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Co to jest PChN?

Jesli jest ono na wczesnym etapie zaawansowania. Jesli cierpisz z powodu
zaawansowanej postaci PChN, musisz skonsultowac sie ze specjalistycznym zespotem
lekarskim ds. nerek (nefrologicznym) oraz dietetykiem specjalizujgcym sie w
chorobach nerek.

Wiecej informacji na temat PChN mozna znalez¢ tutaj:

NHS Inform https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/kidneys-blad-
- der-and-prostate/chronic-kidney-disease

Nie istniejg zadne diety ani pokarmy, ktére mogg przyczynic sie do uleczenia lub
odwrdcenia postepowania PChN.

Jedng z najlepszych rzeczy, ktére mozesz zrobic, aby jak najdtuzej zachowac
sprawnos¢ swoich nerek, jest przestrzeganie zdrowej i zbilansowanej diety.

W tej broszurze znajdziesz informacje na temat diety, ktéra moze wptynaé na
spowolnienie postepowania PChN. Chociaz miejscami mogg one brzmie¢ jak zwykte
porady dotyczgce zdrowego odzywiania, to niektore aspekty sg szczegdlnie istotne
na wczesnym etapie PChN.

Nerki usuwaja zbedne produkty przemiany materii powstate w procesie trawienia
pokarmodw. Jedli cierpisz na PChN, nerki nie sg w stanie prawidtowo tego robic.
Zdrowa dieta generuje mniej zbednych produktéw przemiany materii, przez co
mniej obcigza nerki. Zdrowe odzywianie i zdrowy tryb zycia pomagajg rowniez

w leczeniu cukrzycy, otytosci i nadcisnienia. Wtasciwe postepowanie z tymi
schorzeniami jest jednym z najlepszych sposobéw ochrony nerek.

Informacje zawarte w tej broszurze sg
rowniez odpowiednie dla pacjentéow z
cukrzyca, otytoscia lub nadcisnieniem.

Czytaj dalej, aby

dowiedzied sig, jak dobrze
sie odzywia¢ w kontekscie
nerek oraz jak dbac o
0golny stan zdrowia
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‘Typical values (as sold) per 100g: 697kJ/ 167kcal

Source:

Czym jest zdrowa dieta?

Zdrowa dieta zapewnia odpowiedniag rownowage miedzy
réznymi produktami spozywczymi i sktadnikami odzywczymi,
aby zachowac¢ zdrowie i dobre samopoczucie kazdego dnia.

Zdrowe odzywianie nie polega na ograniczaniu spozywanej iloéci_pokarmc')vr\‘/. Wazne
jest, aby codziennie wybierac réznorodne produkty w ilosciach niezbednych do
utrzymania dobrego samopoczucia.

Przewodnik Eatwell objasnia, na czym polega zdrowa dieta. Wiecej informacji na
temat przewodnika Eatwell mozna znalez¢ tutaj:

NHS Eatwell Guide

https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/food-guidelines-and-food-labels/

the-eatwell-guide/

Eatwell Guide
Check the label on

packaged foods Use the Eatwell Guide to help you get a balance of healthier and more sustainable food.
Each serving (150g) contains It shows how much of what you eat overall should come from each food group.
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Owoce i warzywa s3 niezbednym elementem zdrowego odzywiania.
Dostarczajg witamin, mineratow i btonnika, aby utrzymac Ciebie i
Twoje nerki w dobrym zdrowiu.

Staraj sie spozywac 5
porcji owocow i warzyw
dziennie lub wiecej, jesli to
mozliwe. Wybieraj owoce i
warzywa réznego rodzaju,
aby zadbad o dostarczenie
sobie jak najwiekszej ilosci
witamin i mineratéw. Moga
one by¢ $wieze, mrozone,
suszone lub konserwowe.
1 porcja odpowiada ok. 1
garsci.

Produkty zawierajace skrobig, takie jak pieczywo, ziemniaki, makarony,
ryz i inne zboza stanowig cze$¢ zdrowej diety. Dostarczajg one
organizmowi niezbednej energii.

Jesli mozesz, wybieraj produkty
petnoziarniste, na przyktad
pieczywo razowe, brazowy ryz,
makaron petnoziarnisty, ptatki
owsiane czy ziemniaki w skorce,
aby przyswoic sobie wiecej
bfonnika i witamin.

Fasola, soczewica, ciecierzyca i inne rosliny stragczkowe s3
Zrodtami biatka. S3 one réowniez bogate w btonnik i ubogie w
niezbyt zdrowe ttuszcze.

Regularne zastepowanie
czesci spozywanego
miesa stragczkami

moze przyczynic sie do

spowolnienia utraty
funkcji nerek.




