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Nerki to niezwykle wazny narzad, ktéry pomaga regulowa¢ metabolizm i réwno-
wage hormonalng naszego organizmu, sg odpowiedzialne za wchtanianie niekto-
rych sktadnikow oraz usuwanie toksycznych produktow przemiany materii. Kiedy
zaczynajg chorowac nerki, skutki tego odczuwa caty organizm. Wraz z postepem
choroby nerek pod wptywem gromadzacych sie tzw. toksyn mocznicowych, ktore
nie moga byc¢ skutecznie usuwane przez uszkodzony narzad, czesto dochodzi do
utraty apetytu. Zte samopoczucie oraz nieche¢ do przyjmowania pokarmow nasi-
la sie czesto na skutek nieswiadomie popetnianych btedow dietetycznych. Najlep-
szym tego przyktadem jest spozywanie duzej ilosci biatka — bardzo popularnego
sktadnika diety, szczegdlnie w naszej kulturze kulinarnej. Niestety, szkodliwe
toksyny mocznicowe to gtownie produkty przemian biatek. Umiejetne ogranicze-
nie zawartosci tego sktadnika oraz wtasciwa modyfikacja codziennej diety moze
przynies¢ nam wymierne korzysci.

Czesto rodzina i znajomi moga lekcewazy¢ objawy naszej choroby, uwazac
nas za hipochondrykéw albo odrzuca¢ zmiany w stylu zycia, ktére usitujemy
wprowadzi¢, zeby poczu¢ sie lepiej. Zwykle jednak otwarta rozmowa o wptywie
odpowiedniej diety na stan zdrowia oraz wyodrebnienie produktow, jakich nie
powinna spozywac¢ osoba z niewydolnoscig nerek, wystarczg. Warto rowniez
poczestowac rodzine zdrowymi potrawami, a na pewno zmienig zdanie o tym
sposobie zywienia.

Wyprawa do restauracji, kiedy jest sie na diecie z wieloma ograniczeniami, moze
by¢ oniesmielajgca, zwtaszcza dla tych z nas, ktorzy nie lubig zwracac na siebie
uwagi albo starajag sie unikac konfrontacji. Moze ci sie wydawac, ze robisz komus
ktopot albo ze przesadzasz. Zastugujesz na troske i uwage i na zaspokojenie
swoich potrzeb. Jesli na tym ma polega¢ bycie wymagajacg, to nie ma w tym
nic ztego.

Oto gars¢ porad, jak trzymac sie swojego planu zywieniowego, jedzac w domu,
na miescie i prowadzgc zycie towarzyskie. Zanim wybierzesz sie do restauracji,
przejrzyj jej menu w internecie, zeby sprawdzi¢, czy sg w nim dania roslinne i czy
mozna dostosowac potrawy do potrzeb osob niejedzacych miesa, np. z satatki
usung¢ kurczaka.

Kucharze i kelnerzy w wiekszosci restauracji chcg ci pomaoc i zalezy im na tym,

aby twoj obiad czy kolacja byty udane. Zazwyczaj zaczynam rozmowe z obstugg
od czegos w rodzaju: ,Przepraszam, czy moze mi pani/pan pomoc? Jestem na
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nowej diecie, na ktorej nie moge jesc¢ X, Y i Z, i chciatabym sie dowiedzie¢, czy jest
w menu cos, co odpowiadatoby moim potrzebom”. Wiekszos¢ kelnerow i kelne-
rek z checig zrobi wszystko, zeby pomdc znalez¢ cos, co bedzie ci odpowiadac
albo pojdzie porozmawiac z szefem kuchni.

Jesli masz watpliwosci, wez wiasne jedzenie albo zjedz cos$ przed wyjsciem
z domu. A w restauracji napij sie aromatycznej herbaty.

Réwniez podroze mate i duze nie sg tatwe (dla osoby poczatkujacej), jezeli chodzi
o jedzenie z niska iloscig biatka. Wszystko jednak zalezy od planowania. Warto
zabra¢ ze sobg kanapki, owoce, orzechy, warzywa, np. marchewke, oraz w pojem-
niku na zywnosc¢ dania jednogarnkowe typu kasza z warzywami.

W tej publikacji przedstawie zasady, ktorymi powinna sie kierowac osoba ze
zdiagnozowang niewydolnoscig nerek, by spowolni¢ progresje swojej choroby.
Warto pamiegta¢, ze nie ma diety odpowiedniej dla wszystkich chorych z prze-
wlektg chorobg nerek. W kazdym przypadku dieta powinna by¢ skonsultowana
indywidualnie przez doswiadczonego w tym zakresie dietetyka.

drn. o zdrowiu Hanna Stolinska
Dietetyk kliniczny
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Dieta w przebiegu niewydolnosci nerek jest uzalezniona od stopnia zaawan-
sowania choroby. Wyréznia sie 5 stadiow przewlektej choroby nerek. Kazde
wyzsze stadium oznacza wieksze uposledzenie czynnosci nerek i powazniejsze
zaburzenia oraz powiktania zwigzane z ich niewydolnoscig. Odpowiednia dieta
zawsze stanowi uzupetnienie leczenia farmakologicznego.

Prawidtowy dobér produktéw spozywczych w trakcie terapii ma za zadanie:

1. tagodzi¢ objawy mocznicy (nudnosci, wymioty, ostabienie i bole gtowy),

2. spowalnia¢ rozwoj choroby i odsungc w czasie leczenie nerkozastepcze,

3. utrzymac odpowiedni stan odzywienia,

4. fagodzi¢ zaburzenia metaboliczne (hiperkaliemia, hiperfosfatemia,
hipokalcemia),

5. zapobiega¢ rozwojowi choréb wspdtistniejgcych (choroby uktadu
krgzenia, osteoporoza, niedokrwistosg),

6. utatwia¢ kontrole cisnienia tetniczego krwi, hiperglikemii, zaburzen
lipidowych.

Podstawa diety w niewydolnosci nerek jest kontrola zawartosci biatka,
sodu, fosforu oraz potasu. Dopuszczalna ilo$¢ tych sktadnikéw jest
uzalezniona od stopnia uposledzenia czynnosci nerek. Diete taka
nalezy prowadzi¢ pod kontrolg lekarza i dietetyka, poniewaz niesie
za soba ryzyko rozwoju niedozywienia oraz wystepowania niedoboréw
pokarmowych.

W przebiegu utajonej niewydolnosci nerek, kiedy funkcjonuje strawnie ponad 50%
migzszu nerek, a wskaznik biochemiczny pozostaje w granicach normy
(GFR <50mI/min), dochodzi do zaburzen zageszczania moczu i zwieksza sie jego
wydalanie, nie ma jeszcze koniecznosci zmiany diety, a jedynie nalezy stosowac
zalecenia prawidtowej, zdrowej diety.

Wyréwnana niewydolnos¢ nerek obejmuje okres, kiedy funkcjonuje 25-50% migz-

szu nerki. Obserwuje sie wzmozone pragnienie, zwiekszone wydalanie moczu,
réwniez w nocy. Pojawiajg sie nadcisnienie tetnicze i czesto niedokrwistosc,
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badania biochemiczne zaczynajg przekracza¢ norme, wzrasta ilos¢ fosforanow,
a spada wapnia, klirens kreatyniny wynosi 25-50ml/min. W tym okresie nalezy
juz ograniczac¢ biatko i fosfor.

W niewyréwnanej niewydolnosci nerek, gdy GFR spada ponizej 25ml/min i roz-
wijajg sie objawy choroby, dodatkowo nalezy potozy¢ nacisk na niskg podaz sodu
oraz potasu.

Wartos¢ energetyczna catodziennej diety powinna by¢ dostosowana indywidu-
alnie w zaleznosci od odzywienia organizmu, stopnia niewydolnosci nerek oraz
wystepowania schorzen wspotistniejgcych. U osob z nadwagg niezbedna jest
redukcja masy ciata. Zmniejszenie masy ciata, a na skutek tego lepsza kontrola
glikemii, profilu lipidowego oraz wrazliwosci komorek na insuling, pozwala zmniej-
szy¢ tempo uszkodzenia nerek. Chorzy z niewydolnoscig nerek majg zblizony
wydatek spoczynkowy i wysitkowy energetyczny jak osoby zdrowe, czyli dla osob
z prawidtowg masg ciata nalezy przyja¢ okoto 35 kcal/kg masy ciata. Dopiero
w przypadku zaawansowania choroby zapotrzebowanie energetyczne mozna
obnizy¢ do poziomu 24-27 kcal/kg masy ciata na dobe. W celu obnizenia masy
ciata u 0s6b z nadwagg i otytoscig zaleca sie obliczenie dziennego zapotrzebo-
wania energetycznego, korzystajac ze wzoru: podstawowy wydatek energetyczny
(BMR, basal metabolic rate) x wspotczynnik aktywnosci fizycznej, gdzie BMR dla
mezczyzn = 11,6 x masa ciata (kg) + 879 kcal, dla kobiet = 8,7 x masa ciata (kg)
+ 826 kcal, a wspotczynnik aktywnosci fizycznej dla oséb prowadzacych siedzacy
tryb zycia wynosi 1,3, dla srednio aktywnych — 1,5, a przy regularnej aktywnosci
fizycznej — 1,7. W celu uzyskania tempa redukcji masy ciata na poziomie 1 kg
tygodniowo od uzyskanego wyniku nalezy odjg¢ 1000 kcal.

W miare rozwoju choroby nalezy by¢ pod kontrola dietetyka i indywidu-
alnie na biezaco ustala¢ zapotrzebowanie energetyczne w oparciu
o ubytek bezttuszczowej masy ciata (masa miesniowa). Osoby po 60.
roku zycia wykazujg sktonnos¢ do utraty masy migsniowej na skutek
sarkopenii i zmniejszenia aktywnosci fizycznej, dlatego tez moga spozy-
wacé nawet 30—-35 kcal/kg masy ciata na dobe.
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1 g weglowodanow 1 g biatka 1 gttuszczu
=4 kcal =4 kcal =9 kcal

Gtéwnym zrodtem energii w diecie sg weglowodany i ttuszcze. llos¢ biatka ulega
modyfikacjom w zaleznosci od stopnia niewydolnosci nerek.

Zapotrzebowanie na energie oraz biatko zalezne sg bardzo czesto od warunkow
klinicznych, stanu odzywienia, stopnia nasilenia niewydolnosci nerek, wystepo-
wania powiktan oraz aspektow psychospotecznych. Dlatego tez przy stosowaniu
diety o niskiej podazy biatka konieczne sg regularne wizyty kontrolne u lekarza
i dietetyka w celu monitorowania stanu zdrowia i stanu odzywienia. W celu oceny
rzeczywistego spozycia niezbedne jest prowadzenie dzienniczka zywieniowego.
Z pomocg moga rowniez przyjs¢ aplikacje lub programy dietetyczne do wpisywa-
nia catodziennego menu, ktore obliczg udziat wszystkich sktadnikow odzywczych,
witamin i sktadnikdw mineralnych. Aby zweryfikowac, czy rzeczywiste spozycie
biatka miesci sie w zalecanym zakresie, nalezy okresowo ocenia¢ ilos¢ spozywa-
nego biatka, najlepiej na podstawie zawartosci azotu w seryjnych 24-godzinnych
zbidrkach moczu.

Ograniczenie spozycia biatka jest niezbedne, poniewaz w wyniku jego prze-
miany powstaje mocznik i kreatynina, ktorych wydalanie przez chore nerki jest
ograniczone. Skutkuje to gromadzeniem sie metabolitéw w organizmie i rozwo-
jem toksemii. llos¢ protein w diecie uzalezniona jest od stopnia uszkodzenia ne-
rek. Jezeli GFR, czyli przesgczanie ktebuszkowe, jest wieksze niz 30—40 ml/min
nie ma koniecznosci ograniczania biatka, jego spozycie powinno wynosic¢
Tg/kg masy ciata. W przypadku gdy nastepuje progresja rozwoju choroby zaleca
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sie spozywanie biatka w ilosci 0,6-0,75 g/kg masy ciata na dobe (35-50 g/dobe).
Gdy dochodzi do ciezkiej niewydolnosci nerek, czyli gdy GFR spada ponizej
30 ml/min (4 stopien niewydolnosci nerek), ilo§¢ biatka powinna wynosi¢ ma-
ksymalnie 0,6 g/km masy ciata na dobe. Dieta nie moze jednak zawiera¢ mniej
niz 20 g biatka na dobe. Wazne jest jednak, aby byto to biatko petnowarto-
Sciowe. Zwykle to mieso, ryby, jaja oraz mleko i jego przetwory kojarzone s3 jako
produkty biatkowe, ale sktadnik ten znajduje sie réwniez w roslinach strgczko-
wych, orzechach, nasionach, zbozach oraz warzywach. Jedynie cukier i olej nie
zawierajg biatka. Dlatego tez podczas komponowania diety przy tak niskich
zaleceniach spozycia biatka nalezy doktadnie liczy¢ jego podaz w catodziennej
diecie.

Wykazano, ze takie postepowanie spowalnia progresje CKD oraz opdznia
konieczno$¢é rozpoczecia leczenia nerkozastepczego. W grupie chorych
z cukrzycg decyzja o ograniczeniu spozycia biatka powinna by¢ podejmowana
indywidualnie. Jesli chory wyraza chec¢ podjecia leczenia dietetycznego, spozycie
biatka powinno wynosi¢ 0,6 g/kg mc. na dobe. W przypadku gdy pacjent nie jest
w stanie stosowac sie do takich zalecen lub jezeli wystepujg cechy niedozywienia,
podaz biatka powinna zosta¢ zwiekszona do 0,75 g/kg mc. na dobe.

Dieta o niskiej zawartosci biatka korzystnie wptywa na poprawe kwasicy meta-
bolicznej w niewydolnosci nerek. Kwas jest wytwarzany podczas metabolizmu
biatek, w tym aminokwasow zawierajgcych siarke. Istnieje tendencja do zatrzy-
mywania kwasu przy obnizeniu funkcji nerek i wystepowania mocznicy.
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Niezbedna jest dodatkowa kontrola dietetyczna hiperfosfatemii, poniewaz biatko
zwierzece jest gtownym zrodtem fosforu. Dieta, szczegolnie z biatkiem roslinnym,
skutecznie obniza poziom fosforu w surowicy, co powoduje zmniejszenie pozio-
mu hormonu przytarczyc (PTH) i czynnika wzrostu fibroblastéw (FGF) -23
W SUrowicy.

Korzysci ptyngce z diety niskobiatkowej mogg obejmowac spowolnienie postepu
zwapnienia naczyn i poprawe wynikow sercowo-naczyniowych. Dodatkowo niska
podaz protein moze ostabia¢ insulinoopornosc i stres oksydacyjny, ktére moga
odgrywac role w przyspieszeniu miazdzycy wsrod pacjentéw z niewydolnoscig
nerek. Uzupetnienie diety o bardzo niskiej podazy biatka o tzw. ketoanalogi amino-
kwaséw poprawia reakcje na erytropoetyne.

W celu unikniecia rozwoju niedozywienia w dietach o niskiej podazy biatka
wazna jest suplementacja odzywcza niezbednymi aminokwasami (EAA) i keto-
analogami aminokwaséw. Ketoanalogi aminokwaséw sg dostepne w postaci
tabletek, ktére nalezy stosowac¢ w tracie positkow pod kontrolg i w ilosci zale-
conej przez lekarza. Ketoanalogi organizm wykorzystuje, poprzez ich konwer-
sje, do wytwarzania odpowiednich aminokwaséw niezbednych, bez dostarcza-
nia nowych grup azotowych z biatek. Co najmniej 50% dietetycznych biatek
powinno pochodzi¢ z biatek o wysokiej wartosci biologicznej. Potencjalne
korzysci z suplementacji EAA i ketoanalogéw to utrzymanie odpowiedniej
ilosci biatka bez wzrostu ilosci jego metabolitéw, zmniejszenie podazy fosforu
oraz zmniejszenie degradacji biatka i zwiekszenie produkcji biatka w miesniach
szkieletowych. Uzupetnienie diety bardzo niskobiatkowej o ketoanalogi
i EAA ma réwniez zalety w lepszej kontroli metabolicznej hiperfosfatemii
i niedokrwistosci.
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Ograniczenie biatka w diecie
— teoria i praktyka

Z praktycznego punktu widzenia, kiedy wazne jest ograniczenie biatka w diecie,
warto stosowac¢ zamienniki jajka i mleka krowiego. Stosowanie wymiennikow to
réwniez zastepowanie produktow zwierzecych, ktore wydajg nam sie niezbedne
w tradycyjnej diecie, zwtaszcza z technologicznego punktu widzenia. Do tych
produktow zaliczamy przede wszystkim jajka, mleko, zelatyne i sery.

