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AR ZINOJOTE, KAD...

* Lietuvoje suauges asmuo vidutiniskai
suvartoja apie 10 g druskos per dieng

°Ir ik 12,5 proc. visos populiacijos
suvartoja 5 g Ir maziau druskos per
dieng

REKOMENDUOJAMA
paros norma yra
NE DAUGIAU 5 g DRUSKOS




Druska Ir suaugusieji

» ARZINOJOTE, KAD...

| - » Gausus druskos vartojimas pazeidzia
medziagy apykaitg, lemia Sirdies,
kKraujagysliy, inksty ligy atsiradimag

> Nuo S&irdies ir kraujagysliy ligy
Lietuvoje mirsta daugiau nei 50 proc.
Zzmoniy (vyresniy, nei 50 mety)
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Druskos vartojimo atmintiné



Druska ir vaikal

AR ZINOJOTE, KAD...

» Vaiko organizmai dél nesubrendusios
Slapimo iSskyrimo sistemos, yra daug
sunkiau palaikyti teisingg mineraly
balansg, ypacC kovoti su jy pertekliumi

» Didéja apykaitos procesy
Intensyvumas, inksty apkrova

» Gausus stdyty patiekaly vartojimas
pazeidzia virskinimo sistemos organy
gleivine




VAIKAMS REKOMENDUOJAMA
valgomosios druskos paros norma

» |ki 2 mety amziaus turi bati suvartojama ne
daugiau kaip 2 g / 1000 kcal energijos

» 2-10 mety amziaus — ne daugiau kaip 3-4 g

» 10 mety amziaus ir vyresniems — ne daugiau
kaip 5 g



REKOMENDACIJOS

» Mazinkite druskos vartojimo kiekj

» Maistui pagardinti, vietoje druskos rinkités
prieskonius

> Berkite druskos jau ant pagaminto patiekalo —
taip suvartosite jos maziau ir iSsaugosite jodag
(jodo junginiai karstyje suskyla)

» Ant stalo nelaikykite druskinés

» Rinkités maisto produktus, kurie turi maZiau
druskos (skaitykite etiketes, pasirinkite gaminius
turinCius maziau 1,5 g druskos /100 Q)




REKOMENDACIJOS

» Rinkités joduota druska (juodas bdtinas
organizmui mikroelementas)

» Juoduotg druskg patariama laikyti
sandarial, nepersvieCiamuose induose
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> Atidarius joduotos druskos pakuote,

rekomenduojama sunaudoti per 3-6
men. (pra€jus Siam laikotarpiuli jodas
iISgaruoja)
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