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ROZDZIAL 1

WSZYSTKO O DIECIE
DLA ZDROWIA NEREK

Dieta nerkowa jest czesto postrzegana jako trudna do wdrozenia
i utrzymania z powodu liczby sktadnikéw odzywczych, ktére nalezy
wzigé pod uwage, ale nie musi tak by¢. Te dwa pierwsze rozdzialy po-
moga ci na twojej drodze podczas podrdzy z PChN - zrozumiesz, co
dzieje sie w twoim organizmie, poznasz fatwe do przygotowania po-
sitki oraz odpowiedzi na pytania dotyczace spozycia biatka — wszystko
po to, aby opéznic postep choroby nerek.
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Leczenie przewleklej choroby nerek

PChN jest chorobg postepujaca, co oznacza, ze nie rozwija sie ona z dnia
na dzien, ale z uplywem czasu, zazwyczaj trzech miesiecy lub dtuzej. Nerki
filtruja odpady z krwi i usuwajg nadmiar ptynéw z organizmu. Odgrywaja
réwniez wazna role w regulacji ci$nienia krwi, utrzymaniu zdrowych kosci
iwspomaganiu produkcji czerwonych krwinek. Kiedy nerki nie dziataja pra-
widlowo, nie filtrujg krwi tak, jak trzeba. Jak napisal dr Michael Zemaitis
w swojej ksigzce Uremia, gdy nerki sg uszkodzone i nastepuje spadek ich
funkdji, produkty przemiany materii zwane mocznicg zaczynaja gromadzi¢
sie we krwi.

Narodowy Instytut Cukrzycy oraz Choréb Uktadu Pokarmowego i Ne-
rek podaje, ze ponad 37 milioné6w Amerykandéw cierpi na PChN, jednak
wielu nawet nie zdaje sobie z tego sprawy, poniewaz objawy pojawiaja sie
dopiero w pdzniejszych stadiach. Pie¢ stadiéw tej choroby mierzy sie za
pomocg oszacowanej wielkosci filtracji ktebuszkowej (eGFR), czyli wartosci
procentowej wskazujacej poziom funkcjonowania nerek. Im nizsze eGFR,
tym gorszy stan nerek. Wraz ze spadkiem czynnosci nerek produkty prze-
miany materii we krwi zaczynaja sie gromadzi¢ i wéwczas pojawiaja sie
inne objawy. Objawy te obejmuja utrate apetytu, zmeczenie lub znuzenie,
obrzek spowodowany zatrzymaniem plynéw w dloniach lub stopach, nie-
$wiezy oddech lub metaliczny posmak w ustach, ptytki oddech, obnizenie
zdolnosci umystowych lub trudnosci z koncentracja, rzadsze oddawanie
moczu, zmiany w kolorze moczu (moze by¢ pienisty, ciemnopomaranczo-
wy, bragzowy lub w kolorze herbaty i skondensowany), problemy ze snem,
skurcze mieséni lub zespél niespokojnych nég oraz uporczywy swiad.
Wszystko to spowodowane jest gromadzeniem sie produktéw przemiany
materii w organizmie.

14 Kompletna dieta w chorobach nerek
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N

O CO NALEZY ZAPYTAC SWOJEGO LEKARZA

Wizyty lekarskie moga by¢ stresujace lub przyttaczajace, dlatego waz-
ne jest podjecie krokow w celu ztagodzenia tego stresu. Jedng z naj-
lepszych metod, aby sobie pomoc, jest przyjecie aktywnej postawy
w procesie leczenia, poniewaz moze to przynies¢ komfort i wiedze,
co przyda si¢ do podejmowania wiasciwych decyzji.

Chodzenie na wizyty z zapisanymi pytaniami pomoze wyelimino-
wac czes¢ stresu — pozwoli ci to uwazniej stuchac lekarza, poniewaz
nie bedziesz musiat skupiac si¢ na tym, o co jeszcze zapytad. Niniejsza
ksigzka zawiera wskazowki dotyczace dalszego postepowania, wazne
jest jednak, abys omowit swoje indywidualne potrzeby z nefrologiem.
Ponizej znajduje sie lista pytan do rozwazenia.