JAJA

Zdecydowanie najtatwiejszym sposobem ,sklejania” potraw sg ptatki owsiane,
ktére zmiksowane na proszek chtong wode, peczniejg i zageszczajg kotlety, pasz-
tety, placki, ciasta, sosy. llos¢ dodawanych ptatkow nalezy dostosowac do konsy-
stencji, jakg chcemy uzyskac.

B Maka ziemniaczana

+ Proces otrzymywania polega na rozdrobnieniu swiezych, wymytych
ziemniakow, wyptukiwaniu i osadzaniu skrobi z wydajnoscig okoto 12%.
Uzyskany krochmal poddawany jest czyszczeniu, suszeniu i przesianiu.

+ Ostatecznie ma posta¢ sypkiego, matowego proszku o barwie czysto
biatej, bez sladéw obcych zapachdéw i posmakdw.

+ Maki ziemniaczanej uzywamy do wigzania kotletéw, ciast, plackow oraz
do przygotowania kisielu.

B Maka sojowa

+ Maka sojowa stuzy jako dodatek do wyrobu m.in. pieczywa, makaronow,
ciast, pgczkow, deserow, past i mleka sojowego. Ma silne wtasciwosci
wigzgce, mozna nig zageszczac zupy i Sosy.

+ Na rynku dostepne sg maki sojowe z rézng zawartoscia ttuszczu: odttusz-
czona (>1%), o niskiej zawartosci ttuszczu (4,5-9%), niskottuszczowa
(15%) oraz petnottusta (18-20%).

B Dojrzaty banan
+ Jest doskonatym zamiennikiem jajka w praktycznie wszystkich deserach
i _ciastach. % banana odpowiada 1 jajku. Doskonale zageszcza kremy,
nadajgc im jednoczesnie stodki bananowy smak.
+ Zmrozonych bananéw mozna przygotowac takze pyszne wegariskie lody.
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1tyzka 1 tyzka 1 tyzka 1 tyzka
zmielonego Inu nasion chia sojowego proszku agar-agar
biatkowego
+ + +
+
-_— -_—
3 tyzki u -—_— 11tyzka
wody 3 tyzki wody
1/3 szklanki wody
zmiksowaé wody mieszaé
do kremowej mieszac do catkowitego
konsystencji zmiksowaé do jednolitej rozpuszczenia
i odstawic konsystencji
na 15 minut

- .

1/4 szklanki 3 tyzki 1/2 gniecionego
niestodzonego masta banana
musu jabtkowego orzechowego
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B Mus jabtkowy

+ Wspaniale sprawdza sie jako zagestnik deserow oraz wszelkich
chutneyow.
Mus jabtkowy sprawdza sie takze przy pieczeniu mafindw i wilgotnych
ciast.

+ 80 g musu zastepuje 1 jajko.

B Siemie Iniane

+ Zmielone ziarna mozna dodawac¢ zamiast jajka do zlepiania kotletow
i wyrobow piekarniczych.

+ 2 tyzki zmielonych nasion Inu zmieszane z 3 tyzkami wody zastepuja
1 jajko.

B Maka z ciecierzycy

+ Moze zastgpi¢ jajko w praktycznie wszystkich stonych potrawach.
Najczesciej uzywa sie maki groszkowej do zlepiania oraz panierowania
kotletow.

+ Jest to jedyna maka, ktéra wykorzystana podczas panierowania nie prze-
puszcza ttuszczu.

+ Maka groszkowa stuzy takze do zageszczania sosow oraz przyrzadzania
wielu indyjskich stodyczy.

MLEKO KROWIE

Na rynku dostepna jest cata gama napojow roslinnych, zaczynajgc od sojowych,
przez migdatowe, owsiane, orzechowe, ryzowe, az po koksowe, ktore majg zdecy-
dowanie mniej biatka niz mleko zwierzece. Taki napdj mozna przygotowywac
samemu, ale rowniez korzystac z tych, ktore sg dostepne w wiekszosci sklepow.
Napoje te wzbogacane sg dodatkowo w witaminy, sktadniki mineralne oraz
kwasy omega-3. Wazne jest jednak to, zeby wybiera¢ napoje naturalne
(nie czekoladowe czy waniliowe) oraz bez dodatku cukru.

Bl Mieko sojowe

Otrzymuje sie je z namoczonych w wodzie ziaren soi, ktére nastepnie zosta-
ja zmielone, ugotowane, a na koniec poddane procesowi filtracji, w trakcie
ktérego zostaje odrzucona masa z rozgotowanej soi, zwana okarg.

+ Cho¢ wystepuje ono w kilku smakach, niestety czesto jest sztucznie
dostadzane.
llos¢ biatka i weglowodandw jest porownywalna jak w przypadku mleka
krowiego. W jego sktad wchodzg witaminy A i D (mleka fortyfikowane), Ca,
Fe, B, Mg, kwasy omega-3.
Nie zawiera laktozy.
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+ Na bazie mleka sojowego mozemy przygotowac praktycznie wszystkie
potrawy, ktore zwykle przygotowujemy z mleka krowiego.

+ Zakwaszajgc gotujgce sie mleko sojowe, na przyktad cytryng, tak jak sie to
robi z mlekiem zwierzecym, aby wyprodukowac ser, otrzymujemy tofu.

Bl Mleko ryzowe

+ Zawiera wiecej weglowodandw przy mniejszej ilosci wapnia i biatka,
ttuszczu oraz braku cholesterolu.

+ Mleko ryzowe czesto wzbogacane jest w witaminy B,, A, D, B,, wapn,
magnez i zelazo.

+ Mleko ryzowe otrzymuje sie poprzez miksowanie gotowanego ryzu,
gtéwnie brgzowego w duzej ilosci wody, a nastepnie poddaje sie je filtracji.

+ Nie jest ono tak geste i biate jak mleko sojowe, ale w smaku delikatniejsze.
Mleka ryzowego mozna uzywac¢ do przygotowywania takich potraw jak
desery, zupy czy koktajle.

Bl Mleko zbozowe
+ Wytwarzane przewaznie ze sfermentowanych nasion zbdz lub maki.
+ Mleko zbozowe ma poréwnywalng konsystencje i kolor do mleka krowiego.
+ Wartos¢ odzywcza zalezna jest od rodzaju zboza, z ktérego zostato zro-
bione mleko. Zawiera znaczne ilosci weglowodandw, mato biatka i kwa-
sow ttuszczowych.
+ Mleka zbozowe czesto fortyfikowane sg wapniem i witaming B, ..

Dieta w przewlektej chorobie nerek w okresie przed dializg



Bl Mieko migdatowe

Drozsze niz inne rodzaje mleka, zdecydowanie przewyzsza je walorami
smakowymL

+ Ma matg zawartos¢ weglowodandw. Zawiera wiecej mineratow i witamin
niz mleka sojowe i ryzowe.
tatwo przygotowac je takze w domowych warunkach. Wystarczy obrane
ze skorki migdaty moczy¢ przez okoto 6 godzin w wodzie, nastepnie odla¢
wode. Do namoczonych migdatéw dodajemy 4 razy wiecej Swiezej wody,
miksujemy i filtrujemy, uzywajgc gazy lub gestego sitka. W ten sam
sposob mozemy otrzymac mleko z dowolnych orzechéw i pestek.

+ Zawiera JNKT — kwas oleinowy, polifenole, znaczne ilosci flawonoidéw, ma-
gnezu, wapnia, miedzi, zelaza, selenu, fosforu oraz witaminy E i z grupy B.

B Mieko kokosowe

+ Otrzymuje sie z migzszu dojrzatego orzecha kokosowego. Mleko jest tym
stodsze, im bardziej dojrzaty byt orzech. Z mtodego kokosa otrzymuje sie
mleko o bardziej wytrawnym smaku.

Ma konsystencje smietany i moze by¢ stosowane jako jej zamiennik, po
rozrzedzeniu z wodg moze zastepowac¢ mleko zwierzece.

+ Szklanke widrkéw kokosowych zalewamy jedng szklankg gorgcej wody,
zostawiamy pod przykryciem na okoto 2 godziny. Nastepnie wiorki z woda
miksujemy blenderem. Na koniec przecedzamy ptyn przez geste sitko lub
gaze, oddzielajgc rozdrobnione widrki od mleka. Aby otrzymac mleko koko-
sowe bardziej nadajgce sie do picia, mozemy rozrzedzic je szklankg wody.
Mleko kokosowe zawiera mato weglowodanow zas duzo ttuszczu i warto-
sciowego biatka. Produkt ten dostarcza gtéwnie NKT.

Kokos i mleko z niego wytwarzane stanowig zrodto wapnia, magnezu,
potasu, fosforu, cynku, miedzi, manganu, zelaza, selenu oraz witaminy E

iz grupy B.

ZELATYNA

To produkt najbardziej bogaty w biatko sposrod wszystkich produktéw spozyw-
czych. Mozna go zastgpi¢ takimi produktami jak:

B Agar
+ Agar-agar (E406), to substancja zelujgca pochodzenia roslinnego otrzymy-
wana z czerwonych glonéw Sphaerococcus euchema lub z rodzaju Gelidium.
Nie ma smaku ani zapachu, a zabarwienie od biatozoéttej do zéttopoma-
ranczowe.
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+ Po obrébce agar nabiera koloru biatego. Rozpuszcza sie w temperaturze
85°C, a zeluje juz ponizej 40°C. Agar stosuje sie w takich samych propor-
cjach jak zelatyne.

+ Mozna go kupi¢ w postaci proszku, granulek, wstazek lub ptatkow.

+ Galaretki agarowe nie rozpuszczajg sie w wysokiej temperaturze, sg
wiec trwalsze od zelatynowych. Uwaga! Owoce takie jak papaja, kiwi,
ananas, brzoskwinia, mango, guawa czy figi w stanie surowym zawierajg
enzymy, ktére niszczg strukture zelu, dlatego nalezy je dodawac tylko
pasteryzowane.

+ Agar nie ma kalorii, przyczynia sie do regulacji pracy watroby, w tym usu-
wania toksyn, przyspiesza trawienie, ale stosowany w nadmiarze moze
wywotywac efekt przeczyszczajgcy. Agar jest zrodtem wapnia i tatwo
przyswajalnego zelaza.

Pektyna

+ Pektyna (E440) jako substancja pochodzenia roslinnego jest najlepszym
srodkiem zelujgcym do produkcji dzemow i galaretek owocowych.

+ Jako naturalny sktadnik owocow sprawia, ze przetwory wyprodukowane
Z jej dodatkiem zachowujg w petni cechy organoleptyczne charaktery-
styczne dla uzytego surowca.

+ W postaci handlowej wystepuje jako proszek barwy jasnozottej bagdz
jasnoszarej. Nie ma zapachu.

+ Aby przygotowa¢ galaretke, nalezy uzy¢ 4 g pektyny na 100 ml ptynu.
Do przygotowania dzemu lub marmolady dodaje sie zwykle 15 g na 1 kg
OWOCOW.

+ Pektyna ma silne wtasciwosci zapierajgce.




Udziat i rodzaj ttuszczéow
w diecie osob
z niewydolnoscia nerek

Osoby z niewydolnoscig nerek czesto borykajg sie réwniez z problemem zabu-
rzenn gospodarki lipidowej. Dochodzi do podwyzszonego udziatu cholesterolu
catkowitego, frakcji LDL, trojglicerydéw oraz obnizonego stezenia cholesterolu
HDL. Parametry te sprzyjajg rozwojowi chorob uktadu krgzenia, w tym miazdzycy.
Ze wzgledu na koniecznos¢ ograniczenia spozycia biatka ttuszcze sg drugim
obok weglowodandéw gtownym zrédtem energii, pokrywajac 25-35% dziennego
zapotrzebowania energetycznego. Ttuszcze nasycone powinny stanowi¢ ponizej
7% wartosci energetycznej diety. Ich gtdéwnym Zzrédtem sg mieso, mleko i jego
przetwory, ttuszcze zwierzece, olej kokosowy, podroby, zoéttko jaja i produkty
wysokoprzetworzone.

Dobowe spozycie cholesterolu nie powinno przekracza¢ 200 mg. Cholesterol
znajduje sie jedynie w produktach pochodzenia zwierzecego. Dlatego tez podsta-
wa kazdego positku powinny by¢ warzywa, owoce, zboza oraz ttuszcze roslinne,
np. z orzechdéw i nasion. Zaréwno orzechy, jak i nasiona sg dobrym zrodtem
jednonienasyconych kwasoéw ttuszczowych obnizajacych cholesterol (zwtaszcza
migdaty, awokado i oliwki) oraz wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych
o dziataniu przeciwzapalnym (orzechy wtoskie, siemie Iniane, nasiona chia, nasio-
na konopne, olej rzepakowy, olej Iniany). Zrédtem tych ttuszczéw sg réwniez
ttuste ryby morskie, takie jak makrela, tosos, tunczyk, sledz i halibut, ale ich
spozycie musi by¢ kontrolowane ze wzgledu na wysoka zawartosc¢ biatka, fosforu
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Udziat weglowodanéw
w diecie osdb
z niewydolnoscia nerek

Weglowodany powinny pokrywac¢ 50-60% catkowitego dziennego zapotrzebo-
wania energetycznego. Gtownym zrodtem tego sktadnika odzywczego powinny
by¢ petnoziarniste produkty zbozowe (pieczywo razowe, naturalne ptatki, kasze,
ryz brgzowy, makaron razowy, otreby). Produkty te sg réwniez obok warzyw
i roslin strgczkowych najlepszym zrédtem btonnika pokarmowego wptywajgcego
na regulacje pracy uktadu pokarmowego, obnizenie stezenia cholesterolu oraz
usuwanie toksyn.

Nalezy unika¢ oczyszczonych produktow zbozowych — biate pieczywo, biaty ryz,
biaty makaron, pieczywo cukiernicze, stodkie ptatki sSniadaniowe.

W diecie chorych z niewydolnoscig nerek uzasadnione jest ograniczenie spozycia
fruktozy, a zatem, podobnie jak u chorych na cukrzyce, rowniez w tym przypadku
spozycie owocow powinno by¢ ograniczone.

Najlepiej ograniczy¢ do minimum bardzo stodkie owoce typu banan, winogrona,
mango, czeresnie, arbuz, bardzo dojrzate owoce oraz owoce suszone.

