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MITYBA SERGANT DIABETINE INKSTŲ LIGA

Jei atsivertėte šią knygelę, tikriausiai Jūs ar Jūsų artimasis serga diabetu. 
Tokių žmonių yra be galo daug. Apskaičiuota, kad vienas iš 11 suaugusių 
asmenų pasaulyje serga cukriniu diabetu. Tai yra apie 463 milijonai žmonių. 
Manoma, kad iki 2045-ųjų metų diabetu sirgs 1 iš 10 asmenų (iš viso apie 
700 milijonų). Ddžiausias suaugusiųjų sergamumas yra Kinijoje, Indijoje ir 
Jungtinėse Amerikos Valstijose. Dažnėjanti diabeto diagnozė siejama su 
gyventojų senėjimu, kai kuriomis kitomis ligomis, fiziniu pasyvumu, netinka-
mais gyvensenos ir mitybos įpročiais. Daugėjant sergančiųjų diabetu, dau-
gėja ir diabeto sukeltų komplikacijų, dėl kurių blogėja gyvenimo kokybė, 
sparčiau senstama, prarandamas darbingumas. Dėl diabeto ir jo sukeltų 
komplikacijų pasaulyje kasmet miršta apie 5 milijonus žmonių, o 12 proc. 
išlaidų sveikatai skiriama diabeto gydymui. 

Remiantis Pasaulinės diabeto federacijos duomenimis, 2019 metais Lietu-
voje cukriniu diabeto sirgo apie 5,4 proc. 20–79 metų amžiaus gyventojų  
(114 tūkstančių žmonių), dar 2,6 proc. nustatytas gliukozės tolerancijos  
sutrikimas. Apie 950 žmonių serga pirmo tipo diabetu. 

Viena pagrindinių ir sunkiausių ilgalaikių diabeto komplikacijų yra inkstų 
pažeidimas, vadinamas diabetine inkstų liga (diabetine nefropatija). Diabe-
tinė inkstų liga yra dažniausia galutinės stadijos lėtinės inkstų ligos, gydo-
mos pakaitine inkstų terapija – dialize arba transplantacija, priežastis. Dia-
betinė inkstų liga nustatoma vienam iš keturių penkių diabetu sergančių 
ligonių, o visame pasaulyje tokių žmonių yra apie 150 milijonų. 

Ši knygelė skirta tiems, kurie jau išgirdo diabetinės inkstų ligos diagno-
zę. Diabeto sukeltas inkstų pažeidimas išsivysto palaipsniui, dažniausiai 
praėjus 5–10 metų po cukrinio diabeto diagnozės nustatymo, todėl apie 
bendrus mitybos principus sergant cukriniu diabetu čia nerašysime. Labai  
tikimės, kad juos jau puikiai išmanote. Dabar svarbu savo žinias apie  
mitybą išplėsti, nes gydant inkstų veiklos sutrikimą reikia ir keisti mitybą.  
Šių mitybos rekomendacijų žinojimas ir jų laikymasis leis ne tik geriau jaus-
tis, suprasti, kodėl kyla vienas ar kitas simptomas, bet ir padės geriau juos 
kontroliuoti, taip pat gali sulėtinti diabetinės inkstų ligos progresavimą.

DIABETINĖ INKSTŲ LIGA —  

VIENA PAGRINDINIŲ  

IR SUNKIAUSIŲ   

DIABETO KOMPLIKACIJŲ
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INKSTŲ FUNKCIJOS

Inkstai yra poriniai pupelės formos kompiuterio pelės dydžio organai, 
esantys abipus stuburo užpakalinėje juosmens dalyje. Inkstai atlieka gy-
vybiškai svarbią funkciją – šalina medžiagų apykaitos metu susidariusius 
kenksmingus produktus bei vandens perteklių. Per inkstus nuolatos teka 
kraujas, atnešdamas šias medžiagas, o jų perteklius inkstų kamuolėliuose,  
vadinamuose glomerulais, filtruojamas ir išskiriamas į šlapimą, su kuriuo ir 
pašalinimas iš organizmo. Inkstai dirba ištisą parą be sustojimo, maždaug 
kas 30 min. išfiltruodami viso kūno kraują. Inkstai atlieka ir daugiau svarbių 
funkcijų:

•	Palaiko reikiamą vandens, šarmų ir rūgščių balansą.

•	Dalyvauja reguliuojant kraujo spaudimą.

•	Skatina raudonųjų kraujo kūnelių (eritrocitų) gamybą.

•	 Inkstuose susidaro aktyvi vitamino D forma.

Filtruodami kraują inkstai ne tik pašalina nereikalingas medžiagas, bet ir  
sulaiko naudingas, pavyzdžiui, baltymus. Gerai veikiantys inkstai baltymus 
sulaiko kraujyje, tačiau jei pažeisti inkstų glomerulai, nedidelė dalis balty-
mo patenka ir į šlapimą. Tokia būklė vadinama proteinurija arba albuminu-
rija. Proteinurija būna dvejų tipų:

•	Laikinoji. Baltymo šlapime gali atsirasti po intensyvaus fizinio krūvio,  
didelių svorių kilnojimo ar karščiavimo. Tokia proteinurija praeina  
savaime ir jai nereikia specifinio gydymo. 

•	Nuolatinė. Kaip sako pats pavadinimas, baltymo šlapime randama  
nuolat, o to priežastis dažniausiai yra inkstų liga, kuri gali būti arba  
atskira liga, arba ilgai besitęsiančio diabeto ar padidėjusio kraujo  
spaudimo komplikacija. 

Proteinurija nustatoma atlikus šlapimo tyrimą. Jei baltymo randama pirmą 
kartą, tyrimas po kurio laiko pakartojamas, kad būtų nustatyta, ar tai praei-
nanti laikinoji, ar nuolatinė proteinurija. Jei baltymo randama pakartotinai ar 
proteinurija nustatoma ilgą laiką, gydytojas gali paskirti baltymo nustatymo 
paros šlapime tyrimą. Tokiu atveju namie į sterilų indą reikia surinkti visos  
paros šlapimą.

 INKSTAI ŠALINA MEDŽIAGŲ 

APYKAITOS METU SUSIDARIUSIUS 

KENKSMINGUS PRODUKTUS BEI 

VANDENS PERTEKLIŲ



6 7

Nustačius proteinuriją atliekami ir kraujo tyrimai, leidžiantys įvertinti inkstų 
funkcijas. Pagrindiniai tyrimai yra:

Kreatinino kiekis kraujyje – vienas svarbiausių inkstų veiklos rodiklių, kurio  
reikšmė didėja sutrikus inkstų veiklai ir mažėjant filtracijos pajėgumui. 
Kreatininas susidaro raumenyse, todėl vyrų, didelę raumenų masę turinčių 
ir intensyviai sportuojančių asmenų kreatinino kiekis gali šiek tiek viršyti 
laboratorijos nurodytas normas, o senyvų, mažą raumenų masę turinčių 
ar išsekusių asmenų kreatinino rodikliai bus mažesni. Kiekvieno sveiko 
žmogaus kreatinino kiekis kraujyje yra gana pastovaus dydžio. Įprastos  
laboratorijų normos: vyrams 71–115 µmol/l, moterims 53–88 µmol/l (skir-
tingų laboratorijų normos gali šiek tiek skirtis).

Glomerulų filtracijos greitis – skaičius, parodantis, kiek mililitrų kraujo 
inkstai perfiltruoja per minutę. Glomerulų filtracijos greičio norma yra  
90–120 ml/min/1,73 m2. Senstant inkstų filtracijos greitis laipsniškai mažėja. 
Pagal glomerulų filtracijos greitį nustatoma lėtinės inkstų ligos stadija:

Lėtinės 
inkstų  

ligos stadija

Glomerulų filtracijos 
greičio reikšmė,
ml/min/1,73 m2 

Apibūdinimas

G1 90 ir daugiau normalus arba didelis

G2 60–89 šiek tiek sumažėjęs

G3a 45–59 šiek tiek arba vidutiniškai 
sumažėjęs

G3b 30–44 vidutiniškai arba labai sumažėjęs

G4 15–29 labai sumažėjęs

G5 <15 galutinis inkstų nepakankamumas

 
Šlapalas – tai galutinis baltymų apykaitos produktas, pagal kurį taip pat ver-
tinama inkstų veikla. Tiesa, šlapalo kiekis gali padidėti ir vartojant daug bal-
tyminių maisto produktų, jo sumažėjimas galimas esant kepenų funkcijos 
sutrikimui, nes tuomet kepenyse nebepagaminamas įprastas kiekis šlapalo, 
arba ilgai badaujant. Įprastos šlapalo kraujyje normos yra 2,5–6,4 mmol/l. 

