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Przewlekta choroba nerek (PChN) to utrzymujgce sie powyzej 3 miesiecy nieprawidtowosci budowy lub

czynnosci nerek majgce znaczenie dla zdrowia tj. zmniejszanie przesgczania ktebuszkowego lub
wystepowanie co najmniej jednego wskaznika uszkodzenia nerek. Przewlekta choroba nerek wymaga
stosowania leczenia zachowawczego, fgczgcego postepowanie farmakologiczne i dietetyczne. W przypadku
zaostrzenia i wyzszego stopnia zaawansowania choroby konieczne jest rozpoczecie dializ i zwigzanej

z tym zmiany zalecen zywieniowych (dieta wysokobiatkowa).

Celem leczenia zywieniowego 0sob z PChN jest utrzymanie prawidtowego stanu odzywienia i zapobieganie
niedozywieniu, zmniejszenie zaburzen metabolicznych oraz odroczenie w czasie koniecznosci rozpoczecia
leczenia nerkozastepczego (dializ).

Dieta

Najwazniejszym zaleceniem dietetycznym w przewlektej chorobie nerek przed dializg jest ograniczenie
biatka, a takze sktadnikéw mineralnych takich jak séd, potas, fosfor. W zwigzku z tym zaleca sie gtownie
spozywanie petnowartosciowego biatka tj. pochodzgcego z produktow zwierzecych. Odpowiednia podaz
energii chroni przed rozpadem biatka ustrojowego i narastaniem stezenia mocznika we krwi. Gtownym
Zrédtem energii w diecie powinny by¢ weglowodany (50-60%) oraz ttuszcze (do 35%).

W celu ograniczenia biatka w diecie zaleca sie czeste spozywanie ziemniakow oraz potraw na bazie
ziemniakow i maki ziemniaczanej, takich jak kopytka, kluski slgskie, pyzy, babki ziemniaczane, kotlety
ziemniaczane, zapiekanki ziemniaczane, pieczone ziemniaki, knedle, ziemniaki faszerowane warzywami,

satatki ziemniaczane. 1
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Najwazniejsze zalecenia zywieniowe

Spozywaj biatko w ograniczonej ilosci i wybieraj formy petnowartosciowe. O ilos$ci biatka w diecie
decyduje stezenie mocznika i kreatyniny w osoczu krwi oraz warto$¢ wspotczynnika przesgczania
ktebuszkowego (eGFR). Najczesciej rekomendowana wartosc¢ biatka u oséb niedializowanych z PChN
miesci sie w zakresie 0,6-0,8 g/kg naleznej masy ciata/dobe*.

G Zalecane zrodta biatka o wysokiej wartosci odzywczej: chude i nieprzetworzone miesa bez skory
(cielecina, kurczak, indyk, krolik, schab srodkowy, poledwica), jaja, ryby (chude i ttuste), naturalne
produkty mleczne. Najbogatszym zrédtem biatka roslinnego sg nasiona roslin strgczkowych (np. fasola,
ciecierzyca, soczewica, soja), jednak sg to produkty ciezkostrawne i zawierajg biatko o nizszej wartosci
odzywczej.

Kazdy positek powinien zawiera¢ weglowodany ztozone. Wybieraj petnoziarniste produkty zbozowe,
poniewaz sg zrodtem btonnika pokarmowego. Z tego powodu spozywaj przede wszystkim pieczywo
petnoziarniste, brgzowy ryz, makarony razowe, kasze i ptatki owsiane. Do tej grupy zaliczamy tez
ziemniaki.

Q Produkty zbozowe réwniez zawierajg biatko. Z tego powodu w razie potrzeby mozna korzystac ze
specjalnych produktéw niskobiatkowych i niskosodowych lub z produktéw bezglutenowych, ktére
zawierajg mniej biatka niz te tradycyjne. Produkty bezglutenowe sg zalecane wytgcznie z powodu
niskiej zawartosci biatka. Gluten sam w sobie nie ma negatywnego wptywu na prace nerek.

Ogranicz spozycie soli kuchennej oraz produktéw jg zawierajacych. Unikaj konserw (migsnych
i warzywnych), marynat, wedlin, przetwordw miesnych, produktéw wedzonych i kiszonych, seréw zé6ttych,
stonych przekasek (np. chipséw, paluszkow, krakerséw), koncentratéw spozywczych z dodatkiem

e glutaminianu sodu (np. kostek rosotowych, zup i soséw z proszku, jarzynki). Niezalecane jest rowniez
dodawanie soli kuchennej do przyrzadzanych potraw. Ich smak mozna poprawi¢ przez zakwaszenie
sokiem z cytryny lub zastosowanie przypraw, takich jak: koperek, zielona pietruszka, seler naciowy,
kminek, majeranek, pieprz ziotowy, kolendra, tymianek, melisa, mieta.