Dieta w przewlektej chorobie nerek w okresie przed dializg



Zawartosc¢ sodu
w diecie 0sob
z niewydolnoscia nerek

Na skutek zaburzonej funkcji nerek w przebiegu ich niewydolnosci dochodzi do
zmniejszenia wydalania sodu i gromadzenia go w organizmie, co skutkuje zatrzy-
mywaniem wody, wystepowaniem obrzekéw, nadcisnienia tetniczego krwi oraz
wzmozonego odczucia pragnienia. Dzienne spozycie soli jako gtownego zrodta
sodu nie powinno przekracza¢ zalecanych 5 g na dobe (1 tyzeczka). Tymczasem
nawet przy ograniczeniu uzywania soli do produktow i potraw istnieje bardzo
duze ryzyko nadmiernej podazy soli. Znajduje sie ona w wielu produktach, takich
jak pieczywo (zalecane z niskg zawartoscig sodu), marynowane warzywa,
kiszonki, gotowe mieszanki przypraw, konserwy, rosliny strgczkowe w puszkach,
migso, wedliny, kietbasy, parowki, salami i inne przetwory miesne, produkty
wedzone, ser zO6tty, plesniowy, topiony, feta, dania instant, stone przekaski, pro-
dukty typu fast food. Nalezy zrezygnowac z dosalania potraw. U chorych z niewy-
dolnoscig nerek rekomenduje sie ograniczenie spozycia sodu do 1000—3000 mg
na dobe. Nie nalezy natomiast zaleca¢ zastepowania soli kuchennej tak zwanymi
solami ubogosodowymi, poniewaz zawierajg one duzo potasu, cO moze Spowo-
dowac rozwaj hiperkaliemii.
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Zamienniki soli podczas przygotowywania dan
z uzyciem wybranych produktéw

wotowina cielecina drob

lisé laurowy, czosnek, cebula, imbir, majeranek,
majeranek, tymianek, szalwia, pieprz, oregano, papryka,
gatka muszkatotowa, oregano rozmaryn, szatwia,
cebula, szatwia, pieprz tymianek, estragon

-
K
ryby marchew ziemniaki
curry, koperek, cynamon, gozdziki, imbir, majeranek,
gorczyca, sok z cytryny, majeranek, cebula, papryka,
majeranek, gatka muszkatotowa, natka pietruszki, szatwia
papryka, pieprz rozmaryn, szatwia

cukinia dynia pomidory
gozdziki, curry, cynamon, imbir, bazylia, lis¢ laurowy,
majeranek, gatka muszkatotowa, koperek, majeranek,
gatka muszkatotowa, cebula cebula, oregano,
rozmaryn, szatwia natka pietruszki, pieprz

Ograniczenie sodu nie obowigzuje jednak osoéb,
ktore stosuja leki moczopedne.

Dieta w przewlektej chorobie nerek w okresie przed dializg




Zawartosc¢ fosforu
w diecie osob
z niewydolnoscia nerek

Fosfor to kolejny sktadnik mineralny, ktérego wydalanie z organizmu w przebiegu
niewydolnosci nerek jest ograniczone. Jest to szczegodlnie niebezpieczne, ponie-
waz nadmiar fosforu prowadzi do zmniejszenia wchtaniania wapnia w wyniku
wytrgcania soli wapniowo-fosforanowych, ktére nastepnie odktadajg sie w naczy-
niach krwionosnych oraz miesniach (w tym miesniu sercowym). Nadmiar fosforu
w diecie sprzyja rozwojowi zaburzen gestosci mineralnej kosci, na ktére osoby
z niewydolnoscig nerek i tak sg juz bardziej narazone ze wzgledu na czeste
niedozywienie i niskg podaz biatka z powodu ograniczenia spozycia mleka i jego
przetwordw, co nie sprzyja zachowaniu odpowiedniej gestosci mineralnej kosci.
Wiele produktow bogatych w wapn, zwtaszcza pochodzenia zwierzecego, zawie-
ra duzo fosforu. W tym przypadku szczegolnie wazne jest regularne spozywanie
wapnia ze zrodet roslinnych. Zalecane spozycie fosforu u chorych z niewydolno-
Scig nerek w zakresie GFR 25-70 ml/min/ wynosi 8—10 mg/kg mc. na dobe.

Fosfor w duzych ilosciach znajduje sie nasionach stonecznika, migdatach, orze-
chach wtoskich, serze zoéttym, plesniowym i topionym, wedlinach, podrobach,
wedzonych rybach, rybach w konserwach, chlebie razowym, piwie, napojach
gazowanych, pfatkach owsianych oraz nasionach roslin strgczkowych. Fosfor
znajduje sie réwniez w produktach wysokoprzetworzonych, poniewaz jego
zwigzki dodawane sg tam jako substancje zageszczajgce, emulgatory i stabili-
zatory. U czesci chorych ograniczenia dietetyczne nie sg w stanie zapobiec
hiperfosfatemii i konieczne jest stosowanie lekéw wigzgcych fosfor w przewodzie
pokarmowym.
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Zawartos¢ potasu
w diecie osob
z niewydolnoscia nerek

Ograniczenie potasu w diecie staje sie konieczne wraz z pogarszajgcg sie funkcja
nerek. W przebiegu niewydolnosci z prawidtowym przesgczem kiebuszkowym
zaleca sie zwiekszenie udziatu tego sktadnika mineralnego w positkach z powodu
zwiekszonego wydalania potasu z moczem. W poczatkowych stadiach choroby
prawidtowe stezenie potasu w surowicy jest utrzymywane dzieki sprawnemu
dziataniu mechanizméw wyréwnawczych, takich jak zwiekszenie cewkowej sek-
recji potasu i jego wydalania z katem. Dopiero w zaawansowanym stadium
CKD (GFR <30 ml/min) dochodzi do istotnej retencji potasu, poniewaz mecha-
nizmy kompensacyjne sg niewystarczajace.

Ograniczenie podazy potasu do 50-75 mmol na dobe (ok. 2-3 g/dobe) zaleca sie
w 4 i 5 stadium choroby, zaréwno u osob niewymagajgcych leczenia nerko-
zastepczego, jak i dializowanych.

Zrédtem potasu sg: konserwy, ryby (halibut, dorsz, makrela, pstrag, szprot),
ziemniaki, pomidory, banany, natka pietruszki, pestki dyni, brokut, brukselka, orze-
chy, figi, morele i sliwki suszone, kakao, kasza gryczana oraz nasiona roslin
strgczkowych. Przy zmniejszaniu spozycia potasu wazny jest rowniez sposob
przygotowywania potraw warzywnych. Zmniejszenie jego zawartosci w tych
produktach mozna uzyskac, stosujgc tak zwane podwdjne gotowanie bez dodat-
ku soli — warzywa trzeba drobno pokroi¢, zala¢ wrzgtkiem, moczy¢ przez kilka-
dziesigt minut, kilkakrotnie przeptukac i nastepnie gotowac¢ do miekkosci. Dieta
z niskg zawartoscig potasu zwykle wigze sie z koniecznoscig suplementacji
witamin z grupy B oraz witaminy C.

Dieta w przewlektej chorobie nerek w okresie przed dializg



Czestym problemem chorych z niewydolnosci nerek jest niedobér wapnia
(hipokalcemia). Przyczyna jest mniejsze spozycie mleka i jego przetwordw jako
gtownych zrodet pokarmowych tego sktadnika mineralnego, zmniejszone jego
wchtanianie oraz niedobdr witaminy D niezbednej do jej absorpcji z przewodu
pokarmowego. Hipokalcemia jest jednym z czynnikéw indukujgcych rozwdj wtor-
nej nadczynnosci przytarczyc i osteodystrofii nerkowej. Zaleca sieg, aby dieta cho-
rych w 4 i 5 stadium niewydolnosci nerek zawierata 17200—1600 mg wapnia na
dobe. U 0sdb, u ktérych stosowane sg leki wigzgce fosfor zawierajgce wapn, jego
spozycie nie powinno przekracza¢ 1000 mg na dobe. Zaleca sie suplementacje
zarowno wapnia, jak i witaminy D.

Niedobory zelaza wystepujg jedynie u chorych ze schytkowg niewydolnoscig
nerek na skutek utraty krwi podczas dializ, utajonych krwawien oraz zwiekszo-
nego zapotrzebowania, ktore ciezko pokry¢ dietg z ograniczeniem biatka i wielu
witamin oraz sktadnikéw mineralnych.

Ze wzgledu na obnizone nerkowe wydalanie magnezu przez nerki w przebiegu
niewydolnosci moze dochodzi¢ do rozwoju hipermagnezemii, zwtaszcza jesli
planowane jest stosowanie preparatéw magnezu wigzacych fosforany w przewo-
dzie pokarmowym. Indywidualnie mozemy zaleci¢ ograniczenie spozycia mag-
nezu do 200—-300 mg na dobe. Zrédtem magnezu sg kukurydza, mak, buraki,
siemie Iniane, owies, kakao, orzechy, soja, fasola, groch, czekolada, pomidory
i koncentrat pomidorowy, pietruszka (korzen i natka). Ograniczen tych nie nalezy
jednak podejmowac¢ samodzielnie, a jedynie na podstawie wynikow stezenia
magnezu w surowicy Krwi.

U chorych z niewydolnoscig obserwuje sie réwniez obnizone stezenia cynku
w surowicy, ktére moga by¢ wynikiem zmniejszonego poboru w diecie. Zalecane
spozycie cynku wynosi 10-15 mg na dobe dla mezczyzn i 12 mg na dobe dla
kobiet. Zrédtem cynku sg produkty petnoziarniste, mieso, ryby, jaja, rosliny stracz-
kowe, orzechy i nasiona. Suplementacje nalezy rozwazyc¢ jedynie w przypadku
jawnych klinicznie objawéw niedoboru cynku, takich jak zaburzenia wzrostu,
obnizenie libido, brak apetytu, uposledzenie smaku i wechu czy utrudnione
gojenie sie ran. Wtedy cynk nalezy podawac przez 3—6 miesiecy w dawce 50 mg
na dobe.
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Niedobory witamin u osob z niewydolnoscig nerek sg zwykle konsekwencjg Zle
zbilansowanej diety, braku apetytu, mdtosciami, a w konsekwencji niedozywienia
albo po prostu ze wzgledu na pogtebiajacy sie rozwdj choroby. Bardzo czesto
réwniez dochodzi do zaburzent wchtaniania z przewodu pokarmowego takich
witamin jak ryboflawina, kwas foliowy oraz witamina D. Niedobory te przyczyniaja
sie do rozwoju niedokrwistosci, probleméw z uktadem nerwowym, w tym depres;ji
oraz zaburzen gestosci mineralnej kosci. Przyczyng niedoboréw witaminowych
moga by¢ przyjmowane leki uposledzajgce ich wchtanianie i metabolizm.

Zaburzenie wytwarzania aktywnych postaci witaminy D prowadzi do uposledze-
nia wchtaniania wapnia i powoduje rozwoj wtérnej nadczynnosci przytarczyc,
a w konsekwencji — osteodystrofii nerkowej. Dlatego tez suplementacja witaminy
D powinna by¢ zgodna ze standardami leczenia wtdrnej nadczynnosci przytar-
czyc. U chorych w 3 i 4 stadium CKD podawanie witaminy D jest wskazane tylko
woéwczas, gdy stezenie parathormonu (PTH) przekracza 70 pg/ml w stadium 3
i 150 pg/ml w stadium 4. Poczagtkowa dawka aktywnej witaminy D powinna wyno-
si¢ 0,25 pg na dobe. Zrédtem witaminy D w diecie sg mleko i jego przetwory,
jajairyby.

Nie zaleca sie suplementacji witaminy A, gdyz jej stezenie w osoczu 0sob z nie-
wydolnoscig nerek jest czesto podwyzszone. Zrédtem witaminy A w diecie sg
mleko i jego przetwory, jaja, ttuszcze zwierzece i ryby. Witamina A wytwarza sie
réwniez z karotenu zawartego w warzywach i owocach. To dobre zrodto tej wita-
miny ze wzgledu na mniejszy udziat biatka zas wiekszy btonnika pokarmowego.

W diecie osob z niewydolnoscig nerek wazna jest rowniez witamina E o dziataniu
antyoksydacyjnym. Znalez¢ jg mozna w ttuszczach roslinnych — olejach, orze-
chach, nasionach, awokado i oliwkach.

Suplementacje witaminy K mozna rozwazy¢ u pacjentéw poddanych dtugotrwa-
tej antybiotykoterapii i niedozywionych, ale najlepiej zwréci¢ uwage na jej odpo-
wiednig podaz w diecie wraz zielonymi warzywami.

Suplementowaé mozna réwniez witamine B, (w diecie znajduje sie ona w petno-
ziarnistych produktach zbozowych, miesie, roslinach strgczkowych i orzechach
oraz nasionach), witaminy C (warzywa i owoce) oraz kwasu foliowego (warzywa,
rosliny strgczkowe, produkty petnoziarniste).

Dieta w przewlektej chorobie nerek w okresie przed dializa



Zestawiajgc produkty, ktére nalezy eliminowac i ktére sg zalecane, w aspekcie
ograniczen dietetycznych dotyczgcych poszczegoélnych sktadnikow pokarmowych,
mozna zauwazyc¢, ze niejednokrotnie produkty wskazane z powodu zawartosci
jednego skfadnika sg przeciwwskazane z powodu zawartosci innego. Dlatego po-
radnictwo dietetyczne dla chorych z niewydolnoscig nerek powinno by¢ zindywidu-
alizowane, a przy ustalaniu zalecen konieczne jest uwzglednienie stadium choroby,
szybkosci jej progresji, wystepowania choréb towarzyszacych oraz preferencji
zywieniowych chorego.

Ptyny

Ograniczenie ptyndw wymagane jest dopiero w 4 okresie niewydolnosci nerek
— w okresie schytkowym, kiedy dochodzi do koniecznosci leczenia nerkozastep-
czego i dializ. Jednak w kazdym okresie niewydolnosci nalezy zwrdci¢ uwage,
aby spozywac¢ wode z niskg zawartoscig sodu, najlepiej wode zrdédlang. Mozna
pi¢ stabg kawe i herbate, ale nie do positkéw, poniewaz zawierajg kwas fitynowy
ograniczajgcy wchtanianie wapnia i zelaza. Nalezy kontrolowac ilos¢ wypijanych
sokow, zwtaszcza przy otytosci, ale mozna pozwoli¢ sobie na sok pomaran-
czowy, ktory zawiera sporo wapnia. Bezwzglednie nalezy wyeliminowac¢ napoje
gazowane oraz alkohol. Zalecana ilos¢ ptynéw w ciggu dnia to okoto 2 I.
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Diety specjalne
we wsparciu zywieniowym
osob z niewydolnoscia nerek

Scista, oparta na roslinach dieta weganska z wytgczeniem miesa, nabiatu, doda-
nych ttuszczow i przetworzonej zywnosci, moze dawac znaczace korzysci pac-
jentowi z przewlektg chorobg nerek z powodu cukrzycy, nadcisnienia i otytosci.

Jesli zmotywowany pacjent dokona zasadniczej zmiany diety na wykorzystujaca
produkty pochodzenia roslinnego i stosuje leki wysokiego ryzyka, takie jak insu-
lina lub, w mniejszym stopniu, sulfonylomoczniki i leki przeciw nadcisnieniowe,
konieczne jest Sciste monitorowanie w celu zmniejszenia dawki lekdw, aby unik-
nac¢ potencjalnych dziatan niepozadanych.

Dieta na bazie produktéw roslinnych moze przynosi¢ korzysci pacjentom z hiper-
fosfatemia, poniewaz fosfor jest gorzej wchtaniany z produktéw roslinnych niz
tych z pochodzenia zwierzecego. Znaczna utrata masy ciata, ktéra zwykle wigze
sie z pewng utratg bezttuszczowej masy ciata, moze zmniejszy¢ stezenie kreaty-
niny w surowicy niezaleznie od jej wptywu na czynnosc¢ nerek. Nalezy jednak
zwrdci¢ szczegolng uwage na to, aby nie spozywac zbyt duzo produktow boga-
tych w potas, szczawiany i witamine C.

Dieta wegetariafnska przynosi liczne korzysci, takie jak poprawa dysbiozy jelit,
zmniejszenie liczby gatunkoéw fermentujgcych biatka, co prowadzi do zmniejsze-
nia produkcji najbardziej szkodliwych toksyn mocznicowych, podczas gdy
wysoka zawartos¢ btonnika w tych dietach zwieksza ruchliwos¢ jelit i produkcje
krotkotancuchowych kwasow ttuszczowych.