Spozywaj umiarkowane ilosci tych produktow:

Pokarmy zawierajace biatko zwierzece, takie jak ryby, jajka, mieso, mleko,
jogurty i sery, dostarczaja wielu witamin i mineratéw.

Moga stanowic¢ czes¢ zdrowej diety, jesli
spozywa sie je w umiarkowanych ilosciach.

B

Najlepiej jest jednak spozywaé
wiecej roslinnych zrédet biatka,
takich jak soczewica, fasola, rosliny
straczkowe, tofu lub orzechy, a mniej
miesa, zwtaszcza czerwonego.

Ttuste ryby, takie jak tosos,
makrela czy sardynki,
stanowig zrédto kwaséw
omega-3 — zdrowego ttuszczu.

Spozywaj jedng porcje ttustej ryby
tygodniowo. Zrédtem kwaséw omega-3 sg
réwniez olej rzepakowy, orzechy wtoskie
lub nasiona (konopi, chia lub siemienia
Inianego).

Produkty mleczne
dostarczaja biatka, wapnia,
witamin z grupy B i jodu.

Najlepiej jest wybieraé wersje o nizszej
zawartosci ttuszczu i cukru, np. jogurt naturalny.
Jesli korzystasz z roslinnych alternatyw dla
nabiatu, najlepiej wybieraj takie, ktore sg
wzbogacone w wapn. Jesli spozywane mleko
roslinne i inne alternatywy dla nabiatu, takie
jak jogurt, zawierajg wymienione w skfadnikach
dodatki fosforanu, warto ograniczyc ich
spozywanie do 300 ml dziennie.




Potrzebujemy niewielkich ilosci ttuszczow i olejow. Najlepiej
jest wybierac ttuszcze takie jak oliwa z oliwek, orzechy i
nasiona lub zdrowe oleje roslinne, np. olej rzepakowy.

Ograniczaj spozycie mniej zdrowych ttuszczéw, takich jak
olej kokosowy i palmowy, masto, smalec i ghee.

Jesli mozesz, najlepiej jest ograniczyc
przetworzong zywno$¢ do minimum.
Przetworzona zywnos¢ to taka, ktora jest
paczkowana lub zawiera dodany ttuszcz, sdl,
cukier i/lub inne dodatki. S to na przyktad
gotowe dania. Obejmuje to réwniez solone,
peklowane, wedzone lub panierowane mieso
i ryby.

Zywnoéé lub napoje, ktére sg bogate w f _~ -
niezbyt zdrowe ttuszcze, sdl i cukier, e
najlepiej spozywac okazjonalnie. Nalezg
do nich czekolada, ciasta, ciastka, chipsy,
frytki i stodzone napoje.

Dbaj o to, aby ich porcje byty
niewielkie.

Uwaga: zaleca sie unikanie spozywania owocu karamboli

(ang. ,star fruit”). Owoce te zawierajq toksyne, ktéra moze
‘ gromadzi¢ sie w organizmie i by¢ szkodliwa dla oséb z
chorobami nerek




Ograniczanie spozycia soli

Ograniczanie spozycia soli zalecane jest wszystkim osobom
chorujacych na PChN. Wiekszo$¢ z nas spozywa wiecej soli niz
powinna. Sdl jest dodawana do wielu produktow spozywczych, zanim
trafi na potki sklepowe, w ramach procesu produkcji zywnosci.

Spozywanie soli i stonych pokarméw zwieksza ci$nienie krwi.
Zmniejszenie ilosci spozywanych stonych pokarméw moze poméc
utrzymac je pod kontrolg i zahamowac dalsze uszkodzenia nerek.

Sél moze rowniez powodowac pragnienie i pogarszac
zatrzymywanie ptyndw.

Zaleca sie spozywanie mniej niz 5 g (jednej tyzeczki) soli dziennie.
Wiekszos¢ tej ilosci soli prawdopodobnie wystepuje naturalnie

w spozywanych pokarmach. Z czasem Twoje kubki smakowe
przystosujg sie do mniejszej ilosci soli w pozywieniu, ale moze to
potrwac okoto 3 tygodni.

e Jesli mozesz, ogranicz ilo$¢ spozywanej zywnosci przetworzonej,
gotowych dan i jedzenia na wynos. Jedli je spozywasz, sprawdzaj
etykiety i wybieraj produkty o nizszej zawartosci soli.

e Samodzielnie przygotowuj positki, gdy tylko masz takg mozliwos¢.

