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Wprowadzenie

Niniejszy arkusz diety zostat opracowany przez Renal Nutrition Group, nalezgcg do Brytyjskiego
Stowarzyszenia Dietetykow (British Dietetic Association). Renal Nutrition Group (RNG), w sktad ktorej
wchodzq specjalisci nefrolodzy i dietetycy, jest gtdwnym zrédtem informacji na temat odzywiania oséb
cierpigcych na przewlektq chorobe nerek w Wielkiej Brytanii.

Co to jest potas?

Potas jest mineratem, wystepujacym naturalnie w zywnosci. W sktad zdrowej diety powinna
wchodzi¢ niewielka ilos¢ potasu. Jest on niezbedny dla prawidtowej pracy miesni, w tym
miesnia sercowego.

Prawidtowy poziom potasu to 3,5 - 5,5 mmol/|

(3,5 - 6,0 mmol/l u oséb poddawanych hemodializie)

Dlaczego nalezy kontrolowa¢ poziom potasu we krwi?

Zbyt duza ilo$¢ potasu we krwi moze by¢ niebezpieczna, poniewaz ma negatywny wptyw na
prace serca, a w przypadku zbyt wysokiego poziomu moze spowodowac nawet zatrzymanie
jego akgji.

Dlaczego poziom potasu we krwi jest zbyt wysoki?

Za poziom potasu we krwi odpowiadajg nerki. Jezeli nerki pracujg nieprawidtowo, to
poziom potasu we krwi moze by¢ zbyt wysoki. Bardzo czesto osoby cierpigce na choroby
nerek majg zbyt wysoki poziom potasu we krwi.

W jaki sposob mozna sprawdzié, czy poziom potasu jest zbyt wysoki?
Zazwyczaj nie wystepujg objawy wskazujgce na zbyt wysoki poziom potasu, dlatego
najlepiej wykona¢ badanie krwi.

Co nalezy zrobi¢ w celu kontrolowania poziomu potasu we krwi?

Poziom potasu we krwi mozna kontrolowac poprzez:

e Stosowanie diety niskopotasowej

e Regularne oddawanie stolca, poniewaz w ten sposéb potas jest wydalany z organizmu
e Osoby chore na cukrzyce powinny dbac o prawidtowy poziom cukru we krwi

e Osoby na dializoterapii powinny stawia¢ sie na wszystkie zaplanowane zabiegi

W jaki sposob stosowac diete niskopotasowa?

Niniejsza broszura zawiera informacje na temat zywnosci bogatej w potas, a takze tej,
ktdéra nalezy ogranicza¢. Aby zachowaé prawidfowy poziom potasu, podano w niej réwniez
alternatywna, niskopotasowg zywnos¢. Wszelkie zmiany, ktére pacjent powinien wdrozy,
nalezy uprzednio skonsultowac z dietetykiem.

Czy w sktad informacji na temat diety niskopotasowej wchodzg porady na
temat zdrowego odzywiania?

Niniejsza publikacja dotyczy gtdwnie diety niskopotasowej. Naszym celem jest
uwzglednienie niskopotasowych zamiennikdw dla powszechnie stosowanej zywnosci, np.
zamiana ciasta owocowego na pgczka. Z tego powodu, czesc z zywnosci niskopotasowej
moze mie¢ wysokg zawartosc cukru, soli lub ttuszczu. Przy podejmowaniu decyzji
odnosnie wyboru wtasciwej/niskopotasowej kolumny, nalezy wzig¢ pod uwage inne
rodzaje stosowanej diety. W przypadku jakichkolwiek pytan, nalezy oméwic je ze swoim
dietetykiem.



Weglowodany
(produkty zawierajqgce skrobie)

Weglowodany, nazywane rowniez produktami skrobiowymi, sg zrédtem energii, witamin
i btonnika. Aby dostarczy¢ ciatu energii nalezy w kazdym przygotowywanym positku
uwzglednié¢ produkty zawierajgce weglowodany.

