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Ustrezna prehrana predstavlja enega izmed glavnih stebrov naega zdravja. Se posebej
pomembna je pri dolo¢enih bolezenskih stanjih, kjer neposredno vpliva na potek
bolezni.

Kroni¢na ledvi¢na bolezen (KLB) in skrb za prehrano vsekakor morata iti z roko v
roki. S pravilnim prehranjevanjem namrec¢ lahko upocasnimo napredovanje bolezni
in preprecujemo zaplete. Ob tem pa ugodno vplivamo tudi na srce in oZilje ter druge
organe, ki skrbijo za ohranjanje naSega zdravja.

Sama misel na spremembo prehranjevanja pogosto prinasa nezadovoljstvo in nesig-
urnost, ker jo povezujemo s strogimi dietami in uzivanjem neokusne hrane. V tem
prispevku Zelimo prikazati, da ni potrebe, da bi temu bilo tako. Prehrana ob diagnozi
kronic¢ne ledvi¢ne bolezni je lahko okusna, raznolika ter nam omogoca, da se nenazadnje
pocutimo bolje. Ob tem se bomo osredotocili na lastnosti prehranjevanja, ki ugodno
vplivajo na zdravje ledvic ter opozorili na hranila, zivila in skupine Zivil, ki ledvicam
Skodijo. Glavna naloga je, da tovrstno prehranjevanje ponotranjimo ter da postane
navada oz. del naSega Zivljenjskega sloga.

Skrb za zdravo telesno maso

Debelost poveca tveganje za razvoj in poslabSanje kroni¢ne ledvi¢ne bolezni.
Poenostavljeno receno, vecja kot je naSa telesna masa, bolj morajo ledvice delati.
Odvecna telesna mascoba, sploh ¢e se kopi¢i okrog pasu, negativno vpliva tako na
ledvice kot srce in ozilje ter druge organe. Zato se svetuje, da moski, ¢igar obseg pasu
presega 102 cm in Zenske z obsegom pasu vec¢jim od 88 cm, poiScejo strokovno pomoc¢
in na ustrezen nacin znizajo telesno maso.

Raziskave so si precej enotne, da prenizka telesna masa slabSe vpliva na potek
zdravljenja kot prekomerna telesna masa ali debelost. Kadar govorimo o »normalni
telesni masi« se sklicujemo na indeks telesne mase (ITM). Ta telesno maso glede na
viSino razvrst v razli¢ne kategorije, kot prikazuje spodnja tabela.
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telesna masa (kg)

\ telesna visina (m)? Y
podhranjenost < 18,4
normalna telesna masa 18,5 - 24,9
prekomerna telesna masa 25,0 - 29,9
debelost > 30

Pri KLB si Zelimo, da je ITM v obmoc¢ju normalne telesne mase ali nekoliko
prekomerne telesne mase. Se bolj pomembna kot telesna masa je telesna sestava
posameznika. Ve¢ miSi¢ne mase namrec prinasa ve¢ zdravju koristnih ucinkov in je za
kvaliteto Zivljenja izjemnega pomena.

Zavzdrzevanje in pridobivanje miSi¢ne mase je klju¢nega pomena ustrezen vnos energi-
je, beljakovin in redna telesna dejavnost. Pri KLB zaradi ohranitve ledvi¢nega delovanja
priporo¢amo omejevanje vnosa beljakovin (kar bomo podrobneje spoznali pozneje),
zato sta klju¢na ustrezen energijski vnos in predvsem redna telesna dejavnost.
Gibanje, sploh vadba za mod¢, je pri KLB zato obvezna in ne zgolj priporocljiva!

Telesna masa je odvisna od vnosa energije

Kaj se bo dogajalo z naSo telesno maso je odvisno od energije, ki jo vnesemo s hrano
in energije, ki jo naSe telo porabi. V kolikor zauzijemo ve¢ energije, kot jo nase telo
porabi, se bo telesna masa povecala. Do izgube telesne mase torej pride, ¢e zauzijemo
manj energije, kot jo telo porabi.

Vemo, da 1 g ogljikovih hidratov in 1 g beljakovin vsebuje 4 kcal energije. MasSc¢obe so
bistveno bolj energijsko bogate, saj 1 g mas¢ob vsebuje 9 kcal energije. Ce je telesna
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masa prenizka, lahko vsakemu obroku dodamo 1 jusno Zlico rastlinskega olja (npr.
olj¢nega ali repi¢nega) in na ta nac¢in pove¢amo energijski vnos. Ce je cilj izguba telesne
mase je vsekakor zaZeleno, da se najprej omeji vnos mas¢ob. Zato je smiselno omejiti/
izlo¢id ocvrto hrano, hitro hrano, mastne kose mesa in polnomastne mle¢ne izdelke
zamenjati s pustimi ter previdno nadzorovati koli¢ino dodane masc¢obe pri pripravi
hrane, solate, itd.