Daliai pacientų, sergančių diabetine inkstų liga, ypač jei diabetas gerai kon-
troliuojamas, proteinurijos kiekis bėgant metams išlieka stabilus, nedidė-
ja, ir inkstų pažeidimas neprogresuoja arba progresuoja labai lėtai. Tačiau 
kitai daliai pacientų inkstų pažeidimas palaipsniui progresuoja ir išsivysto 
galutinės stadijos inkstų liga – būklė, kai inkstai nebegali atlikti savo funk-
cijų. Tokią būklę galima palyginti su stipriu, nepraeinančiu apsinuodijimu: 
jaučiamas nuolatinis pykinimas, silpnumas, organizme kaupiasi skysčiai ir 
medžiagų apykaitos produktai. Tuomet pradedamas inkstus pavaduojantis 
gydymas – dializė ir, jei yra galimybė, atliekama inksto transplantacija. Ink-
stus pavaduojantis gydymas dažniausiai pradedamas glomerulų filtracijos 
greičiui tapus mažesniu negu 15 ml/min/1,72 m2.

Dializės neišgydo inkstų nepakankamumo, bet jų metu kraujas išvalomas 
nuo susikaupusių ir organizmą nuodijančių medžiagų apykaitos produktų, 
pašalinamas skysčių perteklius. Inkstams nebeveikiant nebesusidaro šlapi-
mo, todėl kūne lieka visi išgerti ir suvalgyti skysčiai, jų perteklius apkrau-
na širdį ir viso organizmo veiklą. Vienintelis skysčių pertekliaus pašalinimo  
kelias ir yra dializė. 

Dializės yra dvejų rūšių, ligonis kartu su gydytoju gali pasirinkti tinkamesnę 
ir patogesnę. 

Hemodializė dažniausiai atliekama gydymo įstaigose, turinčiose hemodia- 
lizės aparatų. Kad būtų galima atlikti hemodializės procedūras, riešo ar 
alkūnės srityje nedidelės operacijos metu suformuojama arterijos ir venos 
jungtis – arterioveninė fistulė. Hemodializės metu iš šios jungties paimtas 
kraujas pumpuojamas per dializatorių, kuriame apvalomas nuo toksinų, ir 
vėl grąžinamas į kraujotaką. Šios procedūros įprastai atliekamos 3 kartus per 
savaitę po 4 val. Nedidelis kiekis žmonių hemodializę atlieka ir namuose.

Peritoninę dializę galite atlikti ir pats namuose, vykti į specialias įstaigas 
nereikia. Žinoma, prieš tai dializės centre būsite išmokyti, kaip teisingai 
atlikti šią procedūrą. Pirmiausia nedidelės operacijos metu į pilvo ertmę 
įvedamas plonas lankstus vamzdelis (kateteris), kurio vienas galas palieka-
mas kūno išorėje. Per šį kateterį supilamas tirpalas, kuris išvalo organizmą. 
Peritoninės dializės metu pilvaplėvė atlieka filtro funkciją – per ją iš kraujo į 
dializės tirpalą pereina medžiagų apykaitos produktai ir skysčių perteklius. 
Peritoninė dializė būna automatinė, kai vyksta naktį prijungus aparatą, ir 
rankinė, kai ligonis dienos metu 3–4 kartus pakeičia tirpalą prisijungęs tam 
tikrą sistemą. Peritoninė dializė ilgesnį laiką tausos dar likusią inkstų veiklą, 
todėl yra sveikesnė organizmui.
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Dializės leidžia žmogui sumažinti inkstų nepakankamumo sukeltus simp-
tomus, bet neišgydo ligos. Tam atliekama inksto transplantacija – persodi-
namas mirusio donoro arba šeimos nario inkstas. Persodinamas tik vienas 
inkstas, nes jo veiklos visiškai užtenka, todėl inkstą artimajam gali duoti 
sveikas šeimos narys patvirtinus imunologinį inkstų suderinamumą. Kai ku-
riose šalyse inkstą dovanoti gali ir draugas ar kitas geraširdis asmuo.

Lėtinė inkstų liga dažniausiai neturi jokių simptomų tol, kol netenkama apie  
75 proc. inkstų funkcijos. Iki tol galite jaustis ir šlapintis įprastai, nesikaups 
toksinai ir skysčiai. Esant pažengusiam inkstų pažeidimui gali atsirasti tokių 
simptomų: 

•	apetito netekimas, svorio mažėjimas be aiškios priežasties;

•	čiurnų, blauzdų, veido patinimas, maišeliai po akimis  
dėl kūne užsilaikančių skysčių;

•	anemija (mažakraujystė);

•	pykinimas, vėmimas;

•	miego sutrikimai;

•	 išsausėjusi, jautri, niežtinti oda.

DIABETINĖS INKSTŲ LIGOS RIZIKOS VEIKSNIAI

Šeimoje yra sergančiųjų inkstų ligomis.

Prastai kontroliuojama glikemija – nuolat padidėjęs gliukozės lygis kraujyje.

Kuo ilgiau sergama diabetu, tuo diabetinės inkstų ligos rizika didėja.

Aukštas kraujo spaudimas (hipertenzija).

Antsvoris ar nutukimas.

Rūkymas.

Kitos diabeto sukeltos komplikacijos – regos pažeidimas (diabetinė retino-
patija) arba nervų pažeidimas (diabetinė neuropatija).

KAIP GALITE SULĖTINTI INKSTŲ PAŽEIDIMO PROGRESAVIMĄ

Ribokite su maistu gaunamos druskos kiekį. Pagrindinė druskos sudedamo-
ji dalis – natris, reikalingas kraujo spaudimui ir skysčių pusiausvyrai kraujyje  
reguliuoti. Blogai tai, kad šiais laikais su maistu gaunama gerokai daugiau  
natrio (druskos pavidalu), nei reikia organizmui. Suvartojamos druskos  

kiekio mažinimas padės mažinti kraujo spaudimą, skysčių kaupimąsi orga-
nizme, kojų tinimą. Taip pat mažėja osteoporozės ir inkstų akmenligės rizika 
bei teigiamai veikiama visa širdies ir kraujagyslių sistema. 

Iš pirmo žvilgsnio gali atrodyti, kad tikrai nesuvalgote net leidžiamo dienos 
druskos kiekio – vieno arbatinio šaukštelio (apie 5 g), tačiau didžioji dalis drus-
kos gaunama su jau paruoštu maistu. Skaičiuojama, kad net apie 80 proc.  
suvartojamos druskos gaunama su paruoštais ir perdirbtais maisto produk-
tais: dešromis, kumpeliais ir kitais mėsos gaminiais, sūriais, sūdyta ar rūkytomis  
žuvimis, padažais.

Patarimai, kaip mažinti druskos kiekį maiste:

•	Atminkite, kad potraukis sūriam maistui įgyjamas. Dažnai valgant sūriai 
skonio receptoriai atbunka, maistas su mažesniu druskos kiekiu atrodo 
beskonis, prėskas. Tačiau sumažinus druskos kiekį skonio receptoriai per 
1–2 savaites atsigauna ir atsiskleidžia nauji ar pamiršti maisto skoniai. 

•	Skoniui pagyvinti naudokite prieskonines žoleles ir užpilus, neturinčius 
druskos: bazilikus, krapus, rozmarinus, kitas žoleles, skaninkite citrinų sul-
timis, garstyčiomis, obuolių ar vyno actu.

•	Nesūdykite maisto jo neparagavę, o jei turite tokį įprotį, pasistenkite jo 
atsisakyti. Geriau maistą pagaminti su mažesniu kiekiu druskos ir prirei-
kus papildomai pasūdyti (dar geriau – skaninti minėtais prieskoniais be 
druskos), nei gaminant persūdyti. 

•	Venkite perdirbto maisto, stenkitės kuo daugiau gaminti patys, vartoti na-
tūralius, neperdirbtus produktus: mėsą, žuvis, kruopas, kiaušinius, pupeles 
ir pan. 

•	Prieš valgydami gerai nuplaukite konservuotas pupeles, daržoves ir pan.

•	Valgykite daug vaisių ir daržovių.

Nepradėkite rūkyti, o jei rūkote, stenkitės šio įpročio atsisakyti. Kreipkitės 
pagalbos į savo šeimos gydytoją. 

Jei turite antsvorio ar esate nutukę, mažinkite svorį. 

Griežtai kontroliuokite glikemiją. Kuo glikemija pastovesnė ir artimesnė nu-
statytoms normoms, tuo mažesnė diabeto sukeltų komplikacijų atsiradimo 
ir jų progresavimo rizika. Diabeto kontrolės tikslai nustatomi kiekvienam 
pacientui individualiai, jų ir siekite. Dažniausiai rekomenduojama, kad gliu-
kozės kiekis kraujyje nevalgius būtų 4,4–6,0 mmol/l.
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Glikozilinto hemoglobino tyrimas parodo trijų praėjusių mėnesių gliukozės 
kiekio kraujyje vidurkį. Rekomenduojama, kad šis rodiklis būtų mažesnis 
nei 7 proc. Šis skaičius rodo, kad per pastaruosius tris mėnesius gliukozės 
koncentracijos kraujyje vidurkis buvo 8,3 mmol/l. Net nedidelis glikozilinto 
hemoglobino reikšmės sumažėjimas mažina diabeto sukeltų komplikacijų 
riziką. 