e  Staraj sie nie dodawac soli podczas gotowania ani na talerzu. Dotyczy to
wszystkich rodzajéw soli, np. soli niskosodowej, kamiennej, morskiej, rozowej
himalajskiej, czosnkowej, koszernej itp. Substytuty soli, takie jak sole o niskiej
zawartosci sodu, zawierajg duzo potasu i nie zawsze sg odpowiednie dla 0séb z

chorobami nerek.

e Do gotowania uzywaj kostek rosotowych o obnizonej zawartosci soli, a nie

standardowych.

e S one dostepne w wiekszosci supermarketow. Doprawiaj zywnosé, korzystajgc
z réznych swiezych lub suszonych ziét, przypraw, czosnku, imbiru, cebuli, octu,
soku z cytryny lub limonki. Zachowaj ostrozno$¢ w przypadku mieszanek
przypraw, poniewaz mogg one zawiera¢ duzo soli.




Czytanie etykiet produktow spozywczych

Czytanie i rozumienie etykiet produktow spozywczych moze wydawac sie
skomplikowane i czasochtonne, jednak przy odrobinie wprawy staje sie tatwe.
Jesli robisz zakupy spozywcze w internecie, informacje te sg dostepne na
stronach internetowych supermarketéw.

Obnizona zawartosc soli
Niektore produkty spozywcze moga by¢ oznaczone jako zawierajace,,obnizong
zawartosc soli”, a mimo to nadal posiada¢ dos¢ duzg jej ilosc.
Pamietaj, aby spojrze¢ na kolor ,,systemu sygnalizacji Swietlnej” z przodu
opakowania. W skrécie przedstawia sie on tak:

Each serving (150g) contains
Jesli chodzi o zawartosc¢ soli, -
wybieraj zywno$¢é oznaczong Energy
kolorem zielonym lub 1035KI
) 250kcal
z0ttym. Spozywaj mniej
tych, ktére s3 oznaczone

kolorem czerwonym. of an adult’s reference intake
Typical values (as sold) per 100g: 697kJ/ 167kcal

NUTRITION INFORMATION

Jesli na produkcie nie ma symbolu

TYPICAL PER 100g PER PORTION AS sygnalizacji Swietlnej, sprawdz
VALUES PREPARED (150G) informacje o wartosciach

Energy  747k)/178kcal  1119kJ/267kcal odzywczych z tytu opakowania.
Fat 8.0g 12.0g

of which saturates  4.0g 6.1g Moga one okreslac ilos¢ soli na

Carbohydrate 23.1g 34.6g 100 g produktu lub na porcje.
of which sugars 1.5g 2.3g

ibre ") 058, 0.7g
é&@?‘)" Qa';g 4.8g

Salt 0.44g

Na Wysoka
100g Powyzej
Sol 1.5g

Jesli etykieta podaje zawartos¢ soli w 100 g, poréwnaj te dane z poniiszg tabela:

Jesli na etykiecie podana jest tylko ilo$¢ soli w porcji, zastandw sie, jaka ilos¢
produktu zamierzasz zjes¢. Wielkos$¢ porcji podanej przez producenta moze
réznic sie od Twojej. Sprawdz wielkos$¢ porcji na etykiecie i porownaj ja ze
swojg. Wybranie wiekszej lub mniejszej porcji moze mie¢ duzy wptyw na ilos¢
spozywanej soli.
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Fosforany

Jesli cierpisz na PChN, unikanie dodatkéw fosforanu w produktach
spozywczych moze miec korzystny wptyw. Zbyt duza ilos¢ dodanych
fosforanow moze szkodzi¢ nerkom, sercu i kosciom.

Wiele przetworzonych produktéw
spozywczych zawiera dodatki fosforanu.
Dobra wiadomos¢ jest taka, ze zwykle
mozna znalez¢ podobny produkt nie
zawierajacy takich dodatkéw. Sprawdzaj
liste sktadnikéw na etykiecie. Najtatwiej
jest odszukac czton ,,fosf-" na liscie.

Kwas fosforowy
Fosforany sodu
Fosforany potasu
Fosforany wapnia

Fosforany magnezu
Czasami jednak na etykiecie widniejg
tylko cyfry z poprzedzajacg je literg ,E”.
Oto lista sktadnikéw ,,E”, na ktdre nalezy
uwazac. Niektérym pomaga zabieranie ze
sobg na zakupy niewielkiej listy wielkosci
karty kredytowej lub zapisanie tych

numerow w telefonie. %

Czestsze przygotowywanie positkéw w domu przyczyni sie do
zmniejszenia ilo$ci spozywanych dodatkéw.