Ce zelimo biti pri prehrani $e bolj dosledni in beleZiti svoj energijski vnos, upostevamo
priporocilo, da osebe s KLB zauzijejo 30-35 kcal/kg telesne mase (TM)/dan. Za
posameznika s 70 kg bi to pomenilo: 30-35 kcal/kg x 70 kg = 2100-2450 kcal energije
na dan.

Najlazji nacin spremljanja telesne mase, ki ne zahteva natan¢nega belezenja vnosa
hrane, je redno spremljanje telesne mase. Za osebe, ki imajo neustrezno telesno maso,
predlagamo tehtanje 1 do 2 krat tedensko in spremljanje morebitnih sprememb.

Majhen vnos beljakovin

Ob uZivanju hrane se doloceni presnovni produkti izlo¢ajo preko ledvic. Kadar so
ledvice okvarjene in morajo zato zdravi deli ledvic opravljati ve¢ dela, to privede do
hitrejSega odpovedovanja ledvic.

Zaradi tega se osebam s KLB, ki $e niso na nadomestnem zdravljenju z dializo, priporoca
omejevanje vnosa beljakovin v prehrani. V zacetnih stopnjah KLB se priporo¢a vnos
beljakovin 0,8 g/kg TM/dan. Za posameznika s 70 kg bi to pomenilo: 0,8 g x 70 kg =
56 g beljakovin na dan. Za lazjo predstavo, 1 zrezek (100 g) vsebuje 20-25 g beljakovin,
3 jusne Zlice skute (100 g) vsebujejo 10-12 g beljakovin, S rezin prsuta (50 g) vsebuje
14-17 g beljakovin.

Pri osebah z napredovalo KLB se svetuje dodatno omejevanje beljakovin v prehrani
na 0,6 g/kg TM/dan, vendar ob spremljanju in svetovanju dietetika. Moramo
biti previdni, da beljakovin ne izklju¢imo iz prehrane popolnoma. V telesu imajo
namre¢ ogromno pomembnih nalog: od izgradnje miSic, obnavljanja tkiv, do obrambe
organizma. Prav tako se omejevanje beljakovin v prehrani ne priporoc¢a osebam,
ki imajo prenizko telesno maso, starostnikom, hudo bolnim in tistim, ki morajo iz
zdravstvenih razlogov bistveno zmanjsati telesno maso.
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Viri beljakovin

Beljakovine najdemo predvsem v Zivilih ziva-
Iskega izvora, nahajajo pa se tudi v rastlinski
hrani.

Zivila, bogata z beljakovinami Zivalskega izvora so

- meso, ribe, mleko in mlec¢ni izdelki, jajca. Zivila,
. bogata z beljakovinami rastlinskega izvora so predvsem
oY -
strocnice.

Beljakovine zivalskega izvora imajo popolno aminokislinsko sestavo,
kar pomeni, da vsebujejo vse gradnike beljakovin, ki jih potrebujemo za optimalno
delovanje telesa. Hkrati so lazje prebavljiva in se v primerjavi z beljakovinami iz rastlin
enostavneje vsrkajo v telo. Moramo pa vedeti, da bolj obremenjujejo delovanje ledvic.
Prav tako je znano, da imajo tisti, ki zauzijejo ve¢ Zivil Zivalskega izvora, vecji vnos
beljakovin nasploh.

Najenostavnejsi nac¢in, kako omejiti vnos beljakovin v svoji prehrani, je torej z
izloCanjem oz. omejevanjem vnosa zivil zivalskega izvora, sploh mesnih izdelkov.
V zacetku lahko za¢nete omejevati vnos beljakovin na nacin, da zgolj en obrok v
dnevu vkljucuje zivila Zivalskega izvora, preostali obroki naj vsebujejo rastlinske vire
beljakovin. Med ustreznimi viri zivalskih beljakovin so pusti kosi mesa, ribe, jajca
(beljak) ter mlecni izdelki. Kadar uzivate meso ali ribe, naj velikost Zivila ne presega
velikosti dlani (brez prstov). Glede na to, da mnoge raziskave dokazujejo koristi
polnovredne rastlinske hrane na KLB (in srce in oZilje), se priporoca postopen prehod
iz rednega uZivanja mesa na pretezno vegetarijanski nacin prehranjevanja in ob
zdravniS$kem nadzoru ter nadzoru dietetika tudi veganski nacin prehranjevanja. Med
rastlinske vire priStevamo predvsem stro¢nice ter tudi Zita, psevdozita (ajda, proso,
amarant, kvinoja) in oreSke. Nasteta Zivila naj torej v prehrani prevladujejo.