Kwasica metaboliczna w przebiegu przewlektej choroby nerek (CKD) narasta
przez wysokie spozycie miesa i rafinowanych zbéz (oczyszczone takie jak biate
pieczywo, biaty ryz), podczas gdy spozycie owocdéw i warzyw jest w stanie
zneutralizowac kwasice i jej szkodliwe konsekwencje.

Absorpcja fosforu i biodostepnos¢ jest réwniez nizsza w diecie wegetarianskiej,
poniewaz zmniejsza hiperfosfatemie, jedng z przyczyn zgondéw z powodow
sercowo-naczyniowych w CKD. Spozywanie roslin bogatych w magnez i witamine
K pozwala unikng¢ ich niedoboréw, co jest powszechne u tych pacjentow.
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Te korzystne efekty wraz ze zmniejsze-
niem stanu zapalnego i stresu oksydacyj-
nego obserwowanego w przypadku tych
diet, mogg wyjasnia¢ zmniejszenie powi-
ktan i umieralnosci pacjentow z niewydol-
noscig nerek oraz mogg spowalnia¢ po-
step CKD. Wreszcie, mimo ze hiperkaliemia
jest gtéwnym problemem tych diet, zasto-
sowanie odpowiednich technik gotowania
moze zminimalizowa¢ wchtonietg ilos¢
potasu.

Szczegdlnie
niebezpieczne dla pracy nerek
i zaburzen lipidowych

jest stosowanie obecnie
popularnej diety ketogenne;j.

Spozywa sie w niej jedynie 50 g
weglowodandéw, natomiast udziat
biatka i ttuszczu jest wysoki.
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Najwazniejsze

zalecenia dietetyczne

przy wspotistniejgcej
nadwadze, cukrzycy,
osteoporozie i problemach
z uktadem sercowo-
-naczyniowym, cukrzyca

| osteoporoza

Do najczestszych przyczyn niewydolnosci nerek nalezg cukrzyca i nadcisnienie
tetnicze. Starzenie sie populacji oraz zwiekszajagca sie liczba osob otytych
z cukrzycg typu 2 i nadcisnieniem pozwalajg sadzi¢, ze w najblizszych latach
czestosc¢ wystepowania tej choroby sie zwiekszy.

Modyfikacja zachowan zyciowych jest wazna w przypadku zapobiegania niewy-
dolnosci nerek. Cukrzyca, choroby uktadu krazenia, nadcisnienie tetnicze krwi,
otytos¢ i osteoporoza sg skutkiem niewydolnosci nerek. Dlatego tez podczas
komponowania diety nalezy wzig¢ pod uwage zalecenia zywieniowe w tych
jednostkach chorobowych.
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Zalecenia zywieniowe
w chorobach uktadu krazenia

Najwazniejszym celem leczenia zaburzen lipidowych jest redukcja stezenia
cholesterolu frakcji LDL-C. Nawaga i otytos¢ sg jednymi z czestszych szeroko
rozpowszechnionych w polskiej populacji czynnikow ryzyka dyslipidemii. Postu-
luje sie, aby dazenie do prawidtowej masy ciata (wskaznik masy ciata 18,5—
-24,9 kg/m2) stanowito jeden z elementéw walki o prawidtowe stezenie lipo-
protein. U wszystkich pacjentéw zaleca sie modyfikacje stylu zycia, a stosowanie
lekow hipolipemizujgcych jedynie w wybranych sytuacjach klinicznych.

Najwiekszy wptyw na redukcje TC oraz LDL-C ma zmniejszenie spozycia ttusz-
czOw nasyconych oraz ttuszczow trans. Poréwnywalny wptyw na stezenia TC
oraz LDL-C ma stosowanie zywnosci funkcjonalnej zawierajgcej fitosterole.
Wystepujg one w ttuszczach roslinnych, warzywach, swiezych owocach,
produktach petnoziarnistych oraz roslinach strgczkowych. Obecnie dodawane sg
do niektérych margaryn i jogurtow. Dzienne spozycie 2 g fitosteroli lub stanoli
(syntetyzowane ze steroli roslinnych; naturalnie wystepujg w owocach,
orzechach, zbozach i olejach roslinnych) przektada sie na zmniejszenie stezenia
LDL-C i TC o okoto 7-10%.

W przypadku interwencji majgcej na celu redukcje TG najwiekszg role odgrywa
zmniejszenie masy ciata, minimalizacja spozycia alkoholu oraz zmniejszenie
spozycia cukrow prostych, a takze regularna aktywnos¢ fizyczna. Redukcja masy
ciata poprawia insulinowrazliwos¢ tkanek, co bezposrednio przektada sie na
stezenia osoczowe TG.

Nadmierna podaz cukrow prostych istotnie przektada sie na zwiekszenie stezen
TG. Najlepsze efekty w redukcji tej frakcji osigga sie, stosujgc produkty
spozywcze o niskim indeksie glikemicznym (np. surowe owoce, warzywa, grube
kasze, otreby owsiane, twarogi, ryby).

Btonnik zawarty w produktach roslinnych pozwala obnizy¢ indeks glikemiczny
produktéw spozywczych poprzez absorpcje glukozy i stopniowe uwalnianie jej
w trakcie pasazu jelitowego.

Lipoproteiny o duzej gestosci o prawidtowej funkcjonalnosci (HDL) majg

witasciwosci protekcyjne w zakresie aterogenezy. Najsilniej wyrazone zwiekszenie
HDL-C mozna zaobserwowac po redukcji zawartosci ttuszczow trans w diecie.
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Jednym z indukujgcych stezenia cholesterolu frakcji HDL-C elementéw nawykow
zywieniowych jest spozywanie alkoholu.

Aerobowa aktywnosc¢ fizyczna podnosi poziom HDL. Kazde spalone 1000 kcal
przektada sie na zwiekszenie stezert HDL-C o okoto 3 mg/dl.

Rekomendacje

e Modyfikacje niefarmakologiczne sg zalecane u wszystkich pacjentow
z dyslipidemia.

e Spozycie nasyconych kwasow ttuszczowych nalezy zmniejszy¢ do
<10% dostarczanej energii, a u 0sob z dyslipidemia do <7%.

e Kwasy ttuszczowe trans nienasycone pochodzenia naturalnego powin-

ny dostarcza¢ <1% spozywanych kalorii. Nie nalezy spozywac trans

nienasyconych kwasoéw ttuszczowych pochodzenia przemystowego.

Dzienne spozycie owocow powinno wynosi¢ co najmniej 200 g.

Dzienne spozycie warzyw powinno wynosi¢ co najmniej 400 g.

Ryby nalezy spozywac co najmniej 1-2 razy w tygodniu.

Nalezy zaleca¢ prowadzenie regularnej (co najmniej 4-5 razy

w tygodniu) aktywnosci fizycznej: co najmniej 150 minut tygodniowo

wysitku o umiarkowanej intensywnosci lub co najmniej 75 minut

tygodniowo wysitku o duzej intensywnosci.
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Zalecenia zywieniowe
w cukrzycy

Dieta chorego na cukrzyce powinna uwzglednia¢ zasady prawidtowego zywienia,
ktére obowigzujg zaréwno osoby zdrowe, jak i chore.

Wartos¢ energetyczna diety

Wartos¢ energetyczna diety pacjentow z nadwagg powinna by¢ o 30% nizsza
(200—-500 kcal na dobe) od zapotrzebowania energetycznego oséb z odpowiedn-
i3 masg ciata. Ponizej podano zapotrzebowanie dla — oséb lezgcych — 20 kcal/kg
n.m.c. (naleznej masy ciata) — 0séb pracujgcych umystowo i/lub wykonujacych
lekkg prace fizyczng — 30 kcal/kg n.m.c. — oséb codziennie ¢wiczacych —
35 keal/kg n.m.c. — osob wykonujgcych ciezkg prace fizyczng — 40 kcal/kg n.m.c.
W przypadku wiekszosci pacjentéw diety odchudzajgce powinny dostarczac¢ im
co najmniej 1200-1500 kcal na dobe (kobiety) i 1500-1800 kcal na dobe
(mezczyzni).

Spozycie weglowodanéw

Wedtug rekomendacji PTD weglowodany powinny zapewnia¢ 45—-50% wartosci
energetycznej diety, co w przypadku diety 1500 kcal odpowiada 170-190 g
dziennie. Zalecane sg przede wszystkim weglowodany pochodzgce z petnego
ziarna zbdz i warzyw. Wybiera¢ nalezy produkty o niskim indeksie glikemicznym
(IG <50) i zawierajgce duze ilosci btonnika pokarmowego, ktérego spozycie
powinno stanowi¢ 20—35 g na dobe. Produkty te, w przeciwienstwie do produk-
tow o wysokim indeksie glikemicznym, sg wolniej przyswajane i nie wywotujg
gwattownych wahan poziomu glukozy we krwi, co utatwia kontrole cukru we krwi
u chorych na cukrzyce typu 2.

Najkorzystniejsze sg produkty, ktorych IG nie przekracza 50, zwykle bogate
w btonnik, na przyktad zielone warzywa (IG 10), grejpfrut (IG 25), kasza pertowa
gotowana (IG 25), jabtka (IG 38), ptatki $niadaniowe (IG 43). Natomiast wysoki IG
ma na przyktad glukoza (IG 100), ryz biaty gotowany (IG 87), bagietka (IG 95).
Rodzaj produktow oraz technologia ich przyrzgdzania mogg rowniez wptywac na
IG. Na przyktad ryz brazowy ma nizszy |G niz ryz biaty, ziemniaki gotowane maja
nizszy IG niz pieczone, warzywa surowe majg nizszy |G niz gotowane. Nalezy
ogranicza¢ (<5 g/dobe), a nawet eliminowa¢ weglowodany proste z diety.
Ich spozywanie zwieksza stezenie glukozy we krwi oraz utrudnia zmniejszanie
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masy ciata, co jest jednym z najwazniejszych zalecen dla chorych na cukrzyce
typu 2. Osoby, ktorym trudno zrezygnowac ze stodyczy, moga stosowac substan-
cje stodzace, tzw. stodziki (aspartam, sacharyna, acesulfam K) w dawkach zale-
canych przez producenta. Ponadto dopuszczone sg sorbitol, mannitol, izomalt,
maltitol, laktitol i ksylitol. Spozywanie tych substancji w wiekszych ilosciach
powoduje efekt przeczyszczajacy.

Spozycie ttuszczéw

Ttuszcze powinny dostarcza¢ 30—-35% energii w catodobowej diecie. Dla diety
1500 kcal oznacza to 50-58 g ttuszczu ogdtem. Mniejsze spozycie ttuszczu
wymagatoby zwigkszenia zawartosci weglowodanow i/lub biatek w diecie,
co moze by¢ niepozadane dla pacjentéw. Ze wzgledu na czeste wystepowanie
choréb sercowo-naczyniowych niezbedne jest ograniczenie kwasow ttuszczo-
wych nasyconych (wystepujacych w ttuszczach zwierzecych) ponizej 10% ogotu
energii, a u chorych z podwyzszonym stezeniem cholesterolu LDL (> 100 mg/dl)
- ponizej 7% (maksymalnie do 20 g dziennie). Kwasy ttuszczowe jednonienasy-
cone (gtéwne Zrédta — oliwa z oliwek, olej rzepakowy) powinny zapewni¢ co naj-
mniej 10% wartosci energetycznej diety, a kwasy ttuszczowe wielonienasycone
(gtéwne Zrédta — oleje roslinne, margaryny, ryby) 6—-10% wartos$ci energetycznej,
uwzgledniajac w tym kwasy ttuszczowe omega-6 (5-8%) i omega-3 (1-2%).

Zaleca sie zwiekszone spozycie ryb (2-3 razy w tygodniu), ktére sg gtdownym
zrodtem kwasow ttuszczowych omega-3. Zawarte w rybach kwasy ttuszczowe
wielonienasycone n-3, takie jak kwas eikozapentaenowy — EPA i dokozaheksa-
enowy — DHA, zmniejszajg stezenie trigliceryddw, czestos¢ rytmu serca i wywie-
rajg korzystny efekt hemostatyczny.

Spozycie biatek

Spozywane biatka winny dostarcza¢ 15-20% ogoétu energii z zachowaniem pro-
porcji pomiedzy biatkiem pochodzenia zwierzecego a roslinnego jak 1: 1. Ich ilos¢
w diecie powinna pokrywac¢ dzienne zapotrzebowanie wynoszace 0,8 g/kg masy
ciata. Dla diety 1500 kcal oznacza to 56—75 g biatka dziennie.

Alkohol

Wedtug zalecen PTD u chorych na cukrzyce dopuszcza sie umiarkowane spozy-
wanie alkoholu w ilosci 20 g dziennie (kobiety) i 30 g (mezczyzni). 20 g alkoholu
etylowego zawiera 200 g biatego wina, 150 g czerwonego wina, 0,33 | piwa jasne-
go mocnego, 50 g waodki, bgdz brandy 40%. Aby zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia
hipoglikemii, alkohol powinien by¢ spozywany z positkiem. Wyjgtkiem sa chorzy
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z podwyzszonym stezeniem triglicerydow w surowicy, zapaleniem trzustki w wy-
wiadzie, kobiety w cigzy i chorzy z neuropatia, ktorzy powinni unikac alkoholu.

Sal

Spozycie soli zarowno przez osoby zdrowe, jak i chore, nie powinno by¢ wieksze
niz 5 g na dobe. Ograniczenie spozycia soli utatwia obnizenie cisnienia krwi,
ktére u wielu chorych z cukrzycga jest podwyzszone.

Praktyczne wskazéwki

e Positki nalezy spozywac regularnie, 4-6 razy dziennie, o statych po-
rach. Wskazane jest utrzymanie wzglednie odpowiednich ilosci weglo-
wodanow i kalorii w poszczegolnych positkach. Rozktad energii
w poszczegolnych positkach jest uzalezniony od ich liczby w ciggu dnia.

e Nie jest wskazane wprowadzanie specjalnych produktow spozyw-
czych, czyli tzw. dla diabetykéw. Dieta chorego na cukrzyce nie rézni
sie istotnie od diety osoby zdrowej, obie diety muszg by¢ zgodne
z zasadami zdrowego zywienia.
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Zalecenia zywieniowe
w otytosci

Otytos¢ to choroba, ktéra powoduje rozwdj wielu zaburzen o tle metabolicznym.
Dlatego tez nalezy przekonac¢ pacjentka do zmiany nawykow zywieniowych
na reszte zycia i zwrdci¢ uwage na niekorzystne dziatanie modnych diet.

Przy opracowywaniu racjonalnych programéw redukcji masy ciata nalezy prze-
strzegaé nastepujacych zasad:
e dieta niskoenergetyczna sktadajgca sie z produktéw konwencjonal-
nych powinna zawiera¢ nie mniej niz 1200 kcal,
e dieta powinna dostarcza¢ wszystkich niezbednych sktadnikow
odzywczych,
e dieta powinna dostarczac biatka w ilosci 0,8-1,5 g/kg naleznej masy
ciata,
e dieta powinna dostarczac nie mniej niz 100 g weglowodanow,
e dieta powinna sktadac sie z 4—5 matych positkow.

Dieta ubogoenergetyczna

Terapia otytosci opiera sie przede wszystkim na leczeniu dietetycznym. W tym
celu stosuje sie najczesciej diete niskokaloryczng, nazywang tez redukujgcg
lub niskoenergetyczng

Energia

Wymagany deficyt energetyczny przy stosowaniu diet niskokalorycznych wynosi
od 500 do 1000 kcal, co daje srednio ubytek masy ciata w ciggu tygodnia
od 0,5do 1,0 kg.

