KUR JO GALIMA RASTI

NENATURALUS NATURALUS
(neorganinis): (organinis): Sumazinkite fosforo kiekj maiste jj
Tai maisto priedai, |prastai randamas virdami vandenyje ir po to ispildami
randami perdirbtame maiste baltymais vandenj, kuriame jis vire.
(perzvelgti lentele apie maisto praturtintame
priedus turincius forsforo). maiste.

P g T Me® game tal
pavadinimas rasti...
DIDZIOJI dalis suvartoto nenatiiralaus fosforo absorbuojama
zarnyne (100%). Tuo tarpu natiralaus fosforo absorbuojama dalis Ortofosforiné ragstis  E 338
yra mazesneé (gyvulinés kilmés 60-70%; augalinés kilmés 30-40%).
NENATURALUS fosforas didina fosforo
koncentracija kraujuje labiau nei NATURALUS. Natrio ortofosfatas E 339

Gazuoti gaivieji
- . aaa- . . . Fosforo ortofosfatas  E 340 gérimai, ypac
Jei turiu létine mksfq liga ir kolos pagrindu
fosforo koncentracija mano

kraujyje normali, Kalcio ortofosfatas E 341

KAIP TURECIAU ELGIS?

Magnio fosfatas E 343
Normali fosforo koncentracija kraujuje
n_ere_lskla, _kad ner_elkla steb_etl fosforo Polifosfatai E 450 Pieno milteliai,
kiekio maiste. Jei suvartosite kondensuotas
maiste, jsijungs pienas, bulviy
adaptaciniai mechanizmai organizme, . krakmolas,
kad palaikyti normaly fosforo Kkiekj, BB ElesaLE E 540 pudingai,
taciau tai itin perdirbti suriai,
Natrio aliuminio konservuota
E 541 . .
fosfatas meésa, virtos
desrelés,
(raudona mésa, . . . kumpis ir menté,
paukstiena, Zzuvis, kiausiniai, pieno Kalcio polifosfatai E 544 kalakutiena,
produktai), ir geriau duonos kepiniai,
. . . konditeriniai
(ankstinés kultaros). Amonio polifosfatai  E 545 gaminiai
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KAS YRA

FOSFORAS"

Tai yra mineralas, kuris kartu
su kalciu ir kitais elementais,
butinas stipriems kaulams ir
dantims.

Kodeél reikia riboti fosforo kiekj, sergant
lIétine inksty liga?

- Blogéjant inksty funkcijai,
mazéja fosforo ekskrecija ir

vyksta kaupimas kraujuje.
-llgalaikis ir nekoreguojamas
fosforo perteklius kraujyje, gali
padidinti prieskydiniy liauky
hormono (PTH) sekrecija, kuris
kartu su pertekliniu kalciu,
gali lemti kraujagysliy
kalcifikacijos procesus.
Taip pat gali vystytis ir
kauly ligos, pasireiSkiancios

- kauly skausmu.

KAIP SUMAZINTI FOSFORO
SUVARTOJIMA?

- , kiek fosforo turinciy
produkty galite valgyti. Tai priklauso nuo fosforo
kiekio kraujyje ir 1étinés inksty ligos stadijos.

- dél jy
gamyboje naudojamy fosforo priturtinty priedy,
kurie yra kenksmingesni nei naturaliai maiste
randamas fosforas.

. Aptarkite su dietologu Siy produkty
vartojima. Jei naudojate augalinés kilmés pieno
produktus, perziurékite jy sudétj, dél galimy fosforo
turin€iy priedy. Venkite brandinto surio, nes jis turi
daugiau fosforo ir natrio nei Sviezias suris.

(avizos, pilno grado
kvietiniai miltai, ryziai) nei
rafinuotas ju versijas (balti ryziai, balta duona),
nepaisant didesnio fosforo kiekio. Pilno grudo
kultaros turi daugiau skaiduliniy medziagy, dél
ko organizmas pasisavina mazesnj fosforo kiekj.
Ribokite jy vartojima iki 1-2 karty per dieng, ir
nepasalinkite jy iS savo mitybos raciono visiSkai, dél
turimy skaiduly.

- Perzilrékite raudonai pazymeétas figuras
stulpelyje
iSvardytus maisto produktus. Geltoname laukelyje
esantys produktai turi fosforo/baltymy santykj
zemesnj nei 12mg fosforo viename grame baltymo.

- ar ribokite jy vartojima iki 1-2
rieSuty per dieng, atsizvelgdami j savo fosforo ir
kalio kiekj kraujuje.

- Jei jmanoma, rinkités ,
nei dirbtiniuose telkiniuose augusig, dél mazesnio
fosforo kiekio.

Produktai turintys dirbtiniy priedy
(E338-343, E450-458, E540-545)
Gazuoti gérimai, papildomai apdorotas suris ir mésa
(pusfabrikaciai), desertai, pieno milteliai, praturtinti
maisto produktai, kondensuotas pienas, bulviy
krakmolas, konservai, desrelés, kumpis, konditerija.

Kiti produktai su aukstu
fosforo/ baltymo santykiu >16
Brandintas suris: parmezano, pekorino, ¢ederio,
ementalio, straCino, mélynasis suris, talegio,
kaciota. RieSutai, séklos ir dziovinti vaisiai,
Sokoladas, kiausSinio trynys.

Gyvuliniai baltymai su >12

fosforo/ baltymo santykiu
Mésa: Zarnos, desrelés, italiSka (virta) desra,
kumpis, saliami.
Paukstiena: kalakutiena, fazany mésa;
Zuvis: tunas, upétakis, krevetés, kalmaras, lasisa,
moliuskai, midijos, skumbré, jurinis eSerys, omaras.

Pieno produktai: varskeés ir kitas Sviezias suris.

Grudinés kulturos: duona, makaronai, ryziai, kuskusas,
kukurtizy miltai, kukuruzy dribsniai, skrebudiai, grikiai,
javai, pilno grudo ryziai ir makaronai, aviziniai dribsniai.

Ankstinés kultaros: pupelés, zirniai, avinzirniai, leSiai ir kt.

Kiausinio baltymas, vaisiai ir darzovés.

Alyvuogiy aliejus ir kiti augalinés kilmés riebalai
(margarinas, kukuruzy ar rieSuty aliejus), sviestas,
cukrus.

Mazai baltymingas maistas (vartojamas
nedializuojamy pacienty).

Metodinés medziagos autoriai: Carla Maria Avesani, Alice Sabatino, Christian
Mafias Ortis ir Juan Jesus Carrero. Vertima j lietuviy kalbg atliko - Irmanté
Bagdziuniené, Zilvinas Paskevi€ius ir Marija Ramanauskaité