Mnogi si tezko predstavljamo, da bi za vedno prenehali uZivati Zivila Zivalskega izvora,
vendar ni potrebe, da bi bil to na$ prvi cilj. Klju¢na je koli¢ina zauzitih Zivil, zato s
staliS¢a zdravja ledvic ni velike razlike med uZivanjem zivalskih beljakovin, ¢e jih
uzivamo enkrat tedensko ali pa nikoli.
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Manj slana hrana

Sol velja za enega izmed najstarejSih konzervansov. Zaradi svojih lastnosti namrec
podaljSa rok uporabnosti Zivilom, kar Zzivilska industrija tudi dandanes s pridom
izkoris¢a. Ce temu dodamo e dejstvo, da ima slana hrana bolj izrazit okus, se hitro
zavemo, da jo v zahodnih drzavah uporabljamo bistveno prevec.

Ena izmed mnogih nalog ledvic je, da skrbijo za vzdrZevanje ravnovesja soli v telesu. Pri
zdravih osebah je visji vnos soli bistveno manj problematic¢en, kot pri osebah z okrnje-
nim ledvi¢nim delovanjem. Pri KLB pa ledvice niso dovolj u¢inkovite pri izlo¢anju soli,
zato se ta zadrzuje v telesu. Posledi¢no pride do zviSanja krvnega tlaka, kar negativno
vpliva na srce in ozilje, mozgane ter nenazadnje pospesi napredovanje KLB. Prav tako
se zaCne v telesu zadrzevati voda, poveca se izlo¢anje beljakovin z urinom (proteinurija).
Ob tem raziskave dokazujejo tudi, da velik vnos soli povzroc¢a vnetja v ledvicah. Vse to
pa vodi v hitrejSo okvaro ledvic.

Vsekakor si torej Zelimo vnos soli omejiti. Smernice priporoc¢ajo manjsi vnos od S
do 6 gramov na dan. Prva misel mnogih, ko se lotijo omejevanja soli v prehrani je,
da bo potrebno kuhati brez soli. Koli¢ino kuhinjske soli je sicer potrebno omejiti,
vendar moramo predvsem ve¢ pozornosti nameniti industrijsko pripravljenim
zivilom. Slovenci namrec zauZijemo najvec soli s predpripravljenimi Zivili, kruhom in
pekovskimi izdelki, siri ter predelanimi mesnimi izdelki. Zato mora biti prvi ukrep
omejevanje oz. izloCanje teh Zzivil iz nase prehrane. Za boljsi obcutek: par hrenovk
vsebuje 1,3 ¢ soli, prav tako rezina Sunke, kos kruha (70 g) vsebuje ve¢ kot 1 g soli,
francoski roglji¢ (80 g) vsebuje 0,9 g soli. S 40 ¢ parmezana zauzijemo 0,7 g soli. Z
uzivanjem hitre hrane, kot so hamburgerji, pice, kebabi ipd., prekora¢imo priporoceni
dnevni vnos soli Ze samo z enim obrokom.

Dejstvo je, da nam je slan okus zelo blizu in smo ga navajeni, a se lahko zelo dobro
navadimo na manj slano hrano. Raziskave namrec¢ kazejo, da je potrebno Sest do osem
tednov, da se privadimo manj slanemu okusu; ko pa se, nam slana zivila ne teknejo
ve¢, ker jih naSe brboncice na jeziku zaznajo kot preslane.

Najbolj koristni ukrepi za zmanjs$anje vnosa soli so:
* v kuhinji naj prevladujejo nepredelana Zivila (taka, kot jih najdemo v naravi) in
Zivila, ki so bila minimalno industrijsko predelana (kaSe, riZ, polenta, stro¢nice,
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oreski, pusti kosi mesa...);

* izogibajte se predpripravljenim Zivilom. Ne glede na to, kako priro¢ne so jedi,
ki jih je treba samo pogreti, vedite, da jim je dodano veliko soli in aditivov, ki
obremenjujejo vase ledvice;

* ¢im bolj zmanjSajte vnos predelanih mesnih izdelkov: pastete, hrenovke, klobase,
suSeni ter dimljeni mesni izdelki in podobno. Izjeme naj bodo res izjeme in ne
navada;

* slane prigrizke (Cipsi, smokiji in podobno) je najbolje izlo¢iti iz prehrane;

* konzervirana hrana je slana hrana. Sol lahko sicer nekoliko sperete z vodo, vendar
kljub temu redko posegajte po konzerviranih izdelkih;

* uporabljajte zeliS¢a in za¢imbe. Obogatite okus hrani in eksperimentirajte v kuhinji.