W przypadku zwiekszonego stezenia potasu we krwi ogranicz jego spozycie. Unikaj produktow takich jak:
przetwory miesne i rybne, czekolada i wyroby czekoladowe, kakao, orzechy, suche nasiona roslin
strgczkowych, kasza (szczegdlnie gryczana), ptatki zbozowe, suszone sliwki, figi, banany, kiwi, nektarynki,
morele, owoce cytrusowe, awokado, grzyby, surowa marchew, pomidory (szczegdlnie ketchup i koncentrat
pomidorowy), dynia, warzywa kapustne i brukselka. Do warzyw i owocéw o stosunkowo niskiej zawartosci
potasu naleza: cebula, kapusta pekiriska, ogérek, papryka zielona, rabarbar, satata, arbuz, cytryna, czarne
jagody, jabtko, gruszka, poziomki, truskawki, wisnie. Mozna je spozywac na surowo, jednak w ograniczonej
ilosci.

° Wiekszos$é warzyw i owocdw jest bogata w potas. Mimo tego nie nalezy catkowicie rezygnowac z ich
spozywania. Zmniejszenie zawartosci potasu mozna uzyskaé przez drobne krojenie, moczenie, podwojne
gotowanie bez dodatku soli (warzywa nalezy krétko zagotowac, wyla¢ wode a nastepnie juz wtasciwie
gotowac). W takim przypadku nie zaleca sie gotowania na parze czy uzywania szybkowaréw, poniewaz
nastepuje niewielkie zmniejszenie zawartosci potasu w procesie gotowania.

Przy prawidtowych wynikach potasu nie trzeba stosowa¢ powyzszych technik, ani nie trzeba ogranicza¢
spozycia surowych warzyw w diecie.

* Nalezna masa ciata (nmc) to pozgdana masa ciata. Nie moze by¢ ani zbyt niska, ani za wysoka. Jest to warto$¢
optymalna do zachowania zdrowia i prawidtowego funkcjonowania. Wedtug wzoru Broca:
nalezna masa ciata = wzrost [cm] - 100 2
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Najwazniejsze zalecenia zywieniowe

Ogranicz ttuszcze zwierzece i spozywaj wiecej ttuszczéw pochodzenia roslinnego (oliwy z oliwek, oleju

e rzepakowego, oleju Inianego). Unikaj spozywania smalcu, stoniny, ttustych seréw (np. zéttego,
plesniowego), mies wysokoprzetworzonych (np. parowek, kietbas, kabanoséw, mielonek, salami,
pasztetowej, boczku).

Ogranicz spozycie fosforu. Zmniejszenie w diecie ilosci produktéw zawierajgcych fosfor niesie ryzyko
niedozywienia biatkowego, poniewaz wystepuje on we wszystkich zZrédtach biatka zwierzecego. W zwigzku
z tym u chorych na PChN zaleca sie ograniczenie spozywania produktow zawierajgcych dodatki fosforanowe.
Unikaj mies wysokoprzetworzonych i podrobdw, ttustych produktéw mlecznych (np. seréw zéttych,
topionych, plesniowych), stodkich napojéw gazowanych (szczegdlnie typu cola), koncentratéw zup

e i sosow.
Zwrd¢ uwage na sktad produktu, aby nie znajdowaty sie tam dodatki fosforanowe w postaci 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).

Zmniejszenie zawartosci fosforu w miesie mozna uzyskac poprzez jego wczesniejsze moczenie w zimnej
wodzie (ok. 1 godzine przed gotowaniem) oraz gotowanie w wodzie.

Staraj sie, aby okoto potowe talerza podczas $niadania, obiadu i kolacji zajmowaty warzywa i owoce, ktére
e sg zrédtem btonnika pokarmowego, witamin oraz sktadnikéw o dziataniu antyoksydacyjnym. tacznie ich
dzienna podaz powinna wynosi¢ min. 400 g (z zachowaniem proporcji: % warzywa i % owoce).

Odpowiednie nawodnienie chorych z PChN jest istotnym elementem leczenia zachowawczego. Do

e prawidtowego funkcjonowania organizm potrzebuje ok. 2,5 | ptynéw. Ograniczenie przyjmowania ptynéw
dotyczy tylko sytuacji przewodnienia. Wybieraj przede wszystkim wody mineralne (niskozmineralizowane),
zrédlane oraz lekkie napary herbaciane (czarna, zielona, owocowa).

o Stosuj odpowiednie techniki kulinarne. Wskazane jest gotowanie w wodzie oraz na parze, duszenie,
pieczenie. Unikaj smazenia z dodatkiem ttuszczu.