Glikozilinto hemoglobino  
rodmuo

Vidutinis gliukozės kiekis kraujyje per 
pastaruosius 2–3 mėnesius, mmol/l

5 5,4 

6 7

7 8,6

8 10,2

9 11,8

10 13,3

11 15

12 16,5

13 18,1

14 19,7

Kontroliuokite kraujo spaudimą. Aukštas kraujo spaudimas žaloja krauja-
gysles ir spartina diabeto sukeltų inkstų ir akių pažeidimų vystymąsi. Re-
komenduojama kraujo spaudimą palaikyti ne didesnį nei 130/80 mmHg, 
ypač jei paros šlapime randama daugiau nei 300 mg albumino (baltymo). 
Mažinant padidėjusį kraujo spaudimą svarbu ne tik vartoti paskirtus krau-
jospūdį mažinančius vaistus, bet ir riboti druskos kiekį maiste, reguliariai 
mankštintis, nerūkyti, mažinti svorį, jei yra antsvorio. Esant diabetinei inkstų 
ligai ir normaliam kraujo spaudimui, gydytojas vis tiek gali paskirti kraujo 
spaudimą mažinančių vaistų, priklausančių angiotenziną konvertuojančio 
fermento inhibitorių (AKFI) arba angiotenzino receptorių blokatorių gru-
pėms, nes šie vaistai mažina baltymo kiekį šlapime ir gali sulėtinti diabeti-
nės inkstų ligos progresavimą.

Išsimiegokite 7–8 valandas per naktį.

Venkite streso, nepamirškite ilsėtis. Ilgalaikis stresas didina gliukozės kiekį 
kraujyje ir kraujo spaudimą. Atraskite Jums tinkamą streso mažinimo ir poil-
sio būdą. Tai gali būti gilaus kvėpavimo pratimai, meditacija, kasdieniai pa-
sivaikščiojimai, sodininkystė, joga, mėgstamas hobis, muzikos klausymas.

Nevartokite be recepto parduodamų vaistų ir maisto papildų nepasitarę su 
gydytoju. Kai kurie vaistai, pavyzdžiui, dažnai vartojami vaistai nuo skaus-
mo, priklausantys nesteroidinių priešuždegiminių vaistų grupei, neigiamai 
veikia inkstus, todėl stenkitės jų vartoti kuo rečiau, tik esant būtinybei. Pasi-
tarkite su gydytoju dėl alternatyvų. Įvairūs žoliniai papildai, ypač neaiškios 
sudėties, taip pat gali būti žalingi inkstams. Niekad negerkite iš nepatikimų 
platintojų, ne vaistinėse pirktų papildų. 

BALTYMAI

Baltymai yra iš aminorūgščių sudarytos molekulės, įeinančios į kiekvienos 
ląstelės sudėtį. Baltymai įeina ne tik į raumenų, bet ir kraujo ląstelių, hor-
monų, imuninių ir kitų ląstelių sudėtį, jie reikalingi organizmo augimui ir 
atsinaujinimui. 

Nors baltymai būtini normaliai organizmo veiklai, nustatyta, kad gausus 
baltymų vartojimas neigiamai veikia inkstus. Baltymų apykaitos metu su-
sidarę produktai šalinami per inkstus, todėl juos apkrauna, sukelia hiper-
filtraciją ir tai lemia lėtinės inkstų ligos progresavimą. Dėl to gydant sunkią 
diabetinę inkstų ligą rekomenduojama mažai baltymų turinti dieta. 

Baltymų rekomenduojama suvartoti apie 0,8 g/kg kūno svorio per dieną.  
Jums reikiamą kiekį sužinosite savo svorį padauginę iš 0,8. Pavyzdžiui, jei  
sveriate 70 kg, tuomet 70 x 0,8 = 56 (g). Toks yra dienos baltymų poreikis. 
Jei turite antsvorio ar sergate nutukimu, baltymų kiekis skaičiuojamas ne 
pagal esamą svorį, o pagal idealų kūno svorį, kuris apskaičiuojamas taikant 
specialias formules. Baltymų kiekį kai kuriuose maisto produktuose rasite 
žemiau pateiktoje lentelėje. Įsidėmėkite, kad per didelis baltymų ribojimas 
bus ne naudingas, o žalingas sveikatai. Trūkstant baltymų vystosi mitybos 
nepakankamumas, mažėja svoris, nyksta raumenų masė, silpsta imunitetas. 
Suaugusiems vyrams nerekomenduojama suvartoti mažiau nei 56 g, mote-
rims – 46 g baltymų per parą. 
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Svarbus ne tik bendras suvartojamų baltymų kiekis, bet ir jų šaltinis. Balty-
mai gaunami iš dviejų šaltinių – gyvulinės kilmės (mėsa, žuvys, kiaušiniai, 
pienas ir jo produktai) ir augalinės kilmės (ankštiniai, riešutai, sojos, grūdai). 
Nustatyta, kad gyvulinės kilmės baltymai, ypač gaunami su raudona mėsa, 
labiau skatina lėtinės inkstų ligos progresavimą nei augalinės kilmės balty-
mai. Todėl nustačius diabetinę inkstų ligą reikėtų mažinti gyvulinės kilmės 
baltymų ir didinti augalinės kilmės baltymų kiekį savo racione. Galima ir 
vegetarinė ar veganinė mityba. Mityba, kurioje vyrauja augalinės kilmės 
baltymai, gali:

•	 sumažinti proteinuriją (baltymo kiekį šlapime);

•	 sulėtinti diabetinės inkstų ligos progresavimą;

•	sumažinti ureminių toksinų susidarymą;

•	sumažinti vidinių rūgščių susidarymą;

•	sumažinti mirties riziką.

Nustatyta, kad sergant cukriniu diabetu vegetarinė mityba susijusi su ge-
resniu audinių jautrumu insulinui, žemesne glikemija ir žemesniu insulino 
lygiu nevalgius. 

Patarimai:

•	mėsos valgykite ne dažniau kaip kartą per dieną;

•	vietoj raudonos mėsos rinkitės paukštieną, žuvis;

•	mėsą keiskite varškės, kiaušinių patiekalais;

•	mažinkite suvartojamos mėsos porcijas dalį jos pakeisdami daržovėmis, 
augalinės kilmės baltymais;

•	 iš mėsos ruoškite ne pagrindinį patiekalą, o pridėkite jos į troškinius, 
sriubas;

•	pabandykite mėsos nevalgyti bent vieną dieną per savaitę, vėliau mėsos 
atsisakykite dvi ar tris dienas per savaitę;

•	 įsigykite naujų vegetarinių receptų knygų;

•	 skonį paryškinkite prieskoninėmis žolelėmis.

Produktas Porcijos dydis Kcal Baltymai, g

Vištos krūtinėlė be odos, grilinta 90 g 128 26

Liesa jautienos nugarinė, virta 90 g 160 26

Kiaulienos nugarinė 90 g 147 23

Malta 10 % riebalų jautiena, virta 90 g 184 22

Lašiša, kepta 90 g 133 23

Tunas, konservuotas vandenyje, 
nusausintas 90 g 109 20

Išrūgų baltymai 30 g 103 17

Varškės sūris, 13 % 50 g 107 11

Graikiškas jogurtas, 2 % 200 g 124 18

Varškė, 9 % 100 g 163 18

Pienas, 2,5 % 200 ml 110 6

Fermentinis sūris, 45 % 30 g 100 7

Kiaušinis 1 vnt. 72 6

Augalinės kilmės baltymai

Lęšiai, virti ½ stiklinės 88 9

Raudonosios pupelės,  
konservuotos, nusausintos ½ stiklinės 108 8

Žemės riešutų sviestas 2 šaukštai 187 9

Humusas ⅓ stiklinės 136 6

Migdolai 30 g/23 vnt. 170 6

Saulėgrąžų sėklos 30 g 165 5

Moliūgų sėklos 30 g 126 5

Bolivinės balandos, virtos ½ stiklinės 111 4

Graikiniai riešutai 30 g/14 puselių 185 4

Migdolų pienas, nesaldintas 1 stiklinė 39 2
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FOSFORAS

Fosforas – būtinas žmogaus organizmui mineralas. Daugiausiai jo yra kau-
luose ir dantyse. Fosforas dalyvauja medžiagų apykaitoje, jis svarbus ląste-
lių funkcionavimui, audinių atsinaujinimui, raumenų, širdies, nervų sistemos 
veiklai. Fosforas gaunamas su maistu. 40–80 proc. fosforo iš maisto paten-
ka į kraują ir išnešiojamas po organizmą, kad galėtų atlikti savo funkcijas; 
vėliau jau panaudotas fosforas ir jo perteklius pašalinimas su šlapimu. Dalis 
fosforo virškinant maistą lieka žarnyne ir pašalinama su išmatomis. 