Weglowodany to na przyktad:

e  Ziemniaki, stodkie ziemniaki, maniok i pochrzyn

e Ryz, makaron oraz inne zboza, np. komosa ryzowa (quinoa), pszenica speczniona,
jeczmien, zyto, kasza manna, sago

e  Ptatki Sniadaniowe

e Pieczywo

Warzywa o bulwach bogatych w skrobie, w tym zboza

Niektére warzywa bogate w skrobie, np. ziemniaki, stodkie ziemniaki, a takze pierogi
i niektére zboza zawierajg duzo potasu, dlatego nalezy ograniczy¢ je w swojej diecie.
Nalezy wybrac jeden gotowany positek dziennie, patrz tabela ponizej.

Dobrg alternatywa jest inna zywnosc¢ niskopotasowa bogata w skrobie, np. potrawy

z pszenicy lub ryzu. Dla osdb, ktére nie jedzg zazwyczaj wysokopotasowych warzyw
bogatych w skrobie, zaleca sie poszukanie zywnosci alternatywnej zawierajacej potas. To
kwestia indywidualna, ktérg nalezy omowic¢ ze swoim dietetykiem.

fNaIeiy wybrac jeden do gotowania Limit \
Porcja 150 g dziennie
Szartat Pieczone/smazone/opiekane/gotowane na parze/
pod cisnieniem ziemniaki i stodkie ziemniaki
Ziemniaki
Mrozone/pieczone/podgrzewane w kuchence
Knedle ziemniaczane (90 g) mikrofalowej/ze sklepu frytki
Quinoa (komosa ryzowa) Puree ziemniaczane w proszku
Iyto Ptatki ziemniaczane/maka ziemniaczana

Przetworzone produkty z ziemniakéw: placki
(hash browns),

gofry ziemniaczane, czastki ziemniakow, krokiety/
pierozki/krakersy ziemniaczane

N J

Pszenica orkisz

Stodkie ziemniaki




Weglowodany (produkty zawierajace skrobieg)

Wskazowki dotyczace gotowania warzyw bogatych w skrobie

e Aby zmniejszy¢é w zawartos$é potasu w warzywach bogatych w skrobie (z powyzszej
tabeli) nalezy gotowac je w duzej ilosci wody. Wode po ugotowaniu nalezy wyla¢ (nie
uzywac do rosotu, przygotowywania zup ani soséw).

e  Skorka z ziemniakdéw stanowi bogate Zzrédto btonnika i witamin z grupy B. Jezeli poziom
potasu w organizmie jest czesto zbyt wysoki, nalezy obrac ziemniaki i pokroi¢ je na
mniejsze kawatki przed ugotowaniem, co zmniejszy ilos¢ przyjmowanego mineratu.

e Pieczenie, smazenie, opiekanie i gotowanie na parze warzyw bogatych w skrobie i zbéz
nie powoduje zmniejszenia ilosci znajdujgcego sie w nich potasu. Aby usunga¢ czesciowo
potas z zywnosci, mozna jg sparzy¢ przed gotowaniem.

e W kuchence mikrofalowej nalezy podgrzewac wytgcznie warzywa bogate w skrobie,
ktére zostaty uprzednio ugotowane.

Ryz, kluski, makaron oraz inne zboza

e Makaron, ryz, kluski oraz pierozki drozdzowe zawierajg mniejszg ilos¢ potasu i nie
trzeba ograniczac ich spozywania.

e Do gotowanych zbdz o niskiej zawartosci potasu nalezg: jeczmien, pszenica speczniona,
kasza gryczana, proso, sago, kasza manna i kasza jeczmienna.

Ptatki sniadaniowe
e  Piatki, w sktad ktérych wchodzg pszenica, owies, ryz i kukurydza, zawierajg mniejszg
ilos¢ potasu i mozna spozywac je regularnie.

e Piatki, w sktad ktérych wchodza otreby, suszone owoce, orzechy i czekolada, zawierajg
duzo potasu i nalezy ograniczaé ich spozycie.

e Mlekoijogurt nalezy dodawac do ptatkdw zgodnie z zaleceniami odnosnie iloSci
spozywania mleka i produktéw mlecznych (patrz rozdziat produkty mleczne).

e Osoby z cukrzycg powinny spozywac ptatki z niskg zawartoscig cukru.

Pieczywo

e Chleb, butki, chlebek pitta,
wrapy oraz krakersy bez
orzechow i nasion majg
niskg zawartosé potasu
mozna spozywac je regularnie.

e  Chleb, krakersy (w tym
krakersy gryczane), w
skfad ktérych wchodzg
orzechy, nasiona, kokosy,
suszone owoce i czekolada,
zawierajg duzo potasu i nalezy
ograniczac ich spozycie.




