VFN PRAHA

VSEOBECNA FAKULTNi NEMOCNICE V PRAZE
ODDELENI NUTRICNICH TERAPEUTU

NIZKOBILKOVINNA
DIETA A POHYBOVA
AKTIVITA

V PREDIALYZE

Nizkobilkovinna dieta je jednou z metod konzervativni é¢by chronického onemocnéni ledvin v predialyze. Cilem diety je kompenzovat
snizenou funkci ledvin a oddalit nastup dialyzacni |écby. Dietni opatieni se zaméruje pouze na omezeni nebo nahradu potravin, které
zpusobuji metabolické komplikace. Nedilnou soucasti konzervativni 1éCby je i pravidelnd pohybova aktivita. Cilem pohybové aktivity je udrzeni
svalové sily, objemu svalové hmoty a pohyblivosti kloubd. Dilezité je také udrzeni sobéstacnosti.

Zékladem je snizeni mnozstvi bilkovin, sodiku, drasliku a fosforu. Mnozstvi tekutin stanovuje lékar na zakladé sbéru moci. Doporuceny pfijem
vapniku se odviji od aktualni hladiny vapniku v krvi. Pro maximalni efekt diety je dlleZité spravné dodrzovéani doporu¢eného mnozstvi vsech
slozek v pribéhu dne. Vhodné jsou pravidelné konzultace s nutri¢nim terapeutem, jehoz Ukolem je pomoci pacientovi s porozuménim hlavnich
zasad diety a jejim dodrzovanim, a také s vybérem vhodnych potravin.

Strucné zdsady
dietniho opatreni

BEZLEPKOVE POTRAVINY JSOU
OZNACENY ANGLICKY GLUTEN FREE.
LZE JE KOUPIT V PRODEJNACH ZDRAVE
VYZIVY NEBO SUPERMARKETECH.
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2,3 G soDikU =
1 KUCHYNISKA LZICKA SOLI DENNE
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KRAJENI, MACENI A VARENi BRAMBOR,
ZELENINY A OVOCE SNIZUJE OBSAH
DRASLIKU.
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VYMENTE POLOTOVARY ZA DOMA
PRIPRAVENE POKRMY.

VHODNYM DOPLNKEM ENERGIE JE
MED, DZEM, ZELE, SIRUPY, BONBONY,
MARGARINY, OLEJE A SADLO.

» Doporucené mnozstvi = 0,6-0,8 g/kg hmotnosti/den bilkovin.

« Velikost porce masa po tepelné Upravé odpovida 40-55 g/den.

» Nahrad'te bézné pecivo a prilohy bezlepkovou variantou (napft. bezlepkové pecivo ci téstoviny) nebo
potravinami z nizkobilkovinné mouky.

« Vyhybejte se pecivu z lusténinové ¢i séjové mouky (vysoky obsah bilkovin).

SNIZENE MNOZSTVI SODIKU

» Doporucené mnozstvi = 2,3 g sodiku = 5 g kuchyriské soli.

« Misto soli pouzijte Cerstvé a susené bylinky, kofeni.

« Ctéte informace ohledné obsahu soli v potravinach (stil = NaCl).

« Omezte potraviny s vysokym obsahem soli (tavené syry, uzeniny, slané pochutiny, kecup, séjova omacka
a dalsi).

* POZOR - velké mnozstvi soli obsahuje i pecivo.

SNIZENE MNOZSTVI DRASLIKU

» Mezi ovoce a zeleninu s nizkym obsahem drasliku patfi napr.: jablka, hrusky, okurky a hlavkovy salat.
« Jezte kompotované ovoce, vafenou nebo nakladanou zeleninu (bez nélevu).
« Vyuzivejte technologické postupy pro snizeni obsahu drasliku pfi pfipravé brambor, zeleniny a ovoce.

SNIZENE MNOZSTVI FOSFORU

« Vyhnéte se instantnim polévkam, bujonim, konzervovanym potravinam, uzenindm, tavenym syrtim, fast
foodu, kolovym napojim a cokoladeé.
« Vyvarujte se potravindm s obsahem skrytého fosforu ve formé ,écek”.

DOSTATECNE MNOZSTVI ENERGIE

« Prijimejte dostatecné mnozstvi energie v pribéhu dne.
» Nebojte se zaradit do jidelnicku cukry a tuky.



Pohybova aktivita

Pohybova aktivita je dulezita pro udrzeni celkové kvality Zivota pfi jakémkoliv chronickém onemocnéni. V pfipadé chronického onemocnéni je
dulezita zejména jeji pravidelnost. V prevenci komplikaci je dllezité pravidelné sportovat minimalné 3 mésice. Vybér spravné pohybové aktivity
a cviceni se vzdy upravuje podle véku a zdatnosti. Je vhodné ho konzultovat s fyzioterapeutem.

PraV[d[a - Vybirejte sportovni aktivitu podle aktualniho zdravotniho stavu.
,  Nepretézujte se.
pOhybove « Cvicte pouze pokud se citite dobre.
akthlty « lhned prestarite, pokud je vam nevolno, méate potize s dychanim nebo citite bolest na hrudi.

JAK CASTO CVICIT?

Dulezité je stanovit si dosazitelny cil. Cilem muze byt napfriklad vyjit schody nebo se naudit jeden cvik

a opakovat jej pétkrat. Intenzitu cviceni si zvolte podle aktualni fyzické kondice. Cil i intenzitu cviceni se
snazte postupné navysovat. Kone¢nym cilem by méla byt pravidelna pohybova aktivita alespon

4x tydné po dobu 30 min (mozno rozdélit na dopoledni a odpoledni cviceni).

7 CEHO SE SKLADA CVICEBNI
JEDNOTKA?

Zahfivaci faze (pfiprava na zatéz)
« Délka cca 10 min, cviky na zahfati a protazeni svald.
2) Hlavni faze
- Délka 20 min, aerobni aktivita, posilovani, turistika, chlize, nordic walking, cyklistika, plavani, jizda
na rotopedu, bézky, kruhové tréninky pod odbornym dohledem a dalsi aktivity dle doporuceni
fyzioterapeuta.
3) Zklidfujici faze
« Délka 5-10 min, dechova a relaxacni cviceni, protazeni namahanych svald.

Tip:
Jak vyuzit bézné denni aktivity ke zlepseni fyzické kondice

» Nepouzivejte eskalator nebo vytah, kdyz muazete jit pésky.

» Méné vyuzivejte MHD (pokud to lze, vystupte o zastavku drive).

» Neparkujte pred domem.

« Vytvarejte pravidelné navyky, pfikladem maze byt pravidelna prochazka po obédé.

 Pokud vyuzivate velky balon jako alternativni sed, je nutné s fyzioterapeutem zkonzultovat vysku mice
- vsedé musi byt panev vyse nez kolena, nutné je také sed na mici stfidat se sedem napf. na zidli,
v kfesle atd.

« Urcete si kazdy den cil na krokoméru a snazte se tento cil navySovat.

Pravidelnd pohybova aktivita Sprdvné dodrzovani diety

Navstivte webové stranky www.nizkobilkovinnadieta.cz, kde se dozvite mnoho cennych rad ohledné vyzivy a pohybu v predialyze.



