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Przewlekta choroba nerek (PChN) to stan, w ktérym przez ponad 3 miesigce utrzymuja sie zaburzenia budowy
lub funkcji nerek, majace istotny wptyw na zdrowie. Moga one obejmowac obnizenie filtracji kiebuszkowej lub
obecnos$¢ przynajmniej jednego wskaznika wiadczacego o uszkodzeniu nerek. Leczenie PChN opiera sig¢ na
postepowaniu zachowawczym, ktdére taczy farmakoterapie z odpowiednio dobrang dieta. W bardziej
zaawansowanych stadiach choroby lub w przypadku jej zaostrzenia konieczne moze by¢ wdrozenie dializ, co
wigze sig réwniez ze zmiang zalecen zywieniowych, w tym zwigkszeniem podazy biatka.

Gtéwnym celem terapii dietetycznej u oséb z PChN jest utrzymanie prawidtowego stanu odzywienia oraz
zapobieganie niedozywieniu. Dodatkowo dazy sig do ograniczenia zaburzen metabolicznych i mozliwie jak
najdtuzszego odsunigcia w czasie konieczno$ci rozpoczecia leczenia nerkozastepczego, takiego jak
dializoterapia.

Najwazniejszym elementem diety w przewlektej chorobie nerek przed rozpoczeciem dializ jest ograniczenie
spozycia biatka oraz niektérych sktadnikéw mineralnych, takich jak séd, potas i fosfor. Jednocze$nie zaleca sie,
aby spozywane biatko byto petnowartosciowe, czyli pochodzito gtéwnie z produktéw zwierzecych.

Istotne znaczenie ma réwniez odpowiednia podaz energii, ktéra zapobiega rozktadowi biatek ustrojowych i
wzrostowi poziomu mocznika we krwi. Gtéwne zrédto energii w diecie powinny stanowi¢ weglowodany (okoto
50-60%) oraz ttuszcze (do 35%). Aby zmniejszyc ilosé biatka w codziennym jadtospisie, zaleca sie czestsze
sieganie po produkty na bazie ziemniakéw i maki ziemniaczanej. Moga to by¢ réznego rodzaju potrawy, takie
jak kopytka, kluski slaskie, pyzy, babki i kotlety ziemniaczane, zapiekanki, pieczone ziemniaki, knedle, ziemniaki
faszerowane warzywami czy satatki ziemniaczane.

1. Nalezy ograniczy¢ ilos¢ spozywanego biatka, jednoczesnie wybierajac jego petnowartoSciowe Zrédta.
Zapotrzebowanie na biatko ustala sie indywidualnie, biorgc pod uwage poziom mocznika i kreatyniny we krwi
oraz warto$¢ wspétczynnika przesaczania ktebuszkowego (eGFR). U os6b z przewlekta choroba nerek, ktére
nie sg dializowane, zazwyczaj zaleca sig spozycie biatka na poziomie okoto 0,6-0,8 g na kilogram naleznej
masy ciata na dobe.

2. Najlepszym wyborem sa produkty dostarczajgce biatka o wysokiej wartosci odzywczej, takie jak chude,
nieprzetworzone mieso bez skéry (np. cielecina, kurczak, indyk, krélik, schab §rodkowy, poledwica), jaja, ryby
(zaréwno chude, jak i ttuste) oraz naturalne produkty mleczne.

3. Rosliny straczkowe, takie jak fasola, ciecierzyca, soczewica czy soja, rowniez zawierajg duzo biatka, jednak
jest ono mniej warto$ciowe, a same produkty moga byc¢ ciezkostrawne, dlatego ich spozycie powinno byc¢
umiarkowane.

4. Kazdy positek powinien zawiera¢ weglowodany ztozone, ktére stanowig wazne Zrédto energii. Zaleca sig
wybieranie produktéw petnoziarnistych, poniewaz dostarczajg one rowniez btonnika pokarmowego. W
codziennej diecie warto uwzglednia¢ przede wszystkim pieczywo petnoziarniste, brazowy ryz, makarony
razowe, rézne kasze, ptatki owsiane, a takze ziemniaki.

5. Nalezy jednak pamietac, ze produkty zbozowe zawieraja takze pewne ilosci biatka. W sytuacjach
wymagajacych jego dalszego ograniczenia mozna siggac po specjalistyczne produkty o obnizonej
zawartosci biatka i sodu lub po produkty bezglutenowe, ktére naturalnie zawierajg mniej biatka niz ich
tradycyjne odpowiedniki. Warto podkresli¢, ze produkty bezglutenowe nie sg zalecane ze wzgledu na wptyw
glutenu na nerki, lecz wytgcznie z powodu nizszej zawartosci biatka.



6. Nalezy ograniczy¢ spozycie soli kuchennej oraz produktéw o wysokiej jej zawarto$ci.
Warto unika¢ konserw miesnych i warzywnych, marynat, wedlin, przetworéw :
miesnych, produktéw wedzonych i kiszonych, a takze seréw zéttych i stonych
przekasek, takich jak chipsy, paluszki czy krakersy. Niewskazane sa rowniez produkty
typu instant i koncentraty spozywcze zawierajgce glutaminian sodu, np. kostki

rosotowe, zupy czy sosy w proszku.
7. Nie zaleca sig takze dosalania przygotowywanych potraw. Aby poprawi¢ ich smak, mozna stosowacé

alternatywne metody, takie jak dodatek soku z cytryny lub uzycie aromatycznych przypraw i ziét, m.in.
koperku, natki pietruszki, selera naciowego, kminku, majeranku, pieprzu ziotowego, kolendry, tymianku,
melisy czy miegty.

8. W przypadku podwyzszonego poziomu potasu we krwi nalezy ograniczy¢ jego spozycie w diecie. Warto
unika¢ produktow szczegdlnie bogatych w potas, takich jak przetwory migsne i rybne, czekolada i kakao,
orzechy, suche nasiona roslin straczkowych, kasze (zwtaszcza gryczana), ptatki zbozowe, a takze niektére
owoce i warzywa, m.in. suszone $liwki, figi, banany, kiwi, nektarynki, morele, cytrusy, awokado, grzyby,
surowa marchew, pomidory (szczegélnie w postaci koncentratu i ketchupu), dynia oraz warzywa kapustne i
brukselka.

9. Do produktéw o nizszej zawartosci potasu nalezg m.in. cebula, kapusta pekiriska, ogérek, zielona papryka,
rabarbar, satata, arbuz, cytryna, jagody, jabtka, gruszki, poziomki, truskawki i wisnie. Moga by¢ one
spozywane takze na surowo, jednak w umiarkowanych ilosciach.

10. Cho¢ wiele warzyw i owocdéw zawiera duzo potasu, nie nalezy catkowicie eliminowac ich z diety. Aby
zmniejszy€ jego ilos¢ w produktach, mozna stosowac¢ odpowiednie techniki kulinarne, takie jak drobne
krojenie, moczenie oraz podwdjne gotowanie bez dodatku soli (najpierw krétkie zagotowanie i odlanie
wody, a nastepnie wlasciwe gotowanie). Nie zaleca sie natomiast gotowania na parze ani uzywania
szybkowarow, poniewaz metody te w niewielkim stopniu redukujg zawartos¢ potasu.

11. Jesli poziom potasu we krwi jest prawidtowy, nie ma potrzeby stosowania powyzszych ograniczen ani
specjalnych technik przygotowywania warzyw i owocow.

12. Nalezy ograniczy¢ spozycie ttuszczéw pochodzenia zwierzgcego i zastepowac je ttuszczami roslinnymi,
takimi jak oliwa z oliwek, olej rzepakowy czy olej Iniany.