Warzywa i owoce

Warzywa i owoce sg bogate w witaminy, mineraty oraz btonnik i stanowig istotny sktadnik
zdrowej, zbilansowanej diety. Zawartos¢ potasu w warzywach i owocach jest rézna; w
tabelach ponizej podzielono jg na kategorie: niska, srednia, wysoka, bardzo wysoka.

e Zaleca sie spozywac 4-5 porcji warzyw i owocow dziennie lub zgodnie z rekomendacja
dietetyka.

e Wiekszos$¢ warzyw i owocow nalezy wybieraé z kolumn oznaczonych jako niska i
Srednia. Jezeli wyboru dokona sie z kolumny oznaczonej jako wysoka, to nalezy
ograniczyc liczbe porcji w danym dniu.

e Warzyw i owocédw oznaczonych bardzo wysoka zawartoscig potasu nalezy unikac.

e Zaleca sie gotowanie warzyw w wodzie zamiast gotowania ich na parze lub podgrze-
wania w kuchence mikrofalowej. W procesie gotowania w wodzie, potas czesciowo

przedostaje sie do wody, ktérg nastepnie nalezy wylac i nie stosowa¢ do przygotowy-
wania soséw ani rosotu.

e Przed dodaniem warzyw do smazenia, zapiekanek, potrawek, soséw curry czy zup
nalezy je uprzednio ugotowac i odcedzic.

Warzywa i satatki

Jezeli nie zaznaczono inaczej w tabeli ponizej, porcja warzyw wynosi 80 g i jest ugotowana.
Porcje warzyw mozna zamieni¢ na porcje owocow lub satatki. Przed gotowaniem lub
spozywaniem warzyw z puszki nalezy je odcedzic.

W wielu potrawach z Europy Wschodniej podstawowym produktem, na ktérym bazujg
dania jest pomidor. Odcedzone pomidory z puszki zawieraja mniej potasu niz Swieze
pomidory. Zaleca sie unikanie przecieru i korzystanie z odcedzonych pomidoréw z puszki

przed podaniem ich do gotowanych potraw.



Niska

4 plasterki buraka
(marynowane)

2 tyzki stotowe kapusty

4 mate marchewki (w
puszce)

3 rézyczki kalafiora

4 liscie cykorii (surowe)

Ogorek

2 $rednie korniszony

3 tyzki stotowe zielonej
fasolki (z puszki)

Garsc sataty

2 tyzki stotowe groszku
$nieznego

Cukinia

2 tyiki stotowe groszku (z
puszki)

Mieszanka warzyw
(mrozonka)

Grzyby (z puszki)

2 tyiki stotowe gorycznika
wiosennego/gorczycy
sarepskiej (surowe)

Okra (z puszki)

10-15 zielonych oliwek

1 mata cebula (surowa)

3 tyzki groszku (z puszki)

2 tyzki dyni

3 rzodkiewki (surowe)

Garsc lisci rukoli (surowej)

Fasola wielokwiatowa

Kapusta morska

2 szalotki (surowe)

3 cebule dymki (surowe)

2 tyzki stotowe groszku
cukrowego

2 tyzki stotowe brukwi
(gotowanej)

40 g rukwi wodnej

(surowej)

(o)

Warzywa i owoce

Srednia Wysoka Bardzo wysoka

3 szparagi (z puszki) 3 szparagi (smazone) Karczochy

% baktazana (smazony/ 1 maty burak Topinambur
ieczon

P V) Brukselka Awokado

3 tyzki stotowe bobu

2 Srednie rozyczki
brokutow

Dynia pizmowa

2 tyzki stotowe kapusty
(surowej)

1 $rednia marchewka

1 todyga selera naciowego
(surowa)

1-2 liscie botwiny
(surowej)

2 tyzki stotowe cukinii

3 tyzki stotowe jarmuzu

4-6 lisci cykorii endywii
(surowej)

% todygi pora

2 tyzki stotowe groszku
$nieznego (surowego/
smazonego)

2 tyzki stotowe groszku

% papryki czerwonej/
761tej/zielonej (surowej)