Biatko

Dzienne spozycie biatka powinno wynosi¢ nie mniej niz 0,8 g/kg naleznej masy
ciata. Aby fatwo przygotowywac zalecenia dotyczgce spozycia biatka, nalezy
pilnowac, aby pacjent otrzymywat dodatkowo 1,75 g biatka o wysokiej wartosci
biologicznej na kazde 100 kcal deficytu energetycznego. Najlepszym zrodtem
biatka sg chude produkty mleczne, chude gatunki mies, jaja i suche nasiona roslin
strgczkowych.
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Ttuszcze

Podczas stosowania diety niskokalorycznej spozycie ttuszczu powinno wynosic¢
20-25% i nie przekracza¢ 30% energii. Wazne jest, aby ttuszcze nasycone dostar-
czaty ponizej 7% energii, wielonienasycone kwasy ttuszczowe z rodziny kwasu lino-
lowego n-6 okoto 8% energii, a z rodziny n-3 okoto 2% energii. Pozostatg ilos¢ spozy-
wanego ttuszczu powinny stanowi¢ jednonienasycone kwasy ttuszczowe. Kwasy
ttuszczowe omega-3 (ttuszcz zawarty w rybach morskich, orzechach wtoskich, wo-
dorostach, oleju rzepakowym i Inianym, produktach sojowych, nasionach Inu, chia
i konopnych) majg szczegdlne znaczenie w diecie niskoenergetycznej. Produkty za-
wierajgce te kwasy sprzyjaja obnizaniu hiperinsulinemii, a wiec posrednio wptywaja
na zmniejszenie nadmiernego apetytu. Pomimo oczywistych korzysci zdrowotnych
produkty te nalezy spozywac¢ w okreslonych ilosciach. Ograniczenia dotyczg takze
spozycia cholesterolu, ktére nie powinno przekracza¢ 300 mg, a w przypadku osob
otytych z zaburzeniami gospodarki lipidowej i/lub cukrzycg 200 mg.

Weglowodany

Weglowodany powinny stanowi¢ 45-50% przyjmowanej energii. Dieta niskoener-
getyczna nie powinna zawiera¢ mniej niz 100 g weglowodanow. Jak wiadomo,
chroni to przed zaktdceniem bilansu wodnego organizmu i zuzywaniem biatka
wewnatrzustrojowego na potrzeby energetyczne. W trakcie odchudzania zaleca
sie spozywanie weglowodandéw ztozonych, ktérych zrodtem sg pieczywo razowe,
naturalne ptatki, makaron razowy, ryz naturalny oraz kasze. Nalezy unikac cukru,
stodyczy, stodzonych napojow i sokéw. Stosowane do stodzenia napojow bogate
w fruktoze syropy zbozowe przyczyniajg sie do wzrostu masy ciata i nasilajg
insulinoopornosc.

Woda

Podczas kuracji odchudzajgcej nalezy regularnie miedzy positkami popija¢ wode.
W przypadku stosowania diet niskokalorycznych dodatkowo minimum 1 | wody
dziennie. Najczesciej poleca sie wypija¢ okoto 2 | wody dziennie. Odpowiednia
ilos¢ wypijanych dziennie ptyndw jest jednym z gtownych warunkéw utrzymania
prawidtowego bilansu wodnego i utatwia walke z nadmiernym apetytem.

Czestosé przyjmowanych positkéw
Zwyczajowe spozywanie matej liczby obfitych positkéw nie tylko utrudnia,
a nawet uniemozliwia odchudzanie, ale réwniez sprzyja zaburzeniom metabolicz-

nym. Podczas kuracji odchudzajgcej nalezy dbac o to, aby zjada¢ 4—5 positkow
dziennie. Przerwy miedzy nimi nie powinny by¢ krétsze niz 3 godziny.
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W latach 90. XX wieku przeprowadzono badanie kliniczne pod nazwg DASH
(DietaryApproaches to Stop Hypertension), w ktérym stwierdzono, ze zastosowa-
nie odpowiedniej diety moze obnizy¢ cisnienie tetnicze krwi. Dieta zastosowana
w tym badaniu (tzw. dieta DASH) cechowata sie niskg zawartos$cig nasyconych
kwasoéw ttuszczowych, cholesterolu i ttuszczu ogdtem, wysokim spozyciem
warzyw i owocow, produktow zbozowych gruboziarnistych, niskottuszczowych
produktéw mlecznych. Zalecano w niej spozywanie gtéwnie miesa drobiowego,
ryb i orzechéw. Dieta taka obfituje w magnez, potas, wapn, biatko oraz wtdkno
pokarmowe.

Redukcja masy ciata

Zmniejszenie, niekoniecznie normalizacja masy ciata u 0séb z nadwagg i otyto-
Scig niesie dla nich wiele korzysci zdrowotnych, w tym réwniez poprawe kontroli
nadcisnienia tetniczego. Zmniejszenie masy ciata o 10 kg powoduje redukcje
wartosci cisnienia skurczowego o 20 mm Hg i rozkurczowego o 10 mm Hg

Zmniejszenie spozycia sodu

Wedtug zalecers Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) dzienne spozycie chlorku
sodu nie powinno byé wieksze niz 5 g (2000 mg sodu). Takie ograniczenie soli
jest szczegdlnie korzystne u osob zagrozonych wystgpieniem nadcisnienia
(otytych, w podesztym wieku, z dodatnim wywiadem rodzinnym wystepowania
choroby nadcignieniowej). W diecie DASH najlepsze dziatanie hipotensyjne diety
uzyskuje sie przy restrykcji spozycia sodu do 1500 mg (okoto 3,8 g soli). Wydaje
sie wiec, ze osoby z nadcisnieniem powinny dazy¢ do spozycia soli na poziomie
mniejszym niz 5 g.

S6d w naszym pozywieniu pochodzi z trzech zrédet, jest:
a) naturalnym sktadnikiem zywnosci;
b) dodatkiem do zywnosci podczas przemystowego przetwarzania;
c) dodatkiem przy przygotowywaniu positkéw w domu.

Produkty przetworzone sg gtownym zrédtem tego pierwiastka, pochodzi z nich

okoto 75% sodu w naszej diecie. Tak wiec ograniczenie spozycia soli nie polega
tylko na ograniczeniu dosalania, ale rowniez na wyborze produktow o niskiej za-
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wartosci Na. Dla przyktadu 100 g makreli wedzonej zawiera ponad 10 razy wiece;j
sodu niz taka sama ilos¢ swiezej ryby, zawartosc soli w wedlinach jest kilkunasto-
krotnie wyzsza niz w swiezym miesie. W miare mozliwosci dobrze jest wybierac¢
produkty Swieze, a z przetworzonych te, ktore zawierajg mniejsze ilosci sodu.

Aby obnizy¢ zawartos¢ soli (sodu) w diecie nalezy:

e zrezygnowac z dosalania potraw przy stole,

e do doprawiania potraw stosowac ziota (bazylia, estragon, tymianek,
imbir),

e ograniczy¢ spozycie produktow przetworzonych — szczegdlnie wedzo-
nych, z puszki, ale rowniez wedlin, seréw zottych,

e wybiera¢ produkty o obnizonej zawartosci soli, zwraca¢ uwage na
zawartos¢ sodu w kupowanej wodzie mineralnej,

e wyeliminowac przekaski typu chipsy, orzeszki solone,

e stosowac sol o obnizonej zawartosci sodu.

Ograniczenie spozycia nasyconych kwaséw ttuszczowych

Osobom z nadcisnieniem zaleca sie czestsze spozywanie drobiu bez skoéry (kilka
razy w tygodniu) i ryb (2 razy w tygodniu), rzadsze — miesa czerwonego (kilka
razy w miesigcu). Oprécz ograniczenia spozycia nasyconych kwasow
ttuszczowych realizacja tego zalecenia sprzyja rowniez obnizeniu kalorycznosci
diety, a co za tym idzie rowniez redukcji masy ciata. Innym waznym elementem
obnizenia spozycia ttuszczu jest wybor niskottuszczowych produktéw mlecznych
(mleko, jogurty, sery).

Zwiekszone spozycie nienasyconych kwaséw ttuszczowych

Dla zapewnienia odpowiedniej podazy tych dobroczynnych kwasdw powinno sie
spozywac ryby pochodzenia morskiego 2 razy w tygodniu. Nie moze to by¢ jed-
nak ryba smazona, tylko pieczona lub gotowana, gdyz smazenie niweluje jej
korzystne witasciwosci. Z ttuszczéw roslinnych korzystny sktad ma olej rzepa-
kowy i Iniany, oliwa z oliwek. Zaleca sie, aby wsrdd ttuszczéw roslinnych naj-
czesciej spozywac witasnie te oleje, ale w niewielkich ilosciach, najlepiej jako
dodatek do suréwek czy innych potraw.

Warto jeszcze zwrdci¢ uwage na orzechy. W kilku badaniach klinicznych stwier-
dzono, ze u 0séb spozywajgcych kilka orzechéw dziennie (orzechy wioskie, lasko-
we, migdaty) istotnie rzadziej wystepowaty ostre incydenty wiencowe. Tak wiec
dodatek kilku orzechow do codziennego jadtospisu jest dobrym sposobem ochro-
ny uktadu krazenia, ktéry u oséb z nadcisnieniem jest bardziej zagrozony wysta-
pieniem zaburzen funkcjonowania niz u osob bez nadcisnienia.
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Zwiekszenie spozycia warzyw i owocow

W nadcisnieniu zaleca sie spozycie warzyw i owocow gtownie ze wzgledu na
zawartos¢ w nich potasu i magnezu. Sg one rowniez doskonatym zrodtem wita-
min i sktadnikdw o dziataniu antyoksydacyjnym. Szczegdlng uwage warto zwroé-
ci¢ na warzywa — majg wysoka wartos¢ odzywczg, a niskg kalorycznosé. Nawet
osoby z nadwagg i otytoscig moga je spozywac bezpiecznie. Nalezy zjadac
4-5 porcji warzyw dziennie — 1 porcja to 1 szklanka warzyw lisciastych, 1 szklan-
ka soku warzywnego lub pét szklanki warzyw gotowanych. Najlepiej starac sie,
aby jakies warzywa znalazty sie w sktadzie kazdego z trzech gtéwnych positkdw.
W przypadku owocow nalezy pamieta¢, ze sg one bardziej kaloryczne niz
warzywa. Przy prawidtowej masie ciata zaleca sie spozywanie 2—3 porcji owocow
dziennie. 1 porcja owocow to okoto 1 szklanka soku, srednie jabtko, gruszka lub
pomarancza, % szklanki suszonych owocow.

Kawa, herbata

Sg zrodtem kofeiny, ktéra dziata pobudzajgco, poprawia koncentracje, podnosi
cisnienie krwi. Zbyt duza ilos¢ kofeiny spozyta w ciggu dnia nie jest korzystna —
moze spowodowac nadpobudliwose, drzenie rgk, bezsennosc. Przy sporadycz-
nym spozyciu kofeina podnosi cisnienie na krotko, ale znacznie. U oséb pijacych
regularnie napoje zawierajgce kofeine organizm przyzwyczaja sie do nigj i nie
obserwuje sie wzrostu cisnienia po ich wypiciu. Osoba chorujgca na nadcisnienie
przyzwyczajona do picia kawy i herbaty nie musi catkowicie z nich rezygnowac,
ale nie powinna przekracza¢ dawki 200 mg kofeiny dziennie — odpowiada to
2 filizankom kawy lub 3 filizankom herbaty.

Utrzymanie lub zmniejszenie w przypadku nadwagi lub otytosci dobowej
kalorycznosci pokarméw:
e zwiekszenie spozycia warzyw i innych pokarmow pochodzenia
roslinnego (4-5 porcji), bogatych w potas, np. pomidory (300 g/d.),
e unikanie pokarmow o duzej zawartosci ttuszczow zwierzecych
(nasycone kwasy ttuszczowe i cholesterol),
e zastgpienie ttustych migs przynajmniej 2 razy w tygodniu rybami
morskimi.

Wazne jest réwniez codzienne, systematyczne wykonywanie wysitku o umiarko-
wanej intensywnosci przez 30-45 minut.
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Zalecenia zywieniowe
w osteoporozie

Sposréd czynnikéw zywieniowych promujgcych rozwoj masy kostnej szczegding
role odgrywa wapn.

Przy catkowitej eliminacji lub mocnym ograniczeniu mleka i jego przetwordw
nalezy przede wszystkim zwrdci¢c uwage na podaz wapnia w diecie. Jego
niedobdr przektada sie bezposrednio na stan uktadu kostnego. Do roslinnych

Zrodet tego sktadnika mineralnego zaliczamy zielone warzywa lisciaste (jarmuz,
szpinak, kapusta, zwtaszcza pekinska, cykoria, sataty, rukola, roszponka, natka
pietruszki, kietki, brukselka), brokut, mak, sezam, orzechy laskowe, amarantus,
komosa ryzowa, morele suszone, figli suszone, rosliny stragczkowe, a zwtaszcza
tofu, migdaty, algi morskie, pomarancze oraz produkty wzbogacane wapniem, np.
napoje roslinne.

W ciggu dnia nalezy spozywac 1200 mg wapnia.

Przyktadowa zawarto$¢ wapnia w niektérych produktach:

Roslinne zrédta wapnia:

jarmuz - szklanka zawiera 180 mg

tempeh (tradycyjny sktadnik kuchni indonezyjskiej wytwarzany z ziaren soi
poddawanych procesowi fermentacji) — szklanka zawiera 215 mg
rzepa — szklanka zawiera 250 mg

Swiezy sok pomarariczowy — szklanka zawiera 300 mg

napoje roslinne — srednio w szklance jest 200—300 mg

tahini (pasta z nasion sezamu) — 2 tyzki zawierajg 130 mg

masto migdatowe — 2 tyzki zawierajg 85 mg

fasola jag — szklanka zawiera 120 mg

soja — szklanka zawiera 175 mg

brokuty — szklanka zawiera 95 mg

jezyny — szklanka zawiera 40 mg

czarne porzeczki — szklanka zawiera 62 mg

suszone morele — p¢t filizanki zawiera 35 mg

figi — p¢t filizanki zawiera 120 mg

karczoch — $redni karczoch zawiera 55 mg

palone ziarna sezamu — porcja zawiera 35 mg

amarantus — szklanka zawiera 275 mg
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pomarancze — pomarancza zawiera 50-60 mg
koper wioski — $rednia bulwa zawiera 115 mg
melasa trzcinowa — 2 tyzki zawierajg 400 mg

Na wchfanianie wapnia wptywa jednak bardzo duzo czynnikdw.

Zwiekszenie wchtaniania wapnia:
e odpowiednia podaz witaminy D,
e magnez, chlorofil, witamin A i C oraz prawdopodobnie krzem (seler
naciowy, satata),
e suplementacja wraz z innymi witaminami i sktadnikami mineralnymi,
e fermentowane produkty mleczne,
e regularna aktywnos¢ fizyczna.

Korzystny wptyw aktywnosci fizycznej dotyczy przede wszystkim kosci bioder
oraz kregostupa. Jedynie ¢wiczenia zwigzane z obcigzeniem mechanicznym sty-
mulujg ostogeneze. Wykazano, iz najlepsze efekty przynosi taki rodzaj aktyw-
nosci, w ktorym ciato cztowieka przeciwstawia sie przycigganiu ziemskiemu,
na przyktad wchodzenie po schodach, marsze, bieganie, tenis, pitka nozna, siat-
kowka, koszykowka, sztuki walki oraz taniec. Wazna jest jednak intensywnosc
¢éwiczen oraz w jakim stopniu zwiekszajg poziom codziennej, zwyczajowe;j
aktywnosci.

Szczegolnie korzystnie dziatajg rowniez fitoestrogeny roslinne. Fitoestrogeny
roslinne, a szczegolnie izoflawon-genistyna ma dziatanie podobne do estrogenow
kobiecych przez co przeciwdziata resorpcji tkanki kostnej. Najlepszym zrodtem
izoflawondéw sg suche nasiona roslin strgczkowych ze szczegolnym uwzglednie-
niem soi owtosionej (Glycine max, Soja hispida L.) i jej przetwory. Analizy chemicz-
ne zwigzkow zawartych w ziarnach soi wykazaty obecnos¢ dwdéch podstawo-
wych izoflawondw genisteiny i daidzeiny. Dobrym zrédtem tych zwigzkéw sa
rowniez nasiona Inu (379,4 mg), pieczywo petnoziarniste (4,8 mg) oraz nasiona
sezamu (8 mg). Maka sojowa i biatko sojowe zawierajg zwykle nieaktywne
glikozydy izoflawondw, natomiast juz w fermentowanych przetworach obecne sg
izoflawony w formie wolnej — aglikony.

