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DIABETINE INKSTY LIGA —
VIENA PAGRINDINIY

IR SUNKIAUSIY

DIABETO KOMPLIKACIJY
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MITYBA SERGANT DIABETINE INKSTY LIGA

Jei atsivertéte Sig knygele, tikriausiai JUs ar JUsy artimasis serga diabetu.
Tokiy zmoniy yra be galo daug. Apskaiciuota, kad vienas i$ 11 suaugusiy
asmeny pasaulyje serga cukriniu diabetu. Tai yra apie 463 milijonai Zmoniy.
Manoma, kad iki 2045-yjy mety diabetu sirgs 1 i$ 10 asmeny (i$ viso apie
700 milijony). Ddziausias suaugusiyjy sergamumas yra Kinijoje, Indijoje ir
Jungtinése Amerikos Valstijose. Daznéjanti diabeto diagnozé siejama su
gyventojy senéjimu, kai kuriomis kitomis ligomis, fiziniu pasyvumu, netinka-
mais gyvensenos ir mitybos jprociais. Daugéjant sergandiyjy diabetu, dau-
géja ir diabeto sukelty komplikacijy, dél kuriy blogéja gyvenimo kokybeé,
sparciau senstama, prarandamas darbingumas. Dél diabeto ir jo sukelty
komplikacijy pasaulyje kasmet mirsta apie 5 milijonus Zmoniy, o 12 proc.
islaidy sveikatai skiriama diabeto gydymui.

Remiantis Pasaulinés diabeto federacijos duomenimis, 2019 metais Lietu-
voje cukriniu diabeto sirgo apie 5,4 proc. 20-79 mety amziaus gyventojy
(114 tokstanciy zmoniy), dar 2,6 proc. nustatytas gliukozés tolerancijos
sutrikimas. Apie 950 Zmoniy serga pirmo tipo diabetu.

Viena pagrindiniy ir sunkiausiy ilgalaikiy diabeto komplikacijy yra inksty
pazeidimas, vadinamas diabetine inksty liga (diabetine nefropatija). Diabe-
tiné inksty liga yra daZniausia galutinés stadijos létinés inksty ligos, gydo-
mos pakaitine inksty terapija - dialize arba transplantacija, priezastis. Dia-
betiné inksty liga nustatoma vienam i$ keturiy penkiy diabetu serganciy
ligoniy, o visame pasaulyje tokiy Zzmoniy yra apie 150 milijony.

Si knygelé skirta tiems, kurie jau i$girdo diabetinés inksty ligos diagno-
ze. Diabeto sukeltas inksty pazeidimas iSsivysto palaipsniui, dazniausiai
praéjus 5-10 mety po cukrinio diabeto diagnozés nustatymo, todél apie
bendrus mitybos principus sergant cukriniu diabetu ¢ia nerasysime. Labai
tikimes, kad juos jau puikiai iSmanote. Dabar svarbu savo Zinias apie
mityba isplésti, nes gydant inksty veiklos sutrikima reikia ir keisti mityba.
Siy mitybos rekomendacijy Zinojimas ir jy laikymasis leis ne tik geriau jaus-
tis, suprasti, kodél kyla vienas ar kitas simptomas, bet ir padés geriau juos
kontroliuoti, taip pat gali sulétinti diabetinés inksty ligos progresavima.




INKSTAI SALINA MEDZIAGU
APYKAITOS METU SUSIDARIUSIUS
KENKSMINGUS PRODUKTUS BEI
VANDENS PERTEKLIY
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INKSTY FUNKCIJOS

Inkstai yra poriniai pupelés formos kompiuterio pelés dydzio organai,
esantys abipus stuburo uZpakalingje juosmens dalyje. Inkstai atlieka gy-
vybiskai svarbig funkcijg - Salina medZiagy apykaitos metu susidariusius
kenksmingus produktus bei vandens pertekliy. Per inkstus nuolatos teka
kraujas, atnesdamas Sias medziagas, o jy perteklius inksty kamuoléliuose,
vadinamuose glomerulais, filtruojamas ir isskiriamas j $lapima, su kuriuo ir
pasalinimas i$ organizmo. Inkstai dirba iStisg parg be sustojimo, mazdaug
kas 30 min. isfiltruodami viso kino krauja. Inkstai atlieka ir daugiau svarbiy

funkcijy:

e Palaiko reikiama vandens, sarmy ir riigsciy balansa.

* Dalyvauja reguliuojant kraujo spaudima.

e Skatina raudonyjy kraujo kineliy (eritrocity) gamyba.
* Inkstuose susidaro aktyvi vitamino D forma.

Filtruodami krauja inkstai ne tik pasalina nereikalingas medziagas, bet ir
sulaiko naudingas, pavyzdziui, baltymus. Gerai veikiantys inkstai baltymus
sulaiko kraujyje, taciau jei pazeisti inksty glomerulai, nedidelé dalis balty-
mo patenka ir j Slapima. Tokia baklé vadinama proteinurija arba albuminu-
rija. Proteinurija bdna dvejy tipy:

e Laikinoji. Baltymo $lapime gali atsirasti po intensyvaus fizinio kravio,
dideliy svoriy kilnojimo ar karsciavimo. Tokia proteinurija praeina
savaime ir jai nereikia specifinio gydymo.

* Nuolatiné. Kaip sako pats pavadinimas, baltymo $lapime randama
nuolat, o to priezastis dazniausiai yra inksty liga, kuri gali bati arba
atskira liga, arba ilgai besitesiancio diabeto ar padidéjusio kraujo
spaudimo komplikacija.

Proteinurija nustatoma atlikus slapimo tyrima. Jei baltymo randama pirma
karta, tyrimas po kurio laiko pakartojamas, kad baty nustatyta, ar tai praei-
nantilaikinoji, ar nuolatiné proteinurija. Jei baltymo randama pakartotinai ar
proteinurija nustatoma ilga laikg, gydytojas gali paskirti baltymo nustatymo
paros Slapime tyrima. Tokiu atveju namie | sterily indg reikia surinkti visos
paros $lapima.




Nustacius proteinurijg atliekami ir kraujo tyrimai, leidZiantys jvertinti inksty
funkcijas. Pagrindiniai tyrimai yra:

Kreatinino kiekis kraujyje - vienas svarbiausiy inksty veiklos rodikliy, kurio
reikSmé didéja sutrikus inksty veiklai ir mazéjant filtracijos pajégumui.
Kreatininas susidaro raumenyse, todél vyry, didele raumeny mase turinciy
ir intensyviai sportuojanciy asmeny kreatinino kiekis gali Siek tiek virsyti
laboratorijos nurodytas normas, o senyvy, mazg raumeny mase turinciy
ar issekusiy asmeny kreatinino rodikliai bus mazesni. Kiekvieno sveiko
Zmogaus kreatinino kiekis kraujyje yra gana pastovaus dydzio. |prastos
laboratorijy normos: vyrams 71-115 pmol/l, moterims 53-88 umol/I (skir-
tingy laboratorijy normos gali Siek tiek skirtis).

Glomeruly filtracijos greitis - skaicius, parodantis, kiek mililitry kraujo
inkstai perfiltruoja per minute. Glomeruly filtracijos grei¢io norma yra
90-120 ml/min/1,73 m?. Senstant inksty filtracijos greitis laipsniskai mazéja.
Pagal glomeruly filtracijos greitj nustatoma létinés inksty ligos stadija:

Létines Glomeruly filtracijos

inksty greicio reiksme, Apibidinimas
ligos stadija ml/min/1,73 m?2

G1 90 ir daugiau normalus arba didelis

G2 60-89 Siek tiek sumazéjes

G3a 45-59 Siek tiek arba vidutiniskai
sumazejes

G3b 30-44 vidutiniskai arba labai sumazéjes

G4 15-29 labai sumazéjes

G5 <15 galutinis inksty nepakankamumas

Slapalas - tai galutinis baltymy apykaitos produktas, pagal kurj taip pat ver-
tinama inksty veikla. Tiesa, Slapalo kiekis gali padidéti ir vartojant daug bal-
tyminiy maisto produkty, jo sumazéjimas galimas esant kepeny funkcijos
sutrikimui, nes tuomet kepenyse nebepagaminamas jprastas kiekis slapalo,

arba ilgai badaujant. |prastos $lapalo kraujyje normos yra 2,5-6,4 mmol/I.