1. lle kalorii dziennie potrzebuje?

Czy musze ograniczy¢ ilos¢ spozywanego biatka? Jesli tak, to ile

gramoéw biatka powinienem spozywac?

Jak powinien wyglada¢ zbilansowany positek?

Czy moj poziom potasu jest prawidtowy?

Czy powinienem ograniczy¢ spozycie fosforu?

lle sodu (soli) powinienem spozywac?

Jaka ilos¢ ptynéw jest dla mnie odpowiednia?

Czy potrzebuje jakich$ suplementéw diety?

Czy powinienem przyjmowac witaminy?

10. Jakie strategie zywieniowe moga pomdc mi opo6zni¢ postep
PChN?

O © N OV AW
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ROZDZIAL 3

SNIADANIA I KOKTAJLE

58 Koktajl z truskawek, malin i jarmuzu m

59 Koktajl z jagdd, truskawek i kalafiora m

60 Nalesniki z jagodamim

62 Jabtkowe rozki z jogurtem m

63 Musli z jabtkamim

64 Owsianka wisniowam

65 Zapiekane jajka szakszukam

66 Muffiny jagodowe z soczewica m

67 Tosty z awokado, cytryna i czerwona papryka m
68 Pudding jagodowy z nasionami chiam

69 Tosty francuskie nadziewane kremowym serkiem m
70 Brzoskwiniowo-ananasowy koktajl proteinowy m
71 Wysokobiatkowa owsianka m

72 Babeczki jajeczne z rukola, papryka i cebulg m

73 Jabtkowo-cynamonowe muffinki owsiane m
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JROKTAJL Z TRUSKAWEK, MALIN
I JARMUZU m

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT, PORCJE: 2

Kefir to nadajgce sie do picia sfermentowane mleko, ktére jest zrédtem pro-
biotykéw — dobrych dla przewodu pokarmowego bakterii. Odgrywaja one
wazna role w spowalnianiu progresji chor6b nerek i regulowaniu mikroflory
jelitowej. Natomiast truskawki i maliny w tym smoothie s3 petne przeciwu-
tleniaczy oraz blonnika - to kolejna zaleta.

« 1 szklanka kefiru

« % szklanki malin — $wiezych
lub mrozonych

« % szklanki posiekanego suro-
wego jarmuzu bez todyg

« 1 szklanka truskawek — $wie-
zych lub mrozonych

1. W blenderze polacz kefir, maliny, jarmuz
i truskawki — miksuj do uzyskania gltad-
kiej konsystengji.

2. Rozlej do szklanek i od razu podawaj.

WSKAZOWKA: doskonatym zamiennikiem ke-
firu jest jogurt.

Na porcje: kalorie: 104; biatko: 5 g;

thuszcz catkowity: 1,5 g thuszcze nasycone: 0,5 g
weglowodany ogotem: 19 g; bfonnik: 3,5 g
cholesterol: 6 mg; fosfor: 152 mg; potas: 370 mg;
sod: 49 mg; cukier: 13 g

* O probiotykach, Zzywnosci fermentowanej i ich wplywie na organizm mozna znalez¢
w ksigzce ,,Zywnoéé fermentowana i probiotyczna” autorstwa Michaela Dietz’a. Publi-
kacja dostepna jest w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol).

58 Kompletna dieta w chorobach nerek
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ROZDZIAL 6

OWOCE MORZA

110 Dorsz w stylu §rédziemnomorskim m

111 Grillowany dorsz z salsg ananasowg m

112 Tilapia maslano-cytrynowa m

113 Pikantna zupa imbirowa z tilapig m

114 Spaghetti z krewetkamim

115 Smazony ryz z krewetkamim

116 Pieczony loso$ z miodem, limonka i czosnkiem m
117 Loso$ w pikantnej odstonie m

118 Satatka krabowam

119 Malze w sosie czosnkowo-cytrynowym m

120 Pikantna smazona tilapiam

121 Dorsz z blachy z pieczonymi warzywami m

122 Tacos z dorszem po karaibskum

123 Lososiowe paszteciki z sosem rozmarynowo-czosnkowym m
124 Makaron z czosnkiem i krewetkami m

125 Smazone krewetkim

Kup !sqz!e
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DORSZ W STYLU SRODZIEMNOMORSKIM m

