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1. Kodél turéciau sumazinti suvartojamo

fosforo kiekj savo vaikui?

Fosforas yra mineraliné medziaga, kuri yra svarbi stipriy kauly formavimuisi bei kiino energijai
uztikrinti. Misy inkstai reguliuoja fosforo kiekj organizme Salindami jo pertekliy su Slapimu. Jei
inksty veikla yra sutrikusi, fosforo kiekis kraujyje gali padidéti.

Koks yra padideéjusio fosforo kiekio poveikis organizmui?

Trumpalaikis llgalaikis
Paraudusios, skaudancios Silpni kaulai, augimo
akys, odos niezulys ir sulétéjimas ir kraujagysliy
kauly skausmai sustandéjimas, kurisgali

pazeisti Sirdj

2. Koks maistas turi daugiausiai fosforo?

Musy maiste ir gérimuose yra dviejy tipy fosforas:

e Maisto priedai, turintys fosforo, kurie yra jdedami j tam tikrus maisto produktus jy gamybos
proceso metu, kad bity uztikrintas produkto drégnumas, tekstira ar spalva arba prailgintas jo
vartojimo laikas.

e Fosforas, kuris natdraliai yra maisto produktuose, kaip mésa, pieno produktai ar riesutai.

Ribojant fosforo turinciy maisto priedy vartojimg bei sumazinant racione produkty, kurie naturaliai
turi fosforo, kiekj galima iSvengti fosforo kiekio padidéjimo kraujyje ir taip apsaugoti savo vaiko
kaulus ir Sird;.



Ar fosforo tipai yra vienodi?
Fosforo kiekis, kurj jsisaviname i maisto, priklauso nuo jo saltinio.

Fosforas, gautas maisto priedy pavidalu, yra pilnai jsisavinamas, todél greitai gali padidinti fosforo
kiekj kraujyje. Perdirbto ir labai apdoroto maisto vartojimo apribojimas yra viena i$ svarbiausiy
priemoniy.

Fosforas, esantis natdraliai maiste, yra maziau jsisavinamas (zr. lentele Zzemiau). Kadangi Sie
produktai taip pat uztikrina ir batinus baltymus, vitaminus ir mineralines medZiagas, jie yra svarbis
vaiko augimui. Taciau gali reikéti sumazinti tam tikry produkty, kaip pienas ir jo produktai bei
kiausiniai, vartojima, kadangi juose yra nemazi fosforo kiekiai.

Kokia dalis fosforo

Saltinis Maisto produktai e .
jsisavinama organizme?

Perdirbta mésa ir vistiena,
Saldyti Zuvies produktai, strio

Fosforo turintys o . .
maisto priedai gaminiai, pyragy ir blyny ki 100%

misiniai, tamsios spalvos
vaisvandeniai (pvz. kola)

Pienas ir jo produktai (pvz.

sdiris, jogurtas, ledai), kiausiniai, 40-60%
meésa, Zuvis, riesutai

Naturaliai esantis
fosforas

3. Rekomendacijos, kaip sumazinti suvartojamo fosforo kiekj

4 )
Vengti fosforo turinciy maisto priedy
Rinkités SvieZiai pagamintg, o ne perdirbtg, maista.
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Sumazinti maisto produkty, kurie yra naturalus fosforo
Saltiniai, vartojimg
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Vengti fosforo turinciy maisto priedy.

Namuose daZniau gaminti maistg iS Svieziy produkty

Perdirbti maisto produktai yra pagrindiniai fosforo turinciy maisto priedy Saltiniai racione. Patartina
namuose dazniau ruosti maistg, naudojant SvieZius produktus.

Kokiy maisto produkty sudétyje yra fosforo turinciy maisto priedy?

Zemiau pateiktoje lenteléje nurodyti maisto produktai, kuriy sudétyje gali bati fosforo turinéiy
maisto priedy; tai gali priklausyti nuo gamintojo..