Daliai pacienty, serganciy diabetine inksty liga, ypac jei diabetas gerai kon-
troliuojamas, proteinurijos kiekis bégant metams islieka stabilus, nedidé-
ja, ir inksty pazeidimas neprogresuoja arba progresuoja labai létai. Taciau
kitai daliai pacienty inksty pazeidimas palaipsniui progresuoja ir issivysto
galutinés stadijos inksty liga - bakle, kai inkstai nebegali atlikti savo funk-
cijy. Tokig bakle galima palyginti su stipriu, nepraeinanciu apsinuodijimu:
jauciamas nuolatinis pykinimas, silpnumas, organizme kaupiasi skysdciai ir
medziagy apykaitos produktai. Tuomet pradedamas inkstus pavaduojantis
gydymas - dializé ir, jei yra galimybé, atliekama inksto transplantacija. Ink-
stus pavaduojantis gydymas dazniausiai pradedamas glomeruly filtracijos
greiciui tapus mazesniu negu 15 ml/min/1,72 m2.

Dializés neisgydo inksty nepakankamumo, bet jy metu kraujas iSvalomas
nuo susikaupusiy ir organizma nuodijanc¢iy medziagy apykaitos produkty,
pasalinamas skysciy perteklius. Inkstams nebeveikiant nebesusidaro slapi-
mo, todel kune lieka visi iSgerti ir suvalgyti skysciai, jy perteklius apkrau-
na Sirdj ir viso organizmo veikla. Vienintelis skysciy pertekliaus pasalinimo
kelias ir yra dialize.

Dializés yra dvejy rasiy, ligonis kartu su gydytoju gali pasirinkti tinkamesne
ir patogesne.

Hemodializé dazniausiai atliekama gydymo jstaigose, turinc¢iose hemodia-
lizés aparaty. Kad baty galima atlikti hemodializés proceddras, rieso ar
alklinés srityje nedidelés operacijos metu suformuojama arterijos ir venos
jungtis - arterioveniné fistulé. Hemodializés metu i$ $ios jungties paimtas
kraujas pumpuojamas per dializatoriy, kuriame apvalomas nuo toksiny, ir
vél grazinamas j kraujotaka. Sios procediros jprastai atliekamos 3 kartus per
savaite po 4 val. Nedidelis kiekis Zzmoniy hemodialize atlieka ir namuose.

Peritonine dialize galite atlikti ir pats namuose, vykti | specialias jstaigas
nereikia. Zinoma, pries tai dializés centre bisite ismokyti, kaip teisingai
atlikti Sig procedura. Pirmiausia nedidelés operacijos metu | pilvo ertme
jvedamas plonas lankstus vamzdelis (kateteris), kurio vienas galas palieka-
mas klno iSoréje. Per §j kateterj supilamas tirpalas, kuris isvalo organizma.
Peritoninés dializés metu pilvaplévé atlieka filtro funkcijg - per ja i$ kraujo
dializés tirpalg pereina medziagy apykaitos produktai ir skysciy perteklius.
Peritoniné dializé blna automating, kai vyksta naktj prijungus aparatg, ir
rankiné, kai ligonis dienos metu 3-4 kartus pakeicia tirpalg prisijunges tam
tikrg sistema. Peritoniné dializé ilgesnj laikg tausos dar likusig inksty veiklg,
todél yra sveikesné organizmui.



Dializés leidzia Zzmogui sumazinti inksty nepakankamumo sukeltus simp-
tomus, bet neisgydo ligos. Tam atliekama inksto transplantacija - persodi-
namas mirusio donoro arba $eimos nario inkstas. Persodinamas tik vienas
inkstas, nes jo veiklos visiSkai uztenka, todél inkstg artimajam gali duoti
sveikas Seimos narys patvirtinus imunologinj inksty suderinamuma. Kai ku-
riose $alyse inkstg dovanoti gali ir draugas ar kitas gerasirdis asmuo.

Letiné inksty liga dazniausiai neturi jokiy simptomy tol, kol netenkama apie
75 proc. inksty funkcijos. Iki tol galite jaustis ir $lapintis jprastai, nesikaups
toksinai ir skysciai. Esant pazengusiam inksty pazeidimui gali atsirasti tokiy
simptomu:
* apetito netekimas, svorio mazéjimas be aiskios prieZasties;
e ciurny, blauzdy, veido patinimas, maiseliai po akimis

dél kane uzsilaikanciy skysciy;
* anemija (mazakraujysté);
* pykinimas, vémimas;
* miego sutrikimai;

* iSsauséjusi, jautri, nieztinti oda.

DIABETINES INKSTY LIGOS RIZIKOS VEIKSNIAI

Seimoje yra sergandiyjy inksty ligomis.

Prastai kontroliuojama glikemija - nuolat padidéjes gliukozés lygis kraujyje.
Kuo ilgiau sergama diabetu, tuo diabetinés inksty ligos rizika didéja.
Aukstas kraujo spaudimas (hipertenzija).

Antsvoris ar nutukimas.

Rakymas.

Kitos diabeto sukeltos komplikacijos - regos pazeidimas (diabetiné retino-
patija) arba nervy pazeidimas (diabetiné neuropatija).

KAIP GALITE SULETINTI INKSTY PAZEIDIMO PROGRESAVIMA

Ribokite sumaistu gaunamos druskos kiekj. Pagrindiné druskos sudedamo-
ji dalis - natris, reikalingas kraujo spaudimui ir skysciy pusiausvyrai kraujyje
reguliuoti. Blogai tai, kad $iais laikais su maistu gaunama gerokai daugiau
natrio (druskos pavidalu), nei reikia organizmui. Suvartojamos druskos
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kiekio mazinimas padés mazinti kraujo spaudima, skysciy kaupimasi orga-
nizme, kojy tinima. Taip pat mazéja osteoporozés ir inksty akmenligés rizika
bei teigiamai veikiama visa Sirdies ir kraujagysliy sistema.

I$ pirmo zvilgsnio gali atrodyti, kad tikrai nesuvalgote net leidziamo dienos
druskoskiekio-vienoarbatinio $aukstelio (apie 5 g), taciau didZioji dalis drus-
kos gaunama su jau paruostu maistu. Skaiciuojama, kad net apie 80 proc.
suvartojamos druskos gaunama su paruostais ir perdirbtais maisto produk-
tais:desromis, kumpeliaisirkitaismésosgaminiais, sGriais, sGdytaarrkytomis
zuvimis, padazais.

Patarimai, kaip mazinti druskos kiekj maiste:

e Atminkite, kad potraukis striam maistui jgyjamas. DaZnai valgant suriai
skonio receptoriai atbunka, maistas su maZesniu druskos kiekiu atrodo
beskonis, préskas. Taciau sumazinus druskos kiekj skonio receptoriai per
1-2 savaites atsigauna ir atsiskleidzia nauji ar pamirsti maisto skoniai.

e Skoniui pagyvinti naudokite prieskonines zoleles ir uzpilus, neturincius
druskos: bazilikus, krapus, rozmarinus, kitas Zoleles, skaninkite citriny sul-
timis, garstyciomis, obuoliy ar vyno actu.

e Nesudykite maisto jo neparagave, o jei turite tokj jprotj, pasistenkite jo
atsisakyti. Geriau maistg pagaminti su mazesniu kiekiu druskos ir prirei-
kus papildomai pastdyti (dar geriau - skaninti minétais prieskoniais be
druskos), nei gaminant perstdyti.

e Venkite perdirbto maisto, stenkités kuo daugiau gaminti patys, vartoti na-
taralius, neperdirbtus produktus: mésa, zuvis, kruopas, kiausinius, pupeles
ir pan.

e Prie$ valgydami gerai nuplaukite konservuotas pupeles, darZoves ir pan.

* Valgykite daug vaisiy ir darzoviy.

Nepradékite rakyti, o jei rkote, stenkités Sio jprocio atsisakyti. Kreipkités

pagalbos j savo Seimos gydytoja.

Jei turite antsvorio ar esate nutuke, maZinkite svor;.

Grieztai kontroliuokite glikemija. Kuo glikemija pastovesné ir artimesné nu-

statytoms normoms, tuo mazesné diabeto sukelty komplikacijy atsiradimo

ir jy progresavimo rizika. Diabeto kontrolés tikslai nustatomi kiekvienam

pacientui individualiai, jy ir siekite. Dazniausiai rekomenduojama, kad gliu-
kozés kiekis kraujyje nevalgius buty 4,4-6,0 mmol/I.



Glikozilinto hemoglobino tyrimas parodo trijy praéjusiy meénesiy gliukozés
kiekio kraujyje vidurkj. Rekomenduojama, kad $is rodiklis baty mazesnis
nei 7 proc. Sis skaicius rodo, kad per pastaruosius tris ménesius gliukozes
koncentracijos kraujyje vidurkis buvo 8,3 mmol/I. Net nedidelis glikozilinto

hemoglobino reiksmeés sumazéjimas mazina diabeto sukelty komplikacijy
rizika.

