DIETA W HEMODIALIZIE

Co jes¢ zeby czuc sie lepiej ?




Podstawowe zalecenia

e A
Dieta wysokobiatkowa ze znacznym ograniczeniem podazy ptynow. Dzienne zapotrzebowanie na biatko
powinno wynosic 1,0-1,4 g/kg masy ciata.
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Najlepiej spozywac 4-5 matych positkow dziennie w odstepach 2-3 godzinnych

\.
(Wskazane ograniczenia spozycia potasu w diecie, zwtaszcza przy wysokim stezeniu potasu we krwi.
Ograniczenie ilosci potasu mozna 0siggnac poprzez zmniejszenie spozycia produktéw bogatych w potas oraz
>zastosowan|e metody podwojnego gotowania y
Nalezy unikac zywnosci bogatej w zrodto fosforu w szczegdlnosci zywnosci wysoko przetworzonej bogatej w
fosfor nieorganiczny (najczesciej stosowany jako dodatek do zywnosci)

\,
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Nalezy znaczgco zmniejszyC¢ dosalanie potraw oraz uzywanie soli w kuchni, a takze znaczgco ograniczy¢

spozycie produktow szczegolnie bogatych w sol i dodatki zawierajace sol
- J




Piramida Zywieniowa dla osob dializowanych

Niskosodowa - Niskopotasowa ~ Niskofosforanowa

W oparciu o Zrodio ,,Cooking for David: A Cilinary Dialysis Cookbook”

Zrédto: www.moje-nerki.pl

TLUSZCZE
ﬂgj;g';‘m od 6 do 8 porcji na dzien
majonez 1 porcja = 1 yzeczka (Smi)
sos tatarski do 1 tyzka (15ml)
dressing satatkowy
PRODUKTY MLECZNE**
mieko lub jogurt '/; szklanki ograniczenie porcji od 56 do
lody lub so A sz'l;l&nki 112 gram na dziery
ser twarogowy = 2 tyzki
kwasna Smietana '/, szklanki
NISKOPOTASOWE \
od 2 do 3 porgcji na dzien
od2do3 pof(]l na wm‘ owoce 1 porqg = ‘1 ma}y
dzien kabaczek, kalafoir, marchew truskawki, wisnie, arbuz, kawatek lub Y/, szklanki
1 porcja = '/; szklanki cebula, s::au, rzodkiewka, poziomki, jabtka, gruszki
SOKI OWOCOWE od 1 do 2 porgji soku
malinowy, jabtkowy 1 porgja = '/, szklanki
od 6 do 10 porcji
na dzien
1 porcja=1
kromka lub ok,
28g

TR PRODUKTY WYSOKOBIAtKOWE PR 140

INNE PRODUKTY WYSOKOBIALKOWE
jajeczne produkty niskocholesterelox
erek wiejski, tofu, etarianskie an:

** Porcje biatoka zmieniaja sie w zaleznosci od Twojej wagi | wzrostu oraz potrzeb zywieniowych,
Symbol * 2ywnos¢ wysokosodowa, ktéra musi by¢ ograniczonas




PODAZ ENERGII | PODSTAWOWYCH SKtADNIKOW

Podaz energii 25-35 kcal/kg

naleznej masy ciata na dobe
Jesli Twoj wskaznik masy ciata (BMI)
miesci sie w granicach normy
rzeczywistg mase uznaje sie za
nalezna.

Ttuszcze 25-35% energii diety
—w tym wazny duzy udziat
ttuszczéw roslinnych

Weglowodany 50-60% energii
diety — w tym ograniczona
podaz cukréw prostych <10%




Biatko - zalecenia

« Biatko 1,0 g/kg -1,4 g/kg naleznej masy ciata dziennie (15-25% wszystkich kalorii)

« Produkty biatkowe: Co najmniej 50% spozywanego biatka powinno pochodzi¢
z biatka o wysokiej wartosci biologicznej. Najlepsze zrodta to produkty
zwierzece, takie jak mleko i jego przetwory, mieso, drob, ryby oraz biatka jaij.
Biatko roslinne powinno stanowi¢ uzupetnienie diety.