«  kruh naj bo z manj soli. Ce vaga prehrana pogosto vsebuje kruh, kupujte takega, ki
vsebuje manj soli. Se boljse je, ¢e ga specete sami, in tako sami dolocite, koliko soli
boste dodali;

* prehranjevanje v restavracijah naj bo izjema. Hrana v restavracijah je praviloma
zelo slana;

* berite deklaracije na zivilih. Pri nakupu Zivil v trgovini izbirajte taka, ki vsebujejo
do 0,3 g s0li/100 g Zivila. Ce izdelek vsebuje ve¢ kot 1,5 g soli/100 g zivila oziroma
izdelka, ni najbolj primeren za vae zdravje;

* in Cisto na koncu — Ce uspe vse nasteto, za¢nite uporabljati ¢im manj soli pri kuhi.

Ustrezni viri mascob

Uzivanje mas¢ob nima neposrednega vpliva na zdravje ledvic. Je pa za osebe s KLB
izjemnega pomena, koliko in predvsem kakSne vrste mascob uzivajo, ker le-te
neposredno vplivajo na sréno-zilne bolezni. Vedeti namre¢ moramo, da sta zdravje
srca in ledvic izjemno povezani in okrnjeno delovanje ledvic posledi¢no izrazito poveca
tveganje za sr¢no-Zzilne bolezni.

Nacinov, kako s prehrano zmanj$ati tveganje za pojav sr¢no zilnih bolezni je ve¢. Sta pa
najbolj izrazita (ob skrbi za zdravo telesno maso) omejevanje vnosa soli ter omejevanje
vnosa nasi¢enih mascob. Slednje najbolj vplivajo na porast LDL holesterola, za katerega
vemo, da se lahko za¢ne kopiciti v stenah Zil (ateroskleroza), kar lahko vodi do srénega
infarkta, mozganske kapi, slabSe prekrvavitve okoncin ter drugih sr¢no-zilnih obolenj.
Ker imajo osebe s KLB zelo visoko tveganje za sr¢no-Zilne zaplete, si Zelimo Se posebej
nizke vrednosti celokupnega in LDL holesterola. Za osebe s KLB je sicer prav tako
pomembno paziti na vnos fosfatov, vendar temu bomo ve¢ pozornosti namenili pozneje.



Vnos nasi¢enih masc¢ob znizamo tako, da iz prehrane izlo¢imo hitro hrano, ocvrto
hrano, mastne kose mesa, predelane mesne izdelke, ocvirke, maslo, kokosovo masco-
bo, ¢okolado ter podobna zZivila. Namesto svinjske masti uporabljamo rastlinska olja
(olj¢no, repic¢no, orehovo...) in skrbimo za zadosten vnos prehranskih vlaknin. Slednje
najdemo predvsem v Zitih in psevdoZitih (oves, pira, je¢men, proso, ajda...), stro¢nicah,
ter zelenjavi in sadju.

Mikrohranila in spojine, ki so
pomembne za ledvice

Med mikrohranila Stejemo vitamine in minerale, ki so
za zdravje klju¢nega pomena. Osebe s KLB morajo s
polnovredno, minimalno predelano in pestro hrano
poskrbeti za zadosten vnos teh hranil. Ker ledvice
skrbijo za izlo¢anje dolo¢enih hranil iz telesa, lahko
pride do kopicenja teh hranil v telesu, kadar, je ledvi¢no
delovanje okrnjeno. Izpostaviti moramo kalij, natrij in
fosfate. Natrij, kot sestavni element kuhinjske soli, smo

ze spoznali. Kalij in fosfate pa bomo predstavili zdaj.

Dokler ne pride do napredovale KLB (in pozneje ledvi¢ne
odpovedi), se mnogim ni potrebno obremenjevati z vnosom
Zivil bogatih s kalijem in fosfati.

Visoke vrednosti kalija v krvi (hiperkaliemija) se bojimo, ker lahko
v izrednih primerih prevede do motenj srénega ritma. Do tega pride, Ce

takrat, ko ledvice slabo delujejo, v kratkem ¢asovnem obdobju zauZijemo veliko
Zivil, ki so bogata s kalijem.

Pri uzivanju fosfatov je zgodba drugac¢na, ker so nevarne predvsem kroni¢no visoke
vrednosti fosfata v krvi. Ob takem stanju pride do hormonskih sprememb v delovanju
obs¢itnic, kar privede do izplavljanja kalcija iz kosti in posledi¢nih bole¢in v kosteh,
sklepih in miSicah. Lahko pride do pretrganja tetiv miSic, zlomov kosti in srbenja koZze.
Najbolj se bojimo kalcifikacij oZilja, kar poslabsa prekrvitev in povea tveganje za
sréno-Zilne dogodke.

Prehrana pri kroni¢ni ledvi¢ni bolezni

e

Za dobro ledvic




Prehrana ob visokih vrednostih
kalija v krvi

Ce vas zdravnik opozori, da imate visoke vrednosti kalija v krvi, je pomembno, da ste
pozorni predvsem na manjsi vnos:

* suhega sadja (suhe marelice, suhe fige, suhe slive, rozine...),

e (¢okolade,

* strocnic (predvsem fizola...),

* semen in ore$kov (son¢ni¢no seme, le$niki, orehi, mandlji...),

* svezega sadja (predvsem banan in kivija),

* zelenjave (predvsem krompir, Spinaca, blitva, paradiznik...).

