Bolest bubrega Kontrola naCinom
Zivota

Koja je funkcija bubrega?

Zdravi bubrezi sluZe kao filter i uklanjaju izlu€ine i otpadne tvari iz krvi. NaSa
se sva krv pumpa svuda po tijelu i filtrira se kroz bubrege preko 45 puta
dnevno kako bi se odstranila potrebna koli¢ina otpadnih tvari i izluevina.

Sto se dogada kada su bubrezi osteéeni?

Kada nam bubrezi ne funkcioniraju propisno, u tijelu se nakupe otpadne tvari
i viSak izlu€evina. Visak otpadnih tvari u krvi moze prouzrogiti zamor, gubitak
zglobovima. PreviSe tekuéine u tijelu moze vam zadavati neudobnost i
prouzroditi nadimanje trbuha, oticanje stopala, gleznjeva, ruka i lica i moze
dovesti do otezanog disanja, visokog krvnog tlaka i optere¢enja srca.

Kako ostec¢enje bubrega utjeée na ishranu?

Jedenjem odgovaraju¢e hrane moze se pomoci u kontroli koli¢ine otpadnih
tvari koje se nakupljaju u organizmu, te time smanijiti napor za bubrege.
Pravilnom ishranom se takoder mozZe usporiti oSteCenje bubrega i u isto
vrijeme pomoc¢i vam u odrZavanju zdrave tjelesne teZine i da se opcenito
bolje osjecate.
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Ishrana

VaSe ¢e se prehrambene potrebe mijenjati ovisno o tome kako uspjeSno
budu funkcionirali vasi bubrezi, kao i o tome jeste li na hemodijalizi ili
peritonealnoj dijalizi.

Vazno je da redovito odlazite kod lije€nika ili dijetetiCara kako bi se najbolje
vrSila kontrola vase bolesti. Nuzna je redovita provjera krvi kako bi se vidjela
koli¢ina otpadnih tvari, Sto je najbolji pokazatelj trebate li povecati ili smanijiti
odredene namirnice u svojoj ishrani.

O kojoj hrani trebam znati viSe kako bih kontrolirao/la bolest bubrega?

Da biste bolje kontrolirali koli€¢inu otpadnih tvari i izlu€evina u tijelu, trebate
se informirati u vezi:

= Bjelan€evina

= Fosfata

= Kalija

» Natrija (Soli)
= Tekuéina.
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Bjelan€evine
Organizam koristi bjelan€evine za rast, zacjeljivanje i borbu protiv infekcija.
Najbolji izvor bjelanevina su meso, piletina, riba, jaja i mlijecni proizvodi.

Kada se hrana koja sadrZi bjelan€evine razlaZe u tijelu, formira se otpadna
tvar koja se zove urea. Ako jedete previSe bjelan€evina, moze vam se
povecati razina uree u krvi, to vam moze prouzro iti neugodne simptome.

Medutim, ipak je vazno da jedete dovoljno bjelan¢evina kako bi vase tijelo
odrzalo svoju misi¢nu masu, sprijeCilo gubitak tezine i omoguéilo propisno
zarastanje rana.

Da biste bili sigurni da uzimate pravilnu koli€inu bjelan€evina, posavjetujte se
sa svojim lije¢nikom ili dijeteti¢arem koliko vam je potrebno.

SAVJET: Ukljuéite manje koli€ine bjelan€evina za svaki obrok, kao na primjer
pahuljice od zitarica s mlijekom ili jogurtom za dorucak, sendvi¢e s mesom,
piletinom, ribom ili jajima za ru€ak i meso, piletinu ili ribu za ve€eru.

[IFosfati

Fosfati su minerali koji su potrebni organizmu. Medutim, previSe fosfata u
krvi moze dovesti do slabljenja kostiju i otvrdnjavanja arterija.

Fosfati se nalaze u sljede¢im namirnicama: mlijeku, mlije€nim proizvodima,
jajima, mesu, €okoladi, pSeni¢noj kasi, napitcima od kole, oras&i¢ima,
sjemenkama i mahunarkama.

