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Przedmowa

Na przewleklg chorobe nerek (PChN) choruje ponad 30 milioné6w Ameryka-
néw’, jednak tylko u niewielkiego odsetka choroba osiggnie stadium schy-
kowej niewydolnosci nerek co doprowadzi do koniecznosci dializoterapii lub
przeszczepienia nerki. Wiemy juz od ponad 50 lat, ze dieta ma istotny wplyw
na kliniczny obraz pacjentéw z PChN, bowiem moze spowolni¢ tempo roz-
woju choroby, op6znié¢ wystepowanie objawdéw, poprawié wewnetrzng
sprawno$¢ organizmu i zmniejszy¢é ryzyko wystapienia zaburzen ukladu
krazenia. U pacjentéw, u ktorych juz zdiagnozowano chorobe ukiadu serco-
wo-naczyniowego, cukrzyce, nadci$nienie tetnicze lub hipercholesterole-
mie, leczenie dieta moze nie tylko ustabilizowaé funkcjonowanie nerek,
lecz takze zwiekszy¢ szanse przezycia.

Niestety, nauczenie si¢ stosowania specjalistycznej Dieta ma istotny
diety, ktéra ma stuzyé zapanowaniu nad PChN poprzez
kontrolowanie ilo$ci przyjmowanego sodu, potasu, fo-
sforu, bialek i plynéw, czesto stanowi nie lada wyzwa-
nie dla 0s6b ze $wiezo rozpoznang chorobg. Moze to by¢
trudniejsze dla pacjentéw, ktérzy juz od jakiego$ czasu
stosuja restrykcyjng diete w celu obnizenia poziomu spozycia cukréw (aby
zapanowa¢ nad cukrzycg) lub tltuszczéw (aby zapanowaé nad hiperchole-
sterolemia). Wielu chorych z PChN w takiej sytuacji zadaje oczywiste py-
tanie: ,,Przy tylu ograniczeniach w diecie — co moge zje$¢?”. Obawiajg sie,
ze dieta dla oséb z PChN bedzie wymagala od nich jedzenia nudnych,
pozbawionych smaku potraw, ktére jeszcze bardziej zniechecg ich do zdro-
wego odzywiania sie.

Dlatego z rado$cig witam nowg ksigzke Susan Zogheib, poniewaz do-
starcza ona chorym na PChN niezbednych narzedzi do planowania i przy-
gotowywania pysznych positkéw, ktére na dodatek spetniajg warunki ko-
niecznych ograniczen, co z powodzeniem ulatwia kontrolowanie choroby.
Zaproponowane czterotygodniowe menu jest na tyle urozmaicone, ze

wptyw na
kliniczny obraz
pacjentéow z PChN.

* Wg ocen ekspertow (dane z 2019 r.) na nerki choruje 4,2 ml Polakéw (przyp. ttum.).
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bedzie odpowiadalo wszystkim. Przedstawione przepisy sa smaczne,
a sktadniki zdrowe i niedrogie. Zamieszczone przy wszystkich przepisach
rady podpowiadaja, jakich uzy¢ zamiennikéw, by mozna je bylo dopasowaé
do indywidualnych wymagan. Positki beda smakowaly takze cztonkom
rodzin chorych. Dzieki czemu chorzy nie poczujg sie wykluczeni przez ko-
nieczno$¢ jadania innych potraw niz ich bliscy. Cata rodzina skorzysta,
zjadajac wspoélnie te smaczne i zréwnowazone dietetycznie dania.

Susan Zogheib jest nie tylko dyplomowang dietetyczka o wybitnych kwa-
lifikacjach, lecz ma takze ogromne do$wiadczenie w opracowywaniu pla-
néw zywienia dla chorych na PChN. Ponadto jest obdarzong wyobrazniag
szefowg kuchni, a przepisy potraw odpowiednich dla chorych na nerki zbie-
ra od wielu lat. Wspélpracuje bezposrednio z wieloma pacjentami, dzieki
czemu dokladnie wie, ktére diety i plany positkéw najlepiej sie sprawdzaja,
a takze uzyskujg maksymalng akceptacje chorych, a tym samym zwieksza-
ja ich szanse na przezycie. Wspétpracowatem osobiScie z Susan przy wielu
programach, ktére miaty poméc pacjentom z PChN kontrolowaé poziom fo-
sforu we krwi. Podziwiam jej wiedze, energie i pasje. Pragnie poprawié¢ pro-
gnozy tej wrazliwej populacji.

Przewlekta choroba nerek. Leczenie dietq wyczerpujaco omawia temat. Wy-
jaénia nature PChN, dostarcza racjonalnego uzasadnienia dietetycznych ogra-
niczen koniecznych do panowania nad choroba, przedstawia komplet danych
niezbednych do przygotowywania positkéw, w tym listy zakupéw, menu
i wskazowki, jak dostosowaé przepis do indywidualnych gustéw. Duza rézno-
rodno$¢ zdrowych dan pomoze $wiezo zdiagnozowanym pacjentom zoriento-
wac sie, ze ta dieta nie zmusza do rezygnacji ze smacznych potraw i znanych
smakdw, lecz jest raczej znakomitg okazjg do odkrycia nowego stylu odzywia-
nia sie, ktéry spowolni rozwéj choroby, przywracajac jednoczeénie zdrowie
i energie. Wyjatkowe spojrzenie Susan na ten problem jako dietetyczki, specja-
lizujacej sie w zywieniu chorych na nerki oraz eksperta kulinarnego, czyni z tej
ksigzki niezbedny poradnik dla pacjentéw, ktérzy dopiero ucza sie zycia z cho-
roba i czesto stajg przed zywieniowymi wyzwaniami. Brawa dla niej, ze zajeta
sie tym trudnym, a zaniedbanym tematem.

Jay B. Wish

Profesor medycyny klinicznej

Wydzial Choréb Nerek

Akademia Medyczna — Indiana University
Indianapolis, USA

DZIEN PO DIAGNOZIE — DIETA DLA CHORYCH NA NERKI

Wstep

Diagnoza przewleklej choroby nerek (PChNN) wymaga zmiany stylu zycia,
ale pacjentowi powinna poméc §wiadomo$¢, ze nie jest w tej trudnej sy-
tuacji sam. W Stanach Zjednoczonych zyje ponad 30 milionéw ludzi,
u ktérych zdiagnozowano jakie§ zaburzenia w funkcjonowaniu nerek lub
ktérzy juz sie zmagaja z pelnoobjawowg choroba. Jestem dyplomowang
dietetyczka i mam diugoletnie do§wiadczenie w pomaganiu pacjentom
w przejmowaniu kontroli nad chorobg nerek. Od lat w tej roli wspieram
pacjentéw w walce z choroba, nie tylko w zapanowaniu nad objawami
fizycznymi, lecz takze w radzeniu sobie z emocjonalnym ciezarem, jaki
czesto sie wigze z takg zmiang w zyciu. Kiedy sie nie wie, co przyniesie
przyszlo$é, pojawia sie niepewno$é, lek, depresja i niepokdj. Moze ci sie
nawet wydawac, ze dializa jest nieunikniona, moze stawiasz sobie pyta-
nie, czy warto po$wiecaé czas i wysilek i podejmowaé prébe zapanowania
nad chorobg na tym etapie, albo czy nawet jest mozliwe opéZnienie jej
postepoéw. Jako specjalistka w tym zakresie moge cie zapewnié, ze to nie
tylko mozliwe, lecz wielce prawdopodobne. Tylko jeden na pieédziesieciu
zdiagnozowanych z PChN musi byé poddawany diali-
zie. Zatem razem, dzieki odpowiednim narzedziom,

. o e T Tylko 1 na 50,
mozemy dziataé, aby opdznié, a w ostateczno$ci nawet >
. C . s . u ktoérych wykryto
zapobiec rozwojowi schylkowej niewydolnoSci nerek i 7
konieczno$ci dializoterapii. Sukces da sie osiggnaé PChN, musi sig
dzieki modyfikacji diety i zmianom w stylu zycia. Pro- poddawac dializie.

ponuje swoim pacjentom proste, tatwe do opanowania
strategie. Obserwowalam jako pierwsza, jak moi pacjenci pogtebiali swo-
ja wiedze na temat choroby. P6zniej prowadzili spelnione, wydajne
i szczesliwe zycie, nadal pracowali, bawili sie i cieszyli czasem spedzo-
nym z bliskimi, tak wlasnie, jak powinno by¢!

Dieta jest niezbednym elementem leczenia PChN i skutecznie pomaga
w spowolnieniu postepéw choroby. Niektére sktadniki potraw wspomagajg
funkcjonowanie nerek, a inne wymuszajg ich intensywniejszg prace. Ta
ksiazka przedstawia mozliwo$ci zastepowania niezdrowych skladnikéw

WSTEP

T



12

zdrowymi i pozywnymi. Kontrolowanie ilo$ci spozywanych sktadnikéw
takich jak sél oraz weglowodany zmniejsza ryzyko wystepowania nadcis-
nienia tetniczego, cukrzycy oraz innych chordb, ktére moga sie pojawié
w konsekwencji niewydolno$ci nerek. Pragne z calg mocg podkreslié ko-
nieczno$¢ wspolpracy i konsultacji z dietetykiem przez caty okres rozwoju
PChN, dzieki czemu mozna uzyskaé¢ poprawe stanu zdrowia. Ta ksigzka
jest przeznaczona dla $wiezo zdiagnozowanych chorych, dlatego sprawdza
sie na samym poczatku leczenia.

Jako dyplomowany dietetyk mam od lat bezposredni kontakt z pacjen-
tami w réznych stadiach PChN. To juz trzecia moja ksigzka z tej dziedziny.
Pragne przedstawié¢ wszystkim, u ktérych wlasnie zdiagnozowano PChN,
podstawy wiedzy o tym, jak sobie radzié¢ na niezwykle istotnym pierwszym
etapie choroby dzieki wlasciwemu odzywianiu. Proponuje tez przepisy
spelniajgce wymagania stawiane przez te chorobe. Mozesz sie czué¢ w ta-
kiej chwili, jak by$ wkraczat na caltkowicie nieznany lad. Poradzenie sobie
zZ nowymi wymaganiami zywieniowymi zapewne stanowi spore wyzwanie.
Poczatkowo liczne nakazy i zakazy mogg sie myli¢, a nawet wywotywac
frustracje u ciebie i u twojej rodziny. Czesto tez sie zdarza, ze jednocze$nie
trzeba sobie radzi¢ z innymi dolegliwo$ciami zdrowotnymi takimi jak nad-
ci$nienie tetnicze lub cukrzyca, ktére narzucajg dodatkowe ograniczenia
dietetyczne.

Ta ksigzka ma ci poméce. Zawiera ponad 100 przepiséw oraz rézne
wskazéwki ulatwiajgce radzenie sobie z nowym wyzwaniem. Podaje do-
ktadnie, co mozesz jes¢, a czego powiniene$ unikaé. Przedstawia takze
plany positkéw, ktére mozesz dostosowaé do swoich potrzeb i upodoban.
Dostarcza konkretnych informacji dietetycznych. Na przyklad wskazuje
gatunki owocéw o niskiej zawarto$ci potasu lub produkty nabiatowe o ni-
skiej zawartoSci fosforu. Dzieki temu, kiedy bedziesz przygotowywaé po-
sitki lub przekaski, wybierzesz najlepsze sktadniki.

W okresie zmiany i niepewno$ci zyskasz wiedze pozwalajacg ci wzigé
zycie we wlasne rece i wprowadzi¢ w nim zmiany, ktére przyniosg ci pozy-
tek dzi$ i pézniej. Mam nadzieje, ze cie zainspiruje, wskazujac proste spo-
soby poprawy zdrowia. Poczatkowo zmiana stylu zycia tak, aby byt dobry
dla nerek, moze by¢ trudna, ale z pewno$cig przyrzadzanie positkéw we-
dtug przepiséw z tej ksigzki ztagodzi codzienny niepokdj, co wybraé do
jedzenia, aby wybraé¢ madrze.

DZIEN PO DIAGNOZIE — DIETA DLA CHORYCH NA NERKI

Nie martw sie, ze twoja nowa dieta jest restrykcyjna lub potrawy zbyt
trudne do przygotowania. Zapewniam cie, ze w tej ksigzce sg proste prze-
pisy na pyszne dania. Ta publikacja utatwi ci w bezproblemowy i satysfak-
cjonujacy sposob dokonaé zyciowej zmiany. Bedzie ci towarzyszyla w tej
drodze na kazdym kroku. Pomoze ci zapomnie¢ o stresie przy planowaniu
positkéw i utatwi skupienie sie na naprawde waznych sprawach.

WSTEP

13



Co musisz
wiedzieé
o chorobie nerek

Diagnoza przewlektej choroby nerek (PChN) poczatkowo
budzi strach. Pewnie bedziesz mie¢ wiele pytan. Z tg
chorobg mozna sobie skutecznie da¢ rade. Dokladniejsze
jej poznanie wymaga jednak troche czasu, cierpliwo$ci

i checi. Pierwszym krokiem do zapanowania nad chorobg
nerek jest jej zrozumienie. W tym rozdziale oméwimy
funkcje, jakg pelnig nerki w organizmie; co zaczyna
szwankowaé, kiedy pojawia sie choroba, oraz jakg role
odgrywa dieta.
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Co oznacza diagnoza PChN?

W trudnym okresie, jaki zwykle nastepuje po postawieniu diagnozy,
a w trakcie opanowywania nowego stylu zycia, warto jak najwiecej sie
dowiedzieé¢ o chorobie i poznaé kilka najcze$ciej wystepujacych objawéw.
PChN mozna zdefiniowaé jako stopniowg utrate prawidlowego funkcjo-
nowania nerek. Organizm w procesie przemiany materii stale wytwarza
szkodliwe produkty. Nerki odgrywaja gléwna role w ich usuwaniu i pod-
trzymywaniu prawidlowego funkcjonowania calego systemu. Mozna wy-
kona¢ badania ustalajgce doktadny poziom substancji szkodliwych we
krwi i na ich podstawie okresli¢ sposéb funkcjonowania nerek. Lekarz
pomoze ustali¢ zdolno$¢ filtracyjng nerek i wskazaé doktadnie stadium
rozwoju choroby.

Istnieje pie¢ stadiéw rozwoju PChN, ktére odpowiadajg sprawnosci
funkcjonowania nerek (zob. Stadia choroby nerek, s. 20). Poczatkowo cho-
rzy nie odczuwaja zadnych objawéw. Latwo mogg sobie poradzi¢ z choro-
ba. Czesto choroba nerek diugo pozostaje niezauwazona az do czasu, gdy
jest juz bardzo zaawansowana. Wiele objawéw pojawia sie dopiero na p6z-
niejszych etapach, kiedy na skutek uszkodzenia nerek w organizmie zaczy-
naja sie gromadzi¢ substancje szkodliwe. Na przyktad §wiad, opuchlizna,
mdloéci, wymioty lub zmiany w rutynie oddawania moczu moga by¢ skut-
kiem obnizonej zdolno$ci filtracyjnej nerek. Dlatego tak wazna jest wezesna
diagnoza, poniewaz moze mie¢ wplyw na zahamowanie rozwoju choroby.

Aczkolwiek PChN jest nieuleczalna, to mozna nad nig zapanowac.
Wprowadzenie zmian w diecie i w stylu zycia pomaga spowolnié postepy
choroby i unikngé objawéw, ktére zazwyczaj pojawiajg sie pézniej. Te
zmiany mogg nawet doprowadzi¢ do poprawy ogélnego stanu zdrowia i po-
méce w zlagodzeniu lub wyleczeniu choréb towarzyszgcych. W nastepnych
rozdziatach om6éwimy choroby, ktére prowadzg do PChN albo z niej wyni-
kajg. Kiedy zaczniesz wprowadzaé¢ zmiany w sposobie odzywiania sie
i w codziennych nawykach, zauwazysz poprawe réwniez w objawach tych
choréb towarzyszacych, w tym nadciénienia tetniczego i cukrzycy.

Mimo choroby mozna mieé dlugie, zdrowe i szczeSliwe zycie. Wprowa-
dzenie weze$nie prawidlowych zmian spowolni na kilka lat pojawienie sie
wszelkich objawéw niepozadanych. Mam nadzieje, ze ta ksigzka wyjasni
watpliwos$ci twoje i twoich bliskich, a wtedy razem dokonamy pozytywnej
transformacji, ktéra na dtugo opézni rozwéj PChN.

DZIEN PO DIAGNOZIE — DIETA DLA CHORYCH NA NERKI

Jak funkcjonujg nerki

Nerki to parzysty organ w ksztalcie fasoli, ktéry odgrywa bardzo wazng
role — reguluje stabilno$¢ calego organizmu. Wykorzystuje rézne sygnaly
wysylane przez organizm takie jak poziom sodu lub ci$nienie tetnicze krwi.
Pomaga w regulacji ci$nienia tetniczego krwi i podtrzymuje nawodnienie
organizmu. Na przyklad masz za sobg bardzo pracowity dzien i nie miates
okazji wypi¢ tyle wody, co zwykle?
Miale§ wysuszone usta i czule$ sie
ospaty? PéZniej moze zauwazyles,
ze twéj mocz mial nieco zbyt ciem-
ny kolor. To skutek dzialania nerek,
ktére staraly sie zatrzymaé w orga-
nizmie jak najwiecej wody, pozbywa-
jac sie przy tym innych niepotrzeb-
nych rzeczy. Kiedy jestes dobrze
nawodniony, mocz jest bardziej roz-
cienczony, poniewaz nerki wiedzg,
ze nie potrzebujesz az tyle wody, i ja przepuszczaja. Kiedy przestajg pra-
widlowo funkcjonowaé, pojawiajg sie rézne dolegliwo$ci. Spowalnia sie
normalna filtracja substancji szkodliwych. Nagromadzenie toksyn powo-
duje rézne reakcje organizmu, takie jak pokrzywka, mdiosci lub wymioty.
Dalsze pogarszanie sie funkcjonowania nerek zaburza zdolno§¢ usuwania
wody z organizmu i wydzielania hormonéw kontrolujgcych ciénienie krwi,
wtedy pojawiajg sie objawy takie jak opuchlizna stép lub nadci$nienie tet-
nicze. Nerki pobudzajg wytwarzanie czerwonych krwinek w szpiku, a tak-
ze czynnej formy witaminy D, dlatego z czasem gorsze funkcjonowanie
nerek moze spowodowaé problemy zdrowotne takie jak anemia czy osteo-
poroza.

Nasze nerki ciezko pracujg,

krwi. W trakcie tego procesu

Najczestsze przyczyny choroby

Czeéciowo zapanowanie nad PChN wymaga zrozumienia powodéw, skad
sie wzieta. Z chorobg nerek czesto sie wigzg inne dolegliwosci takie jak
cukrzyca i nadci$nienie tetnicze. Wywieraja one szkodliwy wplyw na funk-
cjonowanie tego organu.

CO MUSISZ WIEDZIEC O CHOROBIE NEREK

dlatego trzeba o nie dbac. Filtrujq
codziennie od 120 do 150 litrow

powstaje od 1 do 2 litrow moczu.
Sktada sie on z nadmiaru ptynow
i produktow przemiany materii.

17



Relacje z osobami troszczqgcymi
sie o twoje zdrowie powinny sie
opierac na zaufaniu i szacunku.
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Jesli na nie chorujesz, twoje potrzeby zywieniowe bedg inne. Dla-
tego powiniene$ skonsultowaé sie z lekarzem, co wzigé pod uwage przy
dostosowywaniu diety i stylu zycia do nowej diagnozy. Dalej pomoge ci
zrozumieé najczestsze przyczyny wystepowania PChN oraz wskaze, na
co masz zwraca¢ uwage, gdy walczysz z wiecej niz jedng choroba.

Cukrzyca

Cukrzyca zmienia zdolno$é organizmu do wytwarzania lub wykorzysty-
wania insuliny. Insulina jest hormonem wydzielanym przez trzustke.
Przejmuje cukier z krwi i przekazuje organom, ktére go potrzebujg do nor-
malnego funkcjonowania. Jeéli cierpisz na cukrzyce, zapewne wiesz to
z wszystkimi szczegdélami, bo od dluzszego czasu panujesz nad tg chorobg
dzieki diecie i leczeniu.

Jednakze przewlekta lub nieleczona
cukrzyca moze powaznie uszkodzié
nerki i odegraé¢ gtéwna role w pojawie-
niu sie PChN. Wiasciwie cukrzyca jest
najczestszg przyczyna chordéb nerek.
Jak juz wspomnialam, jednym z zadan
nerek jest filtrowanie wszystkich ply-
néw w organizmie oraz usuwanie szkod-
liwych produktéw przemiany materii wraz z nadmiarem wody. Wyobraz
sobie ten plyn uderzajacy o filtr w nerkach stale, przez calg dobe. Na
szcze$cie nasz system filtracji jest dostatecznie silny, aby wytrzymac takg
presje. Jednakze kiedy w naszej krwi pojawig duze czasteczki cukru, tak
bardzo zwiekszajg nacisk na filtr, ze moze peknag.

Jesli masz cukrzyce i zdiagnozowano u ciebie PChN, to powiniene$
wspolnie ze swoim lekarzem i z dietetykiem opracowaé dwuelementowa
diete, by (1) unikaé sktadnikéw odzywczych, ktére powinny by¢ ogranicza-
ne przy chorobie nerek oraz (2) kontrolowaé poziom glukozy we krwi. W tej
ksigzce znajdziesz konkretne przepisy na poczatek.

U nich powinienes znalez¢
zrozumienie i wsparcie.

Wysokie cisnienie krwi/nadcisnienie

Wysokie ciénienie krwi, nazywane potocznie nadciSnieniem, moze spowo-
dowa¢ uszkodzenie nerek, a takze moze by¢ przez nie powodowane. Na-

DZIEN PO DIAGNOZIE — DIETA DLA CHORYCH NA NERKI

czynia krwionoéne przesylajg krew przez caly organizm. Ta krew wywiera
nacisk na $ciany naszych tetnic.

Za wysokie ci$nienie zaczyna uszkadzaé $cianki naczyn, a zwlaszcza
tych cienszych, znajdujacych sie w nerkach. W naczyniach krwionoénych,
ktére przebiegajg przez nerki, dochodzi w procesie filtrowania do wymia-
ny czgsteczek, ale uszkodzenie $cianek pogarsza prace systemu filtrujgce-
go i powoduje uszkodzenie nerek, co z kolei prowadzi do PChN.

Podstawowg funkcjg nerek jest kontrola ci$nienia tetniczego krwi po-
przez wytwarzanie pewnych hormonéw. Uszkodzone nerki tracg zdolno$é
do prawidiowej produkeji tych hormonéw, a wtedy wzrasta ci$nienie tetni-
cze krwi. Dieta oraz odpowiedni styl zycia pomogg ci, jesli borykasz sie
z przewleklym nadci$nieniem albo szukasz sposobu normowania ci$nienia
krwi ze wzgledu na PChN. Dlatego warto rozwazy¢, jakie zmiany stylu
zycia mozesz wprowadzié¢, aby polepszy¢ stan zdrowia.

STADIA CHOROBY NEREK

U wiekszosci 0oséb chorujacych na
nerki choroba rozwija sie powoli

i przez dtuzszy czas. To bardzo
pocieszajace, poniewaz jesli PChN
zostanie wczesnie wykryta, moga
spowolnic jej rozwodj i poprawic
jakos¢ zycia regularne badania
lekarskie, przyjmowanie lekéw oraz
zmiany w codziennych nawykach.

Amerykanska Narodowa Fundacja
Choréb Nerek (NFN) opracowata
wskazowki, ktére pomagaja lekarzom
zidentyfikowac piec stadiow
zaawansowania choroby nerek. Na
kazdym stadium przeprowadzane s3

inne badania oraz stosowana inna
terapia. Stadium wyznacza badanie
tempa przesaczania ktebuszkowego
(GFR). GRF oblicza sie na podstawie
wieku, ptci oraz ilosci kreatyniny
(produktu przemiany materii)

w surowicy krwi. To najskuteczniejszy
sposodb oceny funkcjonowania nerek.

Ta ksigzka jest przeznaczona dla

0s6b chorych na PChN na poziomie
od 1do 4. Ma im stuzy¢ pomoca

W spowolnieniu rozwoju choroby

i w uniknieciu stadium 5. W stadium 5
wystepuje ciezka niewydolnos¢ nerek
i konieczne jest stosowanie dializy.
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Leczenie PChN

Skuteczne radzenie sobie z chorobg wymaga polgczenia zmian w sposo-
bie zywienia z poprawg stylu zycia oraz ze wsp6lpracg ze stuzbg zdrowia.
Zwiekszysz swoje szanse na pozytywny efekt tych dzialan, pogtebiajac
wiedze na temat choroby oraz osobistych wyboréw, ktérych mozesz do-
konywac jako pacjent. Wiedza naprawde jest potezng bronia. Zbierz wiec
jak najwiecej informacji! Przy PChN ma to wiele sensu, zwlaszcza gdy
chodzi o diete.

Dieta

Poczatkowo dieta PChN 1-4, tak jak wszystkie nowoSci, moze ci sie wydawaé
bardzo skomplikowana, ale gdy zaczniesz jg stosowaé, wkrétce stanie sie na-
turalng czeécig twojego stylu zycia. Podstawg diety PChN 1-4 jest ogranicze-
nie spozycia bialka, sodu, potasu, fosforu, a w niektérych przypadkach — pty-
néw. Dietetyk wspélnie z lekarzem prowadzacym ustali zindywidualizowang
diete dla ciebie na podstawie oceny ukladu krazenia oraz innych czynnikéw.
Reszta jest w twoich rekach. Tempo rozwoju choroby bedzie zalezalo od tego,
jak doktadnie bedziesz przestrzegaé ograniczen dietetycznych.

W tej ksigzce skupiam sie na réznorodnosci pokarméw, ktére mozna
wlgczyé do diety PChIN 1-4. Przedstawiam przyklady planéw codziennych

STADIA PCHN

e Stadium 1 Lekkie uszkodzenie
nerek z normalng lub podwyzszong
filtracjg (GRF > 90 mL/min)

e Stadium 4 Powazne pogorszenie
funkcjonowania nerek
(GRF =15-29 mL/min)

e Stadium 5 Ciezka niewydolnos¢
nerek/ostatni etap choroby PChN
(GRF <15 mL/min)

e Stadium 2 Mierne pogorszenie
funkcjonowania nerek
(GRF = 60-89 mL/min)

e Stadium 3 Umiarkowane
pogorszenie funkcjonowania
nerek (GRF = 30-59 mL/min)

DZIEN PO DIAGNOZIE — DIETA DLA CHORYCH NA NERKI

positkéw, prostych i tatwych do przyrzadzenia, odpowiednie listy zakupéw
oraz 100 praktycznych przepiséw dla kazdego. Wszyscy miewamy dobre
i zle dni. Kazdemu zdarzajg sie potkniecia. Pamietaj, nie chodzi o perfek-
cje. Liczy sie to, co robisz przez wiekszo$é czasu!

Styl zycia

Styl zycia, podobnie jak dieta, odgrywa bardzo wazng role w radzeniu so-
bie z PChN 1-4. Regularne ¢éwiczenia fizyczne, odpowiednia ilo§é snu,
utrzymanie prawidlowej wagi, tagodzenie stresu, unikanie papieroséw i al-
koholu to zdrowe praktyki. Pomoga ci zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na
choroby przewlekle, towarzyszgce PChN, takie jak cukrzyca, choroby
ukladu krazenia i nadci$nienie tetnicze. Przemy$lane wybory, zwlaszcza
konsekwentnie praktykowane, moga mie¢ ogromny wplyw na twoje samo-
poczucie, fizyczne i emocjonalne.

UZYSKANIE WSPARCIA

Po otrzymaniu diagnozy catkiem
normalne jest przezywanie
najrézniejszych silnych emocji: leku,
niepokoju, smutku, gniewu,
wyparcia lub jeszcze innych. Czesto
tez doswiadczasz tych uczug, kiedy
zaczynasz pogtebiac¢ wiedze o PChN,
poznajesz jej wptyw na zycie

i zmiany w codziennych nawykach,
Jjakie musisz wprowadzi¢, zeby moc
Z nig dalej zy¢. Moze to byc
przygnebiajace, a nawet zaszkodzic¢
ci fizycznie i emocjonalnie.

Ale zyjemy w postepowym
spoteczenstwie o wielu cennych
zasobach. Stuzba zdrowia, lekarze,
pracownicy socjalni, pielegniarki

i dietetycy sa gotowi cie wystuchad,

przekazac¢ swojg wiedze i wesprzec
cie w okresie po poznaniu diagnozy.
Nie musisz sobie z tym wszystkim
radzi¢ sam. Pocieche moze ci
przynies¢ szczera rozmowa

o twoich uczuciach z najblizsza
rodzing, przyjaciotmi oraz innymi
pacjentami z PChN. Badz otwarty

i szczery ze swoim zespotem
ratunkowym, a wtedy bedzie mogt
ci pomoc lub wskaze grupe
wsparcia. Takie grupy stanowia
znakomite zrédto informacji

o chorobie, pomagaja spojrzec

na wiasng sytuacje z wiekszej
perspektywy i skontaktowac cie

z innymi, ktérzy znajduja sie

w podobnym potozeniu.
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