. Irédta biatka petnowartosciowego : mieso drobiowe, chude porcje miesa
wotowego czy wieprzowedo (np. poledwica), chude ryby (dorsz, pstrgg,
morszczuk) oraz ttuste (tosos, tunczyk, makrela, Sledz), jajka
(z ograniczeniem jedzenia z6ttek bedgcych zrédtem fosforu) chude
mleka 1,5-2% i mleczne napoje fermentowane jak jogurty naturalne,
maslanki, kefiry, mleko zsiadte.

- Nie rezygnuj ze zrodel biatka roslinnego - wieksze spozycie warzyw,
owocow to uzupetnienie zawartosci soli mineralnych, witamin a tfakze
btonnika pokarmowego

Uwaga : Zeby biatko z pozywienia byto wykorzystane w catosci konieczna jest
odpowiednia kalorycznos¢ diety



Zawartosé Liafl |

w wybranych produktach

Zrédto: www.moje-nerki.pl

PRODUKT MIARA BIALKD FOSFoR
Fasola czerwona 1 szklanka 15 251
Fasola czarna 1 szklanka 15 24
Fasola Lima 1 szklanka 15 209
Fasola biska 1 szklanka % 286
Soja gotowana 1 szklanka 29 421 Hafibut 90¢g 23 214
Soja prazona 1 szklanka 61 624 Krab S0g % 49
Slonecznik ziarno 309 [ 22 Krab bigkitny S0g \ 175
Totu twardy 00g 6 76 Krewetki 90¢ 18 1né
Tofu jedwabisty 009 4 52 Losod S0g 21 282
Ostrygi smatone S0g 3 196
Ser Cheddar 30¢ 7 145
Ser Mascarpone 2 ly2ki stolowe 2 30 Clelecina poledwica 90¢g 22 189
Ser szwajcarski 309 -] m Indyk 90¢g 28 210
Serek wiejskl 1 szklanka 28 297 Jagnlgcina poledwica, kotlet 909 22 90
Serek wiejski 19 tiuszcry 1 szklanka 4 151 Jajo kurze duze 1 sztuka 6 -]
Serek wiejski 29 tluszczu 1 szklanka n 340 Kurczak piers 90¢ 27 196
Serek wiejski 0% tluszczu 1 szklanka 25 151 Kurczak udko S0¢ 22 148
- Szynka wieprzowa 90¢g "’ 239
Burrito z fasolg lub serem 2 mate 15 180 Watroba wolowa 90¢ 23 392
Cheeseburger 1 sztuka 28,2 310 Wieprzowina poledwica S0¢g 22 46
Kanapka z kurczakiem 1 szluka 294 405 Wolowina polgdwica S0¢g 25 203
Kanapka z pleczong wolowing 1 sztuka 215 239
Smatone krewetki 6 - 8 sztuk 189 344 Macadamla 30¢ 2 56
Deser lodowy 1 maty 56 227 Masko orzechowe gladkie 2 ly2ki stotowe 8 na
Pizza Pepperoni 1 kawatek % 222 Masho orzechowe typu chunky” 2 ly2ki stofowe B8 m
Migdaly g 6 139
Jogurt naturalny 1% 120g 6 162 QOrzechy whoskie 309 B 98
Jogurt naturainy odtluszczony 0% 1209 6 177 Orzechy zlemne prazone 30¢ B8 147
Jogurt naturalny 2% 1209 4 107
Masianka 1 szklanka 8 29 Czekolada deserowa 309 1 7
Mleko 2% 1 szklanka 8 232 Czekolada mieczna 1 kostka 3 95
Mieko odtiuszezone 0% 1 szklanka 8 247 Horbata parzona bez cukru 1 szklanka ] 24
Mieko 3,2% 1 szklanka 8 227 Kawa parzona z ekspresu 1 szklanka 4] 23
$mietana 18% 1ly2ka stolowa 12 32 Kawa rozpuszczalna sypana 1lyzeczka 0 4,5
Smietana 22% 1 szklanka 7 192 Lemoniada 1 szklanka 03 L3
Smietana 36% 1 szklanka 5 149 Prwo 1 szklanka 1 43
Sprite/T UP 1 szklanka 0o ]
Coca cola 1 szklanka ] 44