Glikozilinto hemoglobino

Vidutinis gliukozés kiekis kraujyje per

rodmuo pastaruosius 2-3 ménesius, mmol/|

5 54
6 7

7 8,6
8 10,2
% 11,8
10 13,3
11 15

12 16,5
13 18,1
14 19,7

Kontroliuokite kraujo spaudima. Aukstas kraujo spaudimas Zaloja krauja-
gysles ir spartina diabeto sukelty inksty ir akiy pazeidimy vystymasi. Re-
komenduojama kraujo spaudimg palaikyti ne didesnj nei 130/80 mmHg,
ypac jei paros $lapime randama daugiau nei 300 mg albumino (baltymo).
MaZinant padidéjusj kraujo spaudima svarbu ne tik vartoti paskirtus krau-
jospudj mazinandcius vaistus, bet ir riboti druskos kiekj maiste, reguliariai
mankstintis, nerlkyti, mazinti svorj, jei yra antsvorio. Esant diabetinei inksty
ligai ir normaliam kraujo spaudimui, gydytojas vis tiek gali paskirti kraujo
spaudima mazinandiy vaisty, priklausanciy angiotenzing konvertuojancio
fermento inhibitoriy (AKFIl) arba angiotenzino receptoriy blokatoriy gru-
péms, nes Sie vaistai mazina baltymo kiekj slapime ir gali sulétinti diabeti-
nés inksty ligos progresavima.

ISsimiegokite 7-8 valandas per naktj.
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Venkite streso, nepamirskite ilsétis. llgalaikis stresas didina gliukozés kiekj
kraujyje ir kraujo spaudima. Atraskite Jums tinkama streso mazinimo ir poil-
sio blda. Tai gali bati gilaus kvépavimo pratimai, meditacija, kasdieniai pa-
sivaiksciojimai, sodininkysté, joga, mégstamas hobis, muzikos klausymas.

Nevartokite be recepto parduodamy vaisty ir maisto papildy nepasitare su
gydytoju. Kai kurie vaistai, pavyzdZziui, daznai vartojami vaistai nuo skaus-
mo, priklausantys nesteroidiniy priesuzdegiminiy vaisty grupei, neigiamai
veikia inkstus, todél stenkités jy vartoti kuo reciau, tik esant batinybei. Pasi-
tarkite su gydytoju dél alternatyvy. JvairUs Zoliniai papildai, ypac neaiskios
sudeéties, taip pat gali bati Zalingi inkstams. Niekad negerkite i$ nepatikimy
platintojy, ne vaistinése pirkty papildy.

BALTYMAI

Baltymai yra i$ aminortgsciy sudarytos molekulés, jeinancios | kiekvienos
lastelés sudétj. Baltymai jeina ne tik j raumeny, bet ir kraujo Iasteliy, hor-
mony, imuniniy ir kity lasteliy sudétj, jie reikalingi organizmo augimui ir
atsinaujinimui.

Nors baltymai batini normaliai organizmo veiklai, nustatyta, kad gausus
baltymy vartojimas neigiamai veikia inkstus. Baltymy apykaitos metu su-
sidare produktai Salinami per inkstus, todél juos apkrauna, sukelia hiper-
filtracija ir tai lemia létinés inksty ligos progresavima. Dél to gydant sunkiag
diabetine inksty liga rekomenduojama mazai baltymy turinti dieta.

Baltymy rekomenduojama suvartoti apie 0,8 g/kg kino svorio per diena.
Jums reikiamg kiekj suzinosite savo svorj padaugine is 0,8. Pavyzdziui, jei
sveriate 70 kg, tuomet 70 x 0,8 = 56 (g). Toks yra dienos baltymy poreikis.
Jei turite antsvorio ar sergate nutukimu, baltymy kiekis skaic¢iuojamas ne
pagal esama svorj, o pagal idealy kino svorj, kuris apskai¢iuojamas taikant
specialias formules. Baltymy kiekj kai kuriuose maisto produktuose rasite
zemiau pateiktoje lenteléje. |sidemeékite, kad per didelis baltymy ribojimas
bus ne naudingas, o Zalingas sveikatai. Trikstant baltymy vystosi mitybos
nepakankamumas, mazéja svoris, nyksta raumeny masé, silpsta imunitetas.
Suaugusiems vyrams nerekomenduojama suvartoti maziau nei 56 g, mote-
rims - 46 g baltymy per para.



Svarbus ne tik bendras suvartojamy baltymy kiekis, bet ir jy Saltinis. Balty-

mai gaunami i$ dviejy Saltiniy - gyvulinés kilmés (mésa, Zuvys, kiausiniai,

pienas ir jo produktai) ir augalinés kilmés (ankstiniai, riesutai, sojos, gradai).

Nustatyta, kad gyvulinés kilmés baltymai, ypa¢ gaunami su raudona mésa,

labiau skatina létinés inksty ligos progresavima nei augalinés kilmés balty-

mai. Todél nustacius diabetine inksty liga reikéty mazinti gyvulinés kilmeés

baltymy ir didinti augalinés kilmeés baltymy kiekj savo racione. Galima ir

vegetariné ar veganiné mityba. Mityba, kurioje vyrauja augalinés kilmés

baltymai, gali:

e sumazinti proteinurijg (baltymo kiekj slapime);

e sulétinti diabetinés inksty ligos progresavimg;

® sumazinti ureminiy toksiny susidaryma;

e sumazinti vidiniy ragsciy susidaryma;

® sumazinti mirties rizika.

Nustatyta, kad sergant cukriniu diabetu vegetariné mityba susijusi su ge-

resniu audiniy jautrumu insulinui, Zemesne glikemija ir Zemesniu insulino

lygiu nevalgius.

Patarimai:

* mésos valgykite ne dazniau kaip kartg per dieng;

* vietoj raudonos mesos rinkités paukstieng, zuvis;

° mésa keiskite varskés, kiausiniy patiekalais;

* mazinkite suvartojamos mésos porcijas dalj jos pakeisdami darzovemis,
augalinés kilmés baltymais;

* iS mésos ruoskite ne pagrindinj patiekalg, o pridékite jos j troskinius,
sriubas;

* pabandykite mésos nevalgyti bent vieng dieng per savaite, véliau mésos
atsisakykite dvi ar tris dienas per savaite;

* jsigykite naujy vegetariniy recepty knygy;
e skonj paryskinkite prieskoninémis Zolelémis.

Produktas Porcijos dydis
Vistos kratinélé be odos, grilinta 909
Liesa jautienos nugarine, virta 90 g
Kiaulienos nugariné 909
Malta 10 % riebaly jautiena, virta 90 g
Lasisa, kepta 90 g
Tunas, konservuqtas vandenyije, 90 g
nusausintas
ISragy baltymai 30g
Varskés saris, 13 % 50¢g
Graikiskas jogurtas, 2 % 200 g
Varske, 9 % 100 g
Pienas, 2,5 % 200 ml
Fermentinis suris, 45 % 30g
Kiausinis 1 vnt.

Augalinés kilmés baltymai

Lesiai, virti 5 stiklinés
(onmsrvsbts, poamcsimios Y stikines
Zemeés rieduty sviestas 2 Saukstai
Humusas ¥ stiklinés
Migdolai 30 g/23 vnt.
Saulégrazy séklos 30g
Molitigy séklos 30g
Bolivinés balandos, virtos 2 stiklinés

Graikiniai rieSutai

Migdoly pienas, nesaldintas 1 stikliné

30 g/14 puseliy

Kcal

128
160
147
184
133

109

103
107
124
163
110
100
72

88

108

187
136
170
165
126
111
185
39

Baltymai, g

26
26
23
22
23
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17
11
18
18
6
7
6

~O

o

N B~ B~ U O O O



FOSFORAS

Fosforas - batinas Zmogaus organizmui mineralas. Daugiausiai jo yra kau-
luose ir dantyse. Fosforas dalyvauja medziagy apykaitoje, jis svarbus lgste-
liy funkcionavimui, audiniy atsinaujinimui, raumeny, Sirdies, nervy sistemos
veiklai. Fosforas gaunamas su maistu. 40-80 proc. fosforo i§ maisto paten-
ka j kraujg ir iSnesiojamas po organizmg, kad galéty atlikti savo funkcijas;
véliau jau panaudotas fosforas ir jo perteklius pasalinimas su $lapimu. Dalis
fosforo virskinant maista lieka zarnyne ir pasalinama su i§matomis.