Kai inkstai sveiki, nereikalingas fosforas pašalinamas su šlapimu. Tačiau 
progresuojant lėtinei inkstų ligai fosforo šalinimas sutrinka, jo kiekis krau-
jyje ima didėti. Inkstams nebeišskiriant šlapimo ir atliekant dializes, fosforo 
kiekis kraujyje didėja ypač ženkliai. Nuolat padidėjęs fosforo kiekis sukelia 
stiprų odos niežulį, o blogiausia, kad žalingai veikia širdies ir kraujagyslių 
sistemos, kaulų būklę, sukelia audinių ir organų kalcifikaciją bei didina mir-
tingumo riziką. Dėl šių priežasčių labai svarbu mažinti fosforo koncentraciją 
kraujyje.

Esant lėtinei inkstų ligai suvartojamo fosforo kiekis neturėtų viršyti 1000 
mg per dieną, o jo ribojimas pradedamas, kai glomerulų filtracijos greitis 
sumažėja iki 60 ml/min/1,73 m2 ir mažiau.

Fosforo yra tuose pačiuose maisto produktuose, kuriuose daug baltymų, 
tad mažiau suvartojant baltymų lengviau mažinti ir fosforo kiekį. Ne visas 
maiste esantis fosforas yra įsisavinamas organizmo, tai priklauso nuo:

•	 fosforo rūšies 

•	 fosforo įsisavinimo

•	maisto paruošimo būdo

Fosforo rūšys

Fosforas skirstomas į natūralų, randamą gyvulinės ir augalinės kilmės bal-
tymuose, ir pridėtinį, gaunamą su įvairiais maisto priedais, naudojamais 
gaminio skoniui pagerinti, jo galiojimo laikui pailginti ar malonesnei kon-
sistencijai suteikti. 

Augalinės kilmės produktuose fosforas yra susijungęs su fitino rūgštimi 
(arba fitatais), kurios žmogaus organizmas negali pasisavinti ir fosforas iš 
tokio junginio yra pasisavinamas prasčiausiai. Pasisavinama tik apie 40–60 
proc. augalinės kilmės baltymuose (ankštinės daržovės, sėklos, grūdai, 

riešutai) esančio fosforo. Gyvulinės kilmės baltymuose (mėsa, žuvys, kiau- 
šiniai, pienas ir jo produktai) esančio fosforo pasisavinama daugiau – apie 
60–80 proc. 

Geriausiai, beveik 100 proc., fosforas pasisavinamas iš maisto priedų. Šie 
maisto priedai neprideda gaminiui jokios maistinės vertės, o fosforo kiekį 
ženkliai padidina, todėl būtina įsiminti daugiausiai fosforo turinčius maisto 
priedus ir atsisakyti jų turinčių gaminių. Nustatyta, kad su maisto priedais 
galima gauti iki 1000 mg fosforo per dieną, o tai – jau visa dienos norma!

Maisto priedai, turintys daugiausiai fosforo, žymimi šiais kodais: E338–343, 
E450–458, E540–544. Tai įvairūs fosfatai bei fosforo rūgštis. Jei etiketėje 
matote žodžius „fosfatas, difosfatas, trifosfatas, polifosfatas, fosforo rūgštis, 
ortofosfato rūgštis“ ar kitus panašius žodžius su šaknimi „fosf-“, venkite šių 
gaminių arba valgykite jų labai retai.

Maisto ruošimo metodai

Fosforas tirpus vandenyje, todėl maisto ruošimas naudojant daug vandens 
gali ženkliai sumažinti galutinį fosforo kiekį. Tyrimais nustatyta, kad smulkiai 
supjaustytą mėsą verdant dideliame kiekyje vandens fosforo kiekis suma-
žėja 2–2,5 karto. Tas pats nutinka verdant ir ankštines daržoves bei kitus 
produktus. 

Patarimai, kaip ruošiant maistą mažinti fosforo kiekį:

•	Virkite. Fosforas pereina į vandenį praėjus 5–10 min. nuo užvirimo  
momento, todėl vandenį nupilkite ir pakeiskite nauju.

•	Venkite kepimo, sauso gaminimo. Jei norisi keptos mėsos, ją truputį  
apvirkite ir tuomet kepkite. 

•	Tinka greitpuodis, bet ne garų puodas. Apskritai, esant lėtinei inkstų 
ligai negaminkite maisto garuose, nes tokiu būdu ruošiant maistą  
išsaugoma daugiau vitaminų ir mineralinių medžiagų, kurių perteklius 
tampa žalingas (daugiau apie tai – skyrelyje apie kalį).

•	 Idealus maisto produkto ir vandens santykis 1:10, tai yra, 100 g mėsos 
virti 1000 ml vandens.

•	Prieš virdami supjaustykite ruošiamą maistą kuo mažesniais gabaliukais.  
Kuo didesnis paviršiaus plotas liesis su vandeniu, tuo daugiau fosforo  
pereis į vandenį.

•	Kuo ilgiau verdama – tuo daugiau fosforo pereina į vandenį.
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Maisto priedai, turintys didelį kiekį fosforo

Maisto priedas Kodas Pagrindiniai šaltiniai

• Dinatrio difosfatas  
(dinatrio pirofosfatas, dinatrio 
divandenilio pirofosfatas, 
rūgštusis natrio pirofosfatas)

• Trinatrio difosfatas
• Tetranatrio difosfatas, pirofosfatas
• Tetrakalio difosfatas

E450

• Lydyti sūriai
• Perdirbtos mėsos gaminiai
• Kepimo milteliai
• Kondensuotas pienas

• Pentanatrio trifosfatas  
(natrio tripolifosfatas)

• Pentakalio trifosfatas  
(kalio tripolifosfatas)

E451

• Lydyti sūriai
• Perdirbtos mėsos ir žuvų 

gaminiai 
• Kremo milteliai

• Natrio polifosfatas
• Kalio polifosfatas

E452

• Perdirbtos mėsos ir žuvų 
gaminiai

• Lydyti sūriai
• Džemai

• Ortofosfato rūgštis E338
• Putojantieji gėrimai
• Virta mėsa ir dešrelės
• Alus

• Mononatrio fosfatas
• Dinatrio fosfatas
• Trinatrio fosfatas

E339
• Virta mėsa, kumpis, dešros
• Lydyti sūriai

• Monokalio fosfatas
• Dikalio fosfatas
• Trikalio fosfatas

E340

• Padažai
• Glaistai
• Grietinėlės ir pieno milteliai
• Virta konservuota mėsa

• Monokalcio fosfatas
• Dikalcio fosfatas
• Trikalcio fosfatas

E341
• Kepimo milteliai
• Pieno milteliai
• Kepimo mišiniai, glaistai

• Rečiau naudojami maisto  
priedai, turintys fosforo

E101, E106, 
E540–545, 

E1410, E1414, 
E1442

KALIS

Tai vienas iš pagrindinių elektrolitų, dalyvaujantis palaikant skysčių ir mine-
ralų balansą, perduodant nervinius impulsus ir susitraukinėjant raumenims. 
Įprastai rekomenduojama suvartoti apie 4,7 g kalio per dieną. Nustatyta, 
jog toks kiekis:

•	padeda sumažinti kraujo spaudimą;

•	mažina insulto riziką;

•	padeda sumažinti druskos pertekliaus sukeliamą žalą;

•	mažina inkstų akmenligės riziką;

•	mažina kaulinės masės netekimo riziką.

Kalio daugiausiai randama daržovėse ir vaisiuose, tad valgant daug kalio tu-
rinčių produktų kartu gaunama ir daug skaidulų, ir kitų biologiškai aktyvių 
medžiagų, kurios be galo naudingos viso organizmo sveikatai. 

Kalio perteklius, nepanaudotas jo kiekis, pašaliniamas su šlapimu. Progre-
suojant inkstų veiklos sutrikimui ateina toks momentas, kai inkstai nebe-
sugeba pašalinti kalio pertekliaus, todėl atsiranda hiperkalemijos – kalio 
kiekio kraujyje padaugėjimo – simptomų. Kaip minėta, kalis dalyvauja per-
duodant nervinius impulsus, todėl nukrypimas nuo normos sutrikdo įprastą 
procesą ir gali atsirasti tokių požymių:

•	 retėjantis pulsas;

•	 liežuvio, veido, lūpų tirpimas;

•	 raumenų silpnumas;

•	metalo skonis burnoje;

•	nerimas;

•	 spazminiai pilvo skausmai;

•	kalio koncentracijai kraujo serume pasiekus >7,0 mmol/l  
galimas širdies sustojimas. 

Kalio kiekio norma kraujyje yra 3,5–5,5 mmol/l.

