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Zalecenia zywieniowe przewlekta choroba nerek (bez dializ)

Zalecenia dietetyczne w przewlektej chorobie nerek przed dializg opieraja si¢ o ograniczenie biatka,

a takze skfadnikéw mineralnych takich jak sod, potas, fosfor. Zaleca si¢, aby gldéwnym zrodtem

biatka w diecie bylo pelnowartosciowe biatko, ktore pochodzi z produktow zwierzecych.

Odpowiednia podaz energii chroni przed rozpadem biatka ustrojowego i narastaniem st¢zenia

mocznika we  krwi.  Glownym  Zrédlem  energii  w  diecie powinny  by¢

weglowodany ztozone (50-60%) oraz thuszcze pochodzenia roslinnego (do 35%).

1. Spozywaj 4-6 positkow dziennie dostosowanych do Twojego trybu zycia oraz jednostki
chorobowe;j.

2. Jedz regularnie co 3-4 godziny.

3. Nie podjadaj migdzy positkami.

4. Nie jedz bezposrednio przed snem i1 w nocy, zachowaj 2-3 godzinny odst¢p przed snem.

Jesli pracujesz na nocne zmiany skonsultuj si¢ z dietetykiem.

Daz do uzyskania prawidlowej masy ciata.

6. Wybieraj produkty pelnoziarniste (chleb razowy, graham, IG), naturalne ptatki (np.
owsiane), gruboziarniste kasze (np. gryczana, peczak, bulgur), makarony razowe, ryz
brazowy lub basmati. Zawieraja one wigcej blonnika. Zalecane beda réwniez ziemniaki ze
wzgledu na niskg zawartos¢ biatka. W przypadku duzych ograniczen biatka mozna stosowac
pieczywo niskobiatkowe lub bezglutenowe (tylko i wylacznie ze wzgledu na nizsza
zawarto$¢ bialka, gluten nie ma negatywnego wplywu na pracg nerek).
W przypadku podwyzszonego stezenia potasu we krwi unikaj kaszy gryczanej oraz
platkéow zbozowych.

7. Warzywa i owoce (owoce w 1-2 positkach, pozostate warzywa) powinny stanowi¢ element
kazdego positku. Spozywaj co najmniej 400 g warzyw 1 owocoéw. Przyktadowo jeden
pomidor to okoto 180 g. Warzywa i owoce to zrodlo witamin, skladnikéw mineralnych,
btonnika oraz wielu aktywnych zwiazkow wptywajacych korzystnie na nasz stan zdrowia
np. o dziataniu antyoksydacyjnym.

8. W przypadku podwyzszonego stezenia potasu we krwi nalezy ograniczy¢ warzywa
bogate w ten skladnik (nie wyklucza¢ calkowicie warzyw), naleza do nich nasiona
roslin straczkowych, grzyby, surowa marchew, pomidory i jego przetwory, dynia,
warzywa kapustne i brukselka. Do warzyw o nizszej zawartosci potasu zaliczamy:
papryke zielona, cebule, ogorek, salata, kapusta pekinska.

9. Owoce z duza iloscia potasu to: suszone sliwki, banany, kiwi, morele owoce cytrusowe,
awokado, nektarynki. Mniejsza zawarto$¢ zawierajg: jablka, jagody, arbuz, cytryna,
gruszka, poziomki, truskawki.

10. W celu obnizenia stezenia potasu mozna stosowa¢ podwojne gotowanie bez dodatku
soli czyli warzywa/owoce zagotowujemy a nast¢pnie wylewamy wode¢ i gotujemy juz
wlasciwie. Owoce i warzywa mozna réwniez drobno kroi¢ lub moczy¢ w celu obnizenia
stezenia tego skladnika.

11. Owoce spozywaj z dodatkiem biatkkowym, thuszczowym lub biatkowo-tluszczowym w celu
lepszej kontroli glikemii (,,cukru we krwi”’). Np. pieczone jabtko z jogurtem naturalnym.