Produkty wptywajace na zmniejszenie wchtaniania wapnia:
e 30l
e kofeina

Spozycie powyzej 300 mg kofeiny dziennie przyspiesza utrate masy kostnej

zwtaszcza w zakresie kregostupa ledZzwiowego i kosci udowej u kobiet w star-
szym wieku. Dzienne spozycie minimum 330 mg kofeiny, co odpowiada 4 filizan-
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kom kawy, wigze sie ze wzrostem ryzyka ztaman kosci u kobiet zwtaszcza przy

podazy z dietg ponizej 700 mg wapnia.
e cukier rafinowany

alkohol

preparaty zobojetniajgce kwasy, zawierajgce aluminium

niektére leki (antybiotyki, steroidy, hormony tarczycy)

suplementy witaminy A

stodkie napoje, srodki moczopedne

nadmiar btonnika pokarmowego w diecie

warzywa bogate w solanine (psiankowate — pomidory, ziemniaki,

baktazan, papryka)

kwas fitynowy — namaczanie ziaren i roslin strgczkowych

e kwas szczawiowy - szpinak, rabarbar, szczaw, zurawina, sliwki,
boc¢wina — 5%

e biatko (prawdopodobnie zwierzece, jego nadmiar)

Wielu autorow sugeruije, iz duza zawartosc biatka w diecie wzmaga utrate wapnia
Z organizmu poprzez jego wzmozone wydalanie. Jednakze dotyczy to zwtaszcza
biatka pochodzenia zwierzecego. Wzrost spozycia wapnia z produktow zwierze-
cych bogatych w biatko o 1 g powoduje utrate wapnia w ilosci 1 mg z moczem.
Natomiast podwojenie ilosci spozywanego biatka zwtaszcza pochodzenia zwie-
rzecego powoduje o 50% zwiekszone wydalanie Ca z moczem. Pokarmy wysoko-
biatkowe nie zawsze dostarczajg duzej ilosci wapnia (mieso, ryby, jaja). Spozycie
biatka powyzej 2 g/kg/d wigze sie ze spozyciem wapnia ponizej 600 mg na dzien.
Wydaje sie, ze istnieje waski zakres podazy biatka zapewniajgcy dobry stan tkanki
kostnej. Zapewnienie prawidtowej podazy biatka na poziomie 0,9-1,0 g/kg mc.
(w tym 50% pochodzenia zwierzecego) wydaje sie najlepsze dla zapewnienia do-
brej mineralizacji kosci. Warunkiem koniecznym jest jednak odpowiednia podaz
wapnia oraz spozycie odpowiedniej ilosci alkalizujgcych warzyw i owocow.
Dodatkowo optymalny stosunek Ca (mg) do biatka (g), ktéry powinien wynosic¢
16do 1.
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Jak czytac etykiety
produktow spozywczych

Przemyst spozywczy moze odegra¢ znaczacg role w promowaniu zdrowej diety,
zmniejszajgc zawartosc ttuszczu, cukru i soli w przetworzonej zywnosci. Produ-
cenci mogg rowniez dostarcza¢ uzytecznych i wyczerpujgcych informacji dla
konsumentéw na etykietach produktéw. Niestety etykiety zywnosci ze szczego-
towg zawartoscig sktadnikéw odzywczych sg czesto zbyt skomplikowane i trudne
do zrozumienia dla zwyktych konsumentow. Konsumenci przede wszystkim chcg
jesc tanie i smaczne potrawy i wiekszos¢ z nich nie jest zainteresowana doktadng
zawartoscig sktadnikow odzywczych w zywnosci. Inaczej dzieje sie, kiedy ktos
ma problemy zdrowotne, kiedy niezbedne jest zwracanie uwagi na zawartosc
poszczegolnych sktadnikow odzywczych i catego sktadu, tak jak w przypadku
chorych z niewydolnoscig nerek.

Jaka informacje o produkcie producent powinien umiesci¢ na etykiecie?

Zgodnie z rozporzadzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011
w sprawie przekazywania konsumentom informacji na temat zywnosci [..] — pro-
ducenci sg zobowigzani do znakowania zywnosci wedtug wymogow prawnych
ww. rozporzagdzenia. Po okresie przejsciowym od 13 grudnia 2016 r., kazdy
produkt powinien zawiera¢ na opakowaniu informacje o wartosci odzywczej.

Na etykiecie produktu spozywczego obowigzkowe jest podanie nastepujgcych
danych szczegotowych:

1. nazwa zywnosci;

2. wykaz sktadnikow (wszystkie sktadniki, w tym dodatki do zywnosci sg
umieszczane w malejgcej kolejnosci ich masy w momencie uzycia ich
przy wytwarzaniu danego produktu w stosunku do masy netto, w tym
wystepujgcych substancji dodatkowych w produkcie.

Dopuszczone jest pominiecie wykazu sktadnikow w nastepujgcych srodkach
spozywczych:
a) Swieze owoce i warzywa, w_tym ziemniaki, ktére nie sg obrane,
pokrojone ani podobnie przygotowane;
b) woda gazowana, ktérej opis wskazuje, ze zostata nasycona dwutlen-
kiem wegla;
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c) ocet uzyskany wytgcznie z jednego podstawowego produktu metoda
fermentacyjng, pod warunkiem, ze nie zostaty dodane zadne inne
sktadniki;

d) ser, masto, fermentowane mileko i Smietana/$mietanka, do ktérych nie
zostaty dodane sktadniki inne niz przetwory mleczne, enzymy spo-
zywcze i kultury drobnoustrojéw niezbedne do produkcji lub, w przy-
padku sera innego niz ser $wiezy i ser topiony, sol potrzebna do jego
produkgji;

e) srodki spozywcze zawierajgce jeden sktadnik, gdy:

(1) nazwa srodka spozywczego jest identyczna z nazwa sktadnika; lub
(2) nazwa srodka spozywczego umozliwia wyrazne zidentyfikowanie
charakteru sktadnika.

W wykazie sktadnikow nie musza by¢ uwzgledniane komponenty zywnosci:
a) komponenty sktadnika, ktére zostaty tymczasowo oddzielone podczas
procesu produkcyjnego i pdzniej ponownie dodane w ilosci nieprzekra-
czajgcej ich pierwotnej zawartosci;

PORADNIK DLA PACJENTA



dodatki do zywnosci i enzymy spozywcze:

— ktérych obecnos¢ w danym srodku spozywczym wynika wytgcznie
z faktu, ze byty zawarte w jednym lub w wiekszej liczbie sktadnikow
takiego srodka spozywczego, zgodnie z zasadg przenoszenia,
o ktorej mowa w art. 18 ust. 1 lit. @) i b) rozporzadzenia (WE)
nr 1333/2008, pod warunkiem ze nie petnig one zadnej funkcji
technologicznej w produkcie gotowym; lub

— ktdre sg stosowane jako substancje pomocnicze w przetworstwie;

stosowane w ilosciach scisle niezbednych nosniki i substancje, ktore

nie sg dodatkami do srodkéw spozywczych, lecz sg stosowane w taki
sam sposob i w tym samym celu co nosniki;

substancje, ktore nie sg dodatkami do zywnosci, lecz sg stosowane

w taki sam sposob i w tym samym celu co substancje pomocnicze

w przetworstwie i sg nadal obecne w produkcie gotowym, nawet

w zmienionej formie;

woda:

— jezeli woda jest uzyta podczas procesu produkcyjnego wytgcznie
do odtworzenia sktadnika uzytego w postaci skoncentrowanej lub
odwodnionej; lub

— w przypadku roztworu wodnego, ktory nie jest zwykle spozywany.

wszelkie sktadniki lub substancje pomocnicze w przetworstwie wy-
mienione w zatgczniku Il lub uzyskane z substancji lub produktéw
wymienionych w zatgczniku I, powodujacych alergie lub reakcje nie-
toleranciji, uzytych przy wytworzeniu lub przygotowywaniu zywnosci
i nadal obecnych w produkcie gotowym, nawet jezeli ich forma ulegta
zmianie;

Informacje o sktadnikach powodujgcych alergie lub reakcje nietole-
rancji powinny by¢ umieszczone w widoczny sposéb dla konsumenta.
Graficznie mozna zastosowac¢ pogrubiong czcionke, inng barwe badz
styl czcionki, inny kolor tta. Jesli produkt zawiera konkretny alergen,
a nazwa srodka spozywczego wyraznie odnosi sie do tego alergenu,
wowczas nie musi by¢ wskazana (np. mleko).

ilos¢ okreslonych sktadnikéw lub kategorii sktadnikéw;

ilos¢ netto zywnosci;

data minimalnej trwatosci lub termin przydatnosci do spozycia;

wszelkie specjalne warunki przechowywania lub warunki uzycia;
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8. nazwa lub firma i adres podmiotu dziatajgcego na rynku spozywczym,
o ktérym mowa w art. 8 ust. 1.

9. kraj lub miejsce pochodzenia w przypadku przewidzianym w art. 26;
gdy brak takiej informacji mégtby wprowadzac¢ konsumenta w btad co
do rzeczywistego kraju lub miejsca pochodzenia srodka spozywczego.
Wymaog informowania o kraju pochodzenia dotyczy m.in. miesa woto-
wego, cieleciny i mtodej wotowiny, miesa wieprzowego, drobiowego
oraz pozyskanego z owiec i kdz oraz miesa mielonego, mleka.

10. instrukcja uzycia, w przypadku gdy w razie braku takiej instrukgcji
odpowiednie uzycie danego srodka spozywczego bytoby utrudnione;

11. w odniesieniu do napojéw o zawartosci alkoholu wiekszej niz 1,2%
objetosciowo, rzeczywistg zawartosc¢ objetosciowa alkoholy;

12. informacja o wartosci odzywcze;.

Zgodnie z rozporzadzeniem (WE) Nr 1169/2011 obowigzkowa informacja
o wartosci odzywczej obejmuje:

— wartosc energetyczng

— zawartosc ttuszczu

— zawartos¢ kwasow ttuszczowych nasyconych

— zawartos¢ weglowodanow

— zawartosc cukrow

— zawartos$¢ biatka

— zawartos$¢ soli

Dla oséb z niewydolnoscig nerek najwazniejszg informacja na opako-
waniu w tabeli wartosci odzywczej jest zawartos¢ biatka i soli na 100 g
produktu lub w porcji. Te informacje pomocne sg w liczeniu dziennego
spozycia protein oraz soli w catodziennym menu.

Pomocne w tym moga by¢ rowniez dostepne aplikacje, w ktérych wpisuje sie
spozyty produkt, jego ilos¢ i podliczane jest spozycie wszystkich sktadnikow
W ciggu catego dnia.
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Tygodniowy jadtospis
z listg zakupow
i przepisami kulinarnymi

|
~

LEGENDA

K. kalorie
B:  biatko
T  tluszcze
F: btonnik

WW: wymienniki weglowodanowe

Wartosci odzywcze oraz waga produktow
dotyczy czesci jadalnych.

< potrawa porcjowana
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Poniedziatek

SNIADANIE 07:00

SUMA K:2029.4 B:42.0 T:67.9 F:35.1 WW:28.9

K:325.8/B:3.3/T:8.0/ F:3.3/WW:5.9

MARGARYNA RAMA
Margaryna Rama - 10 g (0,5 x tyzka)

DZEM JAGODOWY, NISKOStODZONY
Dzem jagodowy, niskostodzony
-90 g (6 x tyzeczka)

CHLEB CHRUPKI Chleb chrupki
- 359 (5 x kromka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

K:186.5/B:10.3/T:1.6/ F:3.8/ WW:3.0

KOKTAJL MASLANKA Z POMARANCZA
Maslanka spozywcza, 0,5 % ttuszczu - 250 g
(1 x szklanka)

Pomararicza - 200 g (1 x sztuka)

OBIAD 12:30

Czas przygotowania: 10 minut
1. Wszystkie sktadniki zmiksuj blenderem.

K:733.1/B:19.3/ T:26.7 / F:7.0 /WW:10.0

MAKARON NISKOBIAEKOWY

Z BAKEAZANEM, KURCZAKIEM,
POMIDORAMI | NATKA

Mieso z piersi indyka, bez skory - 80 g
(0,8 x porcja)

Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x szczypta)
Oliwa z oliwek - 25 g (2,5 x tyzka)
Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)
Pomidor - 240 g (2 x sztuka)

Baktazan - 100 g (0,5 x sztuka)
Makaron niskobiatkowy (bezglutenowy)
-105g (1,5 x szklanka)

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Baktazana pokroi¢ w stupki (1 x 1 x kilka cm), posoli¢

(ok. 1/2 tyzeczki) i odstawic.

2. Nastawi¢ makaron i przygotowaé¢ warzywa - pomidory
pokroi¢ w plasterki lub kostke, a natke z grubsza.

3. Baktazana usmazy¢ na rozgrzanej oliwie razem

z kurczakiem.

4. Doda¢ pomidory, trzymac 2-3 minuty.

5. Dodac¢ baktazana, posiekang natke, makaron, wymieszac,
doprawi¢ do smaku.

K:149.2/B:1.7/T:1.1/ F:5.8 / WW:3.0

SALATKA OWOCOWA
Mandarynki - 65 g (1 x sztuka)
Jabtko - 150 g (1 x sztuka)
Kiwi - 75 g (1 x sztuka)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 5 minut
1. Pokroj owoce.
2. Wymieszaj wszystkie sktadniki.

K:634.8 /B:7.4/T:30.4/F:15.2/ WW:7.0

GOTOWANE BATATY

Bataty - 400 g (2 x sztuka)
Oliwa z oliwek - 30 g (3 x tyzka)
Majeranek - 8 g (2 x tyzeczka)

Czas przygotowania: 30 minut

1. Bataty obierz, pokréj na mniejsze kawatki.
2. Gdy beda miekkie, polej je oliwag z oliwek

i i posyp majerankiem.

PORADNIK DLA PACJENTA




Wtorek

SNIADANIE 07:00

SUMA K:1978.2 B:41.8 T:67.2 F:52.4 WW: 27.8

K:409.4/B:3.3/T:8.7/F:3.8/ WW:7.8

WAFLE RYZOWE Z MIODEM | GRUSZKA
Wafle ryzowe musli- 30 g (3 x sztuka)
Midd pszczeli- 48 g (2 x tyzka)

Gruszka - 130 g (1 x sztuka)

Margaryna Rama - 10 g (0,5 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 5 minut
1. Wafle ryzowe posmaruj margaryng i miodem.
2. Zjedz z gruszka.

K:137.4/8B:7.3/T:3.3/F:4.1/WW:1.8

KEFIR Z JABLKIEM | CYNAMONEM
Kefir (1.5% tt.) - 200 g (10 x tyzka)
Jabtko - 70 g (0,47 x sztuka)
Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

OBIAD 12:30

Czas przygotowania: 5 minut
1. Jabtko pokroj w grubg kostke.
2. Kefir wymieszaj z cynamonem i dodaj jabtko.