Kai inkstai sveiki, nereikalingas fosforas pasalinamas su Slapimu. Taciau
progresuojant létinei inksty ligai fosforo $alinimas sutrinka, jo kiekis krau-
jyje ima didéti. Inkstams nebeisskiriant $lapimo ir atliekant dializes, fosforo
kiekis kraujyje didéja ypac Zenkliai. Nuolat padidéjes fosforo kiekis sukelia
stipry odos niezulj, o blogiausia, kad Zalingai veikia $irdies ir kraujagysliy
sistemos, kauly bukle, sukelia audiniy ir organy kalcifikacijg bei didina mir-
tingumo rizika. Dél $iy priezasciy labai svarbu mazinti fosforo koncentracija
kraujyje.

Esant létinei inksty ligai suvartojamo fosforo kiekis neturéty virsyti 1000
mg per dieng, o jo ribojimas pradedamas, kai glomeruly filtracijos greitis
sumazéja iki 60 ml/min/1,73 m?ir maziau.

Fosforo yra tuose paciuose maisto produktuose, kuriuose daug baltymy,
tad maziau suvartojant baltymy lengviau mazinti ir fosforo kiekj. Ne visas
maiste esantis fosforas yra jsisavinamas organizmo, tai priklauso nuo:

e fosforo risies
e fosforo jsisavinimo

® maisto paruo$imo bado

Fosforo rasys

Fosforas skirstomas j natdraly, randamg gyvulinés ir augalinés kilmeés bal-
tymuose, ir pridétinj, gaunama su jvairiais maisto priedais, naudojamais
gaminio skoniui pagerinti, jo galiojimo laikui pailginti ar malonesnei kon-
sistencijai suteikti.

Augalinés kilmés produktuose fosforas yra susijunges su fitino ragstimi
(arba fitatais), kurios Zmogaus organizmas negali pasisavinti ir fosforas i$
tokio junginio yra pasisavinamas prasciausiai. Pasisavinama tik apie 40-60
proc. augalinés kilmés baltymuose (ankstinés darzovés, séklos, gridai,
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rieSutai) esancio fosforo. Gyvulinés kilmes baltymuose (mésa, Zuvys, kiau-
Siniai, pienas ir jo produktai) esancio fosforo pasisavinama daugiau - apie
60-80 proc.

Geriausiai, beveik 100 proc., fosforas pasisavinamas i maisto priedy. Sie
maisto priedai neprideda gaminiui jokios maistinés vertés, o fosforo kiekj
zenkliai padidina, todél batina jsiminti daugiausiai fosforo turincius maisto
priedus ir atsisakyti jy turin¢iy gaminiy. Nustatyta, kad su maisto priedais
galima gauti iki 1000 mg fosforo per dieng, o tai - jau visa dienos normal

Maisto priedai, turintys daugiausiai fosforo, Zymimi Siais kodais: E338-343,
E450-458, E540-544. Tai jvairGs fosfatai bei fosforo rugstis. Jei etiketéje
matote zodzius ,fosfatas, difosfatas, trifosfatas, polifosfatas, fosforo rigstis,
ortofosfato rugstis” ar kitus panasius zodzius su $aknimi ,fosf-", venkite Siy
gaminiy arba valgykite jy labai retai.

Maisto ruosimo metodai

Fosforas tirpus vandenyje, todél maisto ruosimas naudojant daug vandens
gali zenkliai sumazinti galutinj fosforo kiekj. Tyrimais nustatyta, kad smulkiai
supjaustytg mésg verdant dideliame kiekyje vandens fosforo kiekis suma-
Zéja 2-2,5 karto. Tas pats nutinka verdant ir ankstines darzoves bei kitus
produktus.

Patarimai, kaip ruosiant maistg mazinti fosforo kiekj:

e Virkite. Fosforas pereina j vanden] praéjus 5-10 min. nuo uzvirimo
momento, todél vandenj nupilkite ir pakeiskite nauju.

* Venkite kepimo, sauso gaminimo. Jei norisi keptos mésos, jg truput;
apvirkite ir tuomet kepkite.

e Tinka greitpuodis, bet ne gary puodas. Apskritai, esant létinei inksty
ligai negaminkite maisto garuose, nes tokiu badu ruosiant maistg
iSsaugoma daugiau vitaminy ir mineraliniy medziagy, kuriy perteklius
tampa zalingas (daugiau apie tai - skyrelyje apie kal)).

e |dealus maisto produkto ir vandens santykis 1:10, tai yra, 100 g mésos
virti 1000 ml vandens.

e Pries virdami supjaustykite ruosiama maista kuo mazesniais gabaliukais.
Kuo didesnis pavirsiaus plotas liesis su vandeniu, tuo daugiau fosforo
pereis j vanden;.

* Kuo ilgiau verdama - tuo daugiau fosforo pereina j vanden].



Maisto priedai, turintys didelj kiekj fosforo

Maisto priedas Kodas Pagrindiniai $altiniai
¢ Dinatrio difosfatas

(dinatrio pirofosfatas, dinatrio

divandenilio pirofosfatas,

rugstusis natrio pirofosfatas) E450
¢ Trinatrio difosfatas
e Tetranatrio difosfatas, pirofosfatas
¢ Tetrakalio difosfatas

e Lydyti sUriai

* Perdirbtos mésos gaminiai
* Kepimo milteliai

* Kondensuotas pienas

e Lydyti sUriai
* Perdirbtos mésos ir Zuvy

* Pentanatrio trifosfatas
(natrio tripolifosfatas)

e Pentakalio trifosfatas E451 gaminiai
(kalio tripolifosfatas) * Kremo milteliai
* Perdirbtos mésos ir Zuvy
e Natrio polifosfatas E450 gaminiai
¢ Kalio polifosfatas o Lydyti striai
* DZemai
* Putojantieji gérimai
* Ortofosfato ragstis E338 e Virta mésa ir desrelés

e Alus

* Mononatrio fosfatas
¢ Dinatrio fosfatas E339
e Trinatrio fosfatas

* \/irta mésa, kumpis, desros
e Lydyti sUriai

* Padazai

e Glaistai

* Grietinélés ir pieno milteliai
e Virta konservuota mésa

* Monokalio fosfatas
e Dikalio fosfatas E340
e Trikalio fosfatas

* Monokalcio fosfatas
¢ Dikalcio fosfatas E341
e Trikalcio fosfatas

* Kepimo milteliai
* Pieno milteliai
* Kepimo misiniai, glaistai

E101, E106,
* Reciau naudojami maisto E540-545,
priedai, turintys fosforo E1410,E1414,
E1442
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KALIS

Tai vienas i$ pagrindiniy elektrolity, dalyvaujantis palaikant skysciy ir mine-
raly balansg, perduodant nervinius impulsus ir susitraukinéjant raumenims.
|prastai rekomenduojama suvartoti apie 4,7 g kalio per dieng. Nustatyta,
jog toks kiekis:

* padeda sumazinti kraujo spaudimg;

® mazina insulto rizikg;

* padeda sumazinti druskos pertekliaus sukeliama Zalg;

* mazina inksty akmenligés rizikg;

® mazina kaulinés masés netekimo rizika.

Kalio daugiausiai randama darzovése ir vaisiuose, tad valgant daug kalio tu-
rin¢iy produkty kartu gaunama ir daug skaiduly, ir kity biologiskai aktyviy
medziagy, kurios be galo naudingos viso organizmo sveikatai.

Kalio perteklius, nepanaudotas jo kiekis, pasaliniamas su $lapimu. Progre-
suojant inksty veiklos sutrikimui ateina toks momentas, kai inkstai nebe-
sugeba pasalinti kalio pertekliaus, todél atsiranda hiperkalemijos - kalio
kiekio kraujyje padaugéjimo - simptomy. Kaip minéta, kalis dalyvauja per-
duodant nervinius impulsus, todél nukrypimas nuo normos sutrikdo jprastg
procesa ir gali atsirasti tokiy pozymiy:

* retéjantis pulsas;

e lieZuvio, veido, lGpy tirpimas;

® raumeny silpnumas;

metalo skonis burnoje;
® nerimas;

* spazminiai pilvo skausmai;

kalio koncentracijai kraujo serume pasiekus >7,0 mmol/I
galimas Sirdies sustojimas.

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

Dazniausiai kalio riboti nereikia, kol glomeruly filtracijos greitis nepasiekia
30 ml/min/1,73m?ribos. Kai kuriais atvejais kalio koncentracija kraujyje gali
padidéti ir anksciau, tad visada klausykite gydytojo nurodymy ir imkités cia
aprasyty priemoniy, padedanciy mazinti hiperkalemijos rizika.



