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ROZDZIAŁ 1

WSZYSTKO O DIECIE DLA ZDROWIA NEREK

Dieta nerkowa jest często postrzegana jako trudna do wdrożenia i utrzymania z powodu liczby składników odżywczych, które należy wziąć pod uwagę, ale nie musi tak być. Te dwa pierwsze rozdziały pomogą ci na twojej drodze podczas podróży z PChN – zrozumiesz, co dzieje się w twoim organizmie, poznasz łatwe do przygotowania posiłki oraz odpowiedzi na pytania dotyczące spożycia białka – wszystko po to, aby opóźnić postęp choroby nerek.
Leczenie przewlekłej choroby nerek
PChN jest chorobą postępującą, co oznacza, że nie rozwija się ona z dnia na dzień, ale z upływem czasu, zazwyczaj trzech miesięcy lub dłużej. Nerki filtrują odpady z krwi i usuwają nadmiar płynów z organizmu. Odgrywają również ważną rolę w regulacji ciśnienia krwi, utrzymaniu zdrowych kości i wspomaganiu produkcji czerwonych krwinek. Kiedy nerki nie działają prawidłowo, nie filtrują krwi tak, jak trzeba. Jak napisał dr Michael Zemaitis w swojej książce Uremia, gdy nerki są uszkodzone i następuje spadek ich funkcji, produkty przemiany materii zwane mocznicą zaczynają gromadzić się we krwi.
Narodowy Instytut Cukrzycy oraz Chorób Układu Pokarmowego i Nerek podaje, że ponad 37 milionów Amerykanów cierpi na PChN, jednak wielu nawet nie zdaje sobie z tego sprawy, ponieważ objawy pojawiają się dopiero w późniejszych stadiach. Pięć stadiów tej choroby mierzy się za pomocą oszacowanej wielkości filtracji kłębuszkowej (eGFR), czyli wartości procentowej wskazującej poziom funkcjonowania nerek. Im niższe eGFR, tym gorszy stan nerek. Wraz ze spadkiem czynności nerek produkty przemiany materii we krwi zaczynają się gromadzić i wówczas pojawiają się inne objawy. Objawy te obejmują utratę apetytu, zmęczenie lub znużenie, obrzęk spowodowany zatrzymaniem płynów w dłoniach lub stopach, nieświeży oddech lub metaliczny posmak w ustach, płytki oddech, obniżenie zdolności umysłowych lub trudności z koncentracją, rzadsze oddawanie moczu, zmiany w kolorze moczu (może być pienisty, ciemnopomarańczowy, brązowy lub w kolorze herbaty i skondensowany), problemy ze snem, skurcze mięśni lub zespół niespokojnych nóg oraz uporczywy świąd. Wszystko to spowodowane jest gromadzeniem się produktów przemiany materii w organizmie.

O CO NALEŻY ZAPYTAĆ SWOJEGO LEKARZA

Wizyty lekarskie mogą być stresujące lub przytłaczające, dlatego ważne jest podjęcie kroków w celu złagodzenia tego stresu. Jedną z najlepszych metod, aby sobie pomóc, jest przyjęcie aktywnej postawy w procesie leczenia, ponieważ może to przynieść komfort i wiedzę, co przyda się do podejmowania właściwych decyzji.

Chodzenie na wizyty z zapisanymi pytaniami pomoże wyeliminować część stresu – pozwoli ci to uważniej słuchać lekarza, ponieważ nie będziesz musiał skupiać się na tym, o co jeszcze zapytać. Niniejsza książka zawiera wskazówki dotyczące dalszego postępowania, ważne jest jednak, abyś omówił swoje indywidualne potrzeby z nefrologiem. Poniżej znajduje się lista pytań do rozważenia.