12. Spozywaj réznokolorowe warzyw i owoce.

13. Spozywaj dwie porcje nabiatu dziennie np. mleko, jogurt naturalny, kefir, maslanka, ser
twarogowy. Wybieraj produkty niskotluszczowe. Ogranicz spozywanie sera zoltego,
serow topionych oraz plesniowych sa one zrodlem fosforu oraz soli, ktore nalezy
ograniczy¢. Mleczne produkty fermentowane korzystnie wpltywaja na Twoja mikrobiote
(bakterie znajdujace si¢ w jelitach).

14. Staraj si¢ unika¢ produktow mlecznych smakowych, moga one zawiera¢ sporo cukru
dodanego. Lepszym wyborem bedzie dodanie do jogurtu/kefiru np. owocéw jagodowych.
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Ogranicz spozycie migsa czerwonego 1 przetwordw (kietbasy, wedliny) do 500 g
tygodniowo. Przetwory miesne sa zrodlem fosforu oraz soli, ktore nalezy ograniczy¢.
Wybieraj chude migsa, czerwone migso zastgpuj bialym, rybami, nasionami ro$lin
stragczkowych oraz jajami. Glownym Zrédlem bialka w diecie powinny by¢ produkty
pochodzenia zwierzecego; nasiona roslin straczkowych moga by¢ rownie wartosciowe.

W celu zmniejszenia zawarto$ci fosforu w migsie mozna je moczy¢ w zimnej wodzie
przez okolo jedna godzin¢ przed gotowaniem.

Jedz ryby co najmniej dwa razy w tygodniu w tym rybe ttusta ( np. makrela, toso$, pstrag
lososiowy, halibut, §ledZ). Ogranicz przetwory rybne, ktore sa zrodlem fosforanéw.
Zawartos¢ bialka w diecie powinna wynosi¢ od 0,6-0,8 g/kg m.c jesli twoja masa ciala
wynosi 70 kg powinienes$ spozywac 42-56 g bialka, z czego 3/4 powinno stanowi¢ bialko
pochodzenia zwierzecego. Ponizej znajduj¢ si¢ tabela z zawartos$cig bialtka w réznych
produktach. Pomocne moga okaza¢ si¢ aplikacje w telefonie do wyliczania zawartosci
bialka oraz kilokalorii z produktéw spozywczych np. Fitatu.

Thluszcze pochodzenia zwierzgcego zamien na oleje ro$linne (olej rzepakowy, oliwa
z oliwek).

Wybieraj produkty niskottuszczowe: chude wedliny, sery twarogowe chude. Pamietaj o
ograniczeniu przetworow miesnych.

Masto moze zastagpi¢ margaryng migkka, skrapia¢ pieczywo oliwa lub zrobi¢ paste
kanapkowa z awokado. Smietane do zabielania zupy zamien na jogurt naturalny.

Zrédlem zdrowego thuszczu w diecie powinny byé oleje roslinne, orzechy (w szczegdlnosci
wloskie), nasiona Inu, ryby. W przypadku podwyzszonego stezenia potasu, orzechy
powinny by¢ spozywane w niewielkiej iloSci.

Ogranicz slodycze, ktore sq Zrodlem cukréow i tluszczy trans. Sprobuj przygotowaé
domowe ciastka/stodycze z uzyciem stodzikow (np. ksylitol, erytrytol).

Ogranicz produkty typu fast food, instant, ktore sa zrdédlem tluszczy trans, soli.
Przygotuj domowa pizze, w ktorej beda przewazal warzywa, tortille z pieczonym
kurczakiem, warzywami i sosem jogurtowym. Domowe ,,fast foody” beda zdrowsze.
Ogranicz uzycie soli oraz produkty bedace jej zrodlem (wedliny, produkty wedzone,
konserwy, Kiszonki, slone przekaski, gotowe sosy. Wykorzystuj przyprawy ziotowe np.
bazylia, oregano, tymianek, koperek, pietruszka, rozmaryn.