Patarimai, kaip mazinti kalio kiekj maiste

Kalis tirpus vandenyje, todél virkite dideliame kiekyje (santykis 1:5-10)
vandens ir kuo smulkiau supjaustykite produktus, kad didesnis pavirsiaus
plotas kontaktuoty su vandeniu.

Pries gamindami produktus gerai nuplaukite tekanciu Siltu vandeniu.

Ankstines darzoves prie$ virdami vandenyje pamirkykite 24 val., kas 4 val.
vanden] pakeiskite Svieziu. Bent 2-4 val. patartina pamirkyti ir kitas darzo-
ves - bulves, burokeélius, morkas, saldzigsias bulves.

Vartokite vandenyje konservuotas ankstines darzoves, pries gamindami

skystj nupilkite ir gerai nuplaukite.

Konservuoti vaisiai ir darzoves taip pat turi maziau kalio nei Sviezi.

Negaminkite maisto garuose.

Mésa pirmiausia isvirkite, o paskui apkepkite.

Venkite viduriy uzkietéjimo.

MaZinkite porcijas. Daug kalio turinciy vaisiy ir darzoviy valgykite mazais

kiekiais.

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

* Vaisiai ir uogos: visi dziovinti vaisiai, bananai, kaulavaisiai, vynuogeés,
vys$nios, braskés, apelsinai, kiviai, avokadai, kriausés

* Darzovés: bulvés, pomidorai, burokéliai, cukinijos, morkos, ankstiniai,
brokoliai, Briuselio kopustai, salierai

* Pieno produktai: jogurtas, pudingas, ledai, pienas

e Kiti produktai: riedutai, saulégrazos, Sokoladas, kava, arbata

Vidutiniskai (150-250 mg/100 @) kalio turintys produktai
e Vaisiai ir uogos: gervuogeés, agrastai, spanguolés, avietés, obuoliai,
ananasai, mandarinai, arbdzai

e Darzovés: agurkai, salotos, svoginai, petrazolés, ridikéliai, kukurizai,
kalafiorai

e Pieno produktai: slris

Mazai (20-150 mg/100 @) kalio turintys produktai

e Duona: batonas

e Pieno produktai: grietinélé, sviestas, margarinas

* Mésa: lasiniai, visc¢iuky sparneliai

e Kruopos: ryziai, kukurlzai, makaronai; kvietinés, many, avizy kruopos

e Vaisiai: bruknés, mélynés, erskétuogiy sultys, kriausiy ir mandariny
dzemas

e Kiti: natdralus medus, aliejus, cukrus, majonezas, zelatina

ANGLIAVANDENIAI

Galioja bendrosios angliavandeniy vartojimo sergant diabetu rekomenda-
cijos. Svarbu atkreipti démesj ne j bendrg angliavandeniy kiekj, o j jy Saltinj
ir kokybe. Rinkités Zzemo glikeminio indekso, létai glikemijg didinancius ir
didesnj sotumo jausma suteikiancius angliavandenius. Rekomenduojami
angliavandeniy Saltiniai yra darZovés, nesaldis vaisiai, ankstinés darzoveés,
viso grido kruopos ir jy gaminiai. Sie maisto produktai turi ir vitaminy, an-
tioksidanty, mineraliniy medziagy bei skaiduly. Jei Jums liepta riboti kalio
kiekj maiste, rinkités maziau kalio turincius vaisius ir darzoves (morkas, Zie-
dinius kopustus, baklazanus, vysnias, slyvas, obuolius), o jei hipoglikemijai
gydyti geriate apelsiny sultis, keiskite jas obuoliy ar vynuogiy sultimis, nes
jos turi maziau kalio.

Venkite perdirbty, auksta glikeminjindeksa turindiy ir greitai gliukozes kiekj
kraujyje didinanciy produkty - cukraus, sirupy, saldinty gérimy, sulciy, sal-
dumyny, balty milty gaminiy.

Rekomenduojamas angliavandeniy kiekis priklauso nuo diabeto eigos, gli-
kemijos kontroleés, gretutiniy ligy, taip patinksty funkcijos sutrikimo bei kity
veiksniy. DaZniausiai rekomenduojama 40-55 proc. dienos kilokalorijy kie-
kio gauti i$ angliavandeniy, bet dél konkrecios mitybos individualiu atveju
patariame pasikalbéti su gydytoju.
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RIEBALAI

Kaip ir angliavandeniy atveju, néra nustatyta konkretaus rekomenduojamo
suvartoti riebaly kiekio. Dauguma rekomendacijy nurodo, kad 20-35 proc.
dienos kilokalorijy turi bati gaunama i$ riebaly, taciau svarbiausia - ne rie-
baly kiekis, o jy $altinis. Vidurzemio jaros dieta, kurioje gausu polinesociyjy
ir mononesociyjy riebaly rigsciy, gali pagerinti ir glikemijos, ir lipidy (krau-
jo riebaly) kontrole. Daugiau vartokite omega 3 riebaly ragsciy turindiy
produkty, j raciong jtraukdami Zuvy, ypac riebiy, nors dukart per savaite, o
jei nepavyksta, vartokite zuvy tauky.

Rekomenduojami riebaly $altiniai: riebios Zuvys, avokadai, alyvuogiy alie-
jus, graikiniai riesutai ir liny sémenys bei jy aliejai.

Riebalai, kuriy kiekj reikia riboti: sotieji riebalai, randami riebiuose mésos ir
pieno gaminiuose.

Reikia vengti transriebaly - augaliniy riebaly, kurie pramoniniu bidu pa-
verciami kietais esant kambario temperatirai, taip pat susidaranciy daug
karty kaitinant ta patj aliejy, pavyzdziui, gruzdintuvéje. Tokiy riebaly dau-
giausia dedama j sausainius, pyragus, kremus, ypac pigius ir ilgo galiojimo
produktus.

SKAIDULOS

Maistinés skaidulos yra angliavandeniai, kuriy Zzmogaus virskinimo fermen-
tai neskaido, taciau juos fermentuoja storosios zarnos bakterijos. Fermen-
tacijos metu susidarancios trumpos grandinés riebaly rigstys pasizymi or-
ganizmui naudingomis savybémis. Skaidulos skirstomos | tirpias ir netirpias
vandenyje ir priklausomai nuo rasies bei $altinio turi tokios naudos:

e suteikia sotumo jausma, mazina alkj;

letina skrandZio i$situstinima ir gliukozés patekima j kraujg -
padeda palaikyti zemesne glikemijg;

mazina ,blogajj” cholesterolj;

didina iSmaty mase, valo Zarny sieneles (,zarnyno sluota”),
saugo nuo viduriy uzkietéjimo;

padeda palaikyti reikiama zarny pH;

gausus skaiduly vartojimas mazina sirdies ir kraujagysliy sistemos ligy,
vézio ir mirties dél kity priezasdiy rizika;

° mazina létinj sisteminj uzdegima.

Vyrams per dieng rekomenduojama suvartoti 38 g skaiduly, moterims — 25 g.
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Skaiduly daugiausiai turi visadaliai grudai, ankstinés darZzovés, vaisiai, dar-
Zoveés, riesutai ir séklos. Dauguma $iy medziagy turi ir kalio, todél jei Jums
reikia riboti kalio kiekj, neatsisakykite isvardinty maisto produkty grupiy,
taciau rinkités turincius mazai kalio.

Jei vargina viduriy uzkietéjimas ar su maistu gaunama nepakankamai skai-
duly, galima papildomai vartoti séleny (1-2 $aukstai per dieng), liny séme-
ny, balksvyjy gyslociy luobeliy.

Patarimas

Rinkdamiesi maisto produktus ant pakuociy ieskokite rakto skylutés zenklo.
Sis sveikatai palankesniy produkty zenklinimas naudojamas kai kuriose Eu-
ropos Salyse jau seniai, o Lietuvoje Sveikatos apsaugos ministerijos patvir-
tintas ir leistas naudoti 2014 metais. Rakto skylutés zenklo tikslas - padéti
lengviau issirinkti maisto produktus i$ kity tos pacios grupés produkty. Tai
jprasti produktai, tadiau juose jdéta maziau cukraus, druskos, sociyjy rie-
baly, transriebaly, néra maisto saldikliy, o gridy turin¢iuose gaminiuose
iSsaugota daugiau maistiniy skaiduly.
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Obuoliniai keksiukai

12 porcijy
porcija 1 keksiukas

INGREDIENTAI
2 vidutinio dydzio obuoliai 1 arbat. Saukst. vanilés
2 dideli kiausiniai 1 puodelio milty
1 puodelis cukraus 1/2 arbat. $aukst. kepimo sodos
1/2 puodelio rapsy aliejaus 1% arbat. $aukst. cinamono
1/4 puodelio vandens reikés 12 popieriniy formeliy
1 puodelis - 240 ml
GAMINIMAS
1. Orkaite jkaitinkite iki 200 °C. Keksiuky kepimo skardoje sudéliokite

popierines formeles. Nulupkite ir smulkiai supjaustykite obuolius.

