


Lizin kroznik je pripomocek za svetovanje o
prehrani pri kroni¢ni ledvi¢ni bolezni in dializi.
Omogoca vajo, pri kateri si Liza izbira hrano,
ki jo ima rada, vendar ne preseze priporoce-
nega vnosa kalija oziroma fosfatov. Lahko bi
rekli, da gre pravzaprav za Lizino mizo, sqj si
Liza z vodeno pomocjo tako sestavi jedilnik za
cel dan.

ZATTRK {

Svetovanje z Lizinim kroznikom sestavljajo trije
deli:

Predstavitev prehrane, primerne nje-
nemu stanju (glede na stopnjo kroniéne
ledvi¢ne bolezni ali dialize).

Liza sestavi jedilnik s pomocjo kartic.

Pogovor na osnovi izbranega jedilnika,
spodbujanje in usmerjanje k oblikovanju
primerne prehrane, ponavljanje, krepitev
splosnih priporodil (Lizina hiska in Lizinih
6 pomembnih).

Cez &as boste Lizo lahko usmerili na spletno
stran www.e-diabetes.si, kjer bo virtualno va-
dila sestavljanje razli¢nih jedilnikov.
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KALIJ je mineral, ki v nasem telesu skrbi za normalno delo-
vanje misic, ziv€evja in srca. Pri okvari ledvic je uravnavanje
kalija v telesu moteno, véasih ga je treba omejevati, drugic¢
dodajati. Prevec ali premalo kalija povzroca tezave - to je
razbijanje srca, utrujenost, oslabelost, mravljinéenje in mi-
i¢no Sibkost. Vse to lahko vodi do ohromelosti, ob izraziteje
povisani vrednosti kalija lahko pride tudi do motenj sréne-
ga ritma in celo sr¢nega zastoja, zato je nujno, da ga je v
krvi ravno pray, to je med 3,8 in 5,5 mmol/l. Kalij se nahaja
skoraj v vseh zivilih, najvec pa v dolocenih vrstah sadja in
zelenjave, oresckih, mlecnih in mesnih izdelkih.

FOSFAT je pomemben pri razvoju in ohranjanju mocnih
kosti. Ko ledvice ne delujejo, kot bi morale, se lahko fosfat
zacne nabirati v telesu, kar ima negativen vpliv na telo (hor-
monske spremembe v delovanju zlez obséitnic povzrocijo
izplavljanje kalcija iz kosti in posledic¢no bolecine v kosteh,
sklepih in misicah; lahko pride do pretrganja tetiv, zlomov
kosti, srbenja koze, kalcifikacije Zilja, kar poveca tvega-
nje za sr¢no-zilne dogodke). Normalna vrednost v krvi je
0,80-1,40 mmol/l. Vir fosfatov so mlecni izdelki, stro¢nice,
orescki, polnozrnati izdelki in ¢okolada, predelane mesnine,
hitra prehrana in gazirane pijace (Se posebej cola). Treba
je omejiti predvsem vnos Zivil, v katerih so fosfati umetno
dodani. Poleg prehranskih ukrepov si za vzdrzevanje nor-
malnih vrednosti fosfatov v krvi pomagamo z uporabo fos-
fatnih vezalcev.
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SOL se omejuje tako za zdrave kot za osebe, ki imajo teza-
ve z zdravjem ledvic. Priporocljiv vnos soli je do 2000 mg
natrija, kar predstavlja 5 g soli. Pri kroni¢ni ledvi¢ni bolezni
ledvice tezko ohranjajo ravnovesje med natrijem in vodo.
To lahko povzrodi povisan krvni tlak, otezeno dihanje, zate-
kanje okoncin ter zejo. Normalna vrednost natrija v krvi je
135-145 mmol/l. Da ne bi zauzili prevec soli, se je treba izo-
gibati pakirani in predelani hrani, konzervirani ali zamrznje-
ni hrani ter hitri hrani, pa tudi na sploSno prehranjevanju v
restavracijah. Dosoljevanje je odsvetovano, Se posebno v
primerih, ko Liza hrane niti ne poizkusi, pa Ze dosoli. Zdravi,
doma pripravljeni obroki, obogateni z za¢imbami, so alter-
nativa, ki bo pomagala ohraniti nadzor nad vnosom soli in
ohranila okusno hrano.

