Vitaminaiir Mineralines
medziagos

NATRIS (Na)

Natris yra pagrindinis organizmo skyscCiy katijonas
(teigiamas jonas).

Jo koncentracijos skysciuose reguliavimas yra labai
sudétingas procesas, kuriame dalyvauja inkstai,
simpatiné nervy sistema, natrio ir kalio koncentracija
kraujyje, kraujospudis, prakaito liaukos, oda.

e Musy organizmui per dieng reikia tik 1-2 g natrio, taciau daugelis paprastai
suvartojame ir apie 10 g per diena.

e Norint su maistu gauti rekomenduojamus du gramus natrio, turétume suvartoti
ne daugiau nei 5 gramus druskos per dieng* (*1 g druskos turi 0,4 g natrio).

e Taciau, taip kaip pavojingas natrio perteklius (hipernatremija), kurio simptomai
gali bati troSkulys, sumazéjes Slapimo iSsiskyrimas, raumeny spazmai ar
dirglumas, pavojingas yra ir jo trikumas (hiponatremija), pasireiskiantis tokiais
simptomais kaip silpnumas, sumiSimas, apatija.

e |S organizmo natris . i
g o Natudraliai natrio

Natrio reikSme:

natris svarbus

Salinamas su Slapimu,

. . kiekis maisto
prakaitu ir iSmatomis.

organizmo vandens produktuose yra

apykaitai, osmosinio
slégio palaikymui;
ragsciy ir Sarmy
pusiausvyrai;
dalyvauja j lasteles
pernesant amino
ragstis, gliukoze ir Natrio poreikis

kalj; priklauso nuo amziaus,
veikia nervy ir i§ organizmo

raumeny judruma; pasalinamo natrio
kartu su chloro jonais kiekio, fizinio aktyvumo,
dalyvauja susidarant prakaitavimo

druskosvnl‘ﬂgééi?i intensyvumo ir prakaito
(skrandzio sultims). koncentracijos.

ISsiskyrimas su Slapimu
ir iSmatomis priklauso
nuo natrio suvartojimo
ir apykaitos
reguliavimo
mechanizmu.

nedidelis, jo daugéja
papildomai sutdant
maistg druska.
Augaliniame maiste
yra labai mazas
kiekis natrio.

Svarbiausi natrio saltiniai:

Natrio kiekis (mg/100g):

Valgomoiji druska (natrio chloridas) 37 710 mg.
Fermentinis suris ~956 mg.

Ruginé duona 443 mg.

KiauSiniai 144 mg.

Varskeés siris (22 proc. riebumo) 51 mg.

e Létine inksty liga sergancio zmogaus inkstai
nepasalina natrio ir skysciy pertekliaus, todél jie
kaupiasi organizme.

Daugelis paruosty maisto produkty ir patiekaly
turi maisto priedy, kuriuose yra natrio, kalio ir
fosfatu.

Zmonés, sergantys létine inkstu liga, turi Zinoti
apie Siuos produktus, skaityti etiketes ir vengti
produkty, kuriy sudétyje yra natrio pagrindu
pagaminty priedy, kuriy kodai: E237, E350ii, E521,
E541, E554 ir E576.
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