. | didelj indg jmuskite kiausinius, suberkite cukry, jpilkite aliejaus,

vandens ir gerai iSmaisykite. Galiausiai jberkite vanilés.

. Atskirame inde sumaisykite miltus, kepimo sodg ir vieng arbatinj

Saukstelj cinamono.

. Sumaisytus birius ingredientus suberkite j kiausiniy misinj.

Tesla turi buti gumuliuota. Jmaisykite j teslg smulkintus obuolius.

. Dékite teslg j formeles palikdami iki krasto 3/4 laisvos vietos. Likusig

puse Saukstelio cinamono sumaise su 1 sauksteliu cukraus, uzbarstykite
ant keksiuky virsaus.

. Kepkite 20 minuciy, arba kol svelniai apskrus.

Vienoje porcijoje: kalorijy 162, baltymy 3 g, angliavandeniy 15 g,
riebaly 10 g, cholesterolio 35 mg, natrio 117 mg, kalio 46 mg,
fosforo 34 mg, kalcio 10 mg, lgstelienos 0,8 g.

Angliavandeniy pakeitimai: 1.
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Skrebuciai su avokadu ir kiausiniais

2 pOorcijos
porcija 1 skrebutis

=)

INGREDIENTAI

2 riekelés visagrudés duonos 2 dideli kiausiniai

1 valg. Saukst. petrazoliy 2 valg. Saukst. trupinto fetos sirio
1/2 vidutinio dydzio avokado 1/8 arbat. saukst. malty juodyjy

1 arbat. $aukst. zaliyjy citriny sul¢iy ~ PIPIrY
1/8 arbat. saukst. druskos

GAMINIMAS

1. Paskrudinkite duonos riekeles.
Supjaustykite petrazoles ir atidékite jas j salj.

2. Sakute sutrinkite puse nulupto avokado. I$spauskite Zaliyjy citriny
suldiy, jberkite druskos, iSmaisykite ir uztepkite ant skrebudio.

3. Keptuve patepkite aliejumi ir pakaitinkite nustate vidutine kaitra.
Jmuskite kiausinius ir iSsikepkite, kaip megstate. Uzdékite ant skrebuciy.

4. AntvirSaus uzbarstykite fetos strio, smulkinty petrazoliy ir $vieziai malty
juoduyjy pipiry.

Vienoje porcijoje: kalorijy 225, baltymy 12 g, angliavandeniy 15 g,
riebaly 13 g, cholesterolio 194 mg, natrio 404 mg, kalio 311 mg,
fosforo 209 mg, kalcio 107 mg, lastelienos 4,3 g.

Angliavandeniy pakeitimai: 1.

27



=)

Jautienos ir mieziniy kruopy NGREDIENTA]
Tr0§kinys 1 puodelis nevirty perliniy 2 valg. saukst. milty

arba mieZiniy kruopy 1/4 arbat. $aukst. malty juodyjy pipiry
6 porcijos 1/2 puodelio svoginy 2 valg. $aukst. rapsy aliejaus
porcija 1% puodelio 1 didelis saliero stiebas 2 laury lapeliy
1 skiltele Cesnako 1/2 arbat. Saukst. druskos
2 vidutinio dydzio morkos 1 arbat. $aukst. prieskoniy
1/2 kg liesos jautienos be druskos misinio
1 puodelis - 240 ml
GAMINIMAS

1. Kruopas uzpilkite 2 puodeliais vandens ir palikite pastovéti 1 val.

2. Griezinéliais supjaustykite svoging ir salierg. Sutraiskykite ¢esnako
skiltele. Morkas supjaustykite mazdaug pusés centimetro griezinéliais,
o0 jautieng - mazdaug 3 cm gabaléliais.

3. Troskiniui paruostg mésa apvoliokite miltais su juodaisiais pipirais.

4. Storadugniame puode jkaitine aliejy apskrudinkite jautiena. ISimkite
meésg i$ puodo ir atidékite j $alj.

5. Tame paciame puode su likusiu mésos sultiniu pakepinkite svogiing,
salierg ir cesnaka (apie 2 min.). Tuomet jpilkite keturis puodelius
vandens ir uzvirinkite, vél sudékite mésa. Pagardine laury lapeliais
ir druska sumazinkite kaitra.

6. Suberkite j puoda perplautas ir nuvarvintas kruopas.

Uzdenkite ir troskinkite 1 val., kas 15 min. vis pamaiSydami.

7. Po valandos suberkite morkas ir prieskonius. Ir dar apie valanda
patroskinkite nustate nedidele kaitrg. Jei reikés, jpilkite vandens,
kad troskinys neimty kibti prie dugno.

Vienoje porcijoje: kalorijy 246, baltymy 22 g, angliavandeniy 21 g,
riebaly 8 g, cholesterolio 51 mg, natrio 222 mg, kalio 369 mg,
fosforo 175 mg, kalcio 30 mg, lastelienos 6,3 g.

Angliavandeniy pakeitimai: 1%2. 1 vidutiniskai kalio turinti darzove.




KopUsty salotos

8 porcijos
porcija 3/4 puodelio

YN

INGREDIENTAI

5 puodeliai baltagtzio kopusto

3 puodeliai raudongizio kopusto
3/4 puodelio morky

1 puodelis agurky

12 raudonyjy vynuogiy

5 kalendry stiebeliai

1/4 puodelio rapsy aliejaus

2 arbat. saukst. garstyciy sekly
2 arbat. saukst. citriny sulciy
1/4 arbat. Saukst. druskos

1 puodelis - 240 ml

GAMINIMAS

1. Visas darzoves supjaustykite Siaudeliais. Vynuoges perpjaukite pusiau,
kalendras smulkiai sukapokite. Atidekite j salj.

2. Nustate nedidele kaitrg jkaitinkite didelj puoda. |pilkite aliejaus

ir suberkite garstyciy séklas.

3. Palauke, kol garstyciy séklos ims spragséti, sukréskite kopusty

Siaudelius.

4. Kai kopustai iek tiek suminkstés (mazdaug po 2 min.), sudékite morkas

ir agurkus.

5. ISmaisykite visas darzoves ir po 1 min. nuimkite puoda nuo kaitros.
I$spauskite zaliyjy citriny sulciy ir jberkite druskos.

6. Papuoskite raudonosiomis vynuogémis ir kalendromis.
Uzdenkite ir padékite j Saldytuva iki patieksite.

Vienoje porcijoje: kalorijy 99, baltymy 1 g, angliavandeniy 8 g,
riebaly 7 g, cholesterolio, natrio 86 mg, kalio 248 mg, fosforo 34 mg,

kalcio 42 mg, lastelienos 2,1 g.

Angliavandeniy pakeitimai: 1/2. 1 vidutiniskai kalio turinti darzove.
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Greitai ir paprastai paruosiama
avizine kose su obuoliais

1 porcija
porcija 1% puodelio

INGREDIENTAI

1/2 vidutinio dydzio obuolio

1/3 puodelio greitai paruosiamy avizy
1 didelis kiausinis

1/2 puodelio migdoly pieno

1/4 arbat. Saukst. cinamono

1 puodelis - 240 ml

GAMINIMAS

1. 18 obuolio puselés isimkite séklas ir smulkiai supjaustykite.

2. Dubenélyje ar didesniame puodelyje Sakute gerai sumaisykite avizas,
kiausinj ir migdoly piena. Jberkite cinamono ir sudékite obuolius.
Dar kartg gerai iSmaisykite.

3. Kepkite mikrobangy krosneléje nustate aukstg galingumo lygj
apie 2 min. Papurenkite Sakute. Jei reikés, pridékite dar 30-60 sek.

4. Jei pageidaujate skystesnés kosés, jmaisykite truputj pieno ar vandens.
Pasaldinkite norimais priedais.

Vienoje porcijoje: kalorijy 248, baltymy 11 g, angliavandeniy 33 g,
riebaly 8 g, cholesterolio 186 mg, natrio 164 mg, kalio 362 mg,
fosforo 240 mg, kalcio 154 mg, lastelienos 5,8 g.