Staraj sie unika¢ smazenia, jesli juz smazysz uzyj do tego oleju rzepakowego lub oliwy
z oliwek. Smazone produkty sa ciezkostrawne, powinny by¢ spozywane w jak
najmniejszej ilosci. Wybieraj czesSciej gotowanie w tym na parze, pieczenie
w folii/pergaminie/naczyniu zaroodpornym, duszenie bez obsmazenia. Ogranicz grillowanie
tradycyjne, grillowanie na patelni grillowej bez dodatku ttuszczu lub w grillu elektrycznym
stosuj z ograniczeniem. W przypadku podwyZszonego stezenia potasu we krwi unikaj
gotowania na parze czy w szybkowarze, stosuj metode podwdjnego gotowania.

Czytaj etykiety produktow. Wybieraj te produkty bez cukrow dodanych, z mniejsza
zawartoscig tluszczu. Unikaj takich doadatkow jak: E 338 (kwas fosforowy), E 339
(fosforany sodu), E 340 (fosforany potasu), E 341 (fosforany wapnia), E 343 (fosforany
magnezu), E 450 (difosforany), E 451 (trifosforany), E 452 (polifosforany), sg one zrodiem
fosforanow.

Dbaj o nawodnienie, co najmniej 2-2,5 1 plynow dziennie (chyba, ze lekarz zaleci
inaczej). Do nawodnienia wliczaja si¢ herbata, kawa, zupy, kefiry itd. Unikaj stodzonych
napojow, wybieraj te bez dodatku cukru na stodzikach. Unikaj spozycia coca coli, ktora
zawiera sporo fosforanéw. Gléwne zrédlem plyndw w diecie powinna by¢ woda
(niskozmineralizowana, o zawartosci mineralow ponizej S00 mg/l). Jesli nie ma
przeciwwskazan moze wypija¢ wod¢ gazowang. Je§li masz problem ze smakiem samej
wody dodaj cytryne/migte/owoce jagodowe.

Zadbaj o aktywno$¢ fizyczng w miarg swojego stanu zdrowia i zalecen lekarza.

Unikaj alkoholu, papierosow i innych uzywek.



Lista produktow zalecanych i przeciwwskazanych w przewleklej chorobie nerek bez dializ z
prawidlowym stezeniem potasu.

Grupa produktow | Zalecane Niezalecane

Warzywa Wszystkie w formie surowej lub po Warzywa z dodatkiem thustych sosow
obrdbcee termicznej z uwzglednieniem 1 zasmazek, warzywa kiszone
indywidualnej tolerancji

Owoce Wszystkie $wieze i mrozone Owoce kandyzowane i w syropach

Nasiona roslin
straczkowych i ich
przetwory

Jesli sa tolerowane w ograniczonej ilo$ci

Niskiej jako$ci gotowe przetwory
straczkowe z duzg iloscig thuszczu i soli
np. parowki sojowe, kotlety sojowe w
panierce, pasztety sojowe

Produkty zboZzowe

Pieczywo razowe, graham, makarony
petnoziarniste, ryz brazowy/basmati,
kasze gruboziarniste (np. gryczana,
peczak)

Pieczywo cukiernicze,
dostadzane ptatki $niadaniowe, musli

Ziemniaki

Gotowane i pieczone

Smazone, zasmazane, z dodatkiem
thustych sosow,

frytki i chipsy

placki ziemniaczane smazone na tluszczu
puree z dodatkiem masta/$mietany

Mleko i produkty
mleczne

Mleko do 2 % zawartos$ci thuszczu
produkty mleczne naturalne (bez dodatku
cukru) do 2 % zawartosci thuszczu np.
jogurt, kefir, maslanka, skyr, serek
ziarnisty, zsiadte mleko

chude i poltiuste sery twarogowe,
mozzarella light,

naturalne serki twarogowe

Mleko powyzej 2 % ttuszczu
skondensowane, w proszku

$mietana, Smietanki do kawy

jogurty owocowe z dodatkiem cukru,
desery mleczne,

ser pelnotlusty twarogowy, topiony, thuste
sery zotte, typu feta, plesniowe typu brie,
camembert, pelnotlusta mozzarella,
mascarpone