Buducéi da su neke od tih namirnica nuzne za zdravu, uravnotezenu ishranu,
vas ¢e vam dijeteticar savjetovati koju koli¢inu trebate konzumirati svaki dan.
Vas$ vam lije¢nik isto tako moze prepisati fosfatna veziva kao $to su Caltrate
ili Alutabs da ih uzimate uza svaki obrok tijekom dana.Te tablete sprjecavaju
fosfate da udu u krv i pomazu da izadu iz tijela, a da ne uzrokuju oStecéenje.
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Kalij

Kalij je mineral koji je potreban za normalno funkcioniranje misica. Kada
bubrezi ne rade normalno, u krvi se nakupi kalij. Visoka razina kalija u tijelu
moZe biti opasna, a u ekstremnim slu€ajevima ili kada je razina kalija vrlo
visoka, moze uzrokovati prestanak rada srca.

Kalij se nalazi u mnogim namirnicama, narocito u voc¢u i povréu. Vrlo je
vazno da dobijete potrebnu koli¢inu kalija iz hrane, tako da vam dijetetic¢ar
moze savjetovati koliko trebate od izvjesnih namirnica svakodnevno uzimati
u svojoj ishrani.

Hrana bogata kalijem

Da biste kontrolirali koli¢inu otpadnih tvari i tekuc¢ina u organizmu, trebate se
informirati o:

= Bananama, vocu s kosticama, custard apple, osusenom vocu, voénim
kola€ima, vo¢nim sokovima

= Krumpiru, sokovima od povréa, juhama od povréa, pastama, umacima i
gustim juhama od rajcica

= Cipsu i vruéem przenom krumpiru

= OQOraS¢&i¢ima i siemenkama

= Pelenom grahu, mahunarkama

= Kokoa, ¢okoladi, karamelu, liquorice slatkiSima, Se¢ernom sirupu, kavi

» Lite Salt (soli smanjene slanoce), No Salt (hadomjescima soli)
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Tekucine

Bubrezi su zaduzeni za stvaranje mokrace iz tekuéina u organizmu, i zato,
kada su bubrezi osteceni, u tijelu se nakupi viSak tekucina. Zbog toga osobe
s oSte¢enim bubrezima trebaju smanijiti unos tekucina u oganizam. Vas c¢e
vam lije¢nik savjetovati koliko tekuéine mozete popiti.

Ako vam je re€eno da smanjite unos tekucine u organizam, pijenje previse
tekuéine moze vam prouzrociti probleme s krvnim tlakom, disanjem i radom
srca. Imajte na umu da tekuéina potjece takoder i iz sladoleda, kocki leda,
slatke kreme, jogurta, juha, Zzelea, umaka od pecenja kao i druge hrane koja
se pretvori u tekucinu na sobnoj temperaturi.

Natrij

Neke osobe s ostec¢enim bubrezima trebaju ograniciti unos natrija (soli) u
organizam, narocito osobe s ograni¢enim unosom tekuéine. Vas ¢e vam
lijecnik reci ako trebate smanijiti sol u ishrani.

Natrija ima u vecini pakirane hrane, hrane u limenkama ili koja se kupi usput
(takeaway food), a dodaje se takoder i hrani koja se preraduje. Druge
namirnice koje sadrZe natrij i koje morate ograniciti u svojoj ishrani ukljucuju:
* Mesoiribu u limenkama

= Sunku

= Slaninu (bacon)

= Mesne preradevine

= Kobasice

=  Smrznutu pohanu ribu ili piletinu

= Sir

= Krekere

= Kruh

= Spagete i povrée iz limenki
= Masline

= Umake i koncentrirane zagine
=  Smrznuta gotova jela

= Antacide

= Sportska pi¢a.
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Zdrava tjelesna tezina i srce
Sto jo§ moram uzeti u obzir u svrhu kontrole bolesti bubrega?

Zdrava tjelesna tezina

Da biste odrzali zdravu tjelesnu teZinu i sprijecili neishranjenost, pazite da
dobijete dovoljno hranijivih sastojaka iz namirnica kako bi se va$ organizam
opskrbio potrebnom energijom.

Redovita kontrola tjelesne teZine pokazat ¢e vam jedete li previSe ili premalo.
Nakupljena tekucina u tijelu moZe dovesti do kratkotrajnog variranja tjelesne
teZine od nekoliko kila, tako da je pracenje teZine kroz duze vrijeme bolji
pokazatelj vaSe stvarne kilaze.

Ako primijetite da vam se apetit ili teZina osjetno smanjuju, zatrazite savjet
od svog lije¢nika ili dijeteti¢ara u vezi toga koja je hrana i prehrambena
strategija najbolja za vas.

Zdravo srce

Da biste odrzali zdravo srce i sprijecili visoku razinu kolesterola u krvi,
smanjite konzumiranje hrane bogate zasi¢enim mastima kao $to su maslac,
kreme, slanina i koza na mesu, punomasni mlije¢ni proizvodi i "takeaway"
hrana.

Ako umjesto takve hrane budete trosili ulja od povrc¢a kao 5to su kanolino i
maslinovo ulje i redovito jeli ribu, to ¢e vam pomodéi u kontroli razine
kolesterola u krvi.

®
/ \ y4 NeoRecormon

Epoctin Beta




Jedenje vani

Jos uvijek mozete uZivati u zdravom drustvenom Zivotu koji ukljuuje
povremeno uzivanje u izlascima vani na ru¢ak ili veCeru. Ako znate na $to
obratiti paznju kad narucujete s jelovnika i koju hranu trebate izbjegavati, to
¢e vam pomoci da izaberete $to je za vas najbolje.

Talijanska kuhinja:

Izaberite tjesteninu s bijelim lukom, per§inom, maslacem ili maslinovim
uljem. Umaci od raj¢ica mogu biti bogati kalijem, dok umaci od krema i
sireva mogu imati visoku razinu natrija i fosfata.

Kruh zacinjen bijelim lukom i biliem kao i prilog od salate lagano

zacinjene limunom i maslinovim uljem bit ¢e dobar dodatak vaSem
obroku.

Kineska kuhinja:

Izbjegavajte umake od soje, ostriga, crnog graha, kao i hoisin i
Szechwan umake koji su bogati natrijem

Izaberite jela bez umaka ili ih zamolite da koriste manje umaka pri
spremanju jela

Izaberite jednostavno kuhanu riZu, dinstano meso ili pripremljeno na pari
i umake od §ljiva, limuna, narandi i slatke i kisele umake koji mozda
sadrze manje natrija.

Takeaway hrana:

Izbjegavajte unaprijed pripremljenu hranu poput hrenovki u krus€icu ili
pita od mesa i umjesto toga izaberite jela po narudzbi. Mozete izabrati
jela kao Sto su:

o0 Burger s pe€enim mesnim odreskom bez umaka
0 Sandvici sa svjeZzim mesom, piletinom ili jajem

0 Pohana riba sa za¢inom od limuna umjesto soli
o0 Piletina s rostilja bez koze
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Ideje za obroke

MozZe biti teSko sve to objediniti i znati koju hranu izabrati ili smanijiti, tako da
vam ovdje nudimo nekoliko jednostavnih ideja za obroke. Upamtite da vam
dijetetiCar moze dati popis konkretnih namirnica koje biste trebali ukljuditi u
svoju ishranu u skladu s vasim individualnim potrebama.

Dorucak:

Pahuljice od p3enice , riZe ili kukuruza s mlijekom smanjene masnoce.
Prepeceni bijeli kruh s jajima.

Rucak:

Sendvi¢ od bijelog kruha s nemasnim mesom, jajima ili tunjevinom u vodi s
izvora, majonezom sa smanjenom masnoc¢om, krastavcima, paprikom,
celerom i mrkvom.

Vecera:

Nemasno meso s tjesteninom ili rizom i povréem kao $to su zucchini, grasak,
crveni luk, gljive, paprike, patlidzan, kukuruz iz limenke, zeleni grah i
tikvice(squash)

Zakuske:

Jogurt od soje, vocée poput svjezih boba(berries), passionfruita, breskvi iz
limenke, kruski ili jabuka, oblatne od vanile, kukuruzni €ips sa smanjenom
soli, bijela ¢okolada,sladoled sa smanjenom masno¢om, nezasoljeni krekeri,
tost s medom ili pekmezom.
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Savjeti za vjezbanje

Odabirom pravilnih vrsta i koli¢ine hrane, mozete si pomoci da se
optimalno osjecate i u isto vrijeme odrZzavate zdravu tjelesnu tezinu.
Za odrzavanje zdravog nacina zivljenja takoder je vazno da ostanete
fizicki aktivni. Vjezbanjem mozete povecati snagu i izdrzljivost,
sprije€iti zamor i smanijiti napetost i depresiju.

Za optimalne rezultate preporuca se vjezbanje umjerenim
intenzitetom najmanije tri puta tjedno, ali se posavjetujte s lijeEnikom
prije nego poénete s redovitim viezbanjem. Vas vam lijecnik ili
dijetetiCar moze reci ako mozda trebate nesto promijeniti u ishrani
zbog povecane aktivnosti.

Ne biste smjeli vjezbati ako:

= |mate visoku temperaturu ili ste bolesni, ako se osjecate slabo ili
umorno

= Ste promijenili plan dijalize ili lijekove

= Ste previSe pojeli

= Je vrijeme dosta vruée i sparno, osim ako ne vjezbate u prostoriji
s hladenjem.
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Savjeti za zdrav nacin zivota
Posao:

Kada ste zdravstveno stabilni, nemate razloga mijenjati svoju svakodnevnu
rutinu, ukljuéujuci i posao. Time Sto éete povesti rauna o svom fizic¢kom i
emocionalnom stanju pomoci ¢e vam da se lakSe nosite sa svakodnevnim
aktivnostima. Pripremanije i planiranje jela kod ku¢e moze vam pomodéi da
kontrolirate svoje prehrambene potrebe i odolite iskuSenju da pojedete nesto
Sto je najbolje izbjegavati.

Spolni Zivot:

Bolest bubrega moze prouzrociti fizicke i emocionalne promjene koje mogu

utjecati na vas spolni zivot. Fizi¢ke promjene do kojih dolazi u tijelu kada su

bubrezi osteceni, kao i lijekovi koje mozda uzimate mogu imati za posljedicu
gubitak Zelje za seksom ili vam smanijiti spolnu sposobnost.

Osobe koje pate od bolesti bubrega mogu biti normalno spolno aktivni,
medutim, ako ste u vezi toga zabrinuti, porazgovarajte sa svojim lijecnikom.
Druge stvari, kao $to su zagrljaji, dodirivanje i poljupci, mogu pomod¢i da vi i
vas partner saCuvate osjecaj bliskosti.

Putovanje:

Kada planirate odlazak na putovanije, pazite da mozete imati kontrolu nad
stvarima poput ishrane i lijekova. Osobe koje su na dijalizi trebat ce se
pobrinuti da srede za dijalizu u mjestima gdje putuju. Ako sa sobom
ponesete zalihu vama ve¢ poznatih namirnica za koje znate da ih mozete
uvrstiti u ishranu, to ¢e vam pomodi da ucinite bolji izbor za optimalnu
kontrolu svoje bolesti.

SAVJET: Osjecaj zebnje ili depresije nije niSta neuobi¢ajeno nakon sto vam je
utvrdena dijagnoza bolesti bubrega, pa stoga podijelite svoje osjecaje sa
¢lanovima obitelji, prijateljima ili svojim lije€nikom ili dijetetiCarem.
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