2 tyiki stotowe salsefii

2 tyzki stotowe kiszonej
kapusty

3 tyzki stotowe nowalijek

2 tyzki stotowe pieczonej
dyni makaronowej

2 tyzki stotowe groszku
cukrowego (surowego)

3 tyzki stotowe kukurydzy
cukrowej (z puszki/
$wiezej/mrozonej)

% puszki pomidoréow
(400 g)

Rzepa

2 tyzki stotowe selera
korzeniowego

1 mata cukinia (surowa)

Jarmuz surowy

2 tyzki stotowe kopru
wtoskiego

3 tyzki stotowe fasolki
szparagowej

2 tyzki stotowe kalarepy

% todygi pora (surowej)

6 $rednich pieczarek
(surowych/smazonych)

10 paluszkéw okry

1 tyzka stotowa cebuli
(suszonej)

2 tyzki stotowe grochu
(suszonego)

4 liscie cykorii (surowe)

2 tyzki stotowe szczawiu
zwyczajnego (surowego)

Szpinak (nie mtody)

1 kolba kukurydzy

1 $redni pomidor
(smazony)

Seler korzenny (surowy)

Botwinka

Grzyby (suszone)

Okra (smazona)

Kapusta pak choi

Mtody szpinak (surowy
lub gotowany)

Przecier pomidorowy

tyzka = tyzka stotowa



Warzywa i owoce

Owoce

Jezeli nie zaznaczono inaczej w tabeli ponizej, porcja owocdéw to 80 g. Porcje owocow
mozna zamieni¢ na porcje warzyw lub satatki.

Z zasady nalezy unika¢ spozywania suszonych owocéw, sokdw owocowych i warzywnych
oraz koktajli (smoothies), poniewaz zawierajg one duzg ilos¢ potasu. Przed gotowaniem
lub spozywaniem owocow z puszki nalezy je odcedzic.

e Osoby z chorobami nerek powinny unika¢ owocéw karamboli (starfruit), poniewaz
mogg by¢ dla nich toksyczne.

e  Grejpfruty mogg ogranicza¢ lub zmienia¢ dziatanie niektérych lekdow. Nalezy skonsul-
towac sie ze swoim lekarzem lub farmaceuta.



Niska

2 tyzki jabtek (duszonych)

Warzywa i owoce

Srednia

1 $rednie pieczone jabtko

1 mate jabtko

Borowki/jagody

3 tyzki jezyn i jabtek (duszonych)

3/4 puszki czarnej porzeczki o wadze 290 g

Borowki

2 tyzki kruszyny (rokitnika/rozma-
rynowca)

1/3 puszki wisni o wadze425 g

1 mandarynka

2 tyzki zurawiny

1 figa

1/3 puszki koktajlu owocowego o

wadze415 g

1/4 puszki nadzienia owocowego o
wadze410 g

1/2 puszki agrestu o wadze300 g

3 potéwki moreli (z
puszki)

Wysoka

4 potéwki moreli (du-
szonej)

2 morele

16 jezyn

3 damascenki

2 tyzki jezyn (duszonych)

Dziki bez

20 wisni

2 tyzki wisni (duszonych)

Aronia

2 tyzki agrestu (duszo-
nego)

1/2 grejpfruta*

16 winogron

1 renkloda

1 kiwi

5 liczi

1/3 puszki grejpfruta o wadze538 g

2 plasterki mango

1 cytryna/limonka

1 nieszputka

6 liczi/longandw (z puszki)

1/2 plasterka melona

1/2 puszki mandarynek o wadze298
g

2 tyzki morwy (duszonej)

2 owoce meczennicy/marakui

1/2 plasterka papai
(surowej)

1 mata brzoskwinia

1 mata gruszka

1/3 puszki brzoskwiri o wadze420 g

10 miechunek

1/2 puszki gruszek o wadze410 g

1 plasterek ananasa

2 potéwki duszonych gruszek

2 plasterki/12 kawatkow ananasa (z puszki)

3 potéwki duszonych
Sliwek

4 potéwki sliwek (z puszki)

16 malin

1/4 owoca pomelo

2 tyzki malin (duszonych)

1/2 puszki malin o wadze300 g

1/3 puszki rabarbaru o wadze539 g

1 japoriska mandarynka

1/2 puszki truskawek o wadze420 g

1 mandarynka

1/2 plasterka arbuza

7-9 truskawek

2 tyzki owocow mie-
szancoéw maliny z jezyna
(duszone)