Ena najpomembnejsih funkcij ledvic je ohranjanje ravno-
vesja TEKOCIN v telesu. Ker pa zaradi okvare ledvice teko-
¢ine ne morejo odvajati tako ucinkovito, kot bi bilo treba, se
lahko prekomerna tekocina zac¢ne nabirati v telesu. Pripo-
rocljiva je omejitev vnosa do 4 kozarce tekocine ali manj kot
11 na dan. Tu stejejo tudi kava, ¢aj ali mleko in hrana, ki je
pri sobni temperaturi tekoc¢a, na primer tekoci jogurt, kom-
pot, sladoled ali juha. Veliko tekocine vsebujeta tudi sadje
in zelenjava. Pri obcutku Zeje si lahko Liza véasih pomaga
s kocko ledu in pitiem mrzle vode po pozirkih. Manj slana
hrana Lizo manj Zeja, zaveda se, da dovolj soli dobi ze s
kosckom kruha.

Peti prst na roki pripiemo KOLICINI. Manj je ve¢ in Liza iz-
bira bolj kakovostno hrano v manjsih koli¢inah. Jedi priprav-
lja iz osnovnih sestavin, industrijsko pripravljenim Zivilom
se Liza naceloma izogne. Nad doma pripravljeno prehrano
ima Liza lahko nadzor, nad Ze pripravljeno, kupljeno tezko.
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® 2000-2500 mg kalija,
e 800-1000 mg fosfatov,

e do 2000 mg natrija oziroma 5 g soli.

Dlan Lizine roke je temelj nacel prehrane pri dializi in kroni¢ni
ledvi¢ni bolezni. Dlan pripada NACINU PRIPRAVE HRANE. Pri-
porocena tehnika priprave hrane je kuhanje, dusenje in cvrtje se
odsvetujeta. Lizi priporo¢imo namakanje zelenjave (npr. krompirja,
korenja, repe), kuhanje v vedjih koli¢inah vode, za polnejsi okus se

lahko uporabljajo za¢imbe in ¢&im manj soli.
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Liza Zivi v lepi rumeni hisi z rdeco streho. Hisa stoji na
zelenem travniku, na robu vasi. Rdeéa, rumena in zele-
na barva Lizi pomagajo razumeti, katera zivila so pri-
mernejsa zanjo. Lizo spodbujamo, da uporabi vse sku-
pine zivil, pri tem naj pazi, da rdece barve ne uporabi
prepogosto!

Pomen tretjin, krogov in kvadratov:

e sadje120g ,'

e zelenjava 120 g |

e meso in mesniizdelki 120 g

e mleko in mlecniizdelki 100 mlali50g

e kruhin Zitarice 120 g PLd

e sladice (porcija) P s SN

e gotove jedi (porcija) &
e prigrizki 100 g

e pijace 100 ml

e zacimbe (zlica ali zlicka)

Izberite plitek servirni kroznik in bodite pozorni na nje-
govo velikost. Dandanes so krozniki zelo veliki, niso pa
namenjeni temu, da bi jih zapolnili v celoti, zato pripo-
ro¢amo, da izberete kroznike manjsega premera (npr.
23 cm). Kroznik navidezno razdelite na tri enake dele.

Pravila sestavljanja Lizinega kroznika:

e jedi sestavimo po barvi,
e na krozniku zelimo tri zivila,
e na krozniku zelimo vse barve.

Podloga Lizinega kroznika omogoca sestavo jedilnika
za cel dan. Lizi predstavimo okvirje zdravega prehra-
njevanja, pri ¢emer se bo trudila, da bo sestavila &im
bolj primeren jedilnik. Lizo povabimo, naj s pomocjo
kartic sestavi tri glavne obroke ter doda prigrizke, ki jih
obicajno uziva.

Namen svetovanja s pomocjo Lizinega kroznika je
ohranjanje navad, e posebno ¢e so te zdrave. Prepo-
vedovanje hrane ne motivira, Lizo raje poudimo, kje so
hranila in mikroelementi, ki ji v vedjih koli¢inah lahko
Skodujejo. Poucimo jo, kaksne so posledice in zakaj se
je vredno truditi.

Liza je koncala z izborom, zdaj ste na vrsti vi. Pohvalite
vse, kar je mogoce, ugodno in pestro sestavo, pogosto
uporabljene kartice zdrave prehrane in redko upora-
bljene kartice zelo slanih, mastnih, sladkih prigrizkov.
Posebej se dotaknite pijace in kolicine.