Difosforany
Trifosforany

Polifosforany

Uwaga: mozesz spozywac produkty zawierajgce naturalnie wystepujgce fosforany,
chyba ze Twdj zespot lekarski zaleci inaczej. Nasze organizmy nie wchtaniajg
naturalnie wystepujgcych fosforanéw z takg sama fatwoscia, jak dodatkow
fosforanu. Jesli potrzebujesz wskazéwek dotyczacych diety, dietetyk specjalizujgcy
sie w chorobach nerek pomoze Ci wybra¢ odpowiednie produkty spozywcze, w tym
zywnos$¢ pozbawiong dodatkow.




Inne kwestie do rozwazenia

Diety specjalne

Wiele osdb z PChN nie musi stosowac specjalnych diet. Jednak niektérym osobom
cierpigcym na bardziej zaawansowang posta¢ PChN zaleca sie wprowadzenie zmian
w spozyciu potasu, fosforandw, biatka lub ptynow.

Porady dotyczgce ograniczenia tych sktadnikéw odzywczych bedg zalezeé
od stopnia zaawansowania PChN, wynikéw badan krwi, zazywanych lekow i
indywidualnych preferencji. Jesli zalecono Ci wprowadzenie zmian w diecie,
dietetyk specjalizujgcy sie w chorobach nerek pomoze Ci stworzy¢ zdrowy,
zbilansowany i smaczny jadtospis, wskazany przy Twojej chorobie.

Nie nalezy wykluczac ani ograniczac¢ spozywanych pokarmow, chyba Ze takie sq
zalecenia nefrologa lub dietetyka.

Brak apetytu

Jesli zmagasz sie z zaawansowanym stadium PChN i rzadko czujesz gtéd, dobrze jest
skonsultowad to z dietetykiem specjalizujgcym sie w chorobach nerek. Pomoze Ci
on zaadresowac takie kwestie, jak brak checi do jedzenia, zmiany smaku, nudnosci,
wymioty lub niezamierzona utrata wagi.

Cwiczenia

Aktywnos¢ fizyczna jest kluczem do zachowania zdrowia. Cwiczenia nie tylko
wzmacniajg kosci i miesnie, ale takze pomagajg kontrolowac¢ wage, cisnienie krwi i
cukrzyce.

Staraj sie wykonywac 150 minut ¢wiczen aerobowych o umiarkowane;j
intensywnosci w tygodniu. Przyktadowo pie¢ razy w tygodniu mozesz wybrad sie
na 30-minutowy spacer. Jednak kazde ¢wiczenie bedzie lepsze niz zadne. Zacznij
powoli i stopniowo zwiekszaj swéj poziom aktywnosci w oparciu o swojg aktualng
kondycje.




Ogodlne wytyczne podaja, ze nie nalezy przekracza¢ 14 jednostek alkoholu
tygodniowo. Jesli spozywasz alkohol, postaraj sie roztozy¢ jego ilos¢ na trzy lub
wiecej dni i zadbaj o to, aby kilka dni w tygodniu byto wolnych od alkoholu.
Zawsze sprawdz najpierw, czy spozycie alkoholu jest bezpieczne przy stosowaniu
jakichkolwiek lekow.

Jesli palisz, zalecane jest rzucenie palenia. S dostepne specjalne ustugi, ktére Ci w
tym pomoga. Mozesz dowiedziec sie wiecej na ten temat w swojej przychodni.

Jesli dobrze sie odzywiasz, a Twoja dieta jest zréznicowana, nie musisz przyjmowac
suplementéw witamin i mineratéw. Jesli chcesz zazywac suplementy lub preparaty

ziotowe, skonsultuj to najpierw ze swoim nefrologiem. Dzieki temu upewnisz sie, ze
jest to bezpieczne dla zdrowia.

e Dbaj o zréznicowang, zdrowq diete, bogata w warzywa, owoce,
produkty petnoziarniste i rosliny stragczkowe.

e Spozywaj positki regularnie i staraj sie ich nie omijac.

e Jedz mniej soli oraz zywnosci o wysokiej zawartosci soli i
przetworzone;.

e Sprawdzaj etykiety produktow spozywczych, aby ograniczy¢

spozycie dodatkow fosforanu.

e Kontrolowanie cisnienia krwi, leczenie cukrzycy i utrzymywanie

prawidtowej masy ciata pomagajg spowolni¢ postepowania PChN.

e Przed zazyciem jakichkolwiek suplementéw bez recepty

skonsultuj to ze swoim nefrologiem.

e Stosuj specjalna diete dla nerek tylko wtedy, gdy zaleci to lekarz
lub dietetyk.



Zdrowe odzywianie
dla osob z przewlektg choroba
nerek (PChN)

Moim dietetykiem jest:

Dane kontaktowe:

GD Renal Nutrition

Specialist Group