1. Ile kalorii dziennie potrzebuję?

2. Czy muszę ograniczyć ilość spożywanego białka? Jeśli tak, to ile gramów białka powinienem spożywać?

3. Jak powinien wyglądać zbilansowany posiłek?

4. Czy mój poziom potasu jest prawidłowy?

5. Czy powinienem ograniczyć spożycie fosforu?

6. Ile sodu (soli) powinienem spożywać?

7. Jaka ilość płynów jest dla mnie odpowiednia?

8. Czy potrzebuję jakichś suplementów diety?

9. Czy powinienem przyjmować witaminy?

10. Jakie strategie żywieniowe mogą pomóc mi opóźnić postęp PChN?




ROZDZIAŁ 3

ŚNIADANIA I KOKTAJLE

KOKTAJL Z TRUSKAWEK, MALIN I JARMUŻU [image: ]
CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT, PORCJE: 2
Kefir to nadające się do picia sfermentowane mleko, które jest źródłem probiotyków – dobrych dla przewodu pokarmowego bakterii1. Odgrywają one ważną rolę w spowalnianiu progresji chorób nerek i regulowaniu mikroflory jelitowej. Natomiast truskawki i maliny w tym smoothie są pełne przeciwutleniaczy oraz błonnika – to kolejna zaleta.







	
• 1 szklanka kefiru

• ½ szklanki malin – świeżych lub mrożonych

• ½ szklanki posiekanego surowego jarmużu bez łodyg

• 1 szklanka truskawek – świeżych lub mrożonych


	
1. W blenderze połącz kefir, maliny, jarmuż i truskawki – miksuj do uzyskania gładkiej konsystencji.

2. Rozlej do szklanek i od razu podawaj.

WSKAZÓWKA: doskonałym zamiennikiem kefiru jest jogurt.

Na porcję: kalorie: 104; białko: 5 g; tłuszcz całkowity: 1,5 g; tłuszcze nasycone: 0,5 g; węglowodany ogółem: 19 g; błonnik: 3,5 g; cholesterol: 6 mg; fosfor: 152 mg; potas: 370 mg; sód: 49 mg; cukier: 13 g








ROZDZIAŁ 6

OWOCE MORZA

DORSZ W STYLU ŚRÓDZIEMNOMORSKIM [image: ]
CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT, CZAS GOTOWANIA: 20 MINUT, PORCJE: 4
To łatwe w przygotowaniu danie z dorsza inspirowane kuchnią śródziemnomorską jest pełne kolorów i smaków – pomidorów, porów, pietruszki i czosnku. Pory w tym przepisie mają aromat podobny do cebuli, ale zawierają dodatkowy błonnik i są warzywem o niskiej zawartości potasu3.







	
• 225 g świeżego dorsza bez skóry

• 1 średnia zielona papryka pokrojona w ćwiartki

• 2 pomidory Roma pokrojone w ćwiartki

• 1 średnia biała cebula pokrojona w ćwiartki

• 4 posiekane pory (części biała i jasnozielona)

• 2 łyżki oliwy z oliwek

• 1 łyżeczka świeżo zmielonego czarnego pieprzu

• 1 łyżeczka płatków czerwonej papryki

• 1 łyżeczka suszonej pietruszki

• 1 łyżeczka czosnku w proszku

W PRZYPADKU ETAPU 5 PChN

Podwój porcję dorsza, aby otrzymać opcję wysokobiałkową.


	
1. Piekarnik rozgrzej do 220°C, a blachę wyłóż papierem do pieczenia.

2. Na przygotowanej blasze połóż dorsza, dodaj paprykę, pomidory, cebulę i pory.

3. W małej misce wymieszaj oliwę z oliwek, pieprz, płatki czerwonej papryki, natkę pietruszki i czosnek w proszku. Tak przygotowanym sosem skrop rybę i warzywa.

4. Piecz w piekarniku przez około 20 minut, aż ryba będzie krucha, miękka i nie będzie już przezroczysta.

Na porcję: kalorie: 183; białko: 11 g; tłuszcz całkowity: 7,5 g; tłuszcze nasycone: 1 g; węglowodany ogółem: 19 g; błonnik: 3,5 g; cholesterol: 22 mg; fosfor: 112 mg; potas: 451 mg; sód: 53 mg; cukier: 6 g











