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s
Uvod

Zijeme v ére, v ktorej sa vyZive a zdravému Zivotnému $tylu venuje stéle viac po-
zornosti. Najma aktivni mladi [udia sa snazia urobit pre seba i pre svojich blizkych
spravne veci preto, aby sa ¢o najdlhSie udrzali zdravi a vykonni. Na opa¢nom
pdle tohto snaZenia su ti, ktori uprednostriuji pohodlie, pasivitu a na vyrieSenie
zdravotnych problémov ocakdvaju Casto ,,zdzra¢nu pilulku”. Necitia spoluzodpo-
vednost za lie¢bu a vyvoj svojho zdravotného stavu a su prekvapeni z prichodu
komplikacii. NavySe sa pohybujeme v spleti ¢asto kontroverznych informacif aj na
poli vyZivy. V tomto celom akosi zanika fakt, Ze medzi vyZivou zdravého ¢loveka
¢i aktivneho Sportovca a medzi lieCebnou vyZivou chorého ¢loveka su ¢asto prie-
pastné rozdiely. Potraviny, ktoré su pre zdravého ¢loveka uzito¢né a vhodné, mozu
byt pre chorého ¢loveka (najmd s porusenymi vylu¢ovacimi schopnostami, ako su
aj pacienti s ochorenim obliCiek) priamo Skodlivé aZz nebezpecné.

Tato brozudra je uréend pacientom s poruchou funkcie obliciek, ktori su si vedo-
mi, Ze svojim spdsobom stravovania a Zivotnym Stylom moZu do znacnej miery
ovplyvnit svoj dalSi osud. Su tu prehladne spracované vSetky informacie potrebné
na pochopenie funkcie obli¢iek a zmien, ku ktorym dochadza pri nedostato¢nej
funkcii obli¢iek. Z toho vSetkého potom vyplyva filozofia diéty a konkrétna podoba
jej zostavenia. Publikacia je uréend najma pacientom - diabetikom s nedostatoc-
nou funkciou obli¢iek. Diabeticka diéta a diéta potrebnd pri oblickovej nedostatoc-
nosti a zlyhdvani si v mnohych ohladoch trochu protirecivé. Tato brozirka vSak

poddva prakticky ndvod, ako sa daju tieto dve diéty spojit a uviest do Zivota.

Napriek Sirokému zdberu informdcii tdto publikdcia nemd nahrddzat kontakt pa-
cienta s lekdrom a kvalifikovanym nutri¢cnym terapeutom. Kazdy ¢lovek je jedi-
nec¢ny nielen €o sa tyka vzhladu ¢i osobnych vlastnosti, ale je neopakovatelny aj
¢o sa tyka jeho metabolizmu a nutri¢nych potrieb. Aj jeho jeddIni¢ek by preto mal
byt prisne individualizovany, prisposobeny jeho konkrétnym nutri¢cnym potrebam.

Vas lekar a nutri¢ny tim vam v tom iste radi pomo6Zu aj s prispenim tejto brozury.

MUDr. Zuzana Straussova, PhD.






Diabetes mellitus (cukrovka)

Diabetes mellitus (dalej len DM) je ochorenie, ktoré vznika pri nedostatku inzulinu
v organizme, bud pri nedostato¢nej produkcii inzulinu v pankrease, alebo pri jeho
nedostato¢nom vyuzivani. Pri nedostatku inzulinu dochddza k nedostato¢nému
spracovaniu cukru (glukdzy) v krvi a dochddza k zvySeniu jej hladiny v krvi - zvySenej
glykémii.

NajcastejSim typom je DM 2. typu, ktory predstavuje viac ako 90 % ochoreni
v dospelom veku.

Ide o relativny nedostatok inzulinu. Inzulin je v organizme pritomny, ale nie je
dobre vyuzivany, rozvija sa inzulinova rezistencia. Ochorenie vznika pri genetickych
predpokladoch, nadvdhe, pésobenim stresu a v désledku sedavého spdsobu Zivota.

10 % ochoreni predstavuje DM 1. typu alebo diabetes vzniknuty z inej priciny
(poSkodenie pankreasu, uzivanie niektorych liekov).

Priznakmi ochorenia mdze byt velky smad, ¢asté mocenie, zhorSenie zraku, Unava,
zIé hojenie ran, chudnutie a svrbenie koZe. V skorom S$tddiu sa vSak ochorenie
nemusi prejavovat Ziadnymi priznakmi a méze byt odhalené az neskor pri rozvoji
komplikacii spojenych s DM.

Komplikacie DM
Pri DM ste ohrozeni ¢astejSim rozvojom tychto komplikacii:

ochorenie obli¢iek,
poSkodenie zraku,

ochorenia srdca a ciev (cievha mozgova prihoda, infarkt myokardu, poSkodenie
ciev na dolnych kon¢atinach),

poskodenie nervov (bolesti alebo strata citlivosti ndh),

poskodenie ciev na dolnych koncatindch (mdze déjst k vzniku syndrému diabetic-
kej nohy s rizikom amputécie, vznikom vredov).

MoZné zabrdnenie a oddialenie vzniku komplikacii zavisi od hodnot glykovaného
hemoglobinu (HbA1C), €o su priemerné hodnoty cukru v krvi za posledné 3 mesiace.

Pri kontrolovanom diabete si nutné uspokojivé hodnoty glukdzy, idedlne je pravi-
delné meranie glukdzy pred jedlom a 2 hodiny po jedle.



Aka je funkcia obliCiek v tele

Oblicky su Zivotne doleZity parovy orgdn. Maju tvar fazule a nachadzaju sa po oboch
stranach chrbtice priblizne uprostred chrbta. Normalna oblicka je velka asi ako zo-
vretd past a tvori ju takmer milién mikroskopickych filtrov. Tymi za jednu minutu
pretecie 1,2 litra krvi, tzn. asi 1700 litrov denne.

Oblicky maju v tele éloveka mnoZstvo velmi déleZitych funkcii:
odvadzaju z tela odpadové latky,
reguluju koncentraciu elektrolytov (draslik a sodik) a obsah vody v tele,

produkuji hormdény, ktoré pomahaju reqgulovat krvny tlak, vytvarat cervené
krvinky a udrziavat silné kosti.

Chronické ochorenie obliciek (CKD) pri DM

Chronické ochorenie obli¢iek znamena, Ze obli¢ky su poSkodené a neplnia spravne
svoje zakladné funkcie. Vysoké hladiny cukru v krvi méZu poskodit malé cievy ob-
liciek a najskor sa v moci objavuje albumin (typ bielkoviny). PoSkodenie obliciek sa
vyskytuje asi u tretiny pacientov s DM. Po dlhSom Case mdZe ddjst k poruche funkcie
obliciek. Pri chronickom ochoreni obli¢iek sa m6zu

Tieto tazkosti sa mozu vyvijat pomaly a dlhy ¢as. Vcasna diagnéza a liecba mozu
Casto zabrdnit zhorseniu chronického ochorenia obliciek.

Medzi pat najbeznejSich pri¢in zlyhania obli¢iek patria:
cukrovka (diabetes mellitus),
vysoky krvny tlak (hypertenzia),
zdapalové ochorenie postihujuce obli¢ky (glomerulonefritida),
ochorenie ciev (aterosklerdza),

polycystické ochorenie obli¢iek (vrodené, dedi¢né ochorenie, cysty v oblickach).



NEDA SA Typ ochorenia oblic¢iek Etnické faktory

OVPLYVNIT Vek Gény

Pohlavie Rodinna anamnéza
DA SA Vysoky krvny tlak Malokrvnost
OVPLYVNIT Cukrovka Obezita

Zvysena hladina kyseliny Vyssie hladiny cholesterolu

moécgvej vkrvi (sposobena Fajcenie, drogy, toxické latky
napriklad nadmernou

konzumaciou mésa) Alkohol
Stravovacie zvyklosti Dlhodobé uzivanie liekov
- prijem bielkovin

Stadia CKD

Chronické zlyhanie obli¢iek sa rozdeluje do piatich stupfiov (CKD 1 - 5). Stadium
vasho ochorenia sa stanovuje na zdklade potvrdenia poSkodenia obliCiek a rychlosti
glomeruldrnej filtracie (GFR). Glomerularna filtrdcia je tvorba tzv. prvotného mocu
v obli¢kdch a je uddvand v case - za sekundu ¢i za minudtu. Vyznamny pokles tejto
hodnoty je zndmkou nespravnej funkcie obliciek.

Samotnd lie¢ba vychadza zo $tadia vdsSho ochorenia.

Diagnéza zlyhania funkcie oblicCiek

Clovek s ochorenim obli¢iek nemusi javit Ziadne priznaky choroby, ale vdaka beZ-
nym rozborom krvi a mocu lekar ochorenie aj tak rozpozna. Tieto rozbory su naj-
CastejSim spbsobom, ako diagnostikovat chronické ochorenie obli¢iek (CKD).

Referenéné laboratérne hodnoty

Vas nefrolég, diabetoldg alebo prakticky lekar vam rdd povie zistené laboratérne
hodnoty (napr. kreatininu, urey).

Aj vy sami mbZete ovplyvnit ich kolisanie svojim Zivotnym Stylom.

Nebojte sa pri zostavovani jedaIni¢ka alebo vybere vhodnych potravin a jeddl poZia-
dat o pomoc lekara alebo vyZivového poradcu.

Optimalne kompenzovany diabetik by si mal pravidelne merat glykémiu nalac¢no,
pred jedlom a mal by poznat svoje cielové rozmedzie hodnot glykémie. 70 % hodnot
by malo byt v rozmedzi 3,9 - 10 mmol/I. U starSieho diabetika su tolerované glyké-
mie medzi 7 - 10 mmol/l, pretoZe hypoglykémia je spojend s vy$sim rizikom kompli-
kacii (cievna mozgova prihoda, infarkt myokardu).



Konzervativna
lieCba

V pripade, Ze dbjde k zniZeniu funkcie obliCiek, existuje niekolko moZnych
lieCebnych postupov. Prvym rieSenim je snaha oddialit Uplné zlyhanie funkcie

obli¢iek, a to tzv. konzervativnou lieCbou. Ak je dosiahnuté posledné Stadium

zlyhania funkcie obliciek, je nevyhnutné tuto funkciu nahradit - dialyzou alebo
transplantdciou. Tieto metédy umozZnia pacientovi dalej Zit aj napriek tomu,
Ze jeho vlastné obli¢ky prestali fungovat.

Konzervativna liecba CKD pri DM spociva v Gprave stravovania a uzivania
liekov. Cielom tejto lieCby je:

® spomalit postup ochorenia, a tym odsunut nutnost nahrady obli¢iek
(dialyzou ¢i transplantaciou),

® vyhnut sa dalSim ochoreniam alebo zmiernit ich rozvoj
(napr. ochorenia kosti, kardiovaskularne ochorenia atd.).

Konzervativna lie€ba zahfia Siroké spektrum réznych opatreni,
ako je napriklad:

® obmedzenie bielkovin v strave

(strava je doplnend liekmi, ktoré obsahuju zdkladné ketokyseliny/aminokyseliny),
@ Uprava prijmu soli a vody

(strava, lieky),

@ lieCba diabetu
(diéta, pohybova aktivita, lieky, inzulin, pravideIné meranie glykémie),

® lie¢ba/kontrola suvisiacich ochoreni
(vysoky krvny tlak, vysoky cholesterol),

@ prevencia a lie¢ba ochoreni kosti
(strava, lieky),

@ liecbha rendlnej anémie
(lie¢bha erytropoetinom a doplnkami Zeleza),

@ Uprava vysokych hladin tukov v krvi
(lieky),

@ vylucenie liekov, ktoré mézu
poSkodzovat oblicky,

® obmedzenie/zadkaz fajcenia,

® kontrola telesnej hmotnosti
(strava, zmena sposobu zZivota),

@ prevencia a lie¢ba infekcii mocovych ciest
(lieky).




Stravovacie postupy
pri CKD a DM

CKD 2 -3A

Odporucany prijem bielkovin je 0,8 g/kg idedlnej hmotnosti/der.
Pri strate bielkovin v moci je nutné navysit tato stratu v strave.
Nedostato¢ny prijem kvalitnych bielkovin je vhodné doplnit liekom,
ktory vdm predpisal nefroldg. % I
Prijem energie 30 - 35 kcal/kg idedlnej hmotnosti/den alebo podla \ o
aktualneho stavu.

Obmedzit prijem nasytenych tukov. U obéznych pacientov je potrebné

energeticky obsah potravy redukovat.

Prijem sacharidov by mal tvorit priblizne 45 - 60 % z celkového energetického prijmu.

VIdknina - do 30 g

Fosfor-do1g

Denny prijem energie

Draslik - do 2 750 mg 70 kg x 30 kcal = 2 100 kcal

Denny prijem bielkovin

Cholesterol - do 300 mg 70kgx 0,8 q - 56

Sol-do5g

Jedalni¢ek by mal byt rozmanity, prospesny a primerany v prijme Zivin a tekutin
vzhladom na ochorenia a hmotnost pacienta.

Vzorovy jedalnicek pre 56 g bielkovin: 2 056 keal
- “ , , Bielkoviny 54,59
Ranajky: 40 g syra Zervé, 100 g rascového chleba, Tuky 96,6 g
20 g rastlinného tuku, 50 g Salatovej uhorky P— 2548

Desiata: 1 hruska, 60 g toastového (sendviového) Viéknina 2199
chleba, 10 g rastlinného tuku 894 mg

Obed: Hové&dzie m&so na paradajkdch, nizkobielko- BEE Y

vinové cestoviny (70 g zadného hovadzieho,
100 g paradajok, 15 g stolového oleja, 10 g kukuri¢ného
Skrobu, 60 g nizkobielkovinovych cestovin)

Olovrant: 100 g bieleho jogurtu 3 % tuku v suSine,
60 g nizkobielkovinového chleba, =
20 g rastlinného tuku j

Vecera: Karfiolovy mozocek, zemiaky varené,
Salat z pekinskej kapusty (150 g karfiolu,
1vajce, 10 g cibule, 10 g stolového oleja,
200 g zemiakov, 50 g pekinskej kapusty,
20 g citrénovej Stavy, 2 g olivového oleja)
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CKD3B-4

@ Prijem bielkovin je zniZeny na 0,6 g/kg idedlnej telesnej hmotnosti/der. Bielkoviny

sU nenahraditelné. Preto ich konzumadciu zniZujeme, ale nevylu€ujeme.

® Nedostatocny prijem kvalitnych bielkovin je vhodné doplinit liekom, ktory vdm

predpisal nefrolég.
® Obmedzit prijem nasytenych tukov.

@ Sacharidy by mali tvorit 45 - 60 % z celkového denného prijmu energie.

® Do jeddInicku zaradit potraviny nizkobielkovinové, bezlepkové.

@ Sledovat v krvi hladinu fosforu a draslika a podla toho vyberat vhodné potraviny

(napr. miesto bananu jablko alebo miesto tvarohu jogurt).

VIdknina - do 25 g

Fosfor-do1g

Draslik - do 2 730 mg

Denny
prijem

Vépnik-0,8-12¢

Sol-do5g

Denny prijem energie
70 kg x 30 kcal = 2 100 kcal

Denny prijem bielkovin
70kgx0,6g=42g¢

Jedalni¢ek by mal byt rozmanity, prospesny a primerany v prijme Zivin a tekutin
vzhladom na ochorenia a hmotnost pacienta.

Vzorovy jedalnicek pre 42 g bielkovin:

2 048 kcal
Ranajky: 100 g nizkobielkovinového chleba, Blelkoviny, g
20 g rastlinného tuku, paradajka, 30 g tvarohu  BRE] 28,519
. . . , Sacharidy 249,2¢g
Desiata: 60 g nizkobielkovinového chleba, Viskning 24,84
20 g rastlinného tuku, mandarinka Fosfor 894 mg
Obed: Brav€ové maso po Cinsky, ryZové rezance 2314 mg
(70 g chudej bravcovej kotlety, 30 g péru,
40 g hldvkovej kapusty, 10 g stolového oleja, 10 g cibule,
5 g zemiakového Skrobu, 70 g ryZovych cestovin)
Olovrant: 60 g nizkobielkovinového chleba, 20 g masla,
100 g bieleho jogurtu 3% tuku v susine
Vecera: Zemiakovy gulads so Sunkou a paprikou,

jablko (250 g zemiakov, 10 g oleja,
10 g cibule, 50 g dusenej Sunky,
50 g zelenej papriky,

sladka mletd paprika)




CKD 4 -5

Toto obdobie by sme mohli charakterizovat ako ¢as pripravy na dialyzu ¢i transplan-
taciu. Funkcia obliCiek sa neustale zniZuje a bliZi sa moment, kedy bude nevyhnutné
obli¢ky nahradit. V tomto obdobi je potrebnd diéta s prisnym obmedzenim prijmu
bielkovin.

@ Prijem bielkovin je 0,6 alebo 0,3 - 0,4 g bielkovin/kg/den (vhodny variant vdm odporucf
vas lekar).

Potreba 70 % vysokokvalitnych bielkovin, vyuZitie nizkobielkovinovych potravin.
Prijem bielkovin je vhodné doplnit liekom, ktory vam predpisal vas nefroldg.
Obmedzit prijem nasytenych tukov.

Sacharidy by mali tvorit 45 - 60 % z celkového denného prijmu energie.

Do jedalnicka zaradit potraviny nizkobielkovinové, bezlepkové.

Sledovat svoju hladinu fosforu a draslika a podla toho vyberat vhodné potraviny
(napr. miesto bananu jablko alebo miesto tvarohu jogurt).

VIdknina - do 25 g
Fosfor - 600 - 800 mg
Draslik - do 2 000 mg
Véapnik -do1-15¢g
Cholesterol - do 300 mg
Sol-do5¢g

Denny prijem energie
70 kg x 30 kcal = 2 100 kcal

Denny prijem bielkovin
70kgx0,49=28g¢

Jedalni¢ek by mal byt rozmanity, prospesny a primerany v prijme Zivin a tekutin
vzhladom na ochorenia a hmotnost pacienta.

Vzorovy jedalnicek pre 28 g bielkovin:

2102 kcal

Ranajky: 200 ml bielej kdvy, 70 g nizkobielkovinového Blelkoviny, ELS,
chleba, 12 g paZitkového masla Wy 59

. . Sacharidy 313¢g
Desiata: 15049 pomaranca, 5 Viaknina 18
30 g nizkobielkovinovych suSienok 820 mg

Obed: 200 g varenych zemiakov, 100 g vyprazanych 610 mg

Sampifidnov (pouZit nizkobielkovinovu
strdhanku), uhorkovy Salat

Olovrant: 200 ml bielej kdvy, 50 g bezlepkového chleba,
15 g paprikového masla

Vecera: 200 g zemiakovych placiek, £
100 g mrkvového Saldtu s jablkami &
a citrénovou Stavou b

1
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V3imajte si zloZenie potravin.
Jedzte pestro a nebojte sa vyskisat nové potraviny. Vzdy vSak

venujte pozornost glykemickému indexu potravin a uprednostiiujte
potraviny s nizkym glykemickym indexom.

Jedzte 3 -5 x denne.

Nezabudajte na pravidelné meranie glykémii. Je to déleZité najma v Gvo-
de diéty, kym neziskate dostato¢ny odhad. Optimalne je merat glykémiu
pred jedlom a 2 hodiny po jedle. Pred jedlom by mala byt glykémia pri-
blizne medzi 6 -10 mmol/l a 0 2 hodiny po jedle by sa mala vratit na rov-
naké hodnoty. Ak mate 2 hodiny po jedle glykémiu vysSiu, je to signal,
Ze ste si dali prili$ vela priloh, alebo iSlo o prilohy s vysokym obsahom
sacharidov. Ak je hodnota 2 hodiny po jedle naopak nizka, znamena to,
Ze ste zjedli malo priloh, alebo obsahovali mdlo sacharidov. Uvedené
vysledky konzultujte so svojim diabetolégom.

Ranajky su prevenciou obezity a podvyZivy.

Vase ranajky by mali pokryvat 20 - 25 % denného prijmu energie.
Konzumujte nizkobielkovinové alebo bezlepkové pecivo.

Sladte nekalorickymi sladidlami.

Su vyborné na doplnenie prijmu energie, vldkniny, vitaminov a mineral-
nych [atok.

Doprajte si ovocie, zeleninu, peCivo a kvalitné bielkoviny, ale i sacharidy.
V pripade nechutenstva moZete nahradit klasické

jedlo sippingom vhodnym pre diabetikov.
Nezabudajte na prijem tekutin - vody.

Vyhodou obeda, ktory si pripravite doma,

je to, Ze poznéte jeho zloZenie a mbZete

ho v pInej miere ovplyvnit.

Hotové jedld obmedzte na minimum, pre
pacientov s ochorenim obli¢iek si nevhodné
najmd pokrmy z tzv. fast-foodov.

Vas obed by mal predstavovat 30 % z denného
prijmu energie.
Nezabudnite upravit mnoZstvo sacharidov podla
aktudlnej hladiny glukdzy.




Veceru si moZete dat studenu alebo tepld, je to len na vas.

Vecera by mala obsahovat plnohodnotné bielkoviny v odportdc¢anom
mnozstve, zeleninu, tuky (napr. vo forme olejov) a sacharidy.

Vasa vecera by mala predstavovat 25 - 30 % denného prijmu energie.
Nezabudnite upravit mnoZstvo sacharidov podla aktudinej hladiny glukdzy.

Ak ste diabetik lieceny inzulinom, je vhodné zaradit do jedalnic¢ka aj tzv.
druhd veceru (v zavislosti od typu inzulinovej lie€by), aby sa tak predi-
$lo nizkej hladine cukru pocas spanku. Ide o malé jedlo, optimalne sob-
sahom komplexnych sacharidov (napr. pol celozrnného rozka, ovocie,
mlieko alebo jogurt).

Vykyvy hmotnosti maju vplyv

na chronické ochorenie obliciek.
Akykolvek problém s Ubytkom alebo
ndrastom hmotnosti prediskutujte
so svojim lekdrom.

Vyberte si pravidelnd pohybovu aktivitu,
ktord bude prisp6sobend vdSmu celkovému
zdravotnému stavu a bude vas bavit.

MoZnosti je vela - turistika, rekreacna cyklistika atd.

(pripadne sa poradte so svojim lekdrom).

Nezabudnite na pravidelny odpocinok, sprdvnu obuv a oblecenie.
Pohyb zniZuje hladinu cukru v krvi, preto je vhodné pred zaciatkom
pohybovej aktivity skontrolovat

glykémiu.
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Kuchynskd vaha vam zjednodusi pripravu jedal
a vase porcie budu zodpovedat odporucané-
mu mnoZzstvu Zivin.

Na pripravu stravy s obmedzenym prijmom
bielkovin sd vhodné teflénové panvice, riad
z uSlachtilej ocele a tlakové hrnce.

V chladni¢ke majte vyhradené svoje miesto,
aby vas neldkali potraviny, ktoré nie su v sulade
s vasSou stravou a aby aj ¢lenovia vasej rodiny ve-
deli, Ze vaSe potraviny su pre vas doleZité a pomdahaju
vam v liecbe.

Pravidelne navstevujte svojho oSetrujiceho
alebo praktického lekdra.

Pytajte sa svojho lekdra, vyZzivového poradcu — ;
v diabetoldgii. Je potrebné, aby ste odporuca- 7

niam porozumeli. ————
Vhodnym internetovym zdrojom, kde vdm s vyZzivou
pomdzu odbornici, je napriklad strdnka
www.oblickovadieta.sk

P
Predpisané lieky a pravidelné meranie glyké- _.N.
mie su neodmyslitelnou sucastou liecby. .
DodrZiavajte pokyny lekdra. .’ T
Nizkobielkovinova diéta doplnena vhodnymi '.
liekmi mo6Ze spomalit chronickd nedostato¢nost
obliciek.



Zakladné zlozky diéty

s obmedzenym prijmom
bielkovin

Bielkoviny

Vyznam

@ Bielkoviny (proteiny) st nenahraditelné Ziviny.

@ Su nevyhnutné na hojenie tkaniv, tvorbu horménov, tvorbu protildtok a enzymov,
udrZiavanie rovnovahy tekutin a elektrolytov a ako zdroj energie.

@ Bielkoviny ziskavame vyhradne stravou (naSe telo si ich nedokaZe vyrobit v dosta-
to¢nom mnoZstve).

@ Uprednostnit by sa mali bielkoviny s vysokou biologickou hodnotou, teda také, ktoré
maju vysoky podiel esencidlnych aminokyselin (pozn.: bielkoviny su tvorené z ami-
nokyselin).

Druhy

v rw

Zivoéisne bielkoviny
@ Napr. méso, vajcia, mlieko, mlie¢ne vyrobky
@ Zivo&i¥ne bielkoviny maju na rozdiel od rastlinnych bielkovin

vySSi obsah a vacSie zastUpenie esencidlnych aminokyselin
a su lepSie vstrebatelné.

Rastlinné bielkoviny

@ Napr. obilniny, strukoviny, zelenina, séjové boby, tofu

© Rastlinné bielkoviny nase telo lepSie vyuZije, ak si v jednom
jedle skombinované s viacerymi zdrojmi bielkovin (napr. ryza
s kukuricou) a doplnia tak medzi sebou spektrum aminoky-
selin.

@ Z rastlinnych bielkovin maju vysoku biologickd hodnotu
najma strukoviny, pohdnka, chia a konopné semienka.

@ Pri konzumdcii rastlinnych bielkovin vSak netreba zabudat
na vys$si obsah draslika (kalia) a fosfatov, niektoré z nich
(napr. s6ja) obsahuju ovela viac bielkovin v prepocte na
hmotnost vyrobku ako maso.
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Odporucania, ako zabezpecit optimalny
prijem bielkovin

Dodrziavajte stanovené mnoZzstvo bielkovin.

Z celkovej spotreby bielkovin za den by az 2/3 mali predstavovat Zivocisne biel-
koviny - alebo zaradte do jeddlIni¢ka biologicky hodnotné rastlinné bielkoviny.

Neznizujte mnoZstvo jedla, obmedzte len niektoré potraviny.
Dostatok jedla je nutny, aby bol zaruceny dostato¢ny prijem energie.

Niektoré potraviny mozno zamienat za nizkobielkovinové ¢i bezlepkové (napr. na-
miesto muky pouzit zemiakovy Ci kukuri¢ny Skrob). Bezlepkové potraviny vsak
treba konzumovat s mierou (ak ich konzumacia nie je medicinsky nutnd) kvo-
li moZnej poruche vstrebdvania niektorych latok, napr. vitaminov rozpustnych
v tukoch.

Obmedzenie odpadovych latok v krvi

Ak trpite chronickym ochorenim obli¢iek a vaSa strava je bohata na biel-
koviny, mdZe sa vo vasom tele nahromadit vacsie mnozstvo odpadovych
|atok (napr. mocovina, kyselina mocova, kreatinin). Diéta s obmedzenim
bielkovin efektivne obmedzuje ukladanie tychto odpadovych latok v tele.

Znizenie zataZe obliciek

Odpadové latky z metabolizmu bielkovin musia byt vyli¢ené oblickami.
Pri dodrzZiavani diéty so zniZzenym prijmom bielkovin sa bude tvorit menej
odpadovych latok a zdrava Cast obli¢iek nebude teda pretaZzovana.

Oddialenie dialyzy

Spravna Zivotosprava a strava so zniZzenym prijmom bielkovin m6Ze spo-
malit alebo dokonca zastavit poSkodzovanie obli¢iek. ZniZzenim zataze ob-
liciek sa moZze zlepsit aj riadenie fyziologickych procesov.



Priklady zameny

Nevhodné

e

Hovadzi steak

Vhodné

)

Hovadzie preSpikované slaninou

{2

Cerstvé syry (Lucina, Zervé)

» =

Tucné bravcové méaso

>

Cestoviny shirataki

Plesriové syry (niva)

§ 3

Chudé hovadzie médso

Fe

Vaje¢né/domace cestoviny

|
_\©: Pri nizkobielkovinovej diéte je vhodné naucit sa zamienat vysoko-
\ (N
TIP

bielkovinové jedlo za jeho vhodnejSiu variantu, ktora obsahuje me-
nej bielkovin. Napr. k mdasdm s vysokym zastUpenim bielkovin pat-
ri kuracie, morcacie a hovddzie. Najmenej bielkovin obsahuji ryby,
ostatné druhy mésa su medzi tym (bravéové, husacie a kacacie). Vela
bielkovin obsahujl tvrdé a zrejlce syry, ich vhodnejSou variantou su
Cerstvé syry.
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Tuky

Vyznam

@ Tuky su zdrojom mastnych kyselin, ktoré si organizmus nedokaze
vyrobit sam.

@ Su dbleZité pre termoregulaciu organizmu, latkovd premenu cukrov
a vstrebdvanie vitaminov rozpustnych v tukoch (A, D, E, K).

@ VyvaZzeny prijem tukov a kontrola ich hodnét v krvi ma u pacientov
s chronickym ochorenim obliCiek vyznam v oddialeni vzniku
kardiovaskuldarnych ochoreni.

@ Tuk obsahuje v1g 38 kJ =9 kcal. V malej porcii sa tak skryva mnozstvo energie.

Druhy

o Rastlinné tuky - oleje

© Obsahuju viacnenasytené mastné kyseliny.
@ Neobsahuju cholesterol.

e Zivoéisne tuky

@ Nasytené mastné kyseliny.

© Su bud vo viditelnej (maslo, mast, l0j), alebo skrytej
forme (mliec¢ne, mdsové vyrobky, syry atd.).

@ Obsahuju cholesterol.

e Cholesterol

@ Zdrojom su vnutornosti, pecen, pastéty, ddeniny, vajcia,
maslo, mlie¢ne vyrobky.

Priemyselne vyrabané tuky

o

7

© Dobre roztieratelné vyrobky s dlhou trvanlivostou.

@ Obsiahnuté napriklad v oblatkach, suSienkach
a margarinoch na smazenie.

@ Mimoriadne nevhodné.




Odporucania
@ Optimdlny prijem pri diéte s obmedzenim bielkovin je 20 - 35 % z celkového
denného prijmu.

@ Pomer nenasytenych a nasytenych mastnych kyselin by mal byt 2 : 1.
© Minimalizujte prijem transmastnych kyselin do 1 %.

@ Prijem cholesterolu do 300 mg.

Priklady zdmeny
Nevhodné Vhodné

Klobasa Kuracia Sunka

v

,x—‘.'%*";é- ;
> &

Plesriovy syr Tvarohova natierka
Zemiakové lupienky Pecené zemiaky
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Sacharidy

Vyznam

@ Sacharidy su zakladnou nenahraditelnou Zivinou.

© Sacharidy by mali predstavovat 45 - 60 % z celkového energetického
prijmu.

@ Priporuche metabolizmu sacharidov (napr. pri cukrovke) sa musf
reSpektovat ich presne stanovené povolené mnozstvo.

@ Energetickd hodnota 1 g sacharidov =17 kJ = 4 kcal.

Druhy

Jednoduché sacharidy
@ Nachdadzaju sa v cukre z cukrovej repy ¢i trstinovom cukre, mede a ovoci.

@ Zdrojom tychto cukrov st napr. sladkosti, kolace, susienky a cukriky.

Zlozené sacharidy
© Ziskavame ich z ryze, chleba, zeleniny, cestovin a ceredlii.

@ Vstrebavaju sa pomerne dlho a udrZiavaju stalu hladinu cukru v krvi.

@ Vdaka obsahu vldkniny viac zasytia,
znizuju rychlost vzniku hladu
a predchadzaju prejedaniu.




SORIK

Koldce Ovocie Cukriky Med

Ryza Chlieb Zelenina Ceredlie

Odporucania

V strave pacientov s chronickym ochorenim obli¢iek musia byt zastipené
jednoduché aj zlozené sacharidy.

Jednoduché sacharidy obmedzujeme na 10 % z celkového denného prijmu
sacharidov.

Ako zdroje jednoduchych sacharidov volime prirodné zdroje, predovsetkym ovocie.

Naopak, snazime sa vyhybat konzumacii jednoduchych sacharidov vo forme pri-
danych cukroy, tie sa vyskytuju v sladenych ndpojoch, sladkostiach a sladkom
pecive.

DodrZiavajte odporuicané mnoZstvo prijimanych cukrov.

Mnozstvo sacharidov v diéte je mozZné pocitat podla tzv. sacharidovych jednotiek
(SJ). 1 sacharidova jednotka znamend obsah priblizne 10 g sacharidov. Dal$ou
moznostou je jest stdle rovnaké mnozstvo sacharidov podla ramcového jeddineho
listka. Viac o SJ sa dozviete na strane 39.