Dažniausiai kalio riboti nereikia, kol glomerulų filtracijos greitis nepasiekia  
30 ml/min/1,73m2 ribos. Kai kuriais atvejais kalio koncentracija kraujyje gali 
padidėti ir anksčiau, tad visada klausykite gydytojo nurodymų ir imkitės čia 
aprašytų priemonių, padedančių mažinti hiperkalemijos riziką. 
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Patarimai, kaip mažinti kalio kiekį maiste

Kalis tirpus vandenyje, todėl virkite dideliame kiekyje (santykis 1:5–10)  
vandens ir kuo smulkiau supjaustykite produktus, kad didesnis paviršiaus 
plotas kontaktuotų su vandeniu.

Prieš gamindami produktus gerai nuplaukite tekančiu šiltu vandeniu.

Ankštines daržoves prieš virdami vandenyje pamirkykite 24 val., kas 4 val. 
vandenį pakeiskite šviežiu. Bent 2–4 val. patartina pamirkyti ir kitas daržo-
ves – bulves, burokėlius, morkas, saldžiąsias bulves. 

Vartokite vandenyje konservuotas ankštines daržoves, prieš gamindami 
skystį nupilkite ir gerai nuplaukite.

Konservuoti vaisiai ir daržovės taip pat turi mažiau kalio nei švieži.

Negaminkite maisto garuose. 

Mėsą pirmiausia išvirkite, o paskui apkepkite.

Venkite vidurių užkietėjimo.

Mažinkite porcijas. Daug kalio turinčių vaisių ir daržovių valgykite mažais 
kiekiais.

Daug kalio turintys produktai (>250 mg/100 g)

•	Vaisiai ir uogos: visi džiovinti vaisiai, bananai, kaulavaisiai, vynuogės,  
vyšnios, braškės, apelsinai, kiviai, avokadai, kriaušės

•	Daržovės: bulvės, pomidorai, burokėliai, cukinijos, morkos, ankštiniai, 
brokoliai, Briuselio kopūstai, salierai

•	Pieno produktai: jogurtas, pudingas, ledai, pienas

•	Kiti produktai: riešutai, saulėgrąžos, šokoladas, kava, arbata

Vidutiniškai (150–250 mg/100 g) kalio turintys produktai

•	Vaisiai ir uogos: gervuogės, agrastai, spanguolės, avietės, obuoliai,  
ananasai, mandarinai, arbūzai

•	Daržovės: agurkai, salotos, svogūnai, petražolės, ridikėliai, kukurūzai, 
kalafiorai

•	Pieno produktai: sūris

Mažai (20–150 mg/100 g) kalio turintys produktai

•	Duona: batonas

•	Pieno produktai: grietinėlė, sviestas, margarinas

•	Mėsa: lašiniai, viščiukų sparneliai

•	Kruopos: ryžiai, kukurūzai, makaronai; kvietinės, manų, avižų kruopos

•	Vaisiai: bruknės, mėlynės, erškėtuogių sultys, kriaušių ir mandarinų  
džemas

•	Kiti: natūralus medus, aliejus, cukrus, majonezas, želatina

ANGLIAVANDENIAI

Galioja bendrosios angliavandenių vartojimo sergant diabetu rekomenda-
cijos. Svarbu atkreipti dėmesį ne į bendrą angliavandenių kiekį, o į jų šaltinį 
ir kokybę. Rinkitės žemo glikeminio indekso, lėtai glikemiją didinančius ir 
didesnį sotumo jausmą suteikiančius angliavandenius. Rekomenduojami 
angliavandenių šaltiniai yra daržovės, nesaldūs vaisiai, ankštinės daržovės, 
viso grūdo kruopos ir jų gaminiai. Šie maisto produktai turi ir vitaminų, an-
tioksidantų, mineralinių medžiagų bei skaidulų. Jei Jums liepta riboti kalio 
kiekį maiste, rinkitės mažiau kalio turinčius vaisius ir daržoves (morkas, žie-
dinius kopūstus, baklažanus, vyšnias, slyvas, obuolius), o jei hipoglikemijai 
gydyti geriate apelsinų sultis, keiskite jas obuolių ar vynuogių sultimis, nes 
jos turi mažiau kalio. 

Venkite perdirbtų, aukštą glikeminį indeksą turinčių ir greitai gliukozės kiekį 
kraujyje didinančių produktų – cukraus, sirupų, saldintų gėrimų, sulčių, sal-
dumynų, baltų miltų gaminių.

Rekomenduojamas angliavandenių kiekis priklauso nuo diabeto eigos, gli-
kemijos kontrolės, gretutinių ligų, taip pat inkstų funkcijos sutrikimo bei kitų 
veiksnių. Dažniausiai rekomenduojama 40–55 proc. dienos kilokalorijų kie-
kio gauti iš angliavandenių, bet dėl konkrečios mitybos individualiu atveju 
patariame pasikalbėti su gydytoju.
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RIEBALAI
Kaip ir angliavandenių atveju, nėra nustatyta konkretaus rekomenduojamo 
suvartoti riebalų kiekio. Dauguma rekomendacijų nurodo, kad 20–35 proc. 
dienos kilokalorijų turi būti gaunama iš riebalų, tačiau svarbiausia – ne rie-
balų kiekis, o jų šaltinis. Viduržemio jūros dieta, kurioje gausu polinesočiųjų 
ir mononesočiųjų riebalų rūgščių, gali pagerinti ir glikemijos, ir lipidų (krau-
jo riebalų) kontrolę. Daugiau vartokite omega 3 riebalų rūgščių turinčių 
produktų, į racioną įtraukdami žuvų, ypač riebių, nors dukart per savaitę, o 
jei nepavyksta, vartokite žuvų taukų.

Rekomenduojami riebalų šaltiniai: riebios žuvys, avokadai, alyvuogių alie-
jus, graikiniai riešutai ir linų sėmenys bei jų aliejai.

Riebalai, kurių kiekį reikia riboti: sotieji riebalai, randami riebiuose mėsos ir 
pieno gaminiuose.

Reikia vengti transriebalų – augalinių riebalų, kurie pramoniniu būdu pa-
verčiami kietais esant kambario temperatūrai, taip pat susidarančių daug 
kartų kaitinant tą patį aliejų, pavyzdžiui, gruzdintuvėje. Tokių riebalų dau-
giausia dedama į sausainius, pyragus, kremus, ypač pigius ir ilgo galiojimo 
produktus. 

SKAIDULOS
Maistinės skaidulos yra angliavandeniai, kurių žmogaus virškinimo fermen-
tai neskaido, tačiau juos fermentuoja storosios žarnos bakterijos. Fermen-
tacijos metu susidarančios trumpos grandinės riebalų rūgštys pasižymi or-
ganizmui naudingomis savybėmis. Skaidulos skirstomos į tirpias ir netirpias 
vandenyje ir priklausomai nuo rūšies bei šaltinio turi tokios naudos:

•	 suteikia sotumo jausmą, mažina alkį;

•	 lėtina skrandžio išsituštinimą ir gliukozės patekimą į kraują –  
padeda palaikyti žemesnę glikemiją;

•	mažina „blogąjį“ cholesterolį;

•	didina išmatų masę, valo žarnų sieneles („žarnyno šluota“),  
saugo nuo vidurių užkietėjimo;

•	padeda palaikyti reikiamą žarnų pH;

•	gausus skaidulų vartojimas mažina širdies ir kraujagyslių sistemos ligų, 
vėžio ir mirties dėl kitų priežasčių riziką;

•	mažina lėtinį sisteminį uždegimą.

Vyrams per dieną rekomenduojama suvartoti 38 g skaidulų, moterims – 25 g.

Skaidulų daugiausiai turi visadaliai grūdai, ankštinės daržovės, vaisiai, dar-
žovės, riešutai ir sėklos. Dauguma šių medžiagų turi ir kalio, todėl jei Jums 
reikia riboti kalio kiekį, neatsisakykite išvardintų maisto produktų grupių, 
tačiau rinkitės turinčius mažai kalio. 

Jei vargina vidurių užkietėjimas ar su maistu gaunama nepakankamai skai-
dulų, galima papildomai vartoti sėlenų (1–2 šaukštai per dieną), linų sėme-
nų, balkšvųjų gysločių luobelių.

Patarimas
Rinkdamiesi maisto produktus ant pakuočių ieškokite rakto skylutės ženklo. 
Šis sveikatai palankesnių produktų ženklinimas naudojamas kai kuriose Eu-
ropos šalyse jau seniai, o Lietuvoje Sveikatos apsaugos ministerijos patvir-
tintas ir leistas naudoti 2014 metais. Rakto skylutės ženklo tikslas – padėti 
lengviau išsirinkti maisto produktus iš kitų tos pačios grupės produktų. Tai 
įprasti produktai, tačiau juose įdėta mažiau cukraus, druskos, sočiųjų rie-
balų, transriebalų, nėra maisto saldiklių, o grūdų turinčiuose gaminiuose 
išsaugota daugiau maistinių skaidulų.
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Obuoliniai keksiukai

2 vidutinio dydžio obuoliai

2 dideli kiaušiniai 

1 puodelis cukraus

1/2 puodelio rapsų aliejaus

1/4 puodelio vandens

1 arbat. šaukšt. vanilės

1 puodelio miltų

1/2 arbat. šaukšt. kepimo sodos 

1½ arbat. šaukšt. cinamono

reikės 12 popierinių formelių

INGREDIENTAI

12 porcijų

porcija 1 keksiukas

GAMINIMAS

1.	 Orkaitę įkaitinkite iki 200 °C. Keksiukų kepimo skardoje sudėliokite 
popierines formeles. Nulupkite ir smulkiai supjaustykite obuolius.

