
vaikams iki 5 mety amziaus
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