Migso i jego Chude migsa bez skory np. indyk, Tluste migsa np. wotowina, wieprzowina,
przetwory kurczak, w umiarkowanych ilo$ciach np. | zeberka, karkowka, golonka, baranina,
chuda wotowina, wieprzowina np. schab, | gesina, kaczka,
poledwiczki, cielecina, thuste wedliny, np. baleron, salami,
chude wedliny, najlepiej domowe w boczek, mielonki,
ograniczonej ilosci np. polgdwica, szynka | konserwy migsne, wedliny podrobowe
gotowana, wedliny drobiowe, pieczony np. salceson, pasztety, parowki,
schab, pieczona piers z indyka/kurczaka kabanosy, kietbasa, kaszanka,
produkty wedzone
Ryby i przetwory | Ryby morskie i stodkowodne np. dorsz, Ryby wedzone, konserwy rybne ,paluszki
rybne sola, morszczuk, miruna, sandacz, leszcz, | rybne w panierce smazone na thuszczu
pstrag, makrela, tosos, halibut
Jaja Gotowane na mi¢kko, na twardo, w Smazone na duzej ilosci thuszczu: masle,
koszulce, boczku, smalcu,
jajecznica na parze, jajka z duzg iloscig thustego sosu np.
omlet smazony bez thuszczu lub na majonezu
niewielkiej ilo$ci
Thuszcze Thuszcze roslinne np. oliwa z oliwek, olej | Smalec, stonina - margaryny twarde (w

rzepakowy, Iniany, dobre jako$ciowo
margaryny mi¢kkie, awokado, orzechy i
nasiona

kostce),oleje tropikalne: palmowy,
kokosowy

Orzechy i nasiona

Wszystkie naturalne

Solone, w czekoladzie, w miodzie




Grupa produktow

Zalecane

Niezalecane

Cukier stodycze 1
stone przekaski

Gorzka czekolada min. 70% kakao,
przeciery owocowe, musy, sorbety bez
dodatku cukru, jogurt naturalny z
owocami, jogurt owocowy (bez dodatku
cukru),

stodziki naturalne np. ksylitol, stewia,
erytrytol,

niskostodzony dzem, kisiele i galaretki
bez dodatku cukru, domowe wypieki bez
dodatku cukru

cukier np. biaty, trzcinowy, bragzowy,
kokosowy, syrop klonowy, daktylowy,
z agawy, miod

stodycze o duzej zawartosci cukru

1 thuszczu np. ciasta, ciastka, batony,
czekolada mleczna i biata, chalwa,
paczki, faworki, cukierki,

stone przekaski np. chipsy, stone
paluszki, prazynki, krakersy, nachosy,
chrupki

Napoje

Woda, kawa, kawa zbozowa, herbaty,
napary ziotowe i owocowe, kompoty,
kakao bez dodatku cukru,

soki warzywne i owocowe w
ograniczonych ilosciach,

domowa, niestodzona lemoniada

Napoje alkoholowe,

stodkie napoje gazowane i niegazowane
napoje energetyzujace,

nektary, syropy owocowe
wysokostodzone,

czekolada do picia

Przyprawy 1 sosy

Ziota §wieze i suszone jednosktadnikowe
np. bazylia, oregano, ziota prowansalskie,
kurkuma, cynamon, imbir

mieszanki przypraw bez dodatku soli
domowe sosy satatkowe z cytryny,
niewielkiej ilosci oleju lub jogurtu, zi6t

Ostre, np. papryka ostra, pieprz w
nadmiarze, chilli; s6l np. kuchenna,
himalajska, morska - mieszanki przypraw
zawierajace duza ilos¢ soli, kostki
rosotowe, gotowe sosy z duza
zawartoscia soli, cukru i thuszczu

Zupy

Na wywarach warzywnych lub chudych
migsnych, zabielane mlekiem do 2 %
tluszczu, jogurtem

Na thustych wywarach migsnych,
zabielane $mietang, z dodatkiem
zasmazki, zupki typu instant

Gotowe dania

Mix mrozonych warzyw i owocoOw
mieszanki kasz , owsianki typu instant,
zupy kremy, gotowe dania na patelni¢ z
warzywami, pasty 1 przeciery warzywne
Czytaj etykiety produktow i wybieraj
te o nizszej zawartosci thuszczu, cukru
oraz soli

Fast food np. zapiekanki, hot-dogi,
hamburgery, kebab, mrozone pizze,
zapiekanki, wyroby garmazeryjne w
panierkach, thustych sosach, z mak
oczyszczonych, dania instant np. sosy,
zupy, produkty z dodatkami fosforanow

Tabela zawarto$ci biatka w wybranych produktach spozywczych pochodzenia zwierzecego.