Aktywno$¢ fizyczna

Dbaj o regularng aktywnos¢ fizyczna. Staraj sig, aby codzienne aktywnosci, takie jak prace porzadkowe,

a spacer, taniec, wybor schodéw zamiast windy, staly sie Twojg rutyng. Proste czynnosci rowniez przynosza
korzysci dla zdrowia, a kazda aktywnos¢ fizyczna jest lepsza niz jej brak. Wykonuj co najmniej 30-minuto-
wy umiarkowany wysitek fizyczny (np. spacer, bieganie, jazda na rowerze lub ptywanie) kazdego dnia.
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Wyeliminuj alkohol z diety.

Zrezygnuj z palenia tytoniu.

)
)

oparte na uwaznosci i medytacji, éwiczenia oddechowe lub joga.

Jezeli jestes narazony na stres, wypracuj sposob radzenia sobie z nim. Przydatne beda techniki relaksacyjne]
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izacja zapotrzebowania na biatko w diecie niskobiatkowe;

Ze wzgledu na koniecznos¢ ograniczenia biatka w diecie w PChN w ponizszej tabeli znajduje sie przyktad zawartosci
biatka w porcjach wybranych produktéw spozywczych (Tabela 1) oraz realizacji diety niskobiatkowej o wybranych
zawartosciach biatka (Tabela 2).

Tabela 1. Zawartos¢ biatka w porcjach wybranych produktéw spozywczych

Produkt Zawartos¢ biatka w porciji (g)

Piers z kurczaka 1cata, 170 g 55,9

Kietbasa krakowska 4 plasterki, 20 g 5,1

Tunczyk w sosie wtasnym 1 puszka, 120 g 30,1

Sledz 1 ptat, 100 g 19,8

Ser twarogowy pétttusty 2 plastry, 60 g 11

Ser Gouda Plaster, 25 g 6,8

Jajko 1sztuka L, 56 g 7

Hummus 2 tyzeczki, 30 g 18

Zupa grochéwka 1 porcja, 300 ml 13,2
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Tabela 2. Przyktad realizacji diety niskobiatkowej o wybranych zawartosciach biatka

Narodowe Centrum
Edukacji Zywieniowej

¥

Dietetyczne Online

Produkt /g/ 40 g biatka 50 g biatka 60 g biatka

Pieczywo niskobiatkowe / bez soli

Kasze / ryz 50
Maka ziemniaczana lub skrobiowa 30
Mleko i przetwory mleczne / 2 % thuszczu 300
Ser twarogowy ttusty 50
Jaja / zéttko 10
Mieso bez kosci / wotowina 50
Masto 40
Oleje 30
Ziemniaki 150
Warzywa i owoce 500
Cukier, miod, dzemy 120

50
30

300
60

20
70
35
25
200
500
110

50
30

300
80

20
100

30

25
200
500
110

Zawartos¢ kcal i sktadnikow
pokarmowych w powyzszych produktach

kcal 2500
Biatko ogétem / g / 40

Biatko zwierzece / g / 29,6
Ttuszcze / g/ 82,5
Weglowodany / g/ 400
Séd / mg /* 951

Potas /mg / 2224
Wapn / mg / 680
Fosfor / mg / 796

2500
50
38,0
79,6
397
977
2524
707
927

2500
60
48,0
78,5
390
1007
2664

726
1030

*zalecana dobowa podaz sodu ze wszystkich zrédet w PChN (w tym z wody, przypraw, itd.) wynosi 1800-2500 mg
(rekomendacja ESPEN)
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Przyktadowy jadtospis jakosciowy w diecie niskobiatkowej
w przewlektej chorobie nerek

SNIADANIE: Il SNIADANIE:

Sniadaniowe burrito Owsianka migdatowo-jagodowa
« tortilla petnoziarnista « ptatki owsiane

* jajko * nap6j migdatowy

- satata lodowa - owoce lesne ($wieze lub mrozone)
* papryka czerwona + widrki kokosowe

« pomidorki koktajlowe * cynamon

- oliwa z oliwek * miod

* pieprz, stodka papryka

OBIAD:

Pieczona ryba z kopytkami i gotowang
marchewka

* kopytka

- filet z dorsza

* sok z cytryny, pieprz, tymianek
* baby marchewka

+ oliwa z oliwek

PODWIECZOREK: KOLACJA:
Kisiel jabtkowo-owsiany Ziemniaki faszerowane warzywami
* nap6j owsiany _ .
« jabtko + ziemniaki
« skrobia ziemniaczana * wtoszczyzna
+ cukier (opcjonalnie) * cebula
+olej

* pieprz ziotowy, ziota prowansalskie
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Online

ONLINE

Chcesz wiedzie¢ wiecej?

Skorzystaj z bezptatnej porady dietetycznej online na stronie

cdo.pzh.gov.pl

. s e
W ‘Q NPZ %iﬁ:f&”é :::: iR

uuuuuuuuuuuuuuu
NARODOWY PROGRAM ZDROWIA

Zadanie realizowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia

Narodowe Centrum
Edukacji Zywieniowej
ul. Chocimska 24
00-791 Warszawa
ncez.pzh.gov.pl



