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DIETA NISKOBIALKOWA

Celem diety w chorobach nerek jest utrzymanie prawidtowego stanu odzywienia i zapobieganie niedozywieniu,
zmniejszenie zaburzen metabolicznych oraz odroczenie w czasie koniecznosci rozpoczecia leczenia
nerkozastepczego (dializ). W przypadku zaostrzenia i wyzszego stopnia zaawansowania choroby konieczne jest
rozpoczecie dializ i zwigzanej z tym zmiany zalecen zywieniowych.

NAJWAZNIEJSZE ZALECENIA ZYWIENIOWE:

Dieta niskobiatkowa zaktada ograniczenie biatka, a takze sktadnikéw mineralnych takich jak séd, potas, fosfor.
W zwigzku z tym zaleca sie gtéwnie spozywanie pelnowartosciowego biatka tj. pochodzacego z produktéow
zwierzecych. Odpowiednia podaz energii chroni przed rozpadem biatka ustrojowego i narastaniem stezenia
mocznika we krwi. Gléwnym Zrédtem energii w diecie powinny by¢é weglowodany (50-60%) oraz tluszcze
(do 35%). W celu ograniczenia biatka w diecie zaleca sie czeste spozywanie ziemniakOéw oraz potraw na bazie
ziemniakow i maki ziemniaczanej, takich jak kopytka, kluski $laskie, pyzy, babki ziemniaczane, kotlety
ziemniaczane, zapiekanki ziemniaczane, pieczone ziemniaki, knedle, ziemniaki faszerowane warzywami, satatki
ziemniaczane.

1. Spozywaj biatko w ograniczonej ilosci i wybieraj formy pelowartosciowe. O iloSci biatka w diecie
decyduje stezenie mocznika i kreatyniny w osoczu krwi oraz warto$s¢ wspotczynnika przesaczania
ktebuszkowego (eGFR). Najczesciej rekomendowana wartos¢ biatka miesci sie w zakresie 0,6-0,8 g/kg
naleznej masy ciata/dobe*. Zalecane Zrédta biatka o wysokiej wartoSci odzywczej: chude
i nieprzetworzone miesa bez skory (cielecina, kurczak, indyk, krélik, schab srodkowy, poledwica), jaja,
ryby (chude i tluste), naturalne produkty mleczne. Najbogatszym zrdédtem biatka roslinnego sa nasiona
roslin straczkowych (np. fasola, ciecierzyca, soczewica, soja), jednak sg to produkty ciezkostrawne
i zawieraja biatko o nizszej warto$ci odzywczej.

* Nalezna masa ciata (nmc) to pozadana 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 ciala = wzrost [cm] - 100

2. Kazdy positek powinien zawiera¢ weglowodany zlozone. Wybieraj peinoziarniste produkty zboZowe,
poniewaz s3 zrédiem blonnika pokarmowego. Z tego powodu spozywaj przede wszystkim pieczywo
petnoziarniste, bragzowy ryz, makarony razowe, kasze i ptatki owsiane. Do tej grupy zaliczamy tez
ziemniaki. Produkty zbozowe réwniez zawierajg biatko. Z tego powodu w razie potrzeby mozna
korzysta¢ ze specjalnych produktéow niskobiatkowych i niskosodowych Iub z produktow
bezglutenowych, ktére zawierajg mniej biatka niz te tradycyjne. Produkty bezglutenowe s3 zalecane
wytacznie z powodu niskiej zawarto$ci biatka. Gluten sam w sobie nie ma negatywnego wptywu na prace
nerek.

3. Ogranicz spozycie soli kuchennej oraz produktéw jg zawierajacych. Unikaj konserw (miesnych
i warzywnych), marynat, wedlin, przetworéw miesnych, produktéw wedzonych i kiszonych, seréw
z0ttych, stonych przekgsek (np. chipséw, paluszkéow, krakerséw), koncentratéw spozywczych
z dodatkiem glutaminianu sodu (np. kostek rosotowych, zup i soséw z proszku, jarzynki). Niezalecane
jest réwniez 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 ziotlowy, kolendra, tymianek, melisa, mieta.