ILE BIALKA JEST W POTRAWIE ?
Najlepiej skorzystac z aplikacji lub stron internetowych np.
www.ilewazy.pl

Filet z piersi kurczaka w panierce

100g
< Energia 268 kcal
Biatko 209g¢
Ttuszcz 192¢g
Weglowodany 6949
Btonnik 3649

v.ilewazy. Pl
Filet z piersi kurczaka z panierkga (maka, jajko, otreby) usmazony w
niewielkiej ilosci oliwy z oliwek wazy 240qg.

Zrédto: www.ilewazy.pl

Dzienne zapotrzebowanie 2
Porcja ze zdjecia dla 2000 kcal

poprzednie

na zdjeciu
(240 g)

643 kcal
50,2 g
4619
166 g

86g¢g

pokaz dla mojego zapotrzebowania



Energia

Biatko

Ttuszcz
Weglowodany
Cukry proste
Btonnik

Sal

Zrodto : www.ilewazy.pl

Biatko wystepuje w produktach roslinnych

@

Czerwona fasola konserwowa

dla porcji ze zdjecia (170 g)

148 kcal
138g 8,12g/100¢g
19
209g
b.d.
92g
b.d.

A
Papryka czerwona

dla porcji ze zdjecia (230 g)

74 kcal
39 1,30g/100 g
12g
106 g
b.d.
46¢g

0g



Biatko wystepuje takze w produktach zbozowych

Biatko 6,7 g/ 100 g biatko 13,0 g /1009

Kasza Gryczana
Prazona

RY Z BIALY

Buckwheat roasted groats




Biatko w jogurcie weganskim i naturalnym - porownanie

3 o

Jogurt kokosowy naturalny PlantON z cukrem Jogurt naturalny
dla porcji ze zdjecia (160 g) dla porcji ze zdjecia (250 g)
Energia 152 kcal 150 kcal
Biatko 149  0,87g/100¢g 1089 432g/100¢
Tiuszcz 85¢ 5¢g
Weglowodany 176 ¢ 155¢g

Cukry proste 91¢g b.d.
Blonnik 08¢ Og
Sol 0g b.d.

Zrédto: www.ilewazy.pl



Wybierajac czy porownujac produkty zywnosciowe — zawsze
zwracaj uwage na ilosc / porcje !

Wartos¢ biatka, fosforu, sodu, potasu zalezqg od wielkosci porcji: Kiedy spozywamy wiekszg
porcje to pokarmy / produkty o niskiej zawartosci mogg stac sie pokarmami / produktami o
wysokiej zawartosci biatka, sodu, potasu czy fosforu

Wiecejinformacji o produktach i potrawach : sktady
produktow, przeliczniki miar i porownania produktow na
stronie : www.ilewazy.pl

Warto réwniez postuzyc¢ sie kuchennymi miarami domowymi




. Zrédto: www.moje-nerki.pl

miary domowe

cukler krystaliczny
ptatki owsiane
maka 2ytnia
waoda
mieko
midd

Twoje szklane
naczynia?

15 mi

zmiesci szklanka?

2409
10g
Nnsg
240qg
2504
3504

250 mi

pomiesci mata i duza tyzka?