1 O probiotykach, żywności fermentowanej i ich wpływie na organizm można znaleźć w książce „Żywność fermentowana i probiotyczna” autorstwa Michaela Dietz’a. Publikacja dostępna jest w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol).
3 Rolę ryb w codziennej diecie, ich wpływ na zdrowie organizmu oraz właściwości odżywcze poszczególnych gatunków można znaleźć w książce „Ryby w zdrowej diecie” autorstwa dr Joanny Michaliny Jurek. Publikacja dostępna jest w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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Emily Campbell jest dyplomowan dietetyczka i certyfikowang eduke-
torkg z tytulem magistra w dziedzinie zywnosci i zywienia. Pomaga swo-
im klientom zrozumie¢ zalecenia zdrowotne, opdznic postep przewleklej
choroby nerek i zy¢ pelniq zycia. Dzieki wieloletiemy doswiadczeniu
w pracy z osobami z chorobami nerek i pokrewnymi schorzeniami w Ko-
nadzie, swoja pasie wykorzystuje w tworzeniu, smacznej i pozywnej diety
dla klientéw indywidualnych i grup.

Czy naleiysz do oséb, ktére cierpia na przewlekiq chorobe nerek?
Poszukujesz sprawdzonego i prostego sposobu,
ktéry pomote ci ztagodzié dokuczliwe objawy PChN?

Autorka ksiqzki przekonuje, ze przewlekta choroba nerek (PChN] fo nie wyrok.
Z jej doswiadczenia wynika, ze postep choroby mozna skutecznie spowolnic¢
dzieki odpowiedniemu odzywianiu. Dzigki tej publikacii przekonasz sie, ze die-
ta w chorobach nerek nie jest skomplikowana. Znajdziesz tutaj wiele cennych
wskazéwek i az 95 przepiséw kulinarnych wroz z informacjami na temat
wartosci odzywezych oraz sktadnikéw, na ktére powinienes zwracaé uwage. Po-
nadto poznasz wytyczne zywieniowe dla kazdego stadium choroby oraz kluczo-
we skladniki odzywcze w diecie dla zdrowia nerek. Bez problemy dostosujesz
Zzmiany zywieniowe do swoich preferencii i stylu zycia, poprawisz ogélny stan
organizmu, a takze wzmocnisz swoje nerki i skutecznie op6znisz rozwsj choroby.

tatwa dieta dla zdrowia nerek!

Patroni:
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SKLEP ZE ZDROWIEM

Produkty prozdrowotne
Ksiazki o zdrow.iu i odchudzaniu
Medycyna. naturalna
Ziota, r.1alewki

[ ]
Lampy solne, dyfuzory
[ ]

E-booki i audiobooki

[ ]
Publikacje o zdrowym odzywianiu®

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA ™

[dobagz wtasny Kucz do zirowa

www.vitalni24.pl 4 3
tel. 85 654 78 35 |
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na poglebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wezesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

® Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktow z duchowymi przewodnikami;

® Nauczysz sie stosowa¢ w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

® Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dzialéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyna energetyczna i feng shui;

® Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA.

Twoj czas na rozwo;!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624 [OE0]
15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19 _a ':
Biatystok, Warszawa, Katowice =] L
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PRZEWLEKLE STANY ZAPALNE
—JAK JE ROZPOZNAC | WYELIMINOWAC
dr Monica Aggarwal, dr Jyothi Rao

Pospiech, przewlekly stres, nadmiar cukru i ttuszczu
w diecie, zaburzenia snu, wywotuja stany zapalne w or-

;R&EWL%{E‘E ganizmie. Nieleczone przewlekle stany zapalne prowadza
VELMINOWAC . 7 PRI B ~ .
eesomromuCt” do powaznych choréb - miazdzycy, udaréw, cukrzycy, in-

sulinoopornoéci i choréb autoimmunologicznych. Ksigzka
zawiera kompletng recepte na ich wyeliminowanie. Kwe-
stionariusze postuz ci za wywiad medyczny, dzigki ktore-
mu racjonalnie ocenisz stan zdrowia. Zdrowe odzywianie
i dieta roélinna pomoga odbudowa¢ zdrowy mikrobiom,
a aktywno$¢ fizyczna zmniejszy poziom kortyzolu. Po-
znasz cudowne wilasciwosci przypraw, wody i postu prze-
rywanego. Zalecenia dr Aggarwal i dr Rao poparte sa wtasnymi historiami oraz
historiami pacjent6w, ktérzy odzyskali zdrowie dzigki medycynie integracyjnej.
Skutecznie uga$ przewlekly stan zapalny!

JEDZ ZCODNIE Z TYPEM SWOJECO

STANU ZAPALNEGO
Maggie Berghoff

2
z

i

yetal

ne w organizmie, w ksiazce tej znajdziesz wiele przydat-
nych wskazowek. Zwazywszy na fakt, ze przewlekte stany
W‘“' :;)u;lt zapalne uznawane sg za jedng z przyczyn choréb autoim-
:el':%wo}ego ? munolog{cznych, zvnQAkszAa]q ryzxko Chorf')bA uktadu poll<ar-
ranu zapalnego mowego i uktadu krazenia, a takze sprzyjaja zaburzeniom
hormonalnym, warto z nich skorzysta¢, by kompleksowo
zadbac o zdrowie. Dzigki tej ksigzce odkryjesz skuteczne
sposoby na wzmocnienie odpornosci i oczyszczanie orga-
nizmu. Dowiesz si¢, jak komponowa¢ diete przeciwzapal-
ng i walczy¢ ze stresem. Oprécz domowych sposobéw na
stany zapalne otrzymasz testy stuzace do okre§lenia indywidualnego typu stanu
zapalnego i poziomu toksyn w organizmie. Rozpoznaj i usun przyczyny stanu
zapalnego, a nie tylko jego objawy.

‘ Jesli weigz zastanawiasz sig, jak zlikwidowa¢ stany zapal-

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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OCZYSZCZANIE WATROBY | NEREK
— NAUKOWE | LUDOWE METODY
Aleksej Sadov [t

Bol dolnej czesei plecow czy gorzki smak w ustach $wiad-
<z o obcigzeniu watroby. To znak, e twoje cialo wota
0 pomoc i potrzebuje oczyszezenia. Gdy oczyécisz watrobe
inerki, odpornosé, a twoje ciato odzyska zdro-
wie. Z ksiazki dowiesz si¢, czy potrzebne jest ci usuwanie
toksyn z organizmu. Nauczysz si¢ rozpoznawaé objawy

i i Moga to byé plamy na skérze,
inych czgSciach ciata czy nawet wyglad paznokci.
Dowiesz sig, jak przygotowa si¢ do oczyszczania watroby
i nerek oraz jaka metode wybra¢ przy swoich objawach.
W ksigzce znajdziesz wiele domowych i naturalnych spo-
sob6w oczyszczania i pokonywania choréh ukladu pokarmowego. Odkryjesz te?
czajaca oraz ziota na watrobe i nerki, ki6re moi
i podtzymaé uzyskany efekt po oczyszezeniu organizmu.

mocni:

NERKI | PECHERZ
dr Rosina Sonnenschmidt

W piatym tomie serii Medycyna holistyczna najpopular-
niejsza terapeutka opisuje tematy i konflikty zwiazane
2 ukladem moczowym. Ksiazka przedstawia szczegolowy
obraz choréb pecherza, nerek i drog moczowych, takich
jak kamica nerkowa, kighuszkowe zapalenie nerek, ich
niewydolnosé, zosliwe guzy i nadciénienie naczynio-
wo-nerkowe, zapalenie pecherza, problemy z mikdja
i moczeniem nocnym. Autorka opisuje takze zaburzenia
nadnerczy jak choroba Addisona i zespot Cushinga oraz
podaje sposoby na ich rozwiazanie. Pornasz kompleksowa

4 terapi¢ naturopatyczna, ktora obejmuje sugestie dietety
ne, leki roslinne, niezwykle skuteczne ozonowane oleje roslinne (rizole), odkwa-
szanie organizmu oraz chifiskie teorie odpowiedniosci i terapie zachodnie. Zadbaj
0 swoje nerki a oczyscisz caly organizm.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.italni24.pl tel. 85 654 78 35
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