Res je, da se svetuje omejevanje nekaterih Zivil, ki so za zdravje koristna (sploh za
zdravje srca in oZzilja), a nikakor ne svetujemo popolnega izlo¢anja teh zivil iz prehrane.
Potrebno pa je spoznati Zivila glede na vsebnost kalija ter najti ustrezno koli¢ino, ki ne
povzroca kopicenja kalija v telesu. Pomagate si lahko tudi s tabelo na koncu besedila,
kjer je ob razli¢nih zivilih zabelezeno, koliko kalija vsebujejo.

Uzivanje zelenjave in sadja

’3& Pri osebah s KLB se pogosto pojavi strah pred uZivanjem
' teh skupin Zivil zaradi vsebnosti kalija. Vendar ta strah ni
upravicen. Za osebe s KLB prve do cCetrte stopnje, torej
za osebe z ledvi¢no boleznijo, ki niso na dializi ali tik pred
dializo, in za osebe, ki nimajo tezav s poviSanim nivojem kalija
v krvi (hiperkaliemija), se priporo¢a normalen vnos zelenjave
in sadja. Zato teh Zivil ne izloc¢ajte iz prehrane, ¢e vas na to ne
opozori zdravnik.

Prehrana ob visokih vrednostih
fosfata v krvi

V hrani se fosfati nahajajo v organski in anorganski obliki. To je precej pomembno, ker
je povezano s tem, koliko se absorbirajo v ¢revesju. Prehranski viri fosfatov so:
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* anorganski viri v dodatkih (aditivih), ki se jih dodaja predvsem industrijsko
predelanim Zivilom. V teh Zivilih se fosfati absorbirajo v 90 do 100 %, kar pomeni,
da so za telo najbolj obremenjujoci;

» organski viri v zivilih Zivalskega izvora (mleko in mle¢ni izdelki, meso, ribe,

jajca -rumenjak). V teh Zivilih se fosfati absorbirajo v 50 do 70 %;

* organski viri v Zivilih rastlinskega izvora (stroCnice, semena in oreski) se

absorbirajo v 20 do 50 %.

Ce upostevamo vsa dosedanja navodila in omejujemo vnos Zivalskih beljakovin ter
se izogibamo predelanim mesnim izdelkom zaradi velike vsebnosti soli in nasi¢enih
mascob, bo vnos fosfatov majhen in posledi¢no tudi vrednosti fosfata v krvi primerne.
V kolikor vas zdravnik kljub temu opozori, da morate paziti na vnos fosfatov, si lahko
pomagate s sliko fosfatne piramide na koncu besedila.

Vnos tekocine

Natan¢nih navodil, koliko teko¢ine morajo osebe s KLB popiti, nimamo. Pogosto pa
sliSimo zmotno prepric¢anje, da bo prekomerno pitje tekocine izboljsalo zdravje ledvic
in upocasnilo nastanek KLB. To ni res. Pravzaprav dolocene raziskave kazejo, da je
pretirano pitje tekocin lahko enako Skodljivo kot nezadostno pitje tekocine. Zaradi tega
svetujemo, da se zanaSate na obcutek Zeje in spremljate barvo urina, ki naj bo svetlo
rumen. Ce je urin temno rumene barve, je potrebno piti vec.

Nekoliko ve¢ previdnosti je potrebne pri starostnikih, ki imajo moten obcutek za Zejo,
in pri osebah z mozganskimi boleznimi (npr. demenca), kjer mehanizmi zaznavanja
zeje ne delujejo ustrezno. Prav tako so lahko osebe s srénim popusc¢anjem bolj Zejne,
kot bi bilo treba. Enako velja za dializne bolnike, Se posebej za tiste, ki ne odvajajo vec
urina. V vseh drugih primerih pa naceloma velja — pijte, kadar ste Zejni.

Zakljucek

Predstavljene smernice, kako naj prehrana izgleda, ¢e imate kroni¢no ledvi¢no bolezen,
so res le smernice. Zavedati se moramo, da mora biti prehrana individualno prilagojena
glede na stopnjo ledvi¢ne okvare in krvne analize. Vemo, da je za upocasnitev
napredovanja bolezni potrebno omejiti vnos beljakovin, sploh iz zivil Zivalskega izvora,
in zmanj$ati vnos soli. Na to, koliko pozornosti boste morali namenjati vnosu kalija
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in fosfatov, vas bo opozoril zdravnik. Sami pa poskrbite za redno telesno dejavnost in
nadzorujte svojo telesno maso.

