EDIENI

Kaliju Saturosi Produkti

VESELIGI NESVEIKAS

Loti parstradati

Augli un darzeni ar zemu kalija saturu

AUGLI, DARZENI,
PAKSAUGI, RIEKSTI UN
PILNGRAUDI.
Sajos produktos
dabiski atrodams
kalijs. Veseligie kaliju
saturoSie produkti ir
bagati ar uzturvielam
un Skiedrvielam,

partikas produkti (no
anglu val. — ultra-
processed foods), kas
satur kalija piedevas.
Kaliju saturosas
partikas piedevas nav
dabiski sastopamas
produktos. Tas var
palielinat kalija Tmeni

(< 200 mg K/ porcija)
AUGLI SVIEZIOS DARZOVES
1 vidéja hurma 5 salatlapas
1 vidéja Skéle ananasa

1 vidgjs abols

1> vidéja mango

1 vidéjs bumbieris

1 vidgjs persiks

1 vidéja plume (svaiga)
10 nelielas zemenes

1 glaze kressalatu
1 glaze 8kelés sagrieztu gurku

1 glaze kapostu

asinis vairak neka 1 glaze mellenu
produktos dabiski 1 glaze avenu
sastopamais kalijs. Y2 glaze upenu

40 ml citronu sulas

1 mandarins / klementins

kas ir labveligas
organismam.

LOTI PARSTRADATI PARTIKAS
PRODUKTI

ir tie, kas nopérkami gatavi lietoSanai uztura. AUGLI
Parasti tie satur daudz sals, tauku, ka ari kaliju 1 vidéjs banans
un fosfatus saturosas partikas piedevas. 1 $kéle melones

o : _ P_Ie_mer" 1 Skele arbuza
uzkodas (Cipsi, cepumi u.c.), parstradata gala B
(8kinkis, cisini, desas, kiipinajumi), gatavie piena 1 apelsins
dzeérieni (Sokolades piens u.c.), piena pulveris, 1 greipfruts
industriali razotas sulas un to dzeérieni, vins, ka 1 kivi

ari dzerieni, kas satur elektrolitus (pieméram,

1
sporta dzérieni). V2 avokado

Kokosriekstu tudens (no
viena kokosrieksta)
1 kokosrieksts, svaigs
kaliju saturosas partikas piedevas 1 glaze sagrieztas
var tikt pievienotas édieniem un papaijas
dzérieniem, nenoradot tas uz
etiketes. Parstradati partikas
produkti ir apsleptais kalija avots.

10 vinogas
1 glaze kirSu

5 redisi

1 vidgjs tomats

> vidéja burkana

Augli un darzeni ar augstaku kalija saturu

(> 200 mg K/ porcija)

SVIEZIOS DARZOVES
1 glaze lapu kaposta (kale)

2 glaze bieSu

1 glaze brokolu

Uzturvértibu avots: USDA (Amerikas
Savienoto Valstu Lauksaimniecibas
departaments).

Augli un darzeni, kas marketi sarkana
krasa, satur augstu K daudzumu. No
tiem bitu jaizvairas.
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KALIJS?

Kalijs ir mineralviela, kas palidz
kontrolet dzivibai svarigas
kermena  funkcijas. Kalija
daudzums asinis personam
ar hronisku nieru slimibu var
paaugstinaties, tadél ar uzturu
uznemtajam kalija daudzumam
vajadzetu but mérenam.

KUR ATRODAMS KALIJS?

Kalijs ir sastopams daudzos eédienos
un dzérienos, 1pasi auglos, darzenos
un loti  parstradatos partikas
produktos.

Kalijs partikas
produktu etiketes
ir apzimets ar ”’K”.

Kalija daudzums édienos varié
atkariba no édiena veida.

Ja man ir hroniska nieru slimiba
un KALIJA LIMENIS ASINIS
IR AUGSTS (> 5 mEq/l),

KO MAN VAJADZETU EST?

Versieties pie uztura specialista pec
palidzibas individualizeéta uztura
pielagosana. Ja tas nav iespé&jams,
turpmaka informacija palidzées Jums
izveléties piemerotakos produktus.

Ir svarigi

no uztura.

Aizvietojiet augsta kalija satura auglus
un darzenus pret zema kalija satura
augliem un darzeniem (skat. tabulu).
Atlautais daudzums ir individuals, tacu
parasti 3 porcijas zema kalija satura
auglu un 2 porcijas zema kalija satura
darzenu diena ir pielaujamas pat tad, ja
kalija [imenis asinis ir augsts.

Darzenus un pakSaugus variet udent
ka noradits cita izdales materiala.

Konserveti augli un darzeni var
saturet kalija partikas piedevas.
Dodiet prieksroku svaigiem produktiem.
Ja lietojat konservétus auglus un
darzenus, nolejiet  Skidrumu un
noskalojiet tos Gdent pirms lietoSanas.

Visi rieksti satur daudz kalija.
Ja Kkalija [limenis asinis ir augsts,
ieteicams no tiem izvairities.

Ja man ir hrc_miska nieru s_Iimea
un KALIJA LIME[\I!S ASINIS IR
NORMAS ROBEZAS,

KO MAN VAJADZETU DARIT?

Pat tad, ja kalija [imenis asinis ir normals,
IETEICAMS IZVAIRITIES NO LOTI
PARSTRADATIEM EDIENIEM UN
DZERIENIEM.

Ja nieru glomerularas filtracijas atrums
ir zemaks par 15 ml/min/1,73 m2
un Jus nesanemat dializi, sekojiet
rekomendacijam, kadas aprakstitas
paaugstinata kalija imena gadijuma.

DODIET B PRIEKSROKU AUGLIEM
Ur:l DARZENIEM AR ZEMU
KALIJA SATURU. Turklat izvelieties

pagatavoS$anas metodes, kas
samazina kalija daudzumu darzenos un
pakSaugos.

VAI IR CITI PRODUKTI, KAS SATUR KALIJU?

Citi augsta kalija satura produkti ir
. Ja kalija limenis
asinis ir augsts, izvairieties no Siem produktiem.

LOTI SVARIGI!

Nelietojiet sals aizstajejus, kas satur KCI (kalija
hloridu). Sis sals ir rekomendéts cilvékiem ar augstu
asinsspiedienu, tacu personam ar hronisku nieru
slimibu to nevajadzétu lietot.

Zvaigznes auglis (karambola) ir
vienigais produkts, kas aizliegts 3
uztura personam ar hronisku nieru
slimibu (HNS)! Tas nav saistits ar kalija
daudzumu, bet gan neirotoksinu, ko

nevar attirit dializes cela. Zvaigznes augla apesana personam
ar HNS var izraisit krampju lekmes, komu un pat navi.