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT, CZAS GOTOWANIA: 20 MINUT, PORCJE: 4

To tatwe w przygotowaniu danie z dorsza inspirowane kuchnia §rédziemno-
morska jest pelne koloréw i smakéw — pomidordéw, poréw, pietruszki i czo-
snku. Pory w tym przepisie maja aromat podobny do cebuli, ale zawieraja
dodatkowy btonnik i s3 warzywem o niskiej zawartosci potasu'.

+ 225 g Swiezego dorsza bez
skory

« 1 $rednia zielona papryka
pokrojona w ¢wiartki

« 2 pomidory Roma pokrojo-
ne w ¢wiartki

« 1 $rednia biata cebula pokro-
jona w ¢wiartki

« 4 posiekane pory (czesci
biata i jasnozielona)

« 2 tyzki oliwy z oliwek

« 1tyzeczka $wiezo zmielone-
g0 czarnego pieprzu

« 1 tyzeczka ptatkow czerwo-
nej papryki

« 1tyzeczka suszonej
pietruszki

« 1 tyzeczka czosnku
w proszku

W PRZYPADKU ETAPU 5 PChN

Podwdj porcje dor-
sza, aby otrzymac opcje
wysokobiatkowa.

1. Piekarnik rozgrzej do 220°C, a blache wy-
16z papierem do pieczenia.

2. Na przygotowanej blasze pol6z dorsza,
dodaj papryke, pomidory, cebule i pory.

3. W matej misce wymieszaj oliwe z oliwek,
pieprz, platki czerwonej papryki, natke
pietruszki i czosnek w proszku. Tak przy-
gotowanym sosem skrop rybe i warzywa.

4. Piecz w piekarniku przez okolo 20 minut,
az ryba bedzie krucha, miekka i nie bedzie
juz przezroczysta.

Na porcje: kalorie: 183; biatko: 11 g

thuszcz catkowity: 7,5 g; ttuszcze nasycone: 1 g;
weglowodany ogotem: 19 g; bfonnik: 3,5 g;
cholesterol: 22 mg; fosfor: 112 mg; potas: 451 mg;
s0d: 53 mg; cukier: 6 g

" Role ryb w codziennej diecie, ich wplyw na zdrowie organizmu oraz wtasciwo-
$ci odzywcze poszczegélnych gatunkéw mozna znalezé w ksigzce ,Ryby w zdrowej
diecie” autorstwa dr Joanny Michaliny Jurek. Publikacja dostepna jest w sklepie
www.vitalni?4.pl (przyp. wyd. pol.).
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y SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: y
www.wydawnictwovital.pl

OCZYSZCZANIE WATROBY | NEREK
— NAUKOWE | LUDOWE METODY
Aleksej Sadov

Bdl dolnej czesci plecéw czy gorzki smak w ustach $wiad-
cza o obciazeniu watroby. To znak, ze twoje ciato wota
o pomoc i potrzebuje oczyszczenia. Gdy oczy$cisz watrobe
inerki, wzmocnisz odpornos¢, a twoje ciato odzyska zdro-
wie. Z ksigzki dowiesz sie, czy potrzebne jest ci usuwanie
toksyn z organizmu. Nauczysz sie¢ rozpoznawac objawy
zanieczyszczenia organéw. Moga to by¢ plamy na skorze,
boéle w réznych czesciach ciata czy nawet wyglad paznokei.
Dowiesz sie, jak przygotowac sie do oczyszczania watroby
i nerek oraz jaka metode wybra¢ przy swoich objawach.
W ksiazce znajdziesz wiele domowych i naturalnych spo-
sob6w oczyszczania i pokonywania choréb uktadu pokarmowego. Odkryjesz tez
diete oczyszczajaca oraz ziota na watrobe i nerki, ktére mozesz pi¢ profilaktycznie
i podtrzyma¢ uzyskany efekt po oczyszczeniu organizmu.

NERKI I PECHERZ
dr Rosina Sonnenschmidt

W piatym tomie serii Medycyna holistyczna najpopular-
niejsza terapeutka opisuje tematy i konflikty zwigzane
z uktadem moczowym. Ksigzka przedstawia szczegbétowy
obraz chor6b pecherza, nerek i dr6g moczowych, takich
jak kamica nerkowa, ktebuszkowe zapalenie nerek, ich
niewydolnos$¢, zlosliwe guzy i nadci$nienie naczynio-
wo-nerkowe, zapalenie pecherza, problemy z mikcja
i moczeniem nocnym. Autorka opisuje takze zaburzenia
nadnerczy jak choroba Addisona i zespdét Cushinga oraz
podaje sposoby na ich rozwigzanie. Poznasz kompleksowa
terapie naturopatyczna, ktéra obejmuje sugestie dietetycz-
ne, leki roslinne, niezwykle skuteczne ozonowane oleje roslinne (rizole), odkwa-
szanie organizmu oraz chinskie teorie odpowiednio$ci i terapie zachodnie. Zadbaj
o swoje nerki a oczyscisz caty organizm.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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Y SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: Y
www.wydawnictwovital.pl

PRZEWLEKLE STANY ZAPALNE
— JAK JE ROZPOZNAC | WYELIMINOWAC
dr Monica Aggarwal, dr Jyothi Rao '

Pospiech, przewlekly stres, nadmiar cukru i ttuszczu
w diecie, zaburzenia snu, wywoluja stany zapalne w or-
ganizmie. Nieleczone przewlekle stany zapalne prowadza
do powaznych chordéb - miazdzycy, udaréw, cukrzycy, in-
sulinoopornosci i choréb autoimmunologicznych. Ksigzka
zawiera kompletng recepte na ich wyeliminowanie. Kwe-
stionariusze postuza ci za wywiad medyczny, dzieki ktore-
mu racjonalnie ocenisz stan zdrowia. Zdrowe odzywianie
i dieta roslinna pomoga odbudowa¢ zdrowy mikrobiom,
a aktywnos$¢ fizyczna zmniejszy poziom kortyzolu. Po-
znasz cudowne wiasciwosci przypraw, wody i postu prze-
rywanego. Zalecenia dr Aggarwal i dr Rao poparte sa wlasnymi historiami oraz
historiami pacjentéw, ktérzy odzyskali zdrowie dzieki medycynie integracyjne;j.
Skutecznie uga$ przewlekly stan zapalny!

JEDZ ZGODNIE Z TYPEM SWOJEGO
STANU ZAPALNEGO
Maggie Berghoff

Jesli wciaz zastanawiasz sie, jak zlikwidowac stany zapal-
ne w organizmie, w ksigzce tej znajdziesz wiele przydat-
nych wskazowek. Zwazywszy na fakt, ze przewlekle stany
zapalne uznawane sg za jedng z przyczyn choréb autoim-
munologicznych, zwigekszaja ryzyko choréb uktadu pokar-
mowego i uktadu krazenia, a takze sprzyjaja zaburzeniom
hormonalnym, warto z nich skorzysta¢, by kompleksowo
zadba¢ o zdrowie. Dzieki tej ksiazce odkryjesz skuteczne
sposoby na wzmocnienie odpornosci i oczyszczanie orga-
nizmu. Dowiesz si¢, jak komponowac¢ diete przeciwzapal-
na i walczy¢ ze stresem. Oprocz domowych sposobdow na
stany zapalne otrzymasz testy stuzace do okreslenia indywidualnego typu stanu
zapalnego i poziomu toksyn w organizmie. Rozpoznaj i usun przyczyny stanu
zapalnego, a nie tylko jego objawy:

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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4 STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE])

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksigzek 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-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

* Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

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

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, kt6rzy ida podobng DROGA,.

Twaoj czas na rozwoj!

OEa)
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