2.	 Į didelį indą įmuškite kiaušinius, suberkite cukrų, įpilkite aliejaus, 
vandens ir gerai išmaišykite. Galiausiai įberkite vanilės.

3.	Atskirame inde sumaišykite miltus, kepimo sodą ir vieną arbatinį 
šaukštelį cinamono.

4.	Sumaišytus birius ingredientus suberkite į kiaušinių mišinį.  
Tešla turi būti gumuliuota. Įmaišykite į tešlą smulkintus obuolius.

5.	Dėkite tešlą į formeles palikdami iki krašto 3/4 laisvos vietos. Likusią 
pusę šaukštelio cinamono sumaišę su 1 šaukšteliu cukraus, užbarstykite 
ant keksiukų viršaus.

6.	Kepkite 20 minučių, arba kol švelniai apskrus.

Vienoje porcijoje: kalorijų 162, baltymų 3 g, angliavandenių 15 g,  
riebalų 10 g, cholesterolio 35 mg, natrio 117 mg, kalio 46 mg,  
fosforo 34 mg, kalcio 10 mg, ląstelienos 0,8 g.

Angliavandenių pakeitimai: 1.

1 puodelis – 240 ml
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Skrebučiai su avokadu ir kiaušiniais 

2 riekelės visagrūdės duonos 

1 valg. šaukšt. petražolių

1/2 vidutinio dydžio avokado

1 arbat. šaukšt. žaliųjų citrinų sulčių

1/8 arbat. šaukšt. druskos

2 dideli kiaušiniai

2 valg. šaukšt. trupinto fetos sūrio

1/8 arbat. šaukšt. maltų juodųjų 
pipirų 

INGREDIENTAI

2 porcijos 

porcija 1 skrebutis

GAMINIMAS

1.	 Paskrudinkite duonos riekeles.  
Supjaustykite petražoles ir atidėkite jas į šalį.

2.	Šakute sutrinkite pusę nulupto avokado. Išspauskite žaliųjų citrinų 
sulčių, įberkite druskos, išmaišykite ir užtepkite ant skrebučio.

3.	Keptuvę patepkite aliejumi ir pakaitinkite nustatę vidutinę kaitrą. 
Įmuškite kiaušinius ir išsikepkite, kaip mėgstate. Uždėkite ant skrebučių.

4.	Ant viršaus užbarstykite fetos sūrio, smulkintų petražolių ir šviežiai maltų 
juodųjų pipirų.

Vienoje porcijoje: kalorijų 225, baltymų 12 g, angliavandenių 15 g,  
riebalų 13 g, cholesterolio 194 mg, natrio 404 mg, kalio 311 mg,  
fosforo 209 mg, kalcio 107 mg, ląstelienos 4,3 g. 

Angliavandenių pakeitimai: 1.
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Jautienos ir miežinių kruopų 
troškinys 1 puodelis nevirtų perlinių  

arba miežinių kruopų 

1/2 puodelio svogūnų

1 didelis saliero stiebas

1 skiltelė česnako

2 vidutinio dydžio morkos

1/2 kg liesos jautienos

2 valg. šaukšt. miltų

1/4 arbat. šaukšt. maltų juodųjų pipirų

2 valg. šaukšt. rapsų aliejaus

2 laurų lapelių

1/2 arbat. šaukšt. druskos

1 arbat. šaukšt. prieskonių  
be druskos mišinio 

INGREDIENTAI

6 porcijos 

porcija 1¼ puodelio

GAMINIMAS

1.	 Kruopas užpilkite 2 puodeliais vandens ir palikite pastovėti 1 val.

2.	Griežinėliais supjaustykite svogūną ir salierą. Sutraiškykite česnako 
skiltelę. Morkas supjaustykite maždaug pusės centimetro griežinėliais, 
o jautieną – maždaug 3 cm gabalėliais.

3.	Troškiniui paruoštą mėsą apvoliokite miltais su juodaisiais pipirais. 

4.	Storadugniame puode įkaitinę aliejų apskrudinkite jautieną. Išimkite 
mėsą iš puodo ir atidėkite į šalį.

5.	Tame pačiame puode su likusiu mėsos sultiniu pakepinkite svogūną, 
salierą ir česnaką (apie 2 min.). Tuomet įpilkite keturis puodelius 
vandens ir užvirinkite, vėl sudėkite mėsą. Pagardinę laurų lapeliais  
ir druska sumažinkite kaitrą.

6.	Suberkite į puodą perplautas ir nuvarvintas kruopas.  
Uždenkite ir troškinkite 1 val., kas 15 min. vis pamaišydami.

7.	 Po valandos suberkite morkas ir prieskonius. Ir dar apie valandą 
patroškinkite nustatę nedidelę kaitrą. Jei reikės, įpilkite vandens,  
kad troškinys neimtų kibti prie dugno.

Vienoje porcijoje: kalorijų 246, baltymų 22 g, angliavandenių 21 g,  
riebalų 8 g, cholesterolio 51 mg, natrio 222 mg, kalio 369 mg,  
fosforo 175 mg, kalcio 30 mg, ląstelienos 6,3 g. 

Angliavandenių pakeitimai: 1½. 1 vidutiniškai kalio turinti daržovė.

1 puodelis – 240 ml
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Kopūstų salotos
5 puodeliai baltagūžio kopūsto

3 puodeliai raudongūžio kopūsto

3/4 puodelio morkų

1 puodelis agurkų

12 raudonųjų vynuogių

5 kalendrų stiebeliai

1/4 puodelio rapsų aliejaus

2 arbat. šaukšt. garstyčių sėklų

2 arbat. šaukšt. citrinų sulčių

1/4 arbat. šaukšt. druskos

INGREDIENTAI

8 porcijos 

porcija 3/4 puodelio

GAMINIMAS

1.	 Visas daržoves supjaustykite šiaudeliais. Vynuoges perpjaukite pusiau, 
kalendras smulkiai sukapokite. Atidėkite į šalį.

2.	Nustatę nedidelę kaitrą įkaitinkite didelį puodą. Įpilkite aliejaus  
ir suberkite garstyčių sėklas.

3.	Palaukę, kol garstyčių sėklos ims spragsėti, sukrėskite kopūstų 
šiaudelius.

4.	Kai kopūstai šiek tiek suminkštės (maždaug po 2 min.), sudėkite morkas  
ir agurkus.

5.	Išmaišykite visas daržoves ir po 1 min. nuimkite puodą nuo kaitros. 
Išspauskite žaliųjų citrinų sulčių ir įberkite druskos.

6.	Papuoškite raudonosiomis vynuogėmis ir kalendromis.  
Uždenkite ir padėkite į šaldytuvą iki patieksite.

Vienoje porcijoje: kalorijų 99, baltymų 1 g, angliavandenių 8 g,  
riebalų 7 g, cholesterolio, natrio 86 mg, kalio 248 mg, fosforo 34 mg,  
kalcio 42 mg, ląstelienos 2,1 g. 

Angliavandenių pakeitimai: 1/2. 1 vidutiniškai kalio turinti daržovė.

1 puodelis – 240 ml
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Greitai ir paprastai paruošiama 
avižinė košė su obuoliais

1/2 vidutinio dydžio obuolio

1/3 puodelio greitai paruošiamų avižų

1 didelis kiaušinis

1/2 puodelio migdolų pieno

1/4 arbat. šaukšt. cinamono

INGREDIENTAI

1 porcija

porcija 1¼ puodelio

GAMINIMAS

1.	 Iš obuolio puselės išimkite sėklas ir smulkiai supjaustykite.

2.	Dubenėlyje ar didesniame puodelyje šakute gerai sumaišykite avižas, 
kiaušinį ir migdolų pieną. Įberkite cinamono ir sudėkite obuolius.  
Dar kartą gerai išmaišykite.

3.	Kepkite mikrobangų krosnelėje nustatę aukštą galingumo lygį  
apie 2 min. Papurenkite šakute. Jei reikės, pridėkite dar 30–60 sek.

4.	Jei pageidaujate skystesnės košės, įmaišykite truputį pieno ar vandens. 
Pasaldinkite norimais priedais.

Vienoje porcijoje: kalorijų 248, baltymų 11 g, angliavandenių 33 g,  
riebalų 8 g, cholesterolio 186 mg, natrio 164 mg, kalio 362 mg,  
fosforo 240 mg, kalcio 154 mg, ląstelienos 5,8 g. 