K:791.1/B:18.9/T:38.2/F:23.6 / WW:8.4

BROKULY Z KALAFIOREM W SEZAMIE
Kalafior - 200 g (0,4 x sztuka)

Brokuty - 200 g (0,4 x sztuka)

Sezam - nasiona - 5 g (0,5 x tyzka)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x szczypta)

ZIEMNIAKI Z MASEEM
Masto ekstra - 15 g (3 x tyzeczka)
Ziemniaki - 210 g (3 x sztuka)

SOK JABtKO-BURAK-MARCHEW
Burak - 50 g (0,5 x sztuka)
Marchew - 45 g (1 x sztuka)
Jabtko - 300 g (2 x sztuka)

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 15 minut

Pokroi¢ warzywa na drobne rézyczki. Rozgrzac oliwe

na patelni, wrzuci¢ warzywa i smazy¢ na wolnym ogniu

z dodatkiem 1 tyzki sezamu. Posoli¢, popieprzy¢. Da¢ im
15 min. na zmiekniecie i obsmazenie. Gdy juz bedg miekkie,
doda¢ pozostaty sezam i jeszcze podsmazyé¢ kilka minut.

Czas przygotowania: 20 minut
1. Ugotuj ziemniaki.
2. Rozt6z masto na ziemniaki.

Czas przygotowania: 5 minut
1. Wycisnij sok ze sktadnikéw w sokowiréwce/wyciskarce.

K:320.2/B:4.1/T:1.2/F:12.0 / WW:6.5

IZOTONICZNY SOK GRUSZKOWY
Gruszka - 390 g (3 x sztuka)

POMARANCZA
Pomararicza - 200 g (1 x sztuka)

Czas przygotowania: 5 minut
1. Wycisnij sok z gruszki.
2. Rozciericz sok wodg w proporcji 1: 1.

KOLACJA 19:00 K:320.2/B:8.1/T:15.8/F:9.0 / WW:3.2
RISOTTO Z DYNIA | PIECZARKAMI < Czas przygotowania: 30 minut
(PRZEPIS NA 2 PORCJUE) 1. Do garnka wlac oliwe i masto.

Zjedz 1 z 2 porcji

Bulion warzywny (domowy) - 500 g

(2 x szklanka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)
Cebula - 50 g (0,5 x sztuka)

Ryz biaty - 45 g (3 x tyzka)

Dynia - 400 g (2 x porcja)

Rozmaryn (Swiezy) - 2 g (0,4 x todyga)
Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)
Pieczarka uprawna, $wieza - 200 g (10 x sztuka)
Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)
Rukola-20 g (1 x gars¢)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

2. Dodac¢ rozmaryn oraz ryz i smazy¢, mieszajac przez pot
minuty. Wla¢ potowe bulionu.

3. Dodac obrang i pokrojong w kosteczke dynie, mieszajac,
smazyc kilkanascie sekund.

4. Dodac kolejng porcje bulionu, gdy poprzednia bedzie juz
wchtonieta przez ryz (ok. 20-23 minuty, na koniec ryz i dynia
maja by¢ miekkie).

5. W trakcie gotowaniarrisotto nalezy co chwile je mieszaé.
Na koniec dynia powinna czesciowo sie rozpase, w razie
potrzeby mozna jg miejscamirozgnies¢ widelcem.

6. Pieczarki oczyscic ggbeczka, przekroic¢ na 4 czesci

i wrzuci¢ na posmarowang oliwg patelnie. Obsmazy¢ na
ztoty kolor z kazdej strony, nastepnie doda¢ masto i natke
pietruszki, wymieszac i chwile razem podsmazac.

Dieta w przewlektej chorobie nerek w okresie przed dializg



Sroda

SNIADANIE 07:00

SUMA K:2042.4 B:46.9 T:69.6 F:42.4 WW: 28.0

K:452.6 /B:9.5/T:6.6 / F:2.8 / WW:8.7

BULKI | ROGALE MASLANE
Butki i rogale maslane - 110 g (2 x sztuka)

DZEM JAGODOWY, NISKOStODZONY
Dzem jagodowy, niskostodzony - 60 g
(4 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

K:358.4/B:15.2/T:5.6 / F:2.9 / WW:6.0

BANANOWY DESER TWAROGOWY
Banan-120 g (1 x sztuka)

Ser twarogowy potttusty - 60 g

(0,3 x opakowanie)

Ksylitol - 28 g (4 x tyzeczka)

Ekstrakt waniliowy (alkoholowy) - 1 g
(0,33 x tyzeczka)

Herbatniki - 10 g (2 x sztuka)

Ptatki owsiane - 10 g (1 x tyzka)
Jogurt naturalny - 20 g (1 x tyzka)

OBIAD 12:30

Czas przygotowania: 15 minut

1. Zamien ekstrakt waniliowy alkoholowy na naturalny

lub na ziarenka wanilii.

2. Przygotuj szklanke/stoiczek i wytdz dno ptatkami
wymieszanymi z rozkruszonymi herbatnikami.

3. Rozgnie¢ widelcem twardg z jogurtem, ekstraktem

i ksylitolem. Przykryj ptatki z herbatnikami masg
twarogowa.

4. Rozgnie¢ owoc widelcem i natdz jako ostatnig warstwe.

K:437.3/B:8.3/T:21.9/F:11.9/ WW:4.6

RYZ Z WARZYWAMI

Marchew - 90 g (2 x sztuka)

Pieczarka uprawna, $wieza - 60 g (3 x sztuka)
Pomidor - 120 g (1 x sztuka)

Ryz brazowy - 50 g (3,33 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 6 g (1 x tyzeczka)

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

Papryka czerwona - 70 g (0,5 x sztuka)

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 50 minut

1. Ryz ugotuj.

2. Marchew obierz, pokréj w mniejsze kawatki.

3. Nastaw piekarnik - pomidora i pieczarki wymyj,
pokrdj na mniejsze kawatki.

4. Piecz warzywa w piekarniku (piecz 20 minut

w temperaturze 180 stopni).

5. Ryz wymieszaj z warzywami.

K:369.6 /B:7.5/T:26.3/F:14.9/ WW:1.8

PIECZONE WARZYWNE

Pietruszka, korzen - 100 g (2 x sztuka)
Bazylia (suszona) - 4 g (1 x tyzeczka)
Seler korzeniowy - 120 g (2 x plaster)
Tymianek - 3 g (0.75 x tyzeczka)
Burak - 100 g (1 x sztuka)

Olej rzepakowy - 25 g (2,5 x tyzka)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 45 minut

1. Rozgrzej piekarnik do 200 stopni.

2. Pokréj warzywa w paski.

3. Wymieszaj ttuszcz z przyprawami i natrzyj nim warzywa.
4. Piecz ok. 20 minut, aby byty miekkie.

K:424.5/B:6.4/T:9.2/F:10.0 / WW:6.8

KNEDLE Z OWOCAMI

Cynamon - 2 g (0,4 x tyzeczka)

Cukier - 5 g (0,5 x tyzka)

Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)

Maka ziemniaczana - 10 g (1 x tyzeczka)
Jabtko - 150 g (1 x sztuka)

Ziemniaki - 280 g (4 x sztuka)

Czas przygotowania: 40 minut

1. Ziemniaki obra¢, optukac, ugotowac, przecisng¢ przez
praske, doda¢ make ziemniaczang, wyrobic ciasto.

2. wing¢ nim éwiartki jabtek, oprészone cynamonem.

3. Wiozy¢ na wrzgca nie osolong wode, gotowac.

4. Gdy wyptyna odcedzi¢, podac z roztopionym mastem
i cukrem.

PORADNIK DLA PACJENTA




Czwartek

SNIADANIE 07:00

SUMA K:2002.8 B:48.0 T:71.3 F:44.2 WW: 26.3

K:388.8 /B:14.1/T:5.9/F:9.3/ WW:6.1

JAGLANKA Z MALINAMI, WINOGRONAMI

| CYNAMONEM

Winogrona - 105 g (1,5 x garsc)

Mleko sojowe naturalne bio - 250 g (1 x szklanka)
Maliny - 60 g (1 x garsc)

Cynamon - 2 g (0,4 x tyzeczka)

Kasza jaglana - 52 g (4 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 15 minut

1. Kasze jaglang wyptucz w zimnej wodzie.

2. Podgrzej napdj sojowy w garnku, dodaj kasze.

3. Gotuj kilka minut. Dodaj cynamon oraz pokrojone
na pot winogrona, catos¢ wymieszaj.

4. Jaglanke przetéz do miseczki.

5. Dodaj na wierzch maliny.

K:462.5/B:4.2/T:20.0 / F:4.1 / WW:5.9

KANAPKI Z MIODEM

Midd pszczeli- 36 g (1,5 x tyzka)

Chleb bezglutenowy - 75 g (3 x kromka)
Margaryna Rama - 20 g (1 x tyzka)

OBIAD 12:30

Czas przygotowania: 5 minut
1. Chleb posmaruj mastem i miodem.
2. Zjedz z sokiem.

K:591.4/B:15.6 / T:22.3 / F:12.4 /| WW:7.7

MAKARON PENNE Z DYNIA, BROKULEM
| KURCZAKIEM

Makaron niskobiatkowy (bezglutenowy) - 70 g
(1 x szklanka)

Brokuty - 150 g (0,3 x sztuka)

Sos sojowy ciemny - 10 g (1 x tyzka)
Dynia - 200 g (1 x porcja)

Mieso z piersi kurczaka, bez skoéry - 30 g
(0,3 x Porcja)

Cebula - 20 g (0,2 x sztuka)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)
Cynamon - 2 g (0,4 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x szczypta)
Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek - 3 g

(1 x tyzeczka)

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Ugotuj makaron al dente. Mieso i dynie pokroj w kostke.
2. Wymieszaj sos sojowy, ocet i przyprawy. Zamarynuj
mieso przez ok. godzine (im dtuzej tym lepiej).

3. Zeszklij na oleju cebule. Poddus brokuta i dynie posypana
cynamonem. Uwazaj, by jej nie rozgotowac.

4. Dodaj na patelnie mieso i poddus je, tak by nie byto
surowe.

5. Wymieszaj makaron z zawartoscig patelni i posyp
pietruszkg przed podaniem.

K:127.0/B:6.4/T:2.1/F:5.7 / WW:1.8

JABLKO PIECZONE Z SEREM TWAROGOWYM
| CYNAMONEM

Jabtko - 150 g (1 x sztuka)

Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

Ser twarogowy potttusty - 30 g

(0,15 x opakowanie)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 30 minut

1. Jabtka doktadnie myjemy, osuszamy, odcinamy gorng
czes¢ i wydragzamy z nich srodki.

2. Migzsz z jabtek drobno kroimy, wrzucamy do miski

i mieszamy z rozdrobionym biatym serem. Dodajemy
cynamon, doktadnie mieszamy.

3. Przygotowana masg serowg nadziewamy wydrgzone
jabtka, nastepnie zakrywamy czapeczkami i wktadamy
do piekarnika nagrzanego do 200 stopni na okoto 30 min.

K:433.2/B:7.8/T:21.1/F:12.8/ WW:4.9

WARZYWA PIECZONE W PIEKARNIKU
Ziemniaki - 210 g (3 x sztuka)

Papryka czerwona - 70 g (0,5 x sztuka)
Pietruszka, korzen - 50 g (1 x sztuka)
Marchew - 135 g (3 x sztuka)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Czas przygotowania: 25 minut

1. Warzywa umyj oraz obierze.

2. Pokréj na mniejsze kawatki.

3. Przetdz na folig/blache i polej olejem.

4. Piecz w piekarniku okoto 20 minut w temperaturze
180 stopni.

Dieta w przewlektej chorobie nerek w okresie przed dializg



Piatek

SNIADANIE 07:00

SUMA K:2056.0 B:50.7 T:76.6 F:35.7 WW: 26.5

K:452.5/B:5.7/T:15.1/ F:6.0 / WW:6.2

MARGARYNA RAMA
Margaryna Rama - 10 g (0,5 x tyzka)

CHLEB BEZGLUTENOWY
Chleb bezglutenowy - 100 g (4 x kromka)

DZEM BRZOSKWINIOWY, NISKOSLODZONY
Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony - 60 g
(4 x tyzeczka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

K:246.1/B:9.9/T:4.0/ F:4.2/ WW:4.1

KOKTAJL JAGLANO-JAGODOWY

Kasza jaglana, gotowana - 60 g (2 x tyzka)
Borowki amerykariskie - 150 g (3 x gars¢é)
Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 200 g
(0,8 x szklanka)

OBIAD 12:30

Czas przygotowania: 25 minut

Kasze jaglang przeptucz kilka razy w zimnej wodzie przed
ugotowaniem. Zamiast boréwek moga by¢ truskawki lub
jezyny. Daktyle doktadnie pokréj przed zmiksowaniem
(mozesz je namoczy¢ w mleku sojowym).

K:439.9/B:8.7/T:11.8/ F:9.8 / WW:7.2

MAKARON Z BROKULEM

Brokuty - 150 g (0,3 x sztuka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Bazylia (suszona) - 8 g (2 x tyzeczka)
Suszone pomidory - 14 g (2 x sztuka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x szczypta)
Makaron niskobiatkowy (bezglutenowy) - 70 g
(1 x szklanka)

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 20 minut

1. Wrzu¢ na wrzatek makaron. W potowie czasu gotowania
dodaj brokut.

2. Makaron wymieszaj z pokrojonymi drobno suszonymi
pomidorami.

3. Dopraw bazylig, pieprzem.

4. Dodaj odcedzony brokut.

5. Wymieszaj wszystkie sktadniki i dopraw do smaku.

K:366.5/B:8.3/T:16.7 / F:7.5/ WW:3.6

ZUPA KREM Z BROKULA

Bulion warzywny (domowy) - 200 g

(0,8 x szklanka)

Brokuty - 125 g (0,25 x sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (T x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x szczypta)
Chleb bezglutenowy - 75 g (3 x kromka)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 25 minut

1. Przygotuj bulion zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
2. Pokréj mieso i gotuj w bulionie.

3. Dodaj brokuta.

4. Gotuj do momentu dogotowania miesa i az brokut bedzie
miekki.

5. Dopraw do smaku.

6. Zmiksuj zupe na krem, po wczesniejszym wyciggnieciu
miesa.

7. Zupe wymieszaj z miesem i oliwa.

8. Podaj z chlebem.

K:551.1/B:18.0/T:29.0/ F:8.2/ WW:5.4

ZAPIEKANKA ZIEMNIACZANO-WARZYWNA
Ziemniaki - 280 g (4 x sztuka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x sztuka)

Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Ser, mozzarella- 15 g (1 x porcja)

Warzywa na patelnie chiriskie - 100 g (1 x porcja)

Czas przygotowania: 20 minut

1. Wigcz piekarnik, by sie nagrzat do 180 stopni.

2. Naczynie zaroodporne posmaruj ttuszczem.

3. Zetrzyj ziemniaki na tarce z grubymi oczkami, roztrzep
jajka. Dopraw wg uznania.

4. Wt6z do naczynia i dotoz warzywa. Piecz ok 35 minut.
5. Dotdz ser na wierzch i wiéz do piekarnika na kolejne
10 minut.

PORADNIK DLA PACJENTA




Sobota

SNIADANIE 07:00

SUMA K:1998.5 B:48.8 T:66.2 F:44.3 WW: 25.5

K:475.6 / B:5.4/ T:24.5/ F:4.7 / WW:5.8

ZIEMNIACZANE BULECZKI NA St ODKO <
Z MARGARYNA (PRZEPIS NA 4 PORCJE)
Zjedz 1 z 4 porcji

Skrobia ziemniaczana - 50 g (2 x tyzka)
Proszek do pieczenia - 3 g (1 x tyzeczka)
Cukier wanilinowy - 20 g (5 x tyzeczka)
Maka kukurydziana - 110 g (11 x tyzka)
Erytrol/Erytrytol - 50 g (10 x tyzeczka)
Olej rzepakowy - 50 g (5 x tyzka)
Ziemniaki - 490 g (7 x sztuka)

Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu - 150 g
(0,6 x szklanka)

Margaryna Rama - 60 g (3 x tyzka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 50 minut

1. Ugotuj ziemniaki. Rozgniec je.

2. Wymieszaj maki z proszkiem do pieczenia.

3. Zmiksuj mleko z erytrolem, olejem (zostaw ok. tyzke)

i cukrem wanilinowym. Dodaj ziemniaki i réwniez zmiksuj
na gtadka mase.