149
109
104¢g
159
1549
21g
2049
199
109

Tq

Tq

159

54
pestki z dyni
kakao
r',r:
kasza gryczana
cukier puder

300 mi

cukier
platki owsiane

mgka

woda

mieka

midd

maslo

56l

oliwa

kakao

kawa
kasza gryczana

3004q
1309
125 ¢
2404q
180 g
1709 —

170 ml 50 ml

49
Sq
39
S5q
59
79
Tq
6549
59
2509
259



SOD
- Sod 135-145 mmol/I - prawidtowe stezenie we krwi

- bdle gto . . .
obrzegki Wy - zmeczenie, ostabienie, zaburzenia
. koncentracji
- kotatanie serca f s
., - nudnosci, bol gtowy
- nerwowosc : : . :
.. - wymioty, nadmierna sennos¢ drgawki,
- nadcisnienie L L
. zaburzenia swiadomosci, spigczka
- udar mozgu

- osteoporoza



SOD - zalecenia

« S6d mniej niz 2500,0 mg/24h

« Nalezy znaczgco zmniejszyC uzycie soli w kuchni. Wybierac produkty o jak
najmniejszej zawartosci soli. Zwieksza ona pragnienie u 0sob
dializowanych, ktdrzy czesto narzekajg na suchosc w ostach

- Z diety nalezy wykluczy¢ lub wyraznie ograniczy¢ : produkty z
dodatkiem soli, wedliny i produkty solone, a takze pieczywo z
dodatkiem soli

- Nalezy wyklucza¢ lub ograniczy¢ takze - konserwy, marynaty,
wedliny, przetwory miesne, produkty wedzone, zotte sery,
koncentraty, kiszonki, kostki rosotowe, zupy i sosy w proszku

UWAGA : Zywno$é gotowa, wysokoprzetworzona zawiera zazwyczaj duze ilosci sodu pod
roznymi postaciami. Nie tylko jako zawartos¢ soli wymieniona w sktadzie na etykiecie

PAMIETAJ : Mozna sie stopniowo przyzwyczaic¢ do nizszej intensywnosci smaku stonego,
SPROBUJ !



- ograniczyc sol w diecie?
5 g obejmuje s6l pochodzacq ze wszystkich Zrodet =

Spozywaj maksymalnie 5 g soli dziennie zawarta w produktach spozywczych | s6l dodang do potraw
(tzw. dosalanie)

- Jak ograniczy¢ sél w diecie?
Zdejmij solniczke ze stolu. Do przygotowania uzywaj ziot, pomagajg wzmocnic
smak dan.

= Stopniowo zmniejszaj ilos¢ dodawane) soli do positkow.

- > 03 Siegajac po produkty konserwowe np. fasola, kukurydza - po odcedzeniu
=i przeplucz je pod biezaca woda

Zrezygnuj z gotowych mieszanek przypraw z dodatkiem glutaminianu sodu
Przygotowuj mieszanki na bazie ziol samodzielnie.

Dodawaj sél do positkéw na koniec przyrzadzania, odmierzajac ilos¢ tyzeczka,
nie na oko, masz nu sodu. Przygotowuj mieszanki na bazie zi6l samodzielnie.

1,3 kg Swiezych pomidorow zawiera tyle
Wybieraj produkty Swieze, sodu co 1 lyzeczka ketchupu

nieprzetworzone. - 5 kg $wiezego zielonego groszku zawiera tyle
sodu co 60 g groszku konserwowego z puszki

Czytaj informacje na etykietach. Sposrod produktow rynkowych wybieraj te o
najmniejszej zawartosci soli.

Ogranicz spozycie produktow przetworzonych o wysokiej zawartosci soli
takich jak: konserwy, gotowe dania i sosy, sery podpuszczkowe wedzone, wedliny,
zywnos¢ typu fast-food i tuste przekaski (chipsy, paluszki, krakersy)

@ 1 Nawyki zywieniowe ksztaltujg sie od najmlodszych lat. Zadbaj, aby
PAM I ETAJ positki dla dzieci nie byly przesolone.