Angliavandenių pakeitimai: 2. 1 nedaug kalio turintis vaisius.

1 puodelis – 240 ml
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Orkaitėje keptos morkos 
ir kalafiorai 1 nedidelis kalafioras 

5 vidutinio dydžio morkos 

1 didelė ropė 

1 vidutinio dydžio svogūnas 

6 valg. šaukšt. alyvuogių aliejaus 

1 valg. šaukšt. itališkų prieskoninių  
žolelių mišinio 

3 valg. šaukšt. ryžių acto be priedų 

1½ valg. šaukšt. klevų sirupo 

1/4 arbat. šaukšt. garstyčių 

1/4 arbat. šaukšt. druskos (nebūtinai)

1/4 arbat. šaukšt. maltų juodųjų pipirų 

6 puodeliai smulkialapių salotų 

1/2 puodelio granatų sėklų

INGREDIENTAI

8 porcijos 

porcija ½–1 puodelis

GAMINIMAS

1.	 Įkaitinkite orkaitę iki 220 °C. Išskaidykite kalafiorą žiedynais.  
Nulupkite morkas, perpjaukite pusiau išilgai ir susmulkinkite 5 cm ilgio 
šiaudeliais. Nulupkite ropę ir supjaustykite kąsnio dydžio kubeliais. 
Supjaustykite svogūną kąsnio dydžio kubeliais.

2.	 Į didelį dubenį suberkite smulkintus kalafiorą, morkas, ropę ir svogūnus, 
apšlakstykite 2 valg. šaukšt. alyvuogių aliejaus ir itališkų prieskoninių 
žolelių mišiniu. Paskleiskite daržoves skardoje ant kepimo popieriaus  
ir kepkite orkaitėje 20 min. Ištraukę skardą pamaišykite daržoves.  
Pakepkite dar 15 min., arba kol daržovės suminkštės.

3.	Kol daržovės kepa, paruoškite užpilą. Nedideliame inde sumaišykite 
likusius 3 valg. šaukšt. alyvuogių aliejaus, ryžių actą, klevų sirupą, 
garstyčias, įberkite druskos ir pipirų.

4.	Ant lėkštės paklokite salotų lapų, ant jų sudėkite keptas daržoves  
ir apšlakstykite užpilu. Pabarstykite granatų sėklomis ir patiekite.

Vienoje porcijoje: kalorijų 160, baltymų 2 g, angliavandenių 13 g,  
riebalų 11 g, cholesterolio 0, natrio 134 mg, kalio 378 mg, fosforo 53 mg,  
kalcio 48 mg, ląstelienos 3,1 g. 

Angliavandenių pakeitimai: 1. 2 vidutiniškai kalio turinčios daržovės.

1 puodelis – 240 ml
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Orkaitėje kepti kalafiorai  
su rozmarinais 6 puodeliai kalafiorų žiedynų 

1 valg. šaukšt. šviežių rozmarinų 

1½ valg. šaukšt. alyvuogių aliejaus 

1/4 arbat. šaukšt. druskos 

1/4 arbat. šaukšt. juodųjų pipirų

INGREDIENTAI

9 porcijos 

viena porcija 2/3 puodelio

GAMINIMAS

1.	 Įkaitinkite orkaitę iki 230 °C.

2.	Kalafiorų žiedynus susmulkinkite kąsnio dydžio gabalėliais.  
Sukapokite rozmarinus.

3.	Į didelį indą suberkite kalafiorus ir kitus ingredientus. Išmaišykite.

4.	Kalafiorus su prieskoniais paskleiskite ant kepimo popieriaus.

5.	Kepkite 15 minučių. Tuomet ištraukę skardą pamaišykite.

6.	Pakepkite dar 10 minučių, arba kol kalafiorai suminkštės ir švelniai 
apskrus.

Vienoje porcijoje: kalorijų 32, baltymų 1 g, angliavandenių 2 g, riebalų 2 g, 
cholesterolio 2 mg, natrio 80 mg, kalio 204 mg, fosforo 30 mg,  
kalcio 16 mg, ląstelienos 1,7 g. 

Angliavandenių vienetai: mažiau nei 1/2. 1 vidutiniškai kalio turinti daržovė.

1 puodelis – 240 ml
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Keptos vištų krūtinėlės su 
rozmarinais ir daržovėmis 2 vidutinio dydžio cukinijos

1 vidutinio dydžio morka

1/2 vidutinio dydžio paprikos

1/2 didelio raudonojo svogūno

8 skiltelės česnako

1 valg. šaukšt. alyvuogių aliejaus

1/2 arbat. šaukšt. maltų juodųjų 
pipirų

4 vištų krūtinėlės su kaulais ir oda

1 valg. šaukšt. džiovintų rozmarinų

INGREDIENTAI

4 porcijos 

porcija: 1 gabalėlis vištienos ir 3/4 puodelio daržovių

GAMINIMAS

1.	 Įkaitinkite orkaitę iki 190 °C.

2.	Supjaustykite cukinijas vieno, o morkas – pusės centimetro griežinėliais,  
o papriką – šiaudeliais. Svogūną supjaustykite centimetro storio 
skiltelėmis, česnaką sutraiškykite. 

3.	Daržoves, česnaką ir aliejų sudėkite į 23x30 cm keptuvę.  
Apibarstykite daržoves puse nurodyto kiekio pipirų ir pakratykite 
keptuvę, kad prieskoniais pasidengtų visos daržovės.  
Kepkite apie 10 min., kol daržovės įkais.

4.	Kol kepa daržovės, nuo vištų krūtinėlių nulupkite odą ir ištrinkite 
likusiais pipirais ir džiovintais rozmarinais. Užklokite odą vėl ant mėsos 
ir, jei norite, papildomai įtrinkite aliejumi, pipirais ir rozmarinais.

5.	Ištraukite kepimo indą iš orkaitės ir suguldykite ant daržovių krūtinėles 
odele viršun. Kepkite, kol vištiena iškeps, o daržovės suminkštės  
(apie 35 min., arba kol vidinė vištienos temperatūra pasieks 75 °C).

Vienoje porcijoje: kalorijų 215, baltymų 30 g, angliavandenių 8 g,  
riebalų 7 g, cholesterolio 73 mg, natrio 107 mg, kalio 580 mg,  
fosforo 250 mg, kalcio 65 mg, ląstelienos 3 g. 

Angliavandenių pakeitimai: 1/2. 1/2–1 vidutiniškai kalio turinčios daržovės.

1 puodelis – 240 ml
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Orkaitėje keptos daržovės
2 puodeliai rausvųjų bulvių 

1/2 vidutinio dydžio raudonosios 
paprikos

1/2 vidutinio dydžio geltonosios 
paprikos

1 puodelis grybų

1/2 puodelio cukinijų

1 valg. šaukšt. traiškytų česnakų

1/4 puodelio alyvuogių aliejaus

2 arbat. šaukšt. džiovintų rozmarinų

1/2 arbat. šaukšt. juodųjų pipirų

2 arbat. šaukšt. balzaminio acto

INGREDIENTAI

6 porcijos 

porcija 2/3 puodelio

GAMINIMAS

1.	 Supjaustykite bulves 2,5 cm gabalėliais. Sudėkite jas į didelį puodą su 
vandeniu ir pavirkite 10 min. Nupilkite vandenį, įpilkite šviežio vandens, 
užvirinkite ir dar pavirkite 10 min., kol suminkštės. Nupylę vandenį 
atidėkite bulves į šalį.

2.	Paprikas supjaustykite kąsnio dydžio gabalėliais, grybus perpjaukite 
pusiau, griežinėliais supjaustykite cukinijas, česnakų skilteles 
sutraiškykite.

3.	Supjaustytas paprikas, grybus, cukinijas, česnakus, alyvuogių aliejų  
ir rozmarinus suberkite į indą su bulvėmis. Gerai išmaišykite.

4.	Įjunkite orkaitės kepimo ant grotelių (grilio) funkciją. Paskleiskite 
daržoves ant perforuotos skardos ir apibarstykite juodaisiais pipirais. 
Kepkite 12–15 min., kol daržovės šiek tiek apskrus. Kartkartėmis 
pamaišykite.

5.	Iškeptas daržoves sudėkite į didelį dubenį ir apšlakstykite balzaminiu 
actu. Patiekite karštas ar kambario temperatūros.

Vienoje porcijoje: kalorijų 141, baltymų 2 g, angliavandenių 14 g,  
riebalų 9 g, cholesterolio 0, natrio 7 mg, kalio 240 mg, fosforo 48 mg,  
kalcio 20 mg, ląstelienos 1,8 g. 

Angliavandenių pakeitimai: 1. 1 vidutiniškai kalio turinti daržovė.

