P LIETUVOS

£ KARDIOLOGU
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MEPAKANKAMUMU

SERGANCIUJU ASOCIACIJA

Natrio kiekis kai kuriuose
maisto produktuose

Maisto produktai, kuriy 1 porcijos sudétyje natrio yra maziau kaip 10 mg

Vaisiai ir jy sultys (Sviezios, Saldytos
ar konservuotos)

Medus

Maistiniai gradai (avizinés ar kvietinés kruopos,
avizy sélenos). Vartoti nuolat (tik ne tirpias kruopas,
kuriose yra daug natrio), druskos j viralg neberti.

Lakstiniai ir kiti makaronai, ryziai ir mieziy kruopos
(virti nestGdytame vandenyje)

Daugelis prieskoniniy augaly, kuriuose néra druskos

Smulkinty kvieciy ar ryziy kosé (1 puodelis)

Smulkintas nestdytas sausas kaimiskas
sdris (pusé puodelio)

Nestdyti rieSutai

Nesldytas zemés rieSuty sviestas (vartoti
su pertraukomis)

Nesdytas sviestas arba margarinas
(vartoti su pertraukomis)

Cukrus
Dauguma Svieziy ar Saldyty darzoviy,

iSskyrus tas, kuriy sarasas pateiktas lenteléje ,,Pro-
duktai, kuriy 1 porcijoje yra 10-40 mg natrio“

PASTABA: Kai kuriuos maisto produktus galima apslakstyti actu.

Produktai, kuriy 1 porcijoje yra 10-40 mg natrio

Smulkinti cukriniai runkeliai (pusé puodelio) Smulk-
inti nesunoke cukriniai runkeliai (trecdalis puode-
lio)

Morkos (1 puodelis)

2 lapkociai saliero

226,8 g sodos

Gradiniai javainiai (pusé puodelio)

Produktai, kuriy 1 porcijoje yra 40-65 mg natrio

Lapinis kopustas (trys ketvirtadaliai puo-
delio)
Putojantis gérimas (226,8 g)

Spinatai (kiekis, gautas isvirus puse puodelio)
Ledai (pusé puodelio)

Vanilinis vaflis (du sausainiai)

Baltasis vynas (113,4 g)

Sviezia jautiena, kiauliena, aviena ir paukstiena (85,05 g)
1 kukurdzy paplotélis

1 kiauSinis

Produktai, kuriy 1 porcijoje yra 65-120 mg natrio

Sviezia zuvis (85,05 g)
Kepiniai su vaisiy jdaru (1 porcija)
Krevetés (56,7 9)

Garuose troskinti jary moliuskai (85,05 g)
Ledai (pusé puodelio)
Majonezas (1valg. S.)

Sutirstintas pienas (pusé puodelio)

Produktai, kuriy 1 porcijoje yra 120-175 mg natrio

Nugriebtas ar nenugriebtas pienas (1 puodelis)

Garstyciy, aitriujy papriky arba karstas
padazas (1 arbat. S.)

Jogurtas (1 puodelis)

Jvairiy rasiy duona (1 rieké)

Sokolado plytelé, apibarstyta zemés riesutais Svies-
tas (2 puodeliai)

Pusé angliskos bandelés

Pomidory ir didkepsnio padazas (1 arbat. S.)

Nugriebtas ar nenugriebtas pienas (1 puo-
delis)

Garstyciy, aitriujy papriky arba karstas
padazas (1 arbat. S.)

Jogurtas (1 puodelis)



Jvairiy rasiy duona (1 rieké)

Sokolado plytelé, apibarstyta zemés riesutais
Sviestas (2 puodeliai)

Pusé angliskos bandelés

Pomidory ir didkepsnio padazas (1 arbat. S.)

Pasukos (1 puodelis)

Jpakuotas trintas slris (ketvirtis puodelio)

Konservuoti jary moliuskai (ketvirtis puodelio)

Konservuotos pupelés (pusé puodelio)

Kietas (50,7 g), kaimiskas (trys ketvirtosios puo-
delio), Parmezano (pusé puodelio), konservuotas
(42,5 9), Svediskas (56,7 g) slris

Konservuotas vistienos sultinys, kuriame yra
mazesnis natrio kiekis (1 puodelis)

Cili pupos (pusé puodelio)

5 cm plocio kukurtizy duonos kvadratiné rieké Vien-
as (jautienos ar vistienos) mésainis

2 kiaulienos desrelés

Trecdalis 22,5 cm skersmens pyrago su jautienos
arba vistienos jdaru

Kepimo soda (1 arbat. S.)
Sultinio kubelis (1 kubelis)

Konservuotas arba jprastinis vistienos sultinys
(1 puodelis)

Stdyta mésa (85 g)
Marinuoti agurkai su krapais
Liesas kumpis (56,7 9)
PrieSpiecCiy maistas (56,7 9)

Viena sirio ir makarony pakuoté (1 puodelis)

5 prinokusios alyvuogeés

1 didelé sardiné

Jprastas zemeés rieSuty sviestas (2 arbat.
S.)

Gryni javai, jy kruopos ar dribsniai (du
trec¢daliai arba 1 puodelis)

Konservuotas tunas (85,05 g)

Konservuotos darzovés (pusé puodelio)

Neriebus smulkintas kaimiskas siris (pusé
puodelio)

Konservuotos pomidory sultys (trys ket-
virtosios puodelio)

Sklindziai (4 cm dydzio)

Sriuba, jskaitant kai kuriy rasiy kon-
servuotyg (1 puodelis)

Saloty padazas (mazdaug 2 valg. S.)

Sojy padazas, kuriame natrio yra maziau
(1valg. s.)

Farsas dézutémis (pusé puodelio)

Konservuotas ar Saldytas pagrindinis
patiekalas

Konservuota kiauliena su pupelémis
(1 puodelis)

Tirpiojo Sokolado pudingas (1 puodelis)

Rauginti kopdustai (du trecdaliai puodelio)
Konservuota sriuba (1 puodelis)
lprastinis sojy padazas (1 valg. S.)

Spageciy padazas buteliais (1 puodelis)