- ZAMIEN NA

oregano, bazylie, tymianek, imbir, kolendre, pietruszke,
kurkume, pieprz bialy lub czarny, rozmaryn, papryke
ostrg lub siodka, kardamon, cynamon, czosnek, gatke
muszkatolowa, mieszanki ziol | przypraw.

zrodto : www.moje-nerki.pl

Aby ograniczy¢ podaz soli z produktow
spozywczych - CZYTAJ ETYKIETY !
Wybieraj produkty bez dodatku soli bgdz o
nizszej wartosci




SOD

PRODUKTY SZCZEGOLNIE BOGATE W SOD
PRODUKTY ZBOZOWE : bagietka paryska/francuska, ptatki kukurydziane
SERY : typu Feta, sery z6tte, sery plesniowe (np. Brie), sery wedzone
WEDLINY : boczek wedzony, szynka mielona, kabanosy, kietbasy np. krakowska, parowki
PRZETWORY MIESNE : pasztety, kiszka, pasztet, pasztetowa, salceson, konserwy miesne
RYBY : ryby wedzone, marynaty, konserwy
ZUPY : zupy w proszku, koncentraty

SOSY : sos, ketchup, sos sojowy, sosy gotowe

PRZEKASKI : krakersy, chipsy, paluszki stone, precelki, orzeszki solone itp.
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SOD
DODATKI DO ZYWNOSCI ZAWIERAJACE SOD

E 621 - GLUTAMINIAN SODU : np. zupy w proszki, przyprawy, dania gotowe, sosy
E250-AZOTYN SODU : gtéwnie produkty miesne w tym wedliny

E211-BENZOESAN SODU : np. napoje gazowane, konserwy, przetwory owocowo-
warzywne

E 331 - CYTRYNIAN SODU : np. napoje gazowane

E 500a - WEGLAN SODU : np. wyroby cukiernicze i piekarnicze, sery dojrzewajgce



POTAS

« Potas 3,5-5,1 mmol/l - prawidtowe stezenie we krwi

- skurcze

- spadek sity miesniowej

- apatia, mrowienie konczyn i ust

- zwolnienie akcji serca, niemiarowosc¢ az
do zatrzymania akcji

- sennosc¢

- brak koncentraciji

- ostabienie sity miesniowej i napiecia miesni

- uszkodzenia i ostabienie miesnia
sercowego



POTAS - zalecenia

« Utrzymanie prawidtowego poziomu potasu we krwi jest jednym z
najwazniejszych elementow diety u pacjentow dializowanych

« Ograniczenie potasu w diecie jest kwestig indywidualng.

Istnieje potrzeba ograniczenia potasu w diecie w przypadku osob o

e = wysokim stezeniu potasu we krwi (hiperkaliemia) !

_" K - Potas wystepuje w wiekszosci produktow spozywczych w tym wielu
m’% s warzywach i owocach - dlatego aby ograniczy¢ jego zawartosc
U A N trzeba wybierac te o nizszej jego zawartosci i dodatkowo stosowac
| odpowiednie techniki przygotowania potraw jok metode
podwodjnego gotowania

5

PAMIETAJ : Nie rezygnuj ze spozywania warzyw i owocoOw ale wybierz te o nizszej zawartosci potasu



POTAS
 PRZYKEADY PRODUKTOW NIEWSKAZANYCH IDOZWOLONYCH

Produkty zbozowe : ryz brgzowy, kasza Produkty zbozowe : ryz biaty, pieczywo i butki
gryczana, chleb petnoziarnisty, chleb jasne, kasza manna, kasza jaglana, kasza
razowy, ptatki (owsiane, jeczmienne, jeczmienna peczak, magka pszenna, ptatki
pszenne, zytnie) kukurydziane, makaron

Warzywa : pomidor, seler, brukselka,
kapusta wtoska, jarmuz, kalarepa,
chrzan, dynia, groszek zielony, pietruszka
korzen, szparagi, seler naciowy, baktazan,
burak, koperek, rzepa, szczaw

Warzywa : kapusta biata i pekinska, cebula,
cukinia, ogorek, kalafior, papryka zielona,
rzodkiewka, ogorek, warzywa gotowane

Owoce: banan, grejpfrut, kiwi, melon, Owoce : jabtka, gruszki, maliny, sliwki, wisnie,
winogrona, morele, awokado, owoce poziomki, brzoskwinie, borowki
suszone



POTAS

PRODUKTY SZCZEGOLNIE BOGATE W POTAS

PRODUKTY ZBOZOWE : kasza gryczana, ryz brazowy, chleb petnoziarnisty, razowy, chrupki,
ptatki (jeczmienne, owsiane, zytnie, pszenne)

WARZYWA : baktazan, béb, bo¢wina, brokuty, brukselka, burak, czosnek, chrzan, dynia,
groszek zielony, kalarepa, kapusta wtoska, koperek, pietruszka korzen, pomidor, rzepa, seler
naciowy, seler korzeniowy, szczaw, szparagi ziemniaki, koncentrat pomidorowy, grzyby,
warzywa suszone, strgczkowe (fasola biata, groch, soja, soczewica

OWOCE : awokado, banany, grejpfrut, melon, morele, kiwi, winogrona, porzeczki, owoce
suszone

MIESO | PRZETWORY MIESNE : kietbasy, podroby, konserwy,

RYBY :

WYROBY CUKIERNICZE : kakao, czekolada, pierniki, makowiec, rodzynki, orzechy, migdaty,
mak, sezam, pestki dyni, nasiona stonecznika

NAPOJE : Soki owocowe i warzywne, woda mineralna z wysokg zawartoscig potasu

ZUPY



POTAS

METODA PODWOJNEGO GOTOWANIA

Warzywa obraé, pokroié
i zala¢ woda

Wode odlac¢ po 1h,
warzywa optukac

Warzywa zalac swiezg

wodg i zagotowac
Straty potasu 30-60 %




FOSFOR

* Fosfor 3,5-5,5 mg/l - prawidtowe stezenie we krwi

- Nabiat, mieso i ryby - Orzechy, nasiona, suchych roslin
strgczkowych, inne nasiona, grzyby,
produkty czekoladowe

UWAGA : FOSFOR z produktéw zwierzecych wchtania sie w ok. 40-80%, z produktéw roslinnych
w ok. 30-40%

PAMIETAJ : Nie ma diety bez fosforu. Unikaj przede wszystkim zywnos$ci wysoko przetworzonej
bogatej w tzw. fosfor nieorganiczny, ktéry stosowany jest jako dodatek do zywnosci i wchtania sie
w 80-100% !
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FOSFOR

GDZIE WYSTEPUJE FOSFOR NIEORGANICZNY ¢

E 338 - KWAS FOSFOROWY : np. napoje

E 339 - FOSFORANY SODU : np. sery topione, przetwory miesne
E 340 - FOSFORANY POTASU : np. suplementy diety

E 341 -FOSFORANY WAPNIA : np. suplementy diety

E 450 - DIFOSFORANY : np. produkty miesne

E 451 - TRIFOSFORANY : np. produkty miesne
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FOSFOR

PRODUKTY SZCZEGOLNIE BOGATE W FOSFOR

PRODUKTY ZBOZOWE : kasza gryczana, ryz bragzowy, makarony z duzg iloécig zottek, zarodki
pszenne, ptatki owsiane, chleb razowy, graham, pumpernikiel

WARZYWA : suche nasiona roslin strgczkowych, fasola biata, groch, soja

ZOLTKO JAJA i MLEKO W PROSZKU

MIESO : indyk i kaczka

RYBY : ryby wedzone i marynowane, konserwy rybne

WEDLINY : paréwki, kabanosy, szynka mielona, konserwy miesne

PODROBY : flaki, kaszanka, pasztety, salceson

SERY ZOLTE | PLESNIOWE : np. Brie, Gouda a takze topione, bryndza itp.