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

Wiekszo$¢ warzyw i owocdw jest bogata w potas. Mimo tego nie nalezy catkowicie rezygnowac z ich
spozywania. Zmniejszenie zawartos$ci potasu mozna uzyskac przez drobne krojenie, moczenie, podwojne
gotowanie bez dodatku soli (warzywa nalezy krotko zagotowac, wyla¢ wode a nastepnie juz wiasciwie



gotowac). W takim przypadku nie zaleca sie gotowania na parze czy uzywania szybkowaréw, poniewaz
nastepuje niewielkie zmniejszenie zawartos$ci potasu w procesie gotowania. Przy prawidtowych
wynikach potasu nie trzeba stosowac¢ powyzszych technik, ani nie trzeba ogranicza¢ spozycia surowych
warzyw w diecie.

Ogranicz ttuszcze zwierzece i spozywaj wiecej ttuszczéw pochodzenia roslinnego (oliwy z oliwek, oleju
rzepakowego, oleju Inianego). Unikaj spozywania smalcu, stoniny, tlustych seréw (np. zéttego,
ple$niowego), mies wysokoprzetworzonych (np. pardwek, kietbas, kabanoséw, mielonek, salami,
pasztetowej, boczku).

Ogranicz spozycie fosforu. Zmniejszenie w diecie ilosci produktéw zawierajacych fosfor niesie ryzyko
niedozywienia biatkowego, poniewaz wystepuje on we wszystkich Zrédtach biatka zwierzecego.
W zwigzku z tym u chorych zaleca sie ograniczenie spozywania produktéw zawierajacych dodatki
fosforanowe. Unikaj mies wysokoprzetworzonych i podrobéw, ttustych produktéw mlecznych
(np. seréw zo6ttych, topionych, pleSniowych), stodkich napojow gazowanych (szczeg6lnie typu cola),
koncentratéw zup i sosow.

Zwrédé 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 uzyskaé¢ 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 sg Zrodtem btonnika pokarmowego, witamin oraz sktadnikéw o dziataniu antyoksydacyjnym.
Lacznie ich dzienna podaz powinna wynosi¢ min. 400 g (z zachowaniem proporcji: 34 warzywa i %
owoce).

Odpowiednie nawodnienie jest istotnym elementem leczenia zachowawczego. Do prawidtowego
funkcjonowania organizm potrzebuje ok. 2,5 I ptynéw. Ograniczenie przyjmowania ptynéw dotyczy tylko
sytuacji przewodnienia. Wybieraj przede wszystkim wody mineralne (niskozmineralizowane), Zrédlane
oraz lekkie napary herbaciane (czarna, zielona, owocowa).

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

AKTYWNOSC FIZYCZNA:

Dbaj o regularng aktywnos¢ fizyczng. Staraj sie, aby codzienne aktywno$ci, takie jak prace porzadkowe, spacer,
taniec, wybér schoddéw zamiast windy, staty sie Twojg rutyna. Proste czynnosci rowniez przynosza korzysci dla
zdrowia, a kazda aktywno$¢ fizyczna jest lepsza niz jej brak. Wykonuj co najmniej 30-minutowy umiarkowany
wysitek fizyczny (np. spacer, bieganie, jazda na rowerze lub ptywanie) kazdego dnia.

INNE ELEMENTY STYLU ZYCIA:

1.
2.
3.

Wyeliminuj alkohol z diety.

Zrezygnuj z palenia tytoniu.

Jezeli jestes narazony na stres, wypracuj sposob radzenia sobie z nim. Przydatne bedg techniki
relaksacyjne oparte na uwaznosci, ¢wiczenia oddechowe.

Zalecenia pochodza z Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej pod patronatem Ministerstwa Zdrowia, Narodowego Programu

Zdrowia oraz Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego
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