2 tyzki morwy

1 $rednia nektarynka

1 $rednia pomarancza

2 mate sliwki

1/2 granata

1 pitahaja/smoczy owoc

1/2 pigwy

1 persymona

1/2 $rednia czerymoja/
jabtko budyniowe

Bardzo wysoka

Awokado

Banan

Czarne porzeczki

Kokos

Daktyle

Jagody goji

Renklody (duszone)

Suszone $liwki

Czerwone porzeczki

Rabarbar (duszony)

Biate porzeczki

tyzka = tyzka stofowa



Mleko i przetwory mleczne odgrywajg wazna role w diecie,
poniewaz zawierajg biatko oraz inne niezbedne sktadniki
odzywcze (np. wapno) niezbedne dla zdrowych kosci.
Przetwory mleczne mozna zastgpi¢ produktami roslinnymi lub
zbozowymi, ale zawierajg one mniejsze ilosci biatka.

Porady ogodlne odnosnie produktéw biatkowych:

Biatko jest niezbedne to budowania i utrzymywania masy
miesniowej. Dzienng dawke spozywanego biatka nalezy
ustali¢ z dietetykiem.

Nalezy spozywaé chude mieso, kurczaka, rybe lub jajka.

Wedliny, mieso solone, wedzone oraz przetworzone miesa, kurczak i ryba maja
wysoka zawartosé soli. Spozywanie tych produktéw nalezy ograniczy¢ do minimum.
Porcje miesa, kurczaka, ryby lub jaj mozna zastgpic¢ porcjg fasoli, roslin strgczkowych,
quornu, tofu lub produktéw sojowych. Fasola w puszce i soczewica majg nizszg
zawartos¢ potasu niz ich suszone lub gotowane odpowiedniki.

Zawartos¢ potasu w orzechach i nasionach jest wysoka, dlatego nalezy ograniczy¢
ich spozywanie. Zastosowanie niewielkiej ich ilosci do gotowania nalezy oméwic ze

swoim dietetykiem.

Przetwory mleczne i ich produkty zastepcze

Mleko zawiera duzo potasu i nalezy ograniczac jego
spozycie.

Zaleca sie spozywac nie wiecej niz 300 ml (% pinty) mleka dziennie. Ograniczenie
odnosi sie do mleka krowiego, owczego oraz koziego.

Mleko w ptatkach sniadaniowych, budyniach, jogurtach, kefirze, maslance, produktach
probiotycznych oraz sosach na bazie mleka zalicza sie do zalecanej dziennej dawki 300 ml
(% pinty).

Mleko ryzowe i owsiane, a takze mleko orzechowe zawierajgce mniej niz 10% orzechdéw to
produkty niskopotasowe.

W niestodzonym mleku sojowym znajduje sie o okoto potowe mniej potasu niz w
mleku zwierzecym.

Koktajle mleczne, mleko w proszku, skondensowane i odparowane mleko, mleko/
pasta kokosowa zawierajg duzo potasu i nalezy ogranicza¢ ich spozycie.

W diecie niskopotasowe]j dopuszcza sie spozywanie wszystkich rodzajéw $mietany i

sera.




Zupy

Zupy sg czesto spotykang potrawg w kuchni wschodnioeuropejskiej. Ze wzgledu na wysoka
zawartosc soli i potasu, nie zaleca sie ich pacjentom z chorobami nerek.

e Zupa, dla 0s6b z ograniczeniami spozywania ptyndéw, zalicza sie do dziennej dopusz-
czalnej dawki przyjmowanych ptyndéw.

e Jezeli poziom potasu jest dobrze kontrolowany i ptyny nie stanowig zagrozenia,
spozywanie zup mozna wiaczy¢ do diety (po uprzednim doktadnym zaplanowaniu).

e  Zupy w torebkach i puszkach charakteryzujg sie duzg zawartoscia soli i potasu,
dlatego zaleca sie samodzielne przygotowanie tej potrawy. W ten sposéb mozna
kontrolowac ilosc¢ soli, a takze wybierac sktadniki o nizszej zawartosci potasu oraz
metody gotowania obnizajgce stezenie tego mineratu w przygotowywanym jedzeniu.