WYROBY CUKIERNICZE : kakao, czekolada, rodzynki, orzechy, migdaty, mak, sezam, pestki
dyni, nasiona stonecznika

NAPOIJE : typu Cola

GRZYBY



FOSFOR

Produkty zbozowe : kasza jeczmienna, jaglana,
manna, ryz, makaron z matg iloScig z6ttek,
chleb jasny

Produkty zbozowe : kasza gryczana,
makaron razowy, chleb razowy, graham

Nabiat i jaja : z6ttko jaja, ser z6tty, topiony,

wedzony, plesniowy, mleko w proszku Nabiatijaja : biatka jaja, ser twarogowy, serek

homogenizowany, serek wiejski, mleko, jogurt

Mieso i wedliny : indyk i kaczka, parowki, Mieso i wedliny : kurczak, wieprzowina
kabanosy, szynka mielona, konserwy chuda np. schab, szynka, szynka do
miesne gotowania drobiowa



PLYNY - zalecenia

 Przyrost masy pomiedzy dializami nie powinien przekracza¢ 4,0-4,5% ze
wzgledu na wzrost cisnienia tetniczego i uszkodzenie miesnia sercowego

« Podaz ptyndw powinna byc¢ kontrolowana, zaleca sie : 700 ml/dobe plus
objetosc ptynow rowna diurezie w dniu poprzednim

“ « Zalecane ptyny : woda mineralna (niskozmineralizowana,
L niskosodowal), staba herbata czarna lub zielona, herbaty
owocowe, ewentualnie kompoty niskostodzone

/ « W ograniczonym zakresie - soki owocowe i warzywne (ale nie przy
Lessmm  podwyzszonym poziomie potasu i przy cukrzycy), mleko i napoje
mleczne (nieduze ilosci ze wzgledu na zawartos¢ fosforu)

UWAGA : Woda wystepuje takze w produktach spozywczych np. w 100g miesa jest 75g wody,
w 100g makaronu po ugotowaniu 100g, a w 150 g owocow jest 125g wody

PAMIETAJ : Nalezy catkowicie wykluczy¢ napoje i wody smakowe z wzgledu na konserwanty
jak sorbinian potasu, kwas fosforowy czy benzoesan sodu oraz sztuczne barwniki



WODA NISKOSODOWA

Woda, ktdra zawiera mniej niz 10 mg sodu (Na) w 1 litrze




PLYNY

JAK RADZIC SOBIE Z PRAGNIENIEM 2

o Ogranicz stodkie potrawy i produkty

o Unikaj potraw z wysokg zawartoscig soli

o Stymuluj produkcje sliny poprzez ssanie cukierka, zucie gumy czy
zamrozonego plastra cytryny

o Ptuczjame ustng wodg bez potykania

o Ssanie kostki lodu lepiej gasi pragnienie niz picie wody

o Uzywaj matych naczyn do picia

o Kontroluj na biezgco — codziennie mase ciata

o Pamietaj o wodzie w zywnosci



Co jeszcze jest wazne ?

-

Swiadomy wybor produktdw spozywczych, potraw

\,
7

Czytanie etykiet — unikanie produktow niewskazanych i stosowanie zasady ,im krotszy sktad na etykiecie tym
lepiej”

J
<

\
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Planowanie positkow z wyprzedzeniem — na kilka dni, tydzien wczesniej zwtaszcza gtownych positkow w ciggu
dnia

J
<

\,
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Przygotowanie positkow przed dializg, aby po powrocie miec gotowy do spozycia

\.

.

Wiaczanie domownikow do planowania i przygotowania positkow — tak aby uwzglednic potrzeby osoby

dializowanej i jednoczesnie zadbac by zjesc jak najczesciej wspolnie positek

J\.




DROBNE ZMIANY DAJA NIEZWYKLE EFEKTY
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