Produkt Miara domowa Zawartos¢ biatka
Jajko gotowane jedna sztuka (60g) 7g
Szynka drobiowa jeden plaster (15 g) 3g
Szynka z indyka jeden plaster (25 g) 48 g
Kielbasa krakowska 4 plasterki (20 g) 51g
Schab jeden plaster (15 g) 39¢g
Serek ziarnisty jedna tyzka (20 g) 22 ¢
Serek Almette jedna tyzka (20 g) l4g
Ser twarogowy chudy plaster (30 g) 7.5¢g
Ser twarogowy potthusty plaster (30 g) 55¢g
Ser krolewski plaster (13 g) 35¢g
Ser gouda plaster (25 g) 6,8 g
Jogurt naturalny jedna tyzka (25 g) 1,1 g
Jogurt Skyr jedna tyzka (25 g) 3g
Kefir naturalny szklanka (240 g) 8,6 g
Maslanka naturalna szklanka (240 g) 82¢g
Mleko 2% szklanka (240 g) 7,6 g




Produkt Miara domowa Zawarto$¢ biatka
Piers z kurczaka potoéwka filetu (100 g) 21,5¢g
Udko z kurczaka jedna sztuka (85 g) I5g
Podudzie z kurczak jedna sztuka (90 g) 17,1 g
Filet z dorsza porcja okoto 100 g 17,7 g
Makrela Porcja okoto 100 g 24 ¢
Filet z pangi Porcja okoto 100 g 16,4 g
Filet z tososia porcja okoto 100 g 19.9 g
Filet z morszczuka porcja okoto 100 g 183 ¢g
Sledz ptat (100 g) 198 ¢
Schab (wieprzowy) plaster (100g) 229 ¢
Pulpet wotowo-wieprzowy [ jedna sztuka (50 g) 94¢g

Tabela zawarto$ci biatka w wybranych produktach spozywczych pochodzenia roslinnego.

Produkt Miara domowa Zawartos¢ biatka
Chleb pszenny Kromka (25 g) 23¢g
Chleb razowy Kromka (35 g) 2,1g
Chleb orkiszowy Kromka (40 g) 36¢g
Chleb tostowy Kromka (30 g) 2,7¢g
Chleb tostowy maslany Kromka (27 g) 19¢g
Chleb tostowy trzy ziarna Kromka (27 g) 24¢g
Tortilla pszenna Placek (62 g) 6g
Tortilla pelnoziarnista Placek (62 g) 58¢
Ryz biaty Woreczek (100 g) 7¢g
Ryz paraboiled Woreczek (100 g) 7g
Ryz brazowy Woreczek (100 g) 75¢
Makaron pszenny §widerki Szklanka (90 g) I1g
Makaron petnoziarnisty Szklanka (90 g) 13,7¢g
swiderki

Kasza gryczana Woreczek (100 g) 12,6 g
Kasza jeczmienna pgczak Woreczek (100 g) 9¢
Kasza jeczmienna pertowa Woreczek (100 g) 74 ¢
Kasza bulgur Lyzka (15 g) 12,5¢
Soja gotowana Szklanka (150 g) 246 g
Ciecierzyca gotowana Szklanka (150 g) 12¢g
Soczewica gotowana Szklanka (180 g) 153 ¢
Fasola czarna gotowana Szklanka (170 g) 153 ¢
Groch gotowany Szklanka (150 g) 83¢g

Opracowal mgr Radostaw Ostrowski- Dietetyk

Powyzsze zalecenia majg charakter informacyjny. Najlepszym rozwigzaniem jest skonsultowanie

sposobu zywienia z dietetykiem, w celu postgpowania indywidualnego.
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