13. Warto unika¢ produktéw bogatych w ttuszcze nasycone, takich jak smalec, stonina, ttuste sery (np. zétte
czy plesniowe) oraz wysoko przetworzone wyroby miesne, w tym paréwki, kietbasy, kabanosy, mielonki,
salami, pasztetowa czy boczek.

14. Nalezy ograniczy¢ spozycie fosforu w diecie. Trzeba jednak pamigtac, ze jego redukcja moze wigzac sie z
ryzykiem niedoboru biatka, poniewaz fosfor wystepuje we wszystkich produktach bedacych Zrédtem biatka
zwierzgcego. Z tego wzgledu u 0s6b z przewlektg choroba nerek szczegdinie zaleca sie unikanie produktow
zawierajgcych dodatki fosforanowe.

15. Warto ograniczy¢ spozycie wysoko przetworzonych wyrobéw migsnych i podrobow, ttustych produktéw
mlecznych (takich jak sery zétte, topione i ple$niowe), stodzonych napojéw gazowanych (zwtaszcza typu
cola) oraz koncentratéw zup i sos6w.

16. Podczas zakupdw nalezy zwracac¢ uwage na sktad produktéw i unikac tych, ktére zawierajg dodatki
fosforanowe, oznaczane jako: E338 (kwas fosforowy), E339 (fosforany sodu), E340 (fosforany potasu), E341
(fosforany wapnia), E343 (fosforany magnezu), E450 (difosforany), E451 (trifosforany) oraz E452
(polifosforany). Aby zmniejszy¢ zawarto$é fosforu w miesie, mozna zastosowac proste techniki kulinarne,
takie jak moczenie go w zimnej wodzie przez okoto godzing przed gotowaniem, a nastgpnie gotowanie w
wodzie.

17. Staraj sig, aby warzywa i owoce stanowity okoto potowy objetosci kazdego gtéwnego positku — $niadania,
obiadu i kolacji. Sg one cennym Zrédtem btonnika pokarmowego, witamin oraz zwigzkéw o dziataniu
antyoksydacyjnym. Ich tgczne dzienne spozycie powinno wynosi¢ co najmniej 400 g, przy zachowaniu
proporcji: okoto % warzyw i %4 owocow.




18. Odpowiednie nawodnienie organizmu jest bardzo wazne w leczeniu
zachowawczym przewlektej choroby nerek. Dziennie organizm potrzebuje okoto
2,5 litra ptyndw, a ich ograniczenie jest konieczne jedynie w przypadku
przewodnienia. Najlepszym wyborem sg wody niskozmineralizowane, wody
Zrédlane oraz lekkie napary herbat, takich jak czarna, zielona czy owocowa.

19. Istotne znaczenie majg takze techniki przygotowywania positkéw. Zaleca sie gotowanie w wodzie i na
parze, duszenie oraz pieczenie. Nalezy natomiast unika¢ smazenia, zwtaszcza z dodatkiem ttuszczu.

1. Dbaj o regularng aktywnos¢ fizyczna i staraj sig wigczy¢ ruch do codziennego zycia. Nawet proste
czynnosci, takie jak sprzatanie, spacery, taniec czy wybieranie schodéw zamiast windy, moga przynosic¢
korzysci zdrowotne. Zaleca sie wykonywanie co najmniej 30 minut umiarkowanego wysitku fizycznego
dziennie, np. spacerdw, jazdy na rowerze, ptywania lub biegania. Kazda forma ruchu jest lepsza niz jego
brak.

2. Wazne jest takze wyeliminowanie alkoholu z diety oraz catkowite zaprzestanie palenia tytoniu.
3. W przypadku narazenia na stres warto wypracowac skuteczne metody radzenia sobie z nim. Pomocne
moga byc¢ techniki relaksacyjne, takie jak ¢wiczenia uwaznos$ci i medytacja, treningi oddechowe czy joga.
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