Kako zahtevno bo spremeniti prehranjevanje, je odvisno od prehranskih vzorcev,
ki jih trenutno gojite. Vsekakor je najslabse, kar lahko naredite za svoje ledvice to,
da uzivate veliko mesa in predvsem procesiranih mesnih izdelkov, ob tem ne uZzivate
zelenjave, strocnic ali sadja in ne skrbite za zadosten vnos tekocine. V takem primeru
bo sprememba Zivljenjskega sloga zahtevala nekoliko ve¢ energije in truda. Vendar
je vredno potruditi se! Dovolite si, da vam na poti do spremembe pomaga dietetik, s
katerim boste to pot bistveno lazje prehodili.

o e e R e e M e R M M M R e M M R M e M e M e R e A e e R e e e e e e e oy,

Zapomnimo si

Vedite, da na tej poti niste sami. Pois¢ite podporo svojcev oz. bliznjih oseb.
Prosite za pomoc¢ zdravstveno osebje ali osebe, ki Ze nekaj ¢asa hodijo po
tej poti. Ne iSCite popolnosti, ampak vztrajajte pri spremembah. Iz dneva v
dan bodo te spremembe postajale vasa nova navada. Pocutili se boste bolje,
vaSe ledvice in zdravje pa vam bo hvalezno.

Kar pogumno.

e e e e e e e ey,
[ Yy U S —————————

o e e e e e e e R e M M M M e M R M M e e R A R e e mm
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Navodila za izpolnjevanje

1. Prehranski dnevnik beleZite 3 zaporedne dni — zadnji dan belezenja naj bo dan, ko
zbirate urin.

2. Vse podatke zapisujte sproti — prehranski dnevnik imejte vedno pri sebi.

3. Zauzito hrano in pijaco stehtajte pred uzivanjem, ko je v suhi snovi.

4. Zatehtanje hrane in pijace uporabite kuhinjsko tehtnico, ¢e to ni mogoce, uporabite
domace mere gospodinjskih enot (juSna Zlica, Zli¢ka, kozarec, $¢epec, ipd.).

S. Stolpec — URA: vsakokrat, ko kaj pojeste ali popijete, vpiSite v prvi stolpec uro,
kdaj ste obrok zauzili.
Stolpec — KOLICINA: vpisujte tehtane oz. merjene koli¢ine
«  7ivil: g = gram; dag = dekagram; CZ = ¢ajna 7li¢ka; JZ = jedilna Zlica,
* pija¢: ml = mililiter; dl = deciliter.
Stolpec — VRSTA ZIVILA - JEDI - PIJACE: Vpisite Zivilo
- jed - pijaco in navedite proizvajalca, ¢e je to mozno.

6. Prehranjujte se Cisto tako kot obi¢ajno!

Natancno belezite vse kar zauZzijete ali popijete: \’b‘

zivila s katerimi obogatite jedi (npr. 1 CZ
sladkorja, 1 JZ mleka v prahu, 10 g naribanega
parmezana, 1 ]Z kisle smetane);

ali ste zivila tehtali surova ali kuhana (npr. 100 g
kuhanih testenin);

nadin priprave zivila (npr. losos na Zaru, pecen
krompir);

sestavo sendvica ali recept jedi (npr. pravilno: 60 g

Prehrana pri kroni¢ni ledvi¢ni bolezni ===eacecaaa- 13



bela Zemlja, 10 g gauda sira, 3 g masla, 10 g kuhanega prsuta, 7 g kislih kumaric;

nepravilno: 90 g sendvic);

* ime zivila oz. napitka ter proizvajalca (npr. piS¢anc¢ja hrenovka, Perutnina Ptuj;

jabol¢ni nektar, Fructal);

* vrstomesa in aliste ga tehtali skupaj s kostmi ali brez (npr. piS¢ancje bedro, tehtano

brez kosti, pojedel brez koze);

* koli¢ino in vrsto mascéobe (npr. 3 ml olivnega olja pri duSenju zrezka). NapiSite

vsebnost mas¢obe v izdelkih (npr. navadnijogurts 3,2 % mle¢ne mascobe; kranjska
klobasa z 22 g mas¢ob na 100 g izdelka);
* prinapitkih izmerite volumen soka in vode lo¢eno (npr. 1 d1100 % jabol¢nega soka

in 2 dl vode).