Sviezia mésa ir SvieZios, neapdorotos mésos ir paukstienos sudétyje gali biti
paukstiena skonio stiprikliy, turinéiy fosforo (detaliau r. Zemiau)

Perdirbta mésa Perdirbta mésa ir paukstiena, pvz. desrelés, mésainiai, apvolioti

ir paukstiena dZitiveséliuose gaminiai (kaip vistienos pirsteliai)

Saldyta, perdirbta ir neperdirbta Zuvis ir jiros gérybés, taip

pat apvolioti dZiGvéséliuose gaminiai (kaip Zuvy pirsteliai)

Pyragai, sausainiai, bandelés, tortilijos, naan duona

Pieno produktai Pieno milteliai, desertai ir jogurtai, kondensuotas pienas, grietinélé,

ledai, pasterizuotas ar labai auksta temperatira (UTH) apdorotas
pienas, strio gaminiai (ypac pjaustyti ar tepami produktai)

Bulviy gaminiai AtSaldyti, dZiovinti ir uzSaldyti produktai, kaip traskuciai ar kukuliai
Miltiniai miSiniai Padazy, deserty ar kepiniy sausi ruosiniai, pav. misinys blyneliams

Tamsios spalvos gazuoti gérimai. Sokolado, kakavos ar salyklo
pagrindu pagaminti gérimai (pav. gira)

Kaip atpazinti, ar produkte yra fosforo priedy?

Ne visy maisto produkty etiketése yra tiesiogiai nurodyta, kad yra fosforo turinciy priedy. Kai
kur yra nurodyti cheminiai pavadinimai arba E numeriai (nurodyti lenteléje Zemiau).

Galite ieskoti Siy kody sudétiniy daliy sarase arba ieskoti "fosf" ("phosph") kaip ingrediento
pavadinimo dalies. Tokie maisto produktai turi buti ribojami arba ieSkoma tinkamuy alternatyvy.
Paruostas vartoti, perdirbtas maistas, "greitas" maistas gali turéti daugiau fosforo turinciy maisto
priedy, nei SvieZiai pagamintas maistas.

Ortofosforo rugstis - Phosphoric acid Difosfatas - Diphosphates

Natrio fosfatas - Sodium phosphates Trifosfatas - Triphosphates

Kalio fosfatas - Potassium phosphates Polifosfatai - Polyphosphates

Natrio aliuminio fosfatas - Sodium
aluminium phosphates

Kalcio fosfatas - Calcium phosphates

Krakmolo fosfatai - starch
phosphates

Magnio fosfatas - Magnesium phosphates

Hidroksipropildikrakmolo fosfatas -
Hydroxypropyl distarch phosphate




Sumazinti vartojima produkty, kuriuose naturaliai
yra daug fosforo

Jums gali reikti sumazinti maisto produkty, kurie natdraliai turi nemazai fosforo, vartojima savo
vaikui. Tai baty tokie produktai kaip pienas ir jo produktai (pav.: sdris, jogurtas, ledai), kiausiniai,
mésa, Zuvis ir riesSutai.

Gydytojas dietologas ar dietistas padés pakeisti Jusy vaiko

maisto produkty raciong pagal poreikj.

Kudikiy maitinimas

Daugeliu atveju tinka motinos pienas arba isriigy pagrindu pagamintas adaptuotas pieno misinys.
Taciau kai kuriems kudikiams gali reikéti specialaus, pritaikyto inksty ligomis sergantiems, misinio.
Primaitinimas turéty bati pradétas 6 mén. amzZiuje. Esant tam tikroms situacijoms primaitinima
galima pradéti anksciau, bet reikia pasitarti su gyd. dietologu. Maisto tekstlra - tyrelés, trinta ar
smulkiai supjaustyta minksta, priklauso nuo vaiko amZiaus ir iSsivystymo. Patiekalams ruosti, kaip
galima daZniau, naudokite SvieZius produktus.

Pradékite nuo darZoviy ir vaisiy, véliau jtraukite
maisto produktus, kuriuose nattraliai yra fosforo,
kaip Sviezia, pramoniniu budu neapdorota, mésa,
paukstiena, Zuvis, kiausiniai, pieno produktai.

Net ir esant normaliam fosforo kiekiui JUsy vaiko kraujyje, yra rekomenduojama vengti pramoniniu
bladu apdoroty produkty, kuriuose yra lengvai jsisavinamo fosforo.




Fosforo pakeitimo sgrasas

Galima naudotis pieno produkty pakeitimo sgrasu, pateiktu Zemiau lenteléje, kur maisto produkty
porcijos suskirstytos pagal panasy fosforo kiekj. Kasdienis poreikis gali bati lengviau ir jvairiau
uztikrintas, keiciant vieng produkta kitu.

Gyd. dietologas, dietistas ar gydantis gydytojas patars, kiek porcijy per dieng galima jtraukti j Jusy

vaiko dieta.

Fosforo pakeitimo sgrasas

1 indelis (125g) ar 3 valgomieji
Saukstai jogurto

2 valgomieji Saukstai (40 g)
varskes, varskés strio, 1/2 indelio
gradeétos varskés

3 valgomieji Saukstai arba 1
indelis (120 g) pienisko pudingo

2 ledy rutuliukai (100g) arba
1 ledy porcija vaflyje arba 1
glaistyty ledy porcija

1 mazas Sokoladukas (50g) arba
nedidelis pakelis Sokoladiniy
saldainiy

1 plonas griezinélis kietojo sario
(20 g) arba 1 kupinas valgomasis
Saukstas tarkuoto surio

1 rieké minksto sdrio arba 1
strio lazdelé/trikampélis ir pan.
(atkreipti démes;j j fosforo
turincius priedus)

1 nedidelis gabalélis picos

1 mazas buteliukas probiotiky
gerimo

Kai kurie vaistai savo sudétyje turi fosforo. Jisy vaiko
priezitros komanda turéty perzitréti vartojamus
vaistus ir esant poreikiui, juos koreguoti.




5. Fosforo suriséjy vartojimas

Fosforo suriséjai daznai paskiriami kartu su dietos koregavimu, tam kad baty galima kontroliuoti
fosforo kiekj JUsy vaiko kraujyje.

Lenteléje pateikiama keletas patarimy, kaip geriau vartoti fosforo suriséjus.

Labai svarbu, kad Jasy vaikas iSgerty fosforo suriséjus valgant ar uzkandziaujant, o ne
tarp valgymuy.

Fosforo surisejy doze turi buti koreguojama pagal fosforo kiekj, gaunama su maistu ir
gérimais. Apie tai suteiks informacijos gyd. vaiky nefrologas arba gyd. dietologas.

Nepamirskite duoti fosforo suriséjus kiekvieno uzkandzio, kuris turi fosforo, metu.

Kai kurie maisto produktai, kaip darzoveés, vaisiai ir gridy produktai (pav. ryZiai, duona,
traskuciai, pyragai ir sausainiai) gali turéti nedaug fosforo, ir todél juos valgant atskirai
nuo daug fosforo turinciy produkty, gali nereikti vartoti fosforo suriséjy. Taciau visada
reikia patikrinti produkty sudétj, dél galimy maisto priedy, turinciy fosforo.

Jeigu JUsy vaikas maitinamas per zondg ar gastrostomg, fosforo suriséjus galima sumaisyti
su skiriamu maistu.

Kai kurie fosforo suriséjai lemia trinto maisto susisluoksniavima. Tokiu atveju vaistus reikia
sumaisyti su vandeniu ir suleisti per zondg pries ar po maitinimo.

Taip pat galima fosforo suriséjus isgerti per burng pries ar po maitinimo. Individuali taktika
turéty bati aptarta su gydytojais.







6. Kaip pasirinkti maisto produktus pagal fosforo kiekj?

Kai JGsy vaikas auga, jo racionas tampa jvairesnis Sioje lenteléje pateikiami maisto produkty ir
gérimy, kuriuose yra daug fosfaty, alternatyvy pasitlymai. Kai kurie Sioje lenteléje pateikti maisto
produktai ir gérimai netinka kudikiams ir maziems vaikams.

( 1 Zingsnis

-

Pienas ir
augaliniai
gérimai

Kepiniai

Bulvés

Pusryciy
dribsniai

Bakaléja

Mésa

Sumatzinti fosforo
turinciy priedy

2 zingsnis
Sumazinti produkty,

kurie natdraliai turi daug
fosforo, vartojima

Produktai, turintys daug
fosforo turinciy priedy

Labai aukstatemperatiira
(UHT) apdoroti pieno
produktai

Kepiniai ar pudingai, kuriy
sudétyje yra kepimo milteliy
ar kity fosforo turinciy
kildinimo medziagy; pav.
keksiukai, pyragaiciai,
bandelés, tortilijos, blyneliai

Salyklo turintys kepiniai
(juoda duona)

Saldyti, at3aldyti ar dZiovinti
bulviy produktai, pav. bulviy
vafliai, bulviy traskuciai,
gruzdinimui skirti bulviy
produktai

Patikrinti informacija
etiketéje apie fosforo
turincius maisto priedus

Sausi misiniai pyragu,
sausainiy, blyneliy ar
deserty ruosSimui

Padazy ruosiniai milteliais
Greitai paruoSiamas
(uzpilamas) maistas -
makaronai, sriubos, kosés

Saldyti mésos turintys
produktai (mésainiai,
kold@inai, Zemaiciy blynai ir
pan.) ar maistas iSsineSimui
Perdirbti vistienos gaminiai,
pav. vistienos pirsteliai, Kijevo
kotletas

Perdibtos mésos gaminiai -
desrelés, desros, kumpiai,
salami ir kt.

Mésos konservai, pastetas

Produktai, turintys
daug naturaliai esancio
fosforo

Karveés pienas; taip pat
vengti nesaldinto
sutristinto, kondensuoto
pieno, pieno milteliy

Augaliné grietinélé
Praturtintas kalciu sojos
gérimas

Maisto produktai, turintys
Sokolado, kakavos ar riesuty

Dribsniai, kuriy sudétyje yra
Sokolado, kakavos ar riesuty

DzZiovintas siiris, stirio
gaminiai, balto padazo
misiniai

Néra ribojama, bet turi buti
mazinamas porcijos dydis

Mazai fosforo turincios
alternatyvos

Skieskite pieng vandeniu (50:50)
Pieno pakaitalai, galima vartoti
augalinius gérimus, kaip avizy
gérima

Vengti augaliniy gérimuy, kuriy
sudétyje yra kalcio fosfato (E341)

Kepiniai, kurie gaminami be
fosforo turinciy kildinimo
medziagy*, pav. kruasanai, tam
tikri keksiukai ir kt.

Paprasti ar su dZzemo jdaru
sausainiai, arbatiniai sausainiai,
spurgos, kreminiai pyragaiciai.

Krekeriai, pilno grido ar
kvietiné duona, Pitta duona,
ryZiy trapuciai

Sviezios bulvés, namuose
gaminti traskuciai, bulviy
skiltelés, keptos bulvés

Ryziai, kuskusas, makaronai

Avizy, ryziy, kvieciy
pagrindo ir kitos kosés

Makaronai, ryZiai, patiekiami
Su namuose ruostu padazu

Daugelis SvieZios, neapdorotos
jautienos, avienos, versienos,
paukstienos, kiaulienos (pries
isigyjant reikia patikrinti
informacijq etiketéje dél
maisto priedy turinciy fosforo)

Namuose gamintos SviezZios
desrelés

Namuose gaminti mésainiai ar
meésos kukuliukai

* Teslos kildinimo medziaga, neturinti fosforo, gali bati totoriy kremas (potassium bitartrate) arba
maistiné soda (E500), naudojama vietoje kepimo milteliy. Siy pakaitaly negalima vartoti, jeigu yra
ribojamas kalio kiekis maiste.




( 1 Zingsnis

Augaliniai
baltymai

Zuvis

Pieno
produktai

Kiausiniai

Padazai ir
uZtepélés

Gérimai

Sumazinti fosforo

2 Zingsnis

Sumatzinti vartojima

turinéiy priedy produkty, kuriuose
nataraliai yra daug fosforo
Produktai, turintys Produktai, turintys
daug fosforo daug natdraliai esancio

turinciy priedy

Kai kurie perdirbti augalinés
kilmés produktai/patiekalai,
pav. patieklai su mésos
pakaitalais - vegetariniai

mésos pyragai, desrelés ir kt.

Juros gérybés

Perdirbti Zuvies produktai
(pav. Zuvies pirsteliai,
dziGvéseéliuose apvolioti
Zuvies kepsneliai

Zuvies pasta

Surio gaminiai, tepamas
saris, sdrio lazdelés

Kai kurie kepiniai su
kiausiniais, pav. Kisas

Paruosti surio padazai ir
tepami suriai

Paruosti padazai

Tamsios spalvos gazuoti
gérimai, pav. cola.®

Sokoladas, kakava arba
kiti salyklo pagrindu
gaminami gérimai (pav. gira)

fosforo

Galima valgyti, bet
mazesnémis porcijomis

Riesutai*: Migdolai, lazdyno

Zemes riesutai ir kt.

Séklos*: molitigy, sezamy,

saulégrazos, liny sémenys ir kt.

Turi biti mazinamas
porcijos dydis

Kietasis saris, pav. cederis,
edamas, parmezanas,
ementalis

Jogurtas

Ledai

Kiausinio trynys

Riesuty sviestas ir
Sokoladinis kremas

Karvés pienas

Mazai fosforo
turincios alternatyvos

Tofu, sojos baltymai, sojos ar
Zirniy pagrindu pagaminti
veganiski produktai, pupelés,
ankstinés darzoves (lesiai,
pupelés, Zirneliai, avinzirniai)

Sviezia, neperdirbta Zuvis, pav.
menke, jiros lydeka, 1asisa,
tunas, skumbré

Konservuota Zuvis: lasisa,
tunas, skumbré, sardinés (tik
kuriuose néra kauly ir odos)

Varske, rikota suris, kreminiai
suriai

Nedideli kiekiai kietojo surio
Veganiskas kokosy ar sojos
suris

Grietinéleé, grietiné

Vaisiniai ledai, Sorbetas

KiausSinio baltymai

Norint pagaminti 2 kiausiniy
kiausiniene, vieng visg kiausinj
pakeiskite 1 baltymu

Uogiené, dZzemas, sirupas,
medus4

Nedideli kiekiai nataralaus
jogurto/grietinés/salsa/
trinty darzoviy padazo

Humusas, gvakamolé

Sviesios spalvos gazuoti
gérimai, pav. limonadai.

Vanduo, skiesti vaisvandeniai,
ir kai kurios naturalios vaisiy
sultys.

Kava®, Zalia ar juoda arbata®,
Zoleliy arbata, vaisiné arbata.

J

* Kadikiams riesutai ir séklos turéty bti sumalti (miltai) arba kremo pavidalu
Sveiki rieSutai neturéty buti dudoami vaikams iki 5 mety amzZiaus, ypac paliekant juos valgyti be prieZitiros

4 Duoti vyresniems nei 1 mety amZiaus vaikams

®Vaikai iki 12 mety amziaus netiiréty vartoti gérimy savo sudétyje turinciy kofeino
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