4. Mase przetéz do miski i dodaj suche sktadniki.

Ulep kuleczki.

5. Ut6z kulki na blaszce wytozonej papierem do pieczenia.
6. Posmaruj pozostatym olejem wierzch kuleczek.

7. Piecz w nagrzanym piekarniku do 180 stopni

do zarumienienia.

8. Jedz z margaryna

K:204.4/B:1.9/T:0.4/F:3.4/ WW:2.1

WODA

Woda - 750 g (3 x szklanka)

MAKA ZIEMNIACZANA

Maka ziemniaczana - 30 g (3 x tyzeczka)
BRZOSKWINIA

Brzoskwinia - 170 g (2 x sztuka)
KSYLITOL

Ksylitol - 7 g (1 x tyzeczka)

OBIAD 12:30

K:554.4/B:22.8/T:16.9/F:21.9/ WW:6.6

PAPRYKA FASZEROWANA RYZEM

| WARZYWAMI

Ryz biaty - 37 g (2,47 x tyzka)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Pomidory z puszki (krojone) - 50 g (0,5 x porcja)
Wioszczyzna krojona w paski, mrozona - 50 g
(0,5 x Porcja)

Cukinia - 60 g (0,2 x sztuka)

Papryka czerwona - 140 g (1 x sztuka) <
Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x szczypta)

PUREE Z ZIELONEGO GROSZKU

PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 1 z 2 porcji

Jogurt naturalny - 30 g (1,5 x tyzka)

Masto ekstra - 10 g (2 x tyzeczka)

Groszek zielony, mrozony - 500 g (3,33 x porcja)
Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x szczypta)

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 30 minut

1. Ugotuj ryz.

2. Podsmaz na oleju wtoszczyzne razem z pokrojong
cukinig. Nastepnie dodaj pomidory w puszki oraz pieprz,
wymieszaj.

3. Wymieszaj warzywa z ryzem.

4. Przetnij papryke tak, aby mozna byto jg nafaszerowac.
5. Ryz z warzywami umies¢ w $rodku papryki. Natéz
czapeczke na wierzch.

6. Piecz w piekarniku okoto 15 minut (180 stopni)

Czas przygotowania: 10 minut

1. Na patelni rozgrzej masto. Nastepnie dodaj groszek
i podsmaz kolejne 4 minuty, mieszajac.

2. Dodaj jogurt naturalny, pieprz, gotuj bez przykrycia
ok. 2 minut.

3. Zawartos¢ patelni zmiksuj przy pomocy blendera
na gtadkie purée.

K:380.4/B:6.8 /T:22.2/ F:8.0 / WW:3.1

BURAKI PIECZONE

Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)
Kolendra ($wieza) - 2 g (2 x listek)
Burak - 300 g (3 x sztuka)

CHLEB BEZGLUTENOWY
Chleb bezglutenowy - 25 g (1 x kromka)

Czas przygotowania: 50 minut

Buraki wyszoruj, nie obieraj, upiecz w piekarniku w tempe-
raturze 170 stopni, w szklanym naczyniu z przykrywka (lub
w folii aluminiowej). Po 30-45 minutach wyjmij je, po chwili
stygniecia obierz, pokrdj w cieniutkie pasterki i rozt6z na
talerzu jak carpaccio. Polej catosc oliwg, posyp suto poszat-
kowana kolendra. Idealne zaréwno za ciepto jaki na zimno!

Dieta w przewlektej chorobie nerek w okresie przed dializg



KOLACJA 19:00

K:383.6 /B:11.8/T:2.2/F:6.4 / WW:7.9

KOPYTKA (PRZEPIS NA 4 PORCJE)

Zjedz 1 z 4 porcji

Maka pszenna, typ 500 - 200 g (16,67 x tyzka)
Jaja kurze cate - 56 g (1 x sztuka)

Ziemniaki - 1000 g (14,29 x sztuka)

Czas przygotowania: 40 minut

1. Ziemniaki umy¢, obra¢ i ugotowac w osolonej wodzie.
Lekko ostudzi¢ i przecisnac przez praske do ziemniakow.
Pozostawic¢ do catkowitego ostygniecia.

2. Doda¢ make i jajko.

3. Catos¢ zagniesc¢ szybko na jednolite ciasto.

4. Ciasto przetozy¢ na blat (stolnice) posypany maka.

5. Podzieli¢ je na 6 czesci.

6. Z kazdej czesci uformowac watek grubosci palca,
obtaczajgc go dobrze w mace. Watek lekko sptaszczyé

i pocig¢ na ukosne kawatki.

7. W miedzyczasie zagotowac¢ duzy garnek z wodg. Wode
dobrze posoli¢.

8. Gotowac chwile, ok. 2-3 minut od momentu wyptyniecia.

PORADNIK DLA PACJENTA



Niedziela

SNIADANIE 07:00

SUMA K:1998.5 B:47.6 T:71.6 F:43.8 WW: 26.4

K:429.5/B:9.9/T:18.5/F:12.1 / WW:4.9

CZEKOLADOWA OWSIANKA Z MALINAMI
Orzechy wtoskie - 15 g (1 x tyzka)
Czekolada gorzka - 18 g (3 x kostka)
Ptatki owsiane - 40 g (4 x tyzka)

Maliny - 120 g (2 x garsc)

Syrop klonowy - 10 g (1 x tyzka)

Woda - 200 g (0,8 x szklanka)

DRUGIE SNIADANIE 10:30

Czas przygotowania: 10 minut

1. Ugotuj ptatki na wodzie z dodatkiem czekolady.
2. Wyt6z do miseczki polej syropem klonowym.

3. Dotéz owoce i orzechy.

K:277.3/B:7.5/T:6.9/F:7.4/ WW:3.7

DELIKATNA ZUPA KREM Z BURAKA )|
(PRZEPIS NA 5 PORCJI)

Zjedz 1 z 5 porcji

Burak - 1000 g (10 x sztuka)

Cebula - 50 g (0,5 x sztuka)

Bulion warzywny (domowy) - 1000 g

(4 x szklanka)

Ocet winny - 12 g (2 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x szczypta)
Jogurt naturalny - 80 g (4 x tyzka)

CHLEB BEZGLUTENOWY
Chleb bezglutenowy - 50 g (2 x kromka)

OBIAD 12:30

Czas przygotowania: 80 minut

1. Buraka umyj i piecz w piekarniku nagrzanym do

180 stopni przez godzine.

2. W garnku podsmaz pokrojong w kostke cebule na tyzce
oliwy z oliwek.

3. Upieczone buraki obierz ze skorki.

4. Obrane buraki pokréj w ¢wiartki i wrzu¢ do garnka.

5. Przygotowane buraki w garnku zalej bulionem i dodaj
liscie laurowe.

6. Gotuj 10 minut, a nastepnie wyjmij liscie laurowe

i zmiksuj przy uzyciu blendera.

7. Dopraw solg oraz pieprzem wedle wtasnych preferenciji.
Podaj z tyzka jogurtu naturalnego.

K:622.7 /B:13.4/ T:22.0 / F:15.7 / WW:9.0

PIECZONE ZIEMNIAKI Z PASTA Z AWOKADO <
(PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Zjedz 2 z 2 porcji

Ziemniaki - 490 g (7 x sztuka)

Pietruszka, liscie - 18 g (3 x tyzeczka)

Sol biata - 3 g (3 x szczypta)

Awokado - 140 g (1 x sztuka)

PODWIECZOREK 16:00

Czas przygotowania: 30 minut

1. Upiecz ziemniaki ze skorka w folii.

2. Rozgnie¢ awokado z pozostatymi sktadnikami.
3. Przekroj lekko ziemniaki i wydréz odrobine
ziemniakowego migzszu. Dodaj do zielonej pasty
wydrgzonego ziemniaka.

4. Wypetnij ziemniaki pasta.

K:333.2/B:2.8/T:7.5/F:2.8/ WW:5.8

MARGARYNA RAMA

Margaryna Rama - 5 g (0,25 x tyzka)
CHLEB BEZGLUTENOWY

Chleb bezglutenowy - 50 g (2 x kromka)
MIOD PSZCZELI

Midd pszczeli- 48 g (2 x tyzka)

KOLACJA 19:00

K:335.8/B:14.0/ T:16.8 / F:5.9 / WW:2.9

CUKINIA FASZEROWANA INDYKIEM

Miegso z piersi kurczaka, bez skory - 30 g

(0,3 x porcja)

Pomidory z puszki (krojone) - 100 g (1 x porcja)
Olej rzepakowy - 15 g (1,5 x tyzka)

Cukinia - 300 g (1 x sztuka)

Kasza jaglana - 30 g (2,31 x tyzka)

Czas przygotowania: 30 minut

Migso pokroj w drobng kostke i usmaz na oleju. Dodaj
pomidory. Komose ugotuj. Umyta i osuszong cukinie
przekréj wzdtuz na pét i wydraz ich $rodki w taki sposob,
aby powstaty ,f6deczki”. Cukinig napetnij przygotowanym
farszem i utéz na blasze wytozonej pergaminem. Wstaw
piekarnika nagrzanego do 190 stopni i zapiekaj 15 minut.
Gotowa cukinie wyjmij z piekarnika.

Dieta w przewlektej chorobie nerek w okresie przed dializg



Lista zakupow

PRODUKT GRAMATURA ILOSC SZACUNKOWA
OWOCE | WARZYWA

Awokado 140 g 1 x sztuka
Bakfazan 100g 0,5 x sztuka
Banan 1209 1 x sztuka
Bataty 4009 2 x sztuka
Boréwki amerykariskie 150g 3 x gars¢
Brokuty 6259 1,25 x sztuka
Brzoskwinia 1709 2 x sztuka
Burak 1450 ¢g 14,5 x sztuka
Cebula 1209 1,2 x sztuka
Cukinia 3604 1,2 x sztuka
Dynia 600 g 3 x porcja
Groszek zielony, mrozony 500 g 3,33 x porcja
Gruszka 520¢g 4 x sztuka
Jabtko 820¢g 5,47 x sztuka
Kalafior 2009 0,4 x sztuka
Kiwi 759 1 x sztuka 3
Maliny 180 g X garsc
Mandarynki 659 1 x sztuka
Marchew 270g 6 x sztuka
Papryka czerwona 280¢g 2 x sztuka
Pieczarka uprawna, $wieza 260g 13 x sztuka
Pietruszka, korzen 150 g 3 x sztuka
Pietruszka, liscie 489 8 x tyzeczka
Pomarancza 4004 2 x sztuka
Pomidor 360¢g 3 x sztuka
Pomidory z puszki (krojone) 150 g 1,5 x porcja
Rukola 209 1 x garse
Seler korzeniowy 1209 2 x plaster
Suszone pomidory 149 2 x sztuka
Warzywa na patelnie chifiskie 1009 1 x porcja
Winogrona 1059 1,5 x gars¢
Wioszczyzna krojona w paski, mrozona 509 0,5 x porcja
Ziemniaki 2960 g 42,29 x sztuka
INNE

Bulion warzywny (domowy) 1700 g 6,8 x szklanka
Cukier 5¢g 0,5 x tyzka
Cukier wanilinowy 209 5 x tyzeczka
Czekolada gorzka 18g 3 x kostka
Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony 60 g 4 x tyzeczka
Dzem jagodowy, niskostodzony 150 g 10 x tyzeczka
Ekstrakt waniliowy (alkoholowy) 19 0,33 x tyzeczka
Erytrol/Erytrytol 50¢g 10 x tyzeczka
Ksylitol 35¢g 5 x tyzeczka
Midd pszczeli 1329 5,5 x tyzka
Maka ziemniaczana 409 4 x tyzeczka
Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek 3g 1 x tyzeczka
Ocet winny 129 2 xtyzka
Proszek do pieczenia 3g 1 x tyzeczka
Sos sojowy ciemny 109 1 xtyzka
Syrop klonowy 109 1 x tyzka

PORADNIK DLA PACJENTA



PRODUKT GRAMATURA ILOSC SZACUNKOWA
ZBOZOWE

Herbatniki 109 2 x sztuka
Kasza jaglana 829 6,31 x tyzka
Kasza jaglana, gotowana 60 g 2 xtyzka
Makaron niskobiatkowy (bezglutenowy) 2459 3,5 x szklanka
Maka kukurydziana 1109 11 x tyzka
Maka pszenna, typ 500 2009 16,67 x tyzka
Ptatki owsiane 509 5 x tyzka

Ryz biaty 829 547 x tyzka
Ryz brazowy 509 3,33 x tyzka
Skrobia ziemniaczana 509 2 xtyzka
Wafle ryzowe musli 309 3 x sztuka
PRZYPRAWY | ZIOLA

Bazylia (suszona) 1249 3 xtyzeczka
Cynamon 169 3,2 x fyzeczka
Kolendra ($wieza) 29 2 x listek
Majeranek 8¢ 2 x tyzeczka
Pieprz czarny mielony 109 10 x szczypta
Rozmaryn ($wiezy) 29 0,4 x todyga
Sol biata 3g 3 X szczypta
Tymianek 3g 0,75 x tyzeczka
NABIAL

Jaja kurze cate 11249 2 x sztuka
Jogurt naturalny 1309 6,5 x tyzka
Kefir (1,5% tt.) 2009 10 x tyzka
Maslanka spozywcza, 0,5 % ttuszczu 2509 1 x szklanka
Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu 3509 1,4 x szklanka
Ser twarogowy potttusty 90g 0,45 x opakowanie
Ser mozzarella 159 1 x porcja
TLUSZCZE

Margaryna Rama 1159 5,75 x tyzka
Masto ekstra 459 9 x tyzeczka
Olej rzepakowy 200g 20 x tyzka
Oliwa z oliwek 1259 12,5 x tyzka
PIECZYWO

Butki i rogale maslane 110g 2 x sztuka
Chleb bezglutenowy 3759 15 x kromka
Chleb chrupki 35¢g 5 x kromka
MIESO | WYROBY MIESNE

Mieso z piersi indyka, bez skory 80g 0,8 x porcja
Mieso z piersi kurczaka, bez skory 6049 0,6 x porcja
ORZECHY | ZIARNA

Orzechy wioskie 159 1 xtyzka
Sezam, nasiona 5¢g 0,5 x tyzka
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PRODUKT GRAMATURA ILOSC SZACUNKOWA

NAPOJE
Mleko sojowe naturalne bio 2509 1 x szklanka
Woda 950¢g 3,8 x szklanka

PORADNIK DLA PACJENTA



Pismiennictwo:

—

N

. Anténio W. Gomes-Neto, Maryse C.J. Osté, Camilo G. Sotomayor: Mediter-

ranean Style Diet and Kidney Function Loss in Kidney Transplant Recipients.
CJASN January 2020, CJN.06710619.

Piccoli GB, Di lorio BR, Chatrenet A Nephrol Dial Dietary satisfaction and
quality of life in chronic kidney disease patients on low-protein diets: a multi-
centre study with long-term outcome data (TOrino-Pisa study). Transplant.
2019 Aug 21. pii: gfz147.

Cases A, Cigarran-Guldris S, Mas S.Vegetable-Based Diets for Chronic Kidney
Disease? It Is Time to Reconsider. Nutrients. 2019 Jun 4;11(6). pii: E1263

Lee SM, An WS. Supplementary nutrients for prevention of vascular calcifi-
cation in patients with chronic kidney disease. Korean J Intern Med. 2019 May;

34(3):459-469.

Kim H, Caulfield LE, Garcia-Larsen V, Plant-Based Diets and Incident CKD
and Kidney Function. Clin J Am Soc Nephrol. 2019 May 7;14(5):682-691.

Clinical Practice Guideline For Nutrition In Chronic Kidney Disease: 2019
UPDATE Public Review DRAFT October 2019.

Dieta w przewlektej chorobie nerek w okresie przed dializg






<
“ove

ove
yourself

dietetyk

A4