e  Zaleca sie przygotowanie bulionu miesnego, z kurczaka lub gotowej kostki rosotowej
o niskiej zawartosci soli, np. Kallo czy Boots. W celu zageszczenia zupy mozna do niej
dodad ryz, jeczmien, drobny makaron lub make kukurydziana.

e Do zup zaleca sie uzywac warzyw o niskiej zawartosci potasu (patrz strona 6), ktore
sie gotuje, a nastepnie odcedza i dodaje do bulionu. Zamiast soli, zupe mozna
doprawiac ziotami i przyprawami.

e Jezeli zupa stanowi czesc innej potrawy, nalezy jg wybrac z kolumny oznaczoonej jako
niska. Jezeli zupa stanowi jedyny positek, to mozna do niej doda¢ mieso z kolumny
oznaczonej jako $rednia lub wysoka.



ZUPY (kazda porcja to 250 ml)

Niska
Szparagowa (uzywajac szparagi z
puszki)

Rosét wotowy z pierogami z
migsem

Rosét miesny z kaszag manna,
kluskami, makaronem lub ryzem

Barszcz na rosole miesnym

Zupy z miesem lub kurczakiem,
ale bez ziemniakdéw i warzyw

Srednia

Wodzianki

Wysoka

Zupy zawierajgce buraka

Zupy miesne lub rybne domowej
roboty z uprzednio ugotowanymi
warzywami lub ziemniakami

Cebulowa, domowej roboty

Zupy z ziemniakami lub kluskami
ziemniaczanymi

Zupa rybna bouillabaisse,
domowej roboty

Zupa gulaszowa

Zupy mleczne z niskopotasowymi
zbozami, makaronem, ryzem

Zupy zawierajace
wysokopotasowe zboza

Zupy zawierajace kapuste

Zupa mleczna z pierogami (bez
ziemniakow)

Zupa jarzynowa, domowej roboty

Zupa mulligatawny, domowej
roboty

Zupa potrawka z wieprzowiny

Kapusniak z wieprzowing
i uprzednio ugotowanymi
warzywami

Zupy zawierajace grzyby

Zupy pomidorowe

Zupy z soczewica lub fasolg

Zupy pokrzywowe

Zupy zawierajgce warzywa i
ziemniaki, ktére nie zostaty
wczesniej ugotowane

Solanka (szynka, paréowki,
wotowina, nerki, oliwki)

-




Przekaski

Niektore przekaski majg duzo kalorii, cukru, ttuszczu lub soli, np. stodycze, ciasta i
chrupki. Z tego powodu nalezy ograniczaé te produkty w diecie.

Dla os6b ze stabym apetytem lub tracacych na wadze zaleca sie spozywanie takich
przekasek, poniewaz mogg by¢ pomocne w utrzymaniu lub przybraniu na wadze. Wybér
przekasek najlepiej skonsultowad ze swoim dietetykiem.

Stone przekaski

e Chrupki ziemniaczane i warzywne zawierajg duzo potasu i nalezy ograniczac ich
spozycie.

e Chrupki z soczewicy/soi/maki z komosy ryzowej sg rowniez wysokopotasowe.

e Chrupki z kukurydzy, pszenicy i ryzu maja niska zawartosc potasu.

e Do niektérych chrupek ziemniaczanych i nieziemniaczanych zamiast soli dodaje sie
chlorku potasu. Jezeli w sktadzie produktu znajduje sie chlorek potasu, to nalezy
unikac jego spozywania.

(Niska h (Wysoka h
Paluszki chlebowe Bombay Mix

Placki kukurydziane Soja brazowa

2 krakersy Smazony groszek

Skwarki wieprzowe Chrupki z soczewicy
Prazona kukurydza Orzechy

Chipsy z tortilli Chrupki ziemniaczane
Krakersy serowe Prazone ziarna kukurydzy
Przekaski kukurydziane Chrupki z kiszonej kapusty
Precelki Chrupki warzywne
\Chrupki ryzowe ) Q?ingi ziemniaczane




Przekaski

Stodkie przekaski

Niektdre ciastka i stodycze z Europy Wschodniej charakteryzuja sie wysoka zawartoscig

potasu. Ich spozycie nalezy uprzednio skonsultowac z dietetykiem.

e  Zasadniczo nalezy unikaé ciasta, ciastek oraz deseréw zawierajgcych orzechy,
czekolade, kokosy, suszone owoce oraz skondensowanego lub zageszczonego mleka.
Nalezy wybieraé lub przygotowywac wtasne dania, z wykorzystaniem skfadnikéw
niskosodowych.

e Osoby chorujgce na cukrzyce powinny ograniczy¢ spozywanie zywnosci zawierajgcej

cukier.
Ciasta/desery - Niska Ciasta/desery - Wysoka
1 plasterek biszkopta, bez dekoracji lub ze $mietang Ciasta zawierajace orzechy, czekolade, kokosy,
mleko skondensowane/zageszczone lub suszone
1 paczek
owoce

Ciasto owocowe, pojedyncze Placek , flapjack”

Galaretka Deser z ciasta biszkoptowego (Trifle)

Beza

Stodycze - wysoka
Stodycze - niska

Lukrecja

10 gotO\{vanych, twardych, pastylek owocowych, Ciasteczka orzechowe
galaretki,
pianki, mietdwki i sorbety Przekaski z sezamem
% miski stodkiej kukurydzy Ciastka - wysoka
Rachattukum (Turkish delight) Ciastka zawierajace orzechy, czekolade, kokosy,

N N mleko skondensowane/zageszczone lub suszone
Ciastka - niska owoce

2 ciastka zwykte, pétstodkie lub przektadane Kringle cynamonowe

1 ciastko imbirowe

Kulki Kama




Napoje alkoholowe/drinki

Osoby z ograniczeniami spozywania ptynéw, do dziennej dopuszczalnej dawki muszg zali-
czy¢ wszelkie spozywane ptyny.

W razie jakichkolwiek pytan odnosnie dziennej dopuszczalnej dawki ptynéw nalezy skonsul-
towac sie z dietetykiem.

Napoje bezalkoholowe

(Niska N (wysoka )
Napdj jeczmienny, rozwodniony napdj z soku owo- Woda kokosowa
cowego Kawa (rozpuszczalna)
Napoje gazowane Czekolada do picia w proszku
Napoje z soku owocowego Soki/napoje z owocow i warzyw
Herbaty ziolowe Napdj ze stodu w proszku z mlekiem np. Horlicks,
Lemoniada Ovaltine, Milo
Lucozade (pomarariczowy napdj energetyczny) \Mlecznv koktajl w proszku )
Napdj ze stodu w proszku z woda np. Horlicks,
Ovaltine, Milo
Tonik
\Herbata Y,
Alkohol
(Niska ) (Wysoka h
Likiery Piwo, gorzkie piwo
Shandy Cydr
Sherry Piwo jasne
Mocne alkohole/wddki Piwo jasne, bezalkoholowe
\Wermut ) Porto
Porter, Guinness
\Wino )




Pozostate

Tutaj znajduja sie popularne, pozostate produkty zywnosciowe. W przypadku ich czestego

stosowania w przygotowywanych positkach lub spozywania w duzych ilo$ciach nalezy

skonsultowac sie z dietetykiem.

(Niska h (Wysoka

Sos jabtkowy Czarna melasa

Granulowany sos/kostki bulionowe Brazowy sos

Ziofa, przyprawy Czekolada do smarowania
Syropy miodowe Chrzan

Dzem/ przetwory/ twardg cytrynowy Zupy w proszku

Pikle i sosy chutney Masto orzechowe

Sos mietowy Pesto
Musztarda/majonez/sos majonezowy Sos tahini

Ogorek konserwowy Keczup, przecier pomidorowy
Nadzienie (bez suszonych owocéw) Ekstrakt drozdzowy np. Marmite, Vegemite
@cet )

Ziota, przyprawy curry, kolendra, chilli, czosnek oraz imbir - dozwolone, stosownie

do potrzeb.

Przetworzona zywnos$¢ zawiera duzo soli, dlatego nalezy jg ograniczac, np. sos
sojowy, kostki bulionowe oraz MSG (glutaminian sodu).

Substytuty/zamienniki soli (np. Lo-Salt, So-Lo, sél niskosodowa) zamiast soli
zawierajg potas. Nalezy unikac substytutéow soli.

W razie jakichkolwiek pytan odnosnie diety niskopotasowej nalezy skonsultowa¢

sie z dietetykiem.
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