Prehranski dnevnik — primer

Dan: sobota, 1.1.2019

KOLICINA

VRSTA ZIVILA - JEDI - PIJACE

8:00 200 ml 3.2 % mleko
100 g beli p$eni¢ni kruh (Zito Ljubljana)
50 Tamar smetanov namaz
8 (Ljubljanske mlekarne)
9:45 125 ¢ jabolko
250 ml pomarancni sok 100 % (Fructal Ajdovs¢ina)
10:15 250¢ 3,2 % kefir Krepko (Mlekarna Laze)
60 ¢ graham Zemljica ( pekarna Grosuplje)
12:20 75¢ pecen piS¢anec — prsa s kostjo (pecica)
160 pire krompir ( 130 g krompirja, 10 g masla,
& 20 ml mleka 3.5 % MM) N
/,’
II .
S
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1. Dan (datum):

KOLICINA

VRSTA ZIVILA - JEDI - PIJACE
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2. Dan (datum):

KOLICINA

VRSTA ZIVILA - JEDI - PIJACE
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3. Dan (datum):

KOLICINA

VRSTA ZIVILA - JEDI - PIJACE
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Prehrana z omejeno vsebnostjo kalija

Omejevanje kalija v prehrani je potrebno za osebe, ki so dovzetne za nastanek hiper-

kaliemije (kronic¢na ledvi¢na bolezen).

Kalij vsebujejo predvsem Zivila rastlinskega izvora (sadje in zelenjava) in nekatera

zdravila.

Za osebe s hiperkaliemijo se priporoc¢a vnos 2000-2500 mg kalija dnevno.

Vsebnost kalija v dolocenih zivilih lahko s prekuhavanjem zmanj$amo za priblizno
30 % (krompir, korenje, rdeca pesa, repa).

ZIVILA, KI VSEBUJEJO VELIKO KALIJA:

vse suho sadje (suhe marelice, suhe fige, suhe slive, rozine...)
¢okolada

stro¢nice (fizol, soja, leca...)

semena in ore$¢ki (son¢ni¢no seme, le$niki, orehi, mandlji...)
sveze sadje (predvsem banane in kivi)

zelenjava (predvsem $pinaca, blitva, krompir, regrat, paradiznik)

Kolic¢ine zivil, ki vsebujejo
200 mg kalija

Na vrhu tabele so Zivila bogata s kalijem, zato je
pri uzivanju le-teh potrebno biti bolj pozoren
na ustrezno majhno kolic¢ino. V kolikor uZi-
vate 3 do S obrokov, naj vsak obrok vsebuje
400 do 800 mg kalija, a ob koncu dneva naj
vnos kalija ne presega 2000 do 2500 mg!
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SADJE S
S
S
SADJE ALY mg KALIJA Domaca mera N
vsebuje: '
kostanj 40 ¢g S kostanjev \
kivi S0g 1 sade? . ,
ribez ¢rni 50¢g 2 jusni zlici Y
banana SS¢g pol banane
grozdje rdece 60 g 10 jagod
marelice 60 g 1 sadez
melona 60 g pol rezine
avokado 70¢ 1/2 sadeza
ceSnje 70¢ 9 CeSenj
fige 70¢ 1 sadez
ribez rde¢ 70¢ 1/2 lonc¢ka
breskve 75¢ 1/2 sadeza
grozdje belo 80¢g 10 jagod
kaki 80¢g 1/2 sadeza
ringlo 80¢g 2 sadeza
grenivka 85¢g 1/4 sadeza
maline 90 ¢g 1/2 lonc¢ka
robide 90 g 1/2 lonc¢ka
kosmulje 100 g I loncek
nektarine 100 ¢ 1 sadez
pomarance 100 ¢ 1 manjsi sadez
slive 100 g 6 sadezev
viSnje 100 g 12 sadezev
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200 mg KALIJA

SADJE

Domaca mera

vsebuje:
ananas 125 g I rezina
jagode 125 g 1 lonc¢ek
limona 125 ¢ 1 sadez
mandarine 125 ¢ 2 sadeza
hruska 150 g 1 sadez
jabolko 160 g I sadez
lubenica 160 g I rezina — 3 cm
borovnice 300¢g 11/2 lonc¢ka
VLOZENO SADJE
VLOZENO SADJE 200 mg KALIJA vsebuje:
breskve 130 g
marelice 130 g
slive 130 g
ceSnje 160 g
grozdje belo 160 g
jagode 160 g
robide 160 g
visnje 160 g
ananas 200¢g
hruske 200¢g
jabolka 200 ¢

20



SUHO SADJE, SEMENA IN ORESCKI

SUHO SADJE, SEMENA,
ORESCKI

200 mg KALIJA vsebuje:

marelice suhe 14 ¢
fige suhe, mandlji, rozine 20¢
meSano suho sadje 20g
soncni¢na semena 20g
bu¢na semena 25¢g
dateljni 25¢g
arasidi 30g
jabol¢ni krhlji 30g
orehi 30¢g
leSniki S3S5¢
COKOLADNA ZIVILA

ZIVILO 200 mg KALIJA vsebuje:

kakav instant 12¢g
¢okolino 3S¢g
¢okolada z leSniki 40¢g
¢okolada S0¢g
¢okolesnik 60 g
kremni namaz Viki 190 g

