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1 Rozwaz stosowanie KetoCitra® ‘

e Ta zywno$¢ medyczna wspiera wszystkie etapy wymienione ponizej. Przed spozyciem KetoCitraskonsultuj sie z lekarzem i H;ard .-?a;
dietetykiem.
« Dostarcza keton BHB wspierajacy ketoze.
« Pomaga Twoim nerkom by¢ bardziej odpornymi na szkodliwe krysztaty poprzez dostarczenie cytrynianu, wapnia imagnezu
oraz pomaga normalizowa¢ pH moczu. = \ =
« Zawiera potas, ktéry moze poméc w kontrolowaniu cignienia krwi. pas
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2 Pij wystarczajaca ilos¢ wody
o llos¢ wody, jaka nalezy pi¢ dziennie, zalezy od stadium choroby nerek. Zalecana dzienna dawka dla stadiéw 1-3 PChN to 3 litry wody
dziennie. Jesli jeste$ w pdzniejszym stadium choroby, skonsultuj sie z lekarzem, poniewaz spozycie wody moze wymagac ograniczenia.

e Zaopatrz sie w butelki z woda, ktére bedziesz mie¢ zawsze ze soba.
« Pij czysta wode, a NIE napoje gazowane, soki owocowe lub cokolwiek z cukrem. Niektére herbaty i kawy moga by¢ OK.

3 Ogranicz spozycie cukru N\
e Cukier jest szkodliwy dla nerek. Ogranicz cukier dodawany do napojéw gazowanych, sokéw, cukierkéw, ciast, deserow i Hard Easy
wszystkiego co zawiera syrop glukozowo-fruktozowy. Czytaj etykiety produktéow spozywczych.
e Zastap cukier naturalnymi stodzikami, takimi jak stewia lub owoc mnicha. Nie uzywaj sztucznych stodzikéw.
« Ograniczenie zywnosci zawierajgcej naturalny cukier: owoce o wysokim indeksie glikemicznym, soki owocowe, miéd, syropy. S oz
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R 4 Ograniczenie sodu
Hard Eas:y « Wybieraj petnowartosciowa zywnos$¢ zamiast wysoko przetworzonej z dodatkiem sodu. Czytaj etykiety produktéw spozywczych.
« Jedzac poza domem, wybieraj potrawy o niskiej zawartosci sodu. Gotuj w domu bez dodatku soli.
« Dzienna dawka sodu zalezy od stopnia zaawansowania choroby nerek i innych czynnikéw. Nalezy skonsultowac z lekarzem.
S o2 Dopuszczalna dzienna dawka wynosi 2300 miligramoéw (mg) dziennie, a bardziej idealny limit to 1500 mg dziennie lub mniej.
5 Zmniejsz ilosci zywnosci pochodzenia zwierzecego i zwieksz ilosci
zywnosci pochodzenia roslinnego S
o Wigkszos¢ pokarméw pochodzenia zwierzecego jest kwasotