LIETUVOS INKSTU
FONDAS

Vilniaus universiteto ligoniné

SANTAROS KLINIKOS

IMTIS: 1034

Q 552

motery

482

vyry

2018-2020
metais Vilniaus universiteto
ligoninés Santaros kliniky,
Vilniaus universiteto Medicinos

LIETUVOJE
SUAUGES ASMUO

REKOMENDUOJAMA
SUVARTOT!

fakulteto, Vilniaus medicinos draugijos
mokslininkai kartu su Pasaulio
sveikatos organizacija vykdé Valstybinio
visuomenés sveikatos stiprinimo
fondo finansuojama projekta
NATRIJOD, kurio metu buvo nustatyti
Lietuvos gyventojy suvartojami
druskos (natrio), kalio ir jodo
kiekiai bei parengtos

Qrtojimo gairés.

-

REKOMENDUOJAMA
SUVARTOTI

3,5 g o
3 ,1 g moterims

kalio
per dieng

SUAUGES
ASMUO

vidutiniSkai suvartoja

3329

kalio
per dieng

dbibibhe i

rekomenduojama kalio kiekj
>3,5 g per dieng

vidutiniskai suvartoja

109

druskos
per dieng

ne daugiau kaip

S

druskos
per dieng

bbb

5 ir maziau gramy druskos
per dieng

REKOMENDUOJAMA
SUVARTOTI I
jodo SUAUGES
per dieng ASMUO

vidutiniskai suvartoja

nuo 2
iki. 2 l'glg

dhibi i

rekomenduojama jodo kiekj
=150 pg per dieng
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DRUSKOS KODAS - 50

X

Ar Zinote, kad: Vartoti per daug druskos
pavojinga net ir vaikams,
0 nes tai ilgainiui lems
kraujospudzio padidéjima.
Sariai valgantys vaikai
dazniau turi antsvorio.

Gausus druskos vartojimas
lemia kraujospudzio padidéjima -
Sirdies ir kraujagysliy ligy,
inksty ligy pranasa.

Daugiau kaip pusei Zmoniuy, 4
vyresniy nei 50 mety, nustatomas
didesnis kraujo spaudimas.

/ Nuo Sirdies ir kraujagysliy

ligy Lietuvoje mirsta
daugiau nei .

50 proc. zmoniu.
K Ar norétuméte sulauke

50 mety bati sveiki ir
jaustis energingi? Neleiskite

\/ O kraujospudziui Kilti
Bet kuri druskos rasis bégant metams - juk tai
turi 97-99 proc. natrio daugiausia priklauso nuo
jasy jprociy!

chlorido, todél néra ,,sveikos
druskos®. Rinkités joduota
druska ir vartokite
saikingai.
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RESPONDENTU DRUSKOS
VARTOJIMO |PROCIAL:
Joduota druska Druskos kiekiui Valgydami
vartoja tik reguliuoti 42 proc. Pepliao]
55 proc. respondenty sudo maista
respondenty nesiima net 60 proc.
RESPONDENTU NUOMONE
DRUSKOS VARTOJIMO KLAUSIMAIS:
49 proc.
sudytoje,
vytintoje ar
Respondentai 58 proc rakytoje zuvyje,
dazniausiai o . iIkai
druskos kiekj padazuose LSS
mazinti sitleé: (pvz., majoneze,
Sojos padaze) 47 proc. \/
kulinarijos skyriuose
parduodamuose keptuose
MEsos ir zuvies gaminiuose
57 proc. . g
: (pvz., keptuose visciuky
perdirbtuose - AN
. N ketvirciuose, klauhenV\
MEsos gaminiuose
vz, rikytoss karbonaduose,
.p N y ! kepsneliuose) 38 proc.
virtose, vytintose viesojo maitinimo
desrose, desrelése, istaigy
kumpiuose) patiekaluose

{



Tt
A““ &
@ ) STIPRINIMO
07 f " FONDAS ’"l\
&) Q LIETUVOS INKSTU
SANTAROS KLINIKOS

Y.
FONDAS

Ar Zinote, kad:
v

Sumazinus druskos suvartojima Jodas - Zzmogaus
organizmui batinas

bent 3 gramais per dieng, bty
ISvengta 12 proc. mirciy nuo mikroelementas.

insulto ir 9 proc. mirciy nuo
Sirdies ir kraujagysliy ligy!
Mazindami druskos vartojima,
saugome savo -
sveikata! Q
PSO pripazjsta <
jodo trakuma kaip vieng

svarbiausiy mitybos veiksniy, turinciy
jtakos gyventojy sveikatai.

/\ 0 Trakstant jodo pakinta skydliaukés veikla,
4 medziagy apykaita, reprodukciné ir
Iki 80 proc. druskos . .gu py- > N .
N psichikos sveikata, blogéja vaiky
gauname su pramoniniu . NN
i . I8 psichomotoriné raida ir
budu pagamintais . N
. pazintinés funkcijos.
produktais .
. 4 Jodo stoka pavojingiausia nésciosioms
(,,slaptoji druska®). . i . .
Ir maitinancioms moterims,

naujagimiams ir

\/ vaikams.

,Maziau druskos

ir tik joduota“ -
tai turi tapti a8 -
B e icinoret Vartokite joduotg druska saikingai -
iki 5 g per para. Dél jums ar vaikams

rekomenduojamo jodo kiekio ir jodo Saltiniy
pasitarkite su gydytoju, nes tiek jodo
stoka, tiek ir perteklius gali sutrikdyti sveikata.
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Bukite
samoningi - rinkites!

O jausti maisto skonj, bet ne druskos!

Q joduotg druska
Q sveika, namuose gaminamg

Sviezig maistg

palankius sveikatai Rakto skylutés j
simboliu pazymétus maisto
produktus

< Imkiteés iniciatyvos ir

/\ jtraukite visa Seima

Q pirkite tik joduotg druska

maistui pagardinti rinkités
prieskonius, bet ne druska

berkite druskos ant pagaminto
maisto pries pat valgydami -
suvartosite maziau druskos ir
ISsaugosite joda druskoje, nes
jodo junginiai karstyje suskyla

nelaikykite druskinés
ant stalo
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Q stenkités mazinti |
suvartojamos druskos kiekj ﬁ

€ npirkdami maisto produktus -
skaitykite etiketes ir pasirinkite
tuos, kurie turi maziau druskos

O pasirinkite gaminius, ’
turinCius <1,5 g druskos
100 g produkto
Q uzsakydami maista,
prasykite jo nesudyti

O valgykite daugiau kalio
‘ turin€iy maisto produkty:
dziovinty vaisiy, riesuty,
/\ ankstiniy, molitgy, cukinijy,
bananuy, jaros kopusty, nes
kalis mazina neigiama
druskos poveikj

O joduota druska laikykite
sandariuose, nepersvieCiamuose
induose ir atidarykite inda tik

Imant maza ziupsnelj druskos, . »
\ nes jodas yra lakus ir garuoja Paverskite tokius

O pasizymeékite datg, kada atidaréte IProcius kasdieniu

druskos pakuote, nes per 3-6 meén. ritualu:
nuo pakuotés atidarymo jodo e
druskoje beveik nelieka € laikykites 3iy nuostaty

daugiau nei 100 dieny ir
taip gyventi taps jprasta
kasdien!

Tyrima atliko VU ir VGTU mokslininky grupé:
prof. dr. Marius Miglinas, dr. Valdas Banys, dr. Ausra Linkevicitté, Ernesta Macioniené, dr. Nomeda Bratc¢ikoviené,
doc. dr. Lina Zabuliené, Diana Sukackiené, Dovilé Petronyte, Deimanté Brazdzitnaite, Urté Zakauskiene