Prehrana pri kroni¢ni ledvi¢ni bolezni
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ZELENJAVA

ZELENJAVA 336%&% RALJA - pomata mera
fizol v zrnu l6¢g 1 jusna Zlica
Spinaca 25¢g 1/2 loncka
koleraba zelena 40 ¢ 1/2 lonc¢ka
ohrovt 40¢g 1/2 loncka
krompir 45 ¢ 1/2 krompirja
motovilec 45 ¢ 1 loncek
rabarbara 45 ¢ 1/2 lonc¢ka
arti¢oka S0¢g 1/2 loncka
blitva S0¢g I loncek
redkev ¢rna S0¢g 4 jusne Zlice
solata zelena S0g 1 lon¢ek
cvetaca SS¢g 1/2 lonc¢ka
regrat SS5¢ 1/2 lonc¢ka
brokoli 60 g 1/2 loncka
grah mladi 60 g 1/2 loncka
zelje rdece 60 g 1 loncek

por 65 ¢g 1/2 lonc¢ka
rdeca pesa 65¢g 1/2 gomolja
fizol stro¢ji 70g 1/2 loncka
paradiznik 70g 1 plod

zelena 70g 1 manjsa zelena
zelje 70g 1 loncek
redkev rdeca 80g 5 glavic
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ZELENJAVA 326(1)):]15 KALIJA Domaca mera
repa 80¢g 1 loncek
zelje kitajsko 80¢g 1 lonc¢ek
korenje 90¢g 1 koren
bucke 95 ¢ 2 bucki
paprika 9 ¢g 1 plod
belusi 100 ¢ 4 belusi
jajcevci 100 g 1/2 plodu
koleraba 100 ¢ 1 loncek
Cebula 140 g 1 ¢ebula
koruza kuhana 140 g 7 judnih Zlic

kumare 140 g 2 srednje veliki

Prekuhavanje zivil

v

Prekuhavanje Zivil je metoda s katero lahko zmanj$amo vsebnost kalija v Zivilih (sploh
krompirja, sladkega krompirja, korenja, rdece pese, repe).

Zivila kuhamo po slede¢em protokolu:

Zivila operemo, olupimo ter ponovno operemo,
narezemo na majhne ko3cke,

kosc¢ke damo v posodo in dodamo dvojno koli¢ino vode, ki naj bo sobne temperature,

vodo zavremo, odstavimo z ploSce ter zivila odcedimo,
posodo ponovno napolnimo z dvojno koli¢ino vode, ki naj bo sobne temperature,

vodo ponovno zavremo ter kuhamo dokler Zivila niso kuhana; vodo, v kateri smo

skuhali Zivila, zavrzemo.

Prehrana pri kroni¢ni ledvi¢ni bolezni ===eacecaaa-
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FOSFATNA
PIRAMIDA

Hrana in pijaca s fosfatnimi aditivi (E338-343, E450-458, E540-545):
gazirane pijace (Se posebej kola), mleko v prahu, procesirani siri,
procesirano meso (npr. pastete, klobase), instant kapucino.

Trdi siri: parmezan, cheddar,
ementaler; trdi ovdji siri - > Mesni izdelki:

Oreski, Jajéni rumenjak klobase, notranji organi

Puranje meso

Ribe: losos, lignji, kozice
Mehki siri: skuta,

mocarela,

e “ ’ b&(‘ [ \’* kisla smetana

Meso: piS¢ancje meso, Zita in Zitni izdelki:

kuncje meso, jagnjetina, kruh, testenine, riz,
teletina, svinjina, Sunka (brez kuskus, koruzni kosmici
konzervansov) v Stro¢nice: grah, fizol,
Ribe: postrv, tuna, trska, . . bob, leca, ¢icerika, soja
N o Jaj¢ni beljak
osli¢, morski list

Mleko, jogurt

Zelenjava in sadje
Olj¢no olje in rastlinska
olja/margarine
Maslo
Sladkor, izdelki
brez beljakovin
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Belezka
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Za dobro
~“LEDVIC

Druga dopolnjena elektronska izdaja
Izdajatelja:
Slovensko nefrolosko drustvo — Slovensko zdravnisko drustvo
Zveza drustev ledvi¢nih bolnikov Slovenije

Urednica: Jelka Lindi¢

Souredniki: Damjan Kova¢, Andrej Skoberne, Nebojsa Vasi¢

Oblikovanje: Tanja’s Design, tanjas-design.si
k=3 k=3

e izobrazevalnega programa Za dobro ledvic so namenjene lai¢ni javnosti
in uporabi v zdravstvenih ustanovah. Spremembe vsebine niso dovoljene.

Ljubljana, 2023
www.zadobroledvic.si

Lonefolog

i Zveza drudtev
%] ledviénih bolnikov
Slovenije