Angliavandeniy pakeitimai: 2. 1 nedaug kalio turintis vaisius.
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Orkaiteje keptos morkos
ir kalafiorai

8 porcijos
porcija ¥2-1 puodelis

=)

INGREDIENTAI

1 nedidelis kalafioras 3 valg. saukst. ryZiy acto be priedy

5 vidutinio dydzio morkos 1% valg. Saukst. klevy sirupo

1 didelé ropé 1/4 arbat. Saukst. garstyciy

1 vidutinio dydZio svoglnas 1/4 arbat. Saukst. druskos (nebatinai)
6 valg. saukst. alyvuogiy aliejaus 1/4 arbat. Saukst. malty juodyjy pipiry

1 valg. Saukst. italisky prieskoniniy 6 puodeliai smulkialapiy saloty
zoleliy misinio 1/2 puodelio granaty sékly

1 puodelis - 240 ml

GAMINIMAS

1. Jkaitinkite orkaite iki 220 °C. I$skaidykite kalafiorg Ziedynais.
Nulupkite morkas, perpjaukite pusiau isilgai ir susmulkinkite 5 cm ilgio
Siaudeliais. Nulupkite rope ir supjaustykite kasnio dydzio kubeliais.
Supjaustykite svoging kasnio dydzio kubeliais.

2. | didelj dubenj suberkite smulkintus kalafiora, morkas, rope ir svogunus,
apslakstykite 2 valg. Saukst. alyvuogiy aliejaus ir italisky prieskoniniy
zoleliy misiniu. Paskleiskite darZoves skardoje ant kepimo popieriaus
ir kepkite orkaitéje 20 min. IStrauke skarda pamaisykite darZzoves.
Pakepkite dar 15 min., arba kol darzovés suminkstés.

3. Kol darzovés kepa, paruoskite uzpila. Nedideliame inde sumaisykite
likusius 3 valg. Saukst. alyvuogiy aliejaus, ryziy acta, klevy sirupa,
garstycias, jberkite druskos ir pipiry.

4. Ant lékstés paklokite saloty lapy, ant jy sudékite keptas darzoves
ir apslakstykite uzpilu. Pabarstykite granaty séklomis ir patiekite.

Vienoje porcijoje: kalorijy 160, baltymy 2 g, angliavandeniy 13 g,
riebaly 11 g, cholesterolio 0, natrio 134 mg, kalio 378 mg, fosforo 53 mg,
kalcio 48 mg, lastelienos 3,1 g.

Angliavandeniy pakeitimai: 1. 2 vidutiniskai kalio turincios darzoveés.
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Orkaiteje kepti kalafiorai
SU rozmarinais

9 porcijos
viena porcija 2/3 puodelio

INGREDIENTAI

6 puodeliai kalafiory ziedyny

1 valg. Saukst. Svieziy rozmariny
1% valg. saukst. alyvuogiy aliejaus
1/4 arbat. saukst. druskos

1/4 arbat. saukst. juodyjy pipiry

1 puodelis - 240 ml

GAMINIMAS

1. Jkaitinkite orkaite iki 230 °C.

2. Kalafiory ziedynus susmulkinkite kasnio dydzio gabaléliais.
Sukapokite rozmarinus.

3. | didelj indg suberkite kalafiorus ir kitus ingredientus. ISmaisykite.
4. Kalafiorus su prieskoniais paskleiskite ant kepimo popieriaus.
5. Kepkite 15 minuciy. Tuomet istrauke skarda pamaisykite.

6. Pakepkite dar 10 minuciy, arba kol kalafiorai suminkstes ir $velniai
apskrus.

Vienoje porcijoje: kalorijy 32, baltymy 1 g, angliavandeniy 2 g, riebaly 2 g,
cholesterolio 2 mg, natrio 80 mg, kalio 204 mg, fosforo 30 mg,
kalcio 16 mg, lastelienos 1,7 g.

Angliavandeniy vienetai: maziau nei 1/2. 1 vidutiniskai kalio turinti darzove.

37



Keptos visty kratineles su
rozmarinais ir darzovemis

4 porcijos
porcija: 1 gabalélis vistienos ir 3/4 puodelio darzoviy

=)

INGREDIENTAI
2 vidutinio dydzio cukinijos 1 valg. saukst. alyvuogiy aliejaus
1 vidutinio dydzio morka 1/2 arbat. saukst. malty juodyjy
1/2 vidutinio dydzio paprikos pipiry
1/2 didelio raudonojo svogino 4 visty kratinélés su kaulais ir oda
8 skilteles ¢esnako 1 valg. Saukst. dziovinty rozmariny
1 puodelis - 240 ml
GAMINIMAS
1. Jkaitinkite orkaite iki 190 °C.

2.

Supjaustykite cukinijas vieno, o morkas - pusés centimetro griezinéliais,
o paprika - Siaudeliais. Svoglna supjaustykite centimetro storio
skiltelémis, ¢esnaka sutraiskykite.

. DarZoves, ¢esnakg ir aliejy sudékite j 23x30 cm keptuve.

Apibarstykite darZoves puse nurodyto kiekio pipiry ir pakratykite
keptuve, kad prieskoniais pasidengty visos darzoves.
Kepkite apie 10 min., kol darzovés jkais.

. Kol kepa darzovés, nuo visty kratinéliy nulupkite oda ir istrinkite

likusiais pipirais ir dziovintais rozmarinais. Uzklokite oda vél ant mésos
ir, jei norite, papildomai jtrinkite aliejumi, pipirais ir rozmarinais.

. I$traukite kepimo inda i$ orkaités ir suguldykite ant darzoviy kratinéles

odele virsun. Kepkite, kol vistiena iskeps, o darZzoves suminkstés
(apie 35 min., arba kol vidiné vistienos temperatira pasieks 75 °C).

Vienoje porcijoje: kalorijy 215, baltymy 30 g, angliavandeniy 8 g,
riebaly 7 g, cholesterolio 73 mg, natrio 107 mg, kalio 580 mg,
fosforo 250 mg, kalcio 65 mg, lastelienos 3 g.

Angliavandeniy pakeitimai: 1/2. 1/2-1 vidutiniskai kalio turinéios darzovés.




Orkaitéje keptos darzoves

6 porcijos
porcija 2/3 puodelio

=)

INGREDIENTAI
2 puodeliai rausvyjy bulviy 1/2 puodelio cukinijy
1/2 vidutinio dydzio raudonosios 1 valg. saukst. traiskyty cesnaky
paprikos 1/4 puodelio alyvuogiy aliejaus
1/2 vidutinio dydzio geltonosios 2 arbat. saukst. dZiovinty rozmariny
paprikos 1/2 arbat. Saukst. juodyjy pipiry
1 puodelis gryby 2 arbat. saukst. balzaminio acto

1 puodelis - 240 ml
GAMINIMAS

1.

Supjaustykite bulves 2,5 cm gabaléliais. Sudékite jas j didelj puoda su
vandeniu ir pavirkite 10 min. Nupilkite vandenj, jpilkite SvieZio vandens,
uzvirinkite ir dar pavirkite 10 min., kol suminkstés. Nupyle vanden;
atidekite bulves j alj.

. Paprikas supjaustykite kasnio dydzio gabaléliais, grybus perpjaukite

pusiau, griezinéliais supjaustykite cukinijas, ¢esnaky skilteles
sutraiskykite.

. Supjaustytas paprikas, grybus, cukinijas, cesnakus, alyvuogiy aliejy

ir rozmarinus suberkite j indg su bulvémis. Gerai ismaisykite.

. Jjunkite orkaités kepimo ant groteliy (grilio) funkcija. Paskleiskite

darzoves ant perforuotos skardos ir apibarstykite juodaisiais pipirais.
Kepkite 12-15 min., kol darzovés siek tiek apskrus. Kartkartémis
pamaisykite.

. ISkeptas darzoves sudékite j didelj dubenj ir apslakstykite balzaminiu

actu. Patiekite karstas ar kambario temperataros.

Vienoje porcijoje: kalorijy 141, baltymy 2 g, angliavandeniy 14 g,
riebaly 9 g, cholesterolio 0, natrio 7 mg, kalio 240 mg, fosforo 48 mg,
kalcio 20 mg, Igstelienos 1,8 g.

Angliavandeniy pakeitimai: 1. 1 vidutiniskai kalio turinti darzove.




Keptos vistienos juosteles su
Sparaginemis pupelemis ir bulvemis

4 porcijos
porcija:
85 g vistienos, 2/3 puodelio bulviy, 2/3 puodelio Sparaginiy pupeliy

INGREDIENTAI

3 puodeliai rausvyjy bulviy

450 g plony vistienos juosteliy

280 g saldyty smulkinty $paraginiy pupeliy
4 valg. Saukst. nestdyto sviesto

1 valg. Saukst. sauso italisko padazo misinio

1 puodelis - 240 ml

GAMINIMAS

1. Jkaitinkite orkaite iki 205 °C.

2. Nulupkite ir supjaustykite bulves. Sudékite j didelj puoda su vandeniu
ir pavirkite 10 min. Nupilkite vandenj, jpilkite Sviezio, uzvirinkite ir dar
pavirkite 10 min., kol bulvés suminkstés. Nupilkite vandenj ir atidékite
bulves j salj. Praleiskite $i punkta, jei jums nereikia laikytis mazai kalio
turincios dietos. Paprasciausiai supjaustykite neluptas bulves kasnio
dydzio gabaléliais.

3. Patepkite 22,9 x 33 cm skardg aliejumi. Trecdalyje skardos isdéliokite
vistienos juosteles, likusioje dalyje paskleiskite Zaligsias pupeles
ir bulves.

4. Vistieng, Sparagines pupeles ir bulves apslakstykite tirpintu sviestu.
Apibarstykite viska italisku prieskoniniy zoleliy misiniu.

5. Kepkite orkaitéje 20-30 min.

Vienoje porcijoje: kalorijy 360, baltymy 26 g, angliavandeniy 26 g,
riebaly 17 g, cholesterolio 103 mg, natrio 310 mg, kalio 585 mg,
fosforo 300 mg, kalcio 52 mg, Igstelienos 2,8 g.

Angliavandeniy pakeitimai: 2. 1/2 vidutiniskai kalio turincios darzovés.
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Spageciy omletas su bazilikais

4 porcijos
porcija 1 gabalelis

INGREDIENTAI

1/3 puodelio svoginy laisky 4 dideli kiausiniai

2 valg. Saukst. Svieziy baziliky 2 dideliy kiausiniy baltymai
2 valg. saukst. alyvuogiy aliejaus 1/4 arbat. Saukst. malty
2% puodelio nesmulkinty virty juoduyjy pipiry

kvietiniy spageciy 50 g mocarelos

1/3 puodelio neriebaus pieno (1 %)

1 puodelis - 240 ml

GAMINIMAS
1. Supjaustykite svoguny laiskus ir bazilikus. Trumpam atidékite j salj.

2. | vidutinio dydzio nesvylancig keptuve jpilkite 2 Saukstus alyvuogiy
aliejaus. Keptuvéje tolygiai paskleide virtus makaronus pakepkite
2 min. ant vidutinés kaitros.

3. Dubenyje i$plakite pieng, kiausinius, kiausiniy baltymus ir pipirus.
Atsargiai uzpilkite ant makarony. Uzbarstykite slrio, svoginy laisky
ir baziliky. Uzdenkite ir kepkite apytikriai 8 min., arba kol sukeps.

4. Supjaustykite j keturias dalis ir patiekite.

Vienoje porcijoje: kalorijy 271, baltymy 17 g, angliavandeniy 26 g,
riebaly 11 g, cholesterolio 196 mg, natrio 208 mg, kalio 212 mg,
fosforo 279 mg, kalcio 178 mg, lastelienos 3,1 g.

Angliavandeniy pakeitimai: 2.
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Darzoviy kotletai

6 porcijos
porcija 2 kotletai

=)

INGREDIENTAI

1 puodelis morky 1 arbat. Saukst. malty aitriyjy pipiry
2 puodeliai kopusty 1/2 puodelio universaliy milty

2 puodeliai $aldyty $paraginiy 4 riekelés baltos duonos

pupeliy 1/4 puodelio svieZiy kalendry

1/4 arbat. Saukst. druskos 1/2 arbat. Saukst. Zaliyjy citriny sulciy
1 arbat. Saukst. malty kuminy 2 valg. $aukst. rapsy aliejaus

1 arbat. Saukst. malty kalendry

1 puodelis - 240 ml

GAMINIMAS

1

. Atitirpinkite ir susmulkinkite $paragines pupeles. Sutarkuokite morkas,

kopdusta ir susmulkinkite kalendras.

. Duonos riekeles pamerkite j vandenj. Vandens pertekliy nuspauskite

rankomis.

. Sudékite kopustus ir morkas j vidutinio dydzio puodg ir uzpyle vandens

pavirkite 10 min. Sudékite supjaustytas Sparagines pupeles ir dar
pavirkite, kol darzoves visiskai iSvirs. Nupilkite vandens pertekliy
ir atvésinkite.

. Tuomet pridékite prieskoniy, milty, duonos, suberkite kalendras,

jpilkite Zaliyjy citriny sulciy ir gerai iSmaisykite.

. Suformuokite 12 rutuliuky, i$ kuriy padarykite nedidelius paplotélius.

. Vidutine kaitra jkaitinkite keptuve. |pilkite aliejaus ir dékite paplotélius

po du ar tris. Pakepkite po 2-3 min. i$ abiejy pusiy, kol apskrus.

. Patiekite karstus.

Vienoje porcijoje: kalorijy 145, baltymy 4 g, angliavandeniy 21 g,
riebaly 5 g, cholesterolio 0, natrio 219 mg, kalio 241 mg, fosforo 60 mg,
kalcio 75 mg, lastelienos 3,4 g.

Angliavandeniy pakeitimai: 1%. 1 vidutiniskai kalio turinti darzove.
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Cukinijy, juodyjy pupeliy
ir ryziy troskinys

4 porcijos
porcija 1/2-1 puodelio

INGREDIENTAI

1 valg. Saukst. rapsy aliejaus 1 puodelis vandens

1% puodelio Svieziy cukinijy 1 puodelis virty baltyjy ryziy
425 g konservuoty juodyjy pupeliy  1/4 puodelio tarkuoto ¢ederio
be druskos ir gaudos, ementalio ar

1 vidutinio dydZio pomidoras parmezano surio

1 puodelis - 240 ml

GAMINIMAS

1. Dideléje keptuvéje ant vidutinés kaitros jkaitinkite aliejy.
2. Cukinija i$ pradziy perpjaukite isilgai ir tuomet supjaustykite.

3. Cukinijos gabaliukus sudékite j keptuve ir daznai maisydami pakepinkite,
kol suminksteés.

4. Nupyle konservuoty pupeliy vandenj, pupeles nuplaukite po tekanciu
vandeniu. Suberkite | keptuve.

5. Supjaustytus pomidorus taip pat sumeskite j keptuve, jpilkite vandens.
6. Padidine kaitrg uzvirinkite.

7. Suberkite ryzius, viskg gerai iSmaisykite. Ryziai turéty bati Siek tiek
kietoki, kad jgerty skystj.

8. Nuimkite keptuve nuo kaitros ir palikite brinkti kelias minutes, kol jsigers
skystis.

9. Kiekvieng porcija galite apibarstyti strio misiniu.

Vienoje porcijoje: kalorijy 267, baltymy 11 g, angliavandeniy 40 g,
riebaly 7 g, cholesterolio 7 mg, natrio 202 mg, kalio 534 mg,
fosforo 201 mg, kalcio 102 mg, lastelienos 8,6 g.

Angliavandeniy pakeitimai: 2-2 2. 2 vidutiniskai kalio turincios darzovés.
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Mitybos rekomendacijas parengé

gydytoja dietologe
Edita Saukaityté-Butvile

Gydytoja jau ilgg laika domisi
sergandiyjy inksty ligomis mityba:
* parengé leidinius nefrologiniams ligoniams

,Peritoniné dializé ir hemodializé - kurig pasirinkti?”,
,Ka turi zinoti dializuojamas ir transplantuotas pacientas?”

e 2018 m. gilino Zinias Tarptautiniame mitybos
sergant inksty ligomis ir metabolizmo kongrese, baigé
.Mitybos terapijos sergant inksty ligomis” kursus Genujoje

* 2019 m. dalyvavo Tarptautiniame diabeto ir mitybos
simpoziume Nyderlanduose

* su L. Zabuliene publikavo str. ,Serganciyjy diabetu mitybos
terapijos ypatumai” Lietuvos gydytojo zurnale (2019 m., Nr. 1)

Gydytoja nuolat bendradarbiauja su asociacija ,Gyvastis”,
skaito paskaitas, veda kursus, raso straipsnius j ,Nefrolnfo”.

Mitybos rekomendacijoms pritaria

s

LIETUVOS
ENDOKRINOLOGY
DRAUGIIA G

®

LIETUVOS INKSTY
FONDAS

yvastis
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