Nedostatok sacharidov (hypoglykémia) moZe sposobit:
odburavanie tukovych zdsob,
Ubytok svalovej hmoty,
negativne ovplyviiuje psychiku.
V pripade hypoglykémie okamZite prijmite sacharidy vo forme dZusu, hroznové-
ho cukru alebo cukru z cukrovej repy.
Nadbytok sacharidov mdzZe spdsobit:
poruchu glukdzovej tolerancie (hyperglykémiu),
hromadenie energie do tukovych zdsob (hlavny zdroj st jednoduché cukry),
obezitu,
tvorbu zubného kazu.

Pri hyperglykémii nad 15 mmol/I je nutné podat dostatok tekutin, krdtkodoby
inzulin a opakovat meranie glykémie.
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Viaknina

Vyznam

VIdknina je vyznamna zloZzka potravy.

Priaznivo p6sobi pri zaZivacich taZzkostiach (naddvanie, zdpcha,
nepravidelna stolica).

Znizuje vstrebdvanie zI¢ovych kyselin, a tym zniZuje cholesterol.

ViaZe na seba vodu (napuciava) a ma vplyv na velkost ¢revného obsahu.
Je prospesna v prevencii rakoviny hrubého ¢reva.

Zvysuje prekrvenie hrubého creva.

Aktivuje imunitny systém.

Stimuluje autonémny nervovy systém.

Vyvoldva pocit nasytenia, ¢o ocenia pacienti, ktori chcu upravit svoju hmotnost.

Nedostatok vlakniny moZe viest k cukrovke, zaZivacim problémom, srdcovym
chorobdm a obezite a dalSim tazkostiam.

Druhy

Rozpustna
© Je zdrojom energie.

© Reguluje trdvenie tukov a sacharidoy, viaZe na seba vodu, ¢im ziskava objem.
@ To vedie k pocitu nasytenia.

@ Z vacsej Casti je zivinou pre mikrobidinu fléru v trdviacom trakte, pésobi teda
ako tzv. prebiotikum. Vysledkom je vyvdzena ¢revnd mikrofléra.

Nerozpustna
© Nie je zdrojom energie.

@ V hrubom ¢reve zriedi odpadové Iatky, ktoré vznikli pri trdveni. Tie potom
jednoduchSie opustaju traviaci trakt, ktory je tak kratsi ¢as vystaveny
kontaktu s potencidlne nebezpecnymi ldtkami.
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Odporucania
Odporucany denny prijem vidkniny je 25 - 30 g/den.
Vyberajte si chlieb a pecivo s va¢sim podielom raznej muky, napr. razny chlieb.
Ovocie zaradte ako sucast dopoludnajsich jedal.

Sojové produkty predstavuju spestrenie stravy (odtu¢nené obsahuju viac
vldkniny). Pri ich konzumdcii vSak treba mat na zreteli vysoky obsah bielkovin
a fosfatov, konzumovat ich treba kontrolovane.

Cestoviny varte al dente.
Do svojho jedalni¢ka zavedte novinky (napr. kuskus alebo bulgur).

Zeleninovy Saldt by mal byt sic¢astou obeda a vecere - odportdcané mnoZzstvo
je 150 g. Pacienti so sklonom k zadrzZiavaniu kalia, najma v $tadiu 4 - 5 CKD
v8ak musia zeleninu a ovocie konzumovat v mnoZstve zodpovedajicom

ich metabolizmu - po porade s lekdrom alebo nutri¢nym terapeutom.

Potraviny s obsahom vldkniny rozdelte do celého dia.

Lanové semienka Fazula Maliny Ribezle

® <«

Hrasok Mrkva Kapusta Brokolica
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Mineralne latky

DRASLIK

Vyznam

@ Obli¢ky su zodpovedné za udrzZiavanie optimalnej hladiny draslika v krvi.
Pri chronickom ochoreni obliCiek, ked je funkcia obliCiek znizen3, je teda
ovplyvnena aj hladina draslika.

@ U diabetikov s chronickym ochorenim obli¢iek je velmi dblezitd konzumacia
zeleniny a ovocia. Aj pri vysokej hladine draslika v krvi by nemali byt z jedal-
ni¢ka Uplne vylicené. Vhodné je zaradovat predovsetkym ovocie a zeleninu
s nizkym a stredne vysokym obsahom draslika.

@ Je rozpustny vo vode a jeho zdrojom su prakticky vSetky rastliny (ovocie, zele-
nina, strukoviny, orechy), celozrnné vyrobky, ale tieZ ZivoCiSne potraviny (maso,
hydina).

Odporucania

© Denny prijem draslika v strave by mal byt 1950 - 3 000 mg/den.
@ Prihyperkaliémii znizte denny prijem na 2 000 mg.

@ Prijem moZno ovplyvnit spravnym vyberom potravin, velkostou porcie a techno-
logickou Upravou.

znizenie draslika

Méacanie zeleniny vo vode

Vyliatie Stavy z kompoétu

Hlboké zmrazenie a rozmrazenie

Pred samotnym varenim nakrajat
na malé kasky a namocit




Cerstvé jablkd,
jahody, hrusky

Obycajny chlieb

|

&

O3Upané a namacané

zemiaky

) W

Konzervované
paradajky

Cierny ¢&aj,
¢aj vo vrectskach

Konzervované huby

Potraviny s vysokym obsahom draslika

=

@

Chlieb Susené ovocie
so semienkami

tﬁ/‘
Zemiaky varené
v Supke

&

Paradajky, Cervend Susené huby

paprika, pastrnak

Ovocné ¢aje so
susenym ovocim
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Vyznam

Ked obli¢ky nedokdzu dostatocne ocistit telo od odpadovych latok, v krvi sa zvy-
Suje hladina fosforu (fosfatov), Co moZe spdsobit napr. svrbenie pokozky alebo
stratu vdpnika z kosti.

Fosfor a vapnik su déleZité pre zdravé zuby, kosti, svaly.

Fosfor sa vstrebava v tenkom Creve, vylucuje sa obli¢kami a z tela odchadza

v moci.

Mnoho potravin bohatych na bielkoviny obsahuje v podstatnej miere aj fosfor,

takZe pri diétnom obmedzeni bielkovin bude aj spotreba fosforu nizZsia, a tym
dojde k znizeniu vysokych hladin fosforu v krvi.

Fosfaty su vo velkej miere zastUpené v kypriacich prisaddch do jedal, dochuco-
vadlach a koreniacich prisadach, v instatnych vyrobkoch, orechoch, ¢okolade
a pod. Vacsinou ide o rovnaké pripravky, ktoré obsahuju aj vela kdlia. Pozor na
instantnu kavu a sladené ndpoje a tieZ orieSky. Konzumovanie fosfatov by malo
byt kontrolované a najma v pokrocilejSich Stadidch CKD by malo byt doplnené
o uZivanie tzv. viazacov fosforu (pre spravnu funkciu je nutné ich uzivat s jedlom).
Tieto lieky vam pravdepodobne predpiSe alebo uz predpisal vas nefroldg.

Odporucania

Denny prijem fosforu by mal byt 1000 - 1200 mg/den.
Pri vysokych hladindch fosforu v krvi je nutné znizit prijem na 800 - 1000 mg.

Vstrebatelnost fosforu je ovplyvnenad pritomnostou vapnika a vitaminu D.
IdedIny pomer vépnika a fosforu je 1:1.
Nizka hladina védpnika v krvi = vdpnik musi byt do krvi doplneny z kosti.

Vysoka hladina vapnika = zhorSena vstrebatelnost dalSich minerdlnych latok,
napr. fosforu, horcika, zinku, Zeleza.

Poruchy fosforu a vadpnika su pri ochoreniach obli¢iek (hlavne v $tddiu CKD 4 - 5)
bezné.



e

Lucina, Zervé Voda Pecené méaso Bylinky, viiate

<)

Zemiaky Ryza Varené maso, Linecké pecivo,
sekand (domdaca) tahana strudla,
Cokoladové

suSienky BeBe

Potraviny s vysokym obsahom fosforu

Niva, hermelin Kola, limonada Udeniny (napr. klobasa) Polievkové korenie,
a rychle obcerstvenie bujén

Mlieko Konzervy, pastéty Susend smotana,
suSené mlieko

Pouzité fotografie st len ilustracné.
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Vyznam

Sodik je minerdl, ktory je pre nds organizmus nenahraditelny.
Je doleZity pritvorbe kyseliny chlorovodikovej v Zalidku, a tym ulahcuje travenie.
Posobi proti kf¢om.

Sodik je stuc¢astou kuchynskej soli, ale tieZ mnohych potravin, preto v skuto¢nosti
prijimame viac sodika, ako je Ziaduce. S postupnym Ubytkom obli¢kovych funkcif
je nutné najst pri prijme sodika rovnovahu.

Velmi ¢astym nalezom u pacientov s chorobami obli¢iek je zvySeny krvny tlak
- hypertenzia. Ta predstavuje velmi zavaznu komplikdciu: poSkodzuje cievy, zhor-
Suje progndézu oblickového ochorenia, poskodzuje srdcovu svalovinu, o¢né sietni-

ce atd. ZniZenie prijmu sodika vedie k zniZzeniu krvného tlaku.

Odporucania

Sledujte zloZenie potravin.
Pripravujte jedla bez soli, pouZivajte bylinky.
Vymerite jedld a pokrmy z rychleho obclerstvenia za doma pripravené jedla.

Nahradte konzervované a idené pokrmy, maso, ryby, hydinu &i zeleninu
Cerstvymi potravinami.

Maximalna denna davka je do 5 g kuchynskej soli.



Priklady zameny
Nevhodné Vhodné

(b

Sol Bylinky

Fe

Zemiakové Pufované neslané
lupienky, slané pochutiny
orechy

udené méso maso

Udeniny, klobdsy, Pecené

Fe

Balkdnsky syr, niva, Tvarohova
eidam natierka

\/' _
_/Q‘ Pozor na tzv. skrytu sol v potravinach. Vela soli obsahuju napr. ideni-
= N ny, zemiakové Cipsy, solené orieSky, séjova omacka a rozne pochutiny.
TIP
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VITAMINY

Vyznam

© Nedostatocny prijem, ktory trva nejaky cas, spdsobuje tzv. avitamind-
zu. Navonok sa tieto poruchy prejavuju nespecifickymi priznakmi, napr.
Ubytkom hmotnosti, poklesom vykonnosti, celkovou slabostou alebo
priznakmi, ktoré su Specifické pre urcity vitamin.

@ Naopak, pri nadbytku vitaminov, hypervitaminéze, sa moZu objavit hnacky,
bolesti hlavy, poruchy videnia, vracanie a dalSie komplikacie.

Odporucania

@ Stravu mozno doplnit o vitaminy rozpustné vo vode (vitaminy B, vitamin C).

@ Naopak, prijem vitaminov rozpustnych v tukoch (A, E, K) sa obmedzuje. Hlavne
vitamin A, ktorého hladina v tele pri zniZzenej funkcii obli¢iek stupa.

@ Vitamin D je pri ochoreni obli¢iek v deficite. Doplfiuje sa vyZivovymi doplnkami.

@ Dennd davka vitaminu C pre pacientov v CKD 4 - 5 je 60 mg a nemala by presiah-
nut ddvku 100 mg, pretoZe vac¢si prijem ma vplyv na tvorbu oxaldtovych kameriov.




TEKUTINY

Vyznam

@ Tekutiny st potrebné na preplachovanie zdravych obliciek
a na prevenciu infekcii mocovych ciest.

@ Ale ked oblicky prestand fungovat na 100 %, je potrebna % |
obozretnost v prijme a zloZeni tekutin.

@ Prijem tekutin pri oblickovej nedostatocnosti v Stadiu CKD 2 - 4
je 30 - 35 ml/kg idedinej telesnej hmotnosti/der.

@ S obmedzenou funkciou obli¢iek méZe dojst k znizenému vylucovaniu tekutin.
Potom je nutné prijem tekutin za derl obmedzit a prijimat len tolko, kolko vy-
|Gcite. K tomuto mnoZstvu sa pripocita priblizne 500 - 750 ml (straty potenim,
stolicou a dychanim). Optimdlne mnoZstvo tekutin konzultujte so svojim lekdrom,
ktory vdm ho upravi v zavislosti od vasich pripadnych dalSich ochoreni.

Opuchy clenkovy, lytok Zvyseny krvny tlak zatazuje
srdce, ktoré musi s nadbytocnou

Dychavié¢nost
vodou pracovat

Narast hmotnosti

Unava

Sucho v ustach Pokles hmotnosti
Slabost, malatnost Sucha koza

Pokles krvného tlaku

Odporucania

@ Pitna (stolova) voda, bylinkové a ovocné
Caje, slaby cierny a zeleny ¢aj.

@ Minerdlne vody sa velmi liSia zloZzenim,
ktoré je nutné sledovat. M6Zu obsahovat
sodik a draslik, preto by sa mali konzumovat
len na odporucanie lekdra a aj to v obme-
dzenom mnoZstve. Mineralne vody s vySSim
obsahom sodika je nutné z pitného rezimu
Uplne vyradit.

o Dal3im zdrojom tekutin je ovocie a zelenina,
polievky, omdcky, mlieko, jogurty, zmrzlina,
pecivo, varend ryza, cestoviny atd.
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KTORE
POTRAVINY SU
VHODNE A KTORE
NEVHODNE

MASO A MASOVE VYROBKY

@ Aj pri prisnejSom obmedzeni bielkovin je vhodné zaradovat
do stravy méaso. Je mozné striedat dni s masitym
a bezmdsitym obedom tak, aby bol vypocitany denny
obsah bielkovin zachovany. Strava je tak pestrejSia.

© Nutné je vSak obmedzit mnoZstvo na 40 - 55 g na porciu
(tepelné spracovanie). Toto mnoZstvo zodpoveda priblizne
polovi¢nej beZnej porcii mésa v restaurdcii.

@ Masové vyrobky zaradujeme do jeddinicka len ako spestrenie, pretoZe maju vysoky
obsah soli, fosfatovych soli, skrytych tukov atd.

Vhodné: kuracie, morcacie, krdliCie, hovadzie (pre vysoky obsah vstrebatelného Ze-
leza), bravCové, telacie, jahnacie, maso z perli¢ky, kvalitné mleté mé&so, v obmed-
zenej miere mozno konzumovat akostnu Sunku pre deti, kuraciu ¢i morcaciu Sunku,
Sunkovu salamu a safaldadky, bezlepkovu Sunku, bezlepkové ddeniny

Menej vhodné: tu¢né bravCové maso, husacina, parky a klobasy s vysokym obsahom
masa, tlatenka chuda (tieto druhy masa by mali byt konzumované menej ¢asto)
Nevhodné: vacSie porcie masa, ako sa odporuca, nekvalitné mleté maso, maso vy-
prazané na nekvalitnom oleji, mdso nakladané v slanom ndleve, mdkké salamy, Spe-
kaciky a pastéty, suché saldmy a jaternice

RYBY

@ Zaradujeme ich do jedalnicka pre jednoduchu stravitelnost,
rychlu pripravu a vysoky obsah omega-3 nenasytenych
mastnych kyselin s kardioprotektivnym tcinkom.

Vhodné: rybie filé, treska, losos, Cerstvy alebo konzervovany
tuniak, makrela, tu¢né ryby

Menej vhodné: krevety, musle, homadr, garnaty, chobotnice
Nevhodné: ryby s jedlymi, krehkymi kostami - sled, ikry, rybie pastéty, ancovicky
(kvéli vysokému obsahu fosfatov)




Vajcia su zdrojom velkého mnoZstva kvalitnych a dobre
stravitelnych bielkovin.

Vhodné: bielky je mozné vyuzit v sladkych aj slanych jedlach,
penach, krémoch, ndplniach
#ltky - do omacok, polievok, natierok
celé vajcia - varené, volské oko, praZenica

Menej vhodné: majonézy, volské oko a praZenica na nekvalitnom tuku

Mlieko je zdrojom v3etkych Zivin a velkého mnoZstva

AR

vitaminov a minerdlov (predovsetkym draslika, fosforu, __l_
vapnika). = VAl
. . L e e
Mlieko sa mb6ze podavat ako samostatny napoj, idealne A\ F _call S
mnoZstvo je 200 ml/den. U pacientov s vysokou hladinou /

fosforu sa odporuca mlieko nahradit smotanou riedenou ~
vodou v pomere 1:3, t.j. 50 ml smotany + 150 ml vody.

Kyslé vyrobky su dobrou ndhradou za mlieko. Uprednostiiuju
sa pre velmi pozitivny vplyv na ¢revnd mikrofléru.

Tvaroh obsahuje 3 x viac bielkovin nez jogurt, dajte pozor na skonzumované
mnozstvo.

Syry su zdrojom vapnika, bielkovin, tukov a minerdlov ako fosfor, draslik, sodik.
Syr je lepSia alternativa nez ddeniny.

Tavené a Udené syry obsahuju vysoky podiel soli, taviacich soli a skrytého tuku,
preto ich do jeddlni¢ka zaradujte len vynimocne.

Vhodné: Cerstvé syry typu Lucina, Zervé, cottage, syry s obsahom tuku v susine
do 45 %, ementdl, ricotta, mascarpone, mozzarella

Menej vhodné: zrejlce, idené, nakladané v solnom ndleve, korenené, plesfiové syry



Zdroj vlakniny, sacharidov, energie, vitaminov a mineralov.

Su bohaté na draslik, preto je prijem ovocia a zeleniny
u pacientov s CKD 3B - 5 individudine konzultovany.

Ovocie:

Kazdy den zjedzte jednu porciu ¢erstvého ovocia.
Druhd porcia by mala byt vo forme mrazeného ovocia.

Pri vysSich hladindch draslika pouZivajte len ovocie z kompodtov bez Stavy.
Vyvarujte sa konzumacii dZdsov a ovocnych pretlakov.

Kompoty vyberdme len bez pridaného cukru.

Zelenina:

Do stravy zaradte maximdlne dve porcie surovej zeleniny.

Zeleninu na dalSie spracovanie moZno pouzivat mrazend, sterilizovanu alebo
ju tepelne spracovat. Pri vysokej hladine draslika v krvi konzumujte len men-
Sie mnozstvo varenej ¢i dusenej zeleniny bez Stavy.

Pri zvySenej hladine draslika pouZzivajte zeleninu tepelne spracovanu alebo
mrazend.

Zeleninu nepripravujte na pare, na grile ani v rdre - pri tychto spdsoboch
Upravy v nej zostdva najviac draslika.

Zeleninové Salaty dopliite o pdr kvapiek rastlinného oleja.

Ovocie s vysokym obsahom draslika

- &2
&, v, 99,

Banan Ceresne Marhule

Avokado Vsetko susené ovocie
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Zelenina s vysokym obsahom draslika

L.

\$

/.

Brokolica Zeler Cierny koref Cervend repa

£20Y - ‘
¥ T/ o/
Zeleny hragok Ruzi¢kovy kel Korefi petrZlenu Hlavkovy Salat

‘ SN
Paradajky Susend zelenina Zeleninové Rebarbora
pretlaky

Hrach, fazula, SoSovica, cicer, sdja.

Pre vysoky obsah minerdlov (fosforu a draslika) a bielko-
vin ich do jedalni¢ka zaradujeme po dohode s lekdrom i
vyZivovym poradcom.

Nie je vhodné ich kombinovat s dalSimi potravinami s vy-
sokym obsahom bielkovin, draslika a fosfatov (napr. s mdsom). Nevhodné su ako
priloha k masu alebo napr. ako strukovinova polievka s dalSim mdsitym chodom.
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Su zdrojom sacharidov, bielkovin, ale aj velkého mnoZstva
draslika.
Ako ich pripravit:
Zemiaky vzdy Supte (aj pri priprave Salatov, zemiakového
cesta a knedli).

Pri vy3Sich hladindch draslika v krvi zemiaky pokrdjajte na mensie kdsky
a nechajte ich namocené aspon 2 hodiny.

Vodu nasledne vylejte a zemiaky uvarte v novej vode.

Vhodné: bezlepkové, nizkobielkovinové
Menej vhodné: bezvajecné
Nevhodné: vaje¢né

Zdroj energie a cukrov, ale aj pomerne vysokého
mnoZstva rastlinnych bielkovin.

Pri CKD 3 - 5 je vhodné zaradovat nizkobielkovinové
¢i bezlepkové pecivo.

Na pripravu koldcov alebo na zahustenie jeddl je vhodné
miesto mudky pouzit zemiakovy Skrob (solamyl) ¢i kukuri¢ny Skrob (maizena).

Nizkobielkovinové alebo bezlepkové potraviny:
Su preferované pre zniZzeny obsah rastlinnych bielkovin a vysSiu energeticku
hodnotu.

Su bezne dostupné v obchodnej sieti, online obchodoch a na portéloch
so zdravou vyZivou.

Kedy a aké mnoZstvo tychto potravin (vratane konkrétnej znacky vyrobku)
mate zaradit do svojho jeddlnicka, vdm poradi lekdr alebo vyZivovy poradca.

Menej vhodné: biele pecivo, celozrnné pecivo, pSenic¢no-razny chlieb, sladké pecivo,
svetlé hrianky - zavisi to predovsetkym od mnozstva skonzumovaného peciva

Nevhodné: presolené pecivo, nadmerna kaZzdodenna konzumdacia beZzného peciva,
pecivo v kombindcii s makom, semienkami, ¢okolddou, hrozienkami, orieSkami,
vlockami a celozrnnou mukou obsahuje vysoké mnoZstvo fosforu a draslika



MoZno zaradit vo velmi malom mnozZstve - napriklad
torta na oslave narodenin.

Nepouzivat dia vyrobky. Dia suSienky, dia torty nie st vhod-
né (obsahuju sice miesto cukru vacsinou nekalorické sladidla,

ale obsahuju tieZ velké mnoZstvo nevhodnych tukov). Niektoré dia

suSienky a peCivo mdzu obsahovat ako sladidlo fruktézu a v tom pripade su
Uplne nevhodné.

V rozumnej miere (v rdmci dovoleného prijmu sacharidov) je do jeddlnicka moz-
né zaradit doma pripravené pecivo, napr. kysnuté koldce na slano alebo s na-
hradnymi sladidlami. VhodnejSie je kvdskové pecivo. Kvdsok prekvasi sacharidy
obsiahnuté v muke, ¢im sa zniZi glykemicky index. V malej miere a v dovolenom
obsahu sacharidovych jednotiek mozno akceptovat aj napr. tenkd vrstvu medu
na pecive (1 PL medu =1SJ). Znac¢ne sa tym spestri jedalni¢ek, najma pacientom
s prisnou nizkobielkovinovou diétou.

Sladkosti su velkym zdrojom sacharidov a tukov - energie. Sucastou jedalnicka
mo&Zu byt koldce pripravené z nizkobielkovinovej muky, Skrobu alebo i s pridav-
kom sypkej dopInkovej vyZivy (maltodextrinu).

Cokolada, ¢okolddové cukrovinky a €okoladové naplne sa pre vysoky obsah
fosforu a draslika neodporucaju.

Vhodné: v malom mnozstve mascarpone s jahodami, ¢ucoriedky so $lahackou
Menej vhodné: koldce pecené z muky, maku, kokosu a orechov

PouZivame ich na zvyraznenie chuti sladkych a slanych
jedal, masa, Saldtov, cestovin, ryb, hydiny, natierok a i.

Odporuca sa bylinky priddvat Cerstvé alebo mrazené.

Pri priprave jeddl majte vzdy na pamati primerané
mnozstvo. Bylinky tieZ obsahuju draslik, fosfor.

Vhodné: bylinky, viiate, korenie - Cierne korenie, estragén, majo-
ranka, sladkd paprika, muskatovy orieSok, rozmarin, oregano, koriander, pazitka
Nevhodné: koreniace soli a grilovacie korenie
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MERNE JEDNOTKY

Pacienti, ktori dodrZiavaju diétu, sd nuteni zo zdravotnych dévodov potraviny
kaZzdodenne odmeriavat. Aby si pripravu zjednodusili, je mozné vyuZit rychle merné
jednotky s pomocou klasického riadu, ktory je stcastou kazdej kuchyne. Na odme-
riavanie sypkych alebo tekutych potravin mozno pouzit napr. kdvovu Ci polievkovu
lyZicu alebo tieZ hrncéek.

Zarovnana
kavova lyZicka

Vrchovata
kavova lyzicka

drvena rasca 3qg sypka paprika 29
cukor 59 muka, krupica, agq
Skorica 5¢ olej
muka 6g med, marmelada 79q
sol 8g mlieko alebo voda S5¢
mast, tuk 5¢
— ———
Vrchovata Zarovnana

polievkova lyZica polievkova lyZica

mika, cukor, krupica 20 g muka, krupica, olej 8¢

mast, maslo, tuk, ?:;ti;z?,s'lzktr%l; 10g¢
zemiakovy Skrob, 30g Y

ryza mlieko 12g

med, marmelada 17 g

Hrncek:
Objem Standardného hrnceka je 250 ml. 1 hrnéek zodpoveda napriklad:

® 210 g muky alebo ryze
® 250 g vody Eod
® 220 g oleja, tuku, rozpusteného masla, masti

Dalsie jednotky:

® hrudka masla alebo kocka cukru =15 g

® stredne velky zemiak =90 g

@ Stipka soli - mnoZstvo nabrané medzi palec a ukazovak
® 13picka noza - zodpovedd 3 az 4 Stipkdm

® 1pohar - zodpoveda asi 100 az 125 ml




SACHARIDOVE JEDNOTKY (SJ)

MnoZstvo sacharidov v diéte je moZné pocitat podla tzv. SJ.

1 sacharidova jednotka znamena obsah priblizne 10 g sacharidov.

Kazdy diabetik by mal byt pouceny svojim diabetolégom, resp. nutri¢nym porad-
com, kolko SJ md obsahovat jeho strava a aki md mat energetickd hodnotu. Dole-
Zité je aj sprdvne zastlpenie SJ pri jednotlivych dennych jedldch, lebo k tomu je
potom prispésobend medikamentdzna lie¢ba. Napr. priemerny ¢lovek potrebuje
denne skonzumovat jedlo s obsahom priblizne 1 900 kcal, comu zodpovedd obsah
priblizne 21 SJ.

Priklad rozloZenia SJ: RANA]KY: eeerererreereeinne 5
Desiata: .eveeerecnerenene. 2
Obed: eeeererereinne 5
Olovrant: .eeeeeenne 2

Veceratli e 5
Vecdera 2: weeeeeeennne 2

Kazdy pacient vSak ma individudine nutri¢né potreby.

Cukornaté zlozky (sacharidy, glycidy) hladajme predovsSetkym v prilohach (ryza,
cestoviny, zemiaky, zemiakova kasa, zemiakovy $aldt). Vac¢Sinu z tychto potravin
si velmi jednoducho nadavkujete pomocou zarovnanej polievkovej lyZice (PL).

05 SJ =1PL
1 SJ =2PL
15 SJ =3PL
2 SJ=4PL
25 SJ=5PL

3 SJ=6PL
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Zoznam dolezitych pojmov

Aminokyseliny

e z3akladnd stavebnd jednotka vystavby

organizmu
e su to rozlozené bielkoviny prijaté
stravou

Anémia - malokrvnost
e nedostatok Cervenych krviniek

Bielkoviny

e potrebné na tvorbu a udrZzbu
svalovej hmoty, Cervenych krviniek,
vlasov a dal$ich tkaniv, na produkciu
horménov

e nachddzaju sa v rastlinnej strave,
ako su obilniny ¢i strukoviny, ale aj
v Zivocisnej strave - maso, vajcia,
ryby

Diabetes mellitus - cukrovka

e ochorenie, pre ktoré je typicka
zvySena hladina cukru v krvi

Dialyza - oCistenie krvi
e hemodialyzou alebo brusnou
dialyzou

Diuréza
e mnoZstvo vylic¢eného mocu za jed-
notku ¢asu (vac¢sinou za 1 den)

Dna

e ochorenie spojené s vysokou
hladinou kyseliny mocovej

e prejavuje sa ndhle a sprevadzaju
ho silné bolesti kibov - naj¢astejsie
palca na nohdch

Energia

e fyzikdlna veli¢ina, ktord opisuje
schopnost hmoty (cukry, bielkoviny,
tuky) zabezpecit fyzickd ¢innost
a ¢innost vnutornych orgdnov

e mernd jednotka kJ, kcal

Fistula - shunt

e alebo cievna spojka, ktord umoziuje
krvny pristup pre dialyzu

Fosfor - P

e minerdl, ktory spolu s vapnikom
zabezpecuje pevnost kosti

e priochoreni obli¢iek ma sklon
ukladat sa v tele aj mimo kosti

Glomerulonefritida

e zdapalové ochorenie oblickovych
kibiek, ktoré ¢asto vedie k vyskytu
bielkoviny v moci, vysokému
krvnému tlaku a k zlyhaniu obli¢iek

Glykémia
e je koncentracia glukdzy v krvi
e za fyziologickych podmienok
sa pohybuje v rozmedzi
3,9 - 5,6 mmol/l nala¢no

Hyperfosfatémia
e vysoka hladina fosforu v krvi

Hyperkaliémia

e vysoka hladina draslika v krvi, ktora
moZe byt Zivotu nebezpecna

Cholesterol

e je dbleZity na vstrebdvanie tukov
v Creve

e doleZity pritvorbe vitaminu D,
hormdénov, bunkovych membran

e v tele saviaZze na proteiny a tvori
lipoproteiny HDL, ktoré maju
ochranny Gcinok, LDL - vysoké
hladiny velmi rizikové, VLDL - velmi
rizikovy

Kreatinin

e odpadova latka, ktord sa normalne
vylucuje v moci

e priochoreni obli¢iek sa hromadi
v krvi a podla toho sa posudzuje
ochorenie obliciek

Oblickova nedostatocnost

e znizend funkcia obliciek, ktord
sa mdZe vyskytnut priréznych
ochoreniach obliciek



Lipidémia

e poruchy metabolizmu tukov bud
pri transporte, alebo pri ukladani
lipidov v bunkach

e tieto metabolické poruchy mézu
vzniknut ako sekundarny prejav
ochorenia

e objavuju sa v priebehu Zivota pri
nespravnej Zivotosprave, ale mézu
byt aj dedi¢né

Mocovina

e odpadova latka, ktord sa normaine
vylu¢uje moc¢om

e prioblickovej nedostatoc¢nosti
sa hromadi v krvi a podla toho
sa posudzuje ¢innost obliciek

Nizkobielkovinova potravina
e Specidlne upravend potravina

PKU - fenylketonduria

e metabolickd porucha, pri ktorej
je obmedzeny prijem bielkovin

Polycystéza obliciek

e dedicné ochorenie
e premena obli¢iek na cysty, ktoré
vedu az k zlyhaniu oblic¢iek

Proteindria
e vyskyt bielkoviny v moci

Purin

e |atka, ktord sa premiena na kyselinu
mocovu
e jej nadbytok sposobuje dnu

Sacharidy

e zdroj energie potrebnej na ¢innost
svalov, mozgu

e nachddzaju sa najviac v ovoci,
zelenine, pecive, obilnindch

Sipping

o tekutd forma vyzivy s presne
stanovenym zloZenim

e rozne prichute

Sodik - Na

e minerdl, ktory ma na starosti
hospoddrenie s vodou

e nadbytok je velmi Skodlivy - opuchy,
vysoky krvny tlak atd.

Tubulointersticialna nefritida

e zapalové ochorenie oblickovych
kanalikov; prejavuje sa zmenami
v mnoZstve a zloZeni mocu

Tuky

e vyznamny zdroj energie

e ZivocisSny pdvod (maslo, mast, 1oj)
e rastlinny pdvod - oleje, orechy

Vapnik - Ca
e minerdl zabezpecujuci pevnost kosti

Viazac fosfatov

e liek, ktory viaze fosfat zo stravy,
a tym pri ochoreni obli¢iek zabrafiuje
jeho hromadeniu v tele

e pre spravnu funkciu je nutné viazace
fosfatov uzivat pri jedle

Vitaminy

e nevyhnutné pre sprdvne fungovanie
organizmu

e rozpustné vo vode (B, C, P, PP)

e rozpustné v tukoch (A, D, E, K)

VIdknina

e ovplyviiuje metabolizmus tukov,
cukrov

e viaZe na seba vodu a napuciava

zabezpecuje pocit sytosti

e znizZuje hladinu cholesterolu
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