1 puodelis – 240 ml
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Keptos vištienos juostelės su  
šparaginėmis pupelėmis ir bulvėmis 3 puodeliai rausvųjų bulvių

450 g plonų vištienos juostelių 

280 g šaldytų smulkintų šparaginių pupelių

4 valg. šaukšt. nesūdyto sviesto

1 valg. šaukšt. sauso itališko padažo mišinio

INGREDIENTAI

4 porcijos 

porcija:  
85 g vištienos, 2/3 puodelio bulvių, 2/3 puodelio šparaginių pupelių

GAMINIMAS

1.	 Įkaitinkite orkaitę iki 205 °C.

2.	Nulupkite ir supjaustykite bulves. Sudėkite į didelį puodą su vandeniu 
ir pavirkite 10 min. Nupilkite vandenį, įpilkite šviežio, užvirinkite ir dar 
pavirkite 10 min., kol bulvės suminkštės. Nupilkite vandenį ir atidėkite 
bulves į šalį. Praleiskite ši punktą, jei jums nereikia laikytis mažai kalio 
turinčios dietos. Paprasčiausiai supjaustykite neluptas bulves kąsnio 
dydžio gabalėliais.

3.	Patepkite 22,9 x 33 cm skardą aliejumi. Trečdalyje skardos išdėliokite 
vištienos juosteles, likusioje dalyje paskleiskite žaliąsias pupeles  
ir bulves.

4.	Vištieną, šparagines pupeles ir bulves apšlakstykite tirpintu sviestu. 
Apibarstykite viską itališku prieskoninių žolelių mišiniu.

5.	Kepkite orkaitėje 20–30 min.

Vienoje porcijoje: kalorijų 360, baltymų 26 g, angliavandenių 26 g,  
riebalų 17 g, cholesterolio 103 mg, natrio 310 mg, kalio 585 mg,  
fosforo 300 mg, kalcio 52 mg, ląstelienos 2,8 g. 

Angliavandenių pakeitimai: 2. 1/2 vidutiniškai kalio turinčios daržovės. 

1 puodelis – 240 ml
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Spagečių omletas su bazilikais

1/3 puodelio svogūnų laiškų

2 valg. šaukšt. šviežių bazilikų

2 valg. šaukšt. alyvuogių aliejaus

2 ½ puodelio nesmulkintų virtų 
kvietinių spagečių 

1/3 puodelio neriebaus pieno (1 %)

4 dideli kiaušiniai

2 didelių kiaušinių baltymai

1/4 arbat. šaukšt. maltų  
juodųjų pipirų

50 g mocarelos

INGREDIENTAI

4 porcijos 

porcija 1 gabalėlis

GAMINIMAS

1.	 Supjaustykite svogūnų laiškus ir bazilikus. Trumpam atidėkite į šalį.

2.	 Į vidutinio dydžio nesvylančią keptuvę įpilkite 2 šaukštus alyvuogių 
aliejaus. Keptuvėje tolygiai paskleidę virtus makaronus pakepkite  
2 min. ant vidutinės kaitros.

3.	Dubenyje išplakite pieną, kiaušinius, kiaušinių baltymus ir pipirus.  
Atsargiai užpilkite ant makaronų. Užbarstykite sūrio, svogūnų laiškų  
ir bazilikų. Uždenkite ir kepkite apytikriai 8 min., arba kol sukeps.

4.	Supjaustykite į keturias dalis ir patiekite.

Vienoje porcijoje: kalorijų 271, baltymų 17 g, angliavandenių 26 g,  
riebalų 11 g, cholesterolio 196 mg, natrio 208 mg, kalio 212 mg,  
fosforo 279 mg, kalcio 178 mg, ląstelienos 3,1 g.

Angliavandenių pakeitimai: 2.

1 puodelis – 240 ml
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Daržovių kotletai
1 puodelis morkų 

2 puodeliai kopūstų 

2 puodeliai šaldytų šparaginių  
pupelių

1/4 arbat. šaukšt. druskos 

1 arbat. šaukšt. maltų kuminų 

1 arbat. šaukšt. maltų kalendrų 

1 arbat. šaukšt. maltų aitriųjų pipirų 

1/2 puodelio universalių miltų 

4 riekelės baltos duonos

1/4 puodelio šviežių kalendrų

1/2 arbat. šaukšt. žaliųjų citrinų sulčių

2 valg. šaukšt. rapsų aliejaus

INGREDIENTAI

6 porcijos

porcija 2 kotletai

GAMINIMAS

1.	 Atitirpinkite ir susmulkinkite šparagines pupeles. Sutarkuokite morkas, 
kopūstą ir susmulkinkite kalendras.

2.	Duonos riekeles pamerkite į vandenį. Vandens perteklių nuspauskite 
rankomis.

3.	Sudėkite kopūstus ir morkas į vidutinio dydžio puodą ir užpylę vandens 
pavirkite 10 min. Sudėkite supjaustytas šparagines pupeles ir dar 
pavirkite, kol daržovės visiškai išvirs. Nupilkite vandens perteklių  
ir atvėsinkite. 

4.	Tuomet pridėkite prieskonių, miltų, duonos, suberkite kalendras,  
įpilkite žaliųjų citrinų sulčių ir gerai išmaišykite. 

5.	Suformuokite 12 rutuliukų, iš kurių padarykite nedidelius paplotėlius.

6.	Vidutine kaitra įkaitinkite keptuvę. Įpilkite aliejaus ir dėkite paplotėlius  
po du ar tris. Pakepkite po 2–3 min. iš abiejų pusių, kol apskrus. 

7.	 Patiekite karštus.

Vienoje porcijoje: kalorijų 145, baltymų 4 g, angliavandenių 21 g,  
riebalų 5 g, cholesterolio 0, natrio 219 mg, kalio 241 mg, fosforo 60 mg,  
kalcio 75 mg, ląstelienos 3,4 g.

Angliavandenių pakeitimai: 1½. 1 vidutiniškai kalio turinti daržovė.

1 puodelis – 240 ml
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Cukinijų, juodųjų pupelių 
ir ryžių troškinys 1 valg. šaukšt. rapsų aliejaus

1½ puodelio šviežių cukinijų

425 g konservuotų juodųjų pupelių 
be druskos

1 vidutinio dydžio pomidoras

1 puodelis vandens

1 puodelis virtų baltųjų ryžių 

1/4 puodelio tarkuoto čederio  
ir gaudos, ementalio ar  
parmezano sūrio

INGREDIENTAI

4 porcijos
porcija 1/2–1 puodelio

GAMINIMAS

1.	 Didelėje keptuvėje ant vidutinės kaitros įkaitinkite aliejų. 

2.	Cukiniją iš pradžių perpjaukite išilgai ir tuomet supjaustykite.

3.	Cukinijos gabaliukus sudėkite į keptuvę ir dažnai maišydami pakepinkite, 
kol suminkštės.

4.	Nupylę konservuotų pupelių vandenį, pupeles nuplaukite po tekančiu 
vandeniu. Suberkite į keptuvę.

5.	Supjaustytus pomidorus taip pat sumeskite į keptuvę, įpilkite vandens.

6.	Padidinę kaitrą užvirinkite.

7.	 Suberkite ryžius, viską gerai išmaišykite. Ryžiai turėtų būti šiek tiek 
kietoki, kad įgertų skystį.

8.	Nuimkite keptuvę nuo kaitros ir palikite brinkti kelias minutes, kol įsigers 
skystis.

9.	 Kiekvieną porciją galite apibarstyti sūrio mišiniu.

Vienoje porcijoje: kalorijų 267, baltymų 11 g, angliavandenių 40 g,  
riebalų 7 g, cholesterolio 7 mg, natrio 202 mg, kalio 534 mg,  
fosforo 201 mg, kalcio 102 mg, ląstelienos 8,6 g.

Angliavandenių pakeitimai: 2−2 ½. 2 vidutiniškai kalio turinčios daržovės.

1 puodelis – 240 ml
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Mitybos rekomendacijas parengė  
gydytoja dietologė 

Edita Saukaitytė-Butvilė

Gydytoja jau ilgą laiką domisi  
sergančiųjų inkstų ligomis mityba:

•	 parengė leidinius nefrologiniams ligoniams 
„Peritoninė dializė ir hemodializė – kurią pasirinkti?“, 
„Ką turi žinoti dializuojamas ir transplantuotas pacientas?“

•	 2018 m. gilino žinias Tarptautiniame mitybos 
sergant inkstų ligomis ir metabolizmo kongrese, baigė 
„Mitybos terapijos sergant inkstų ligomis“ kursus Genujoje

•	 2019 m. dalyvavo Tarptautiniame diabeto ir mitybos 
simpoziume Nyderlanduose

•	 su L. Zabuliene publikavo str. „Sergančiųjų diabetu mitybos 
terapijos ypatumai“ Lietuvos gydytojo žurnale (2019 m., Nr. 1)

Gydytoja nuolat bendradarbiauja su asociacija „Gyvastis“,

skaito paskaitas, veda kursus, rašo straipsnius į „NefroInfo“.  

Mitybos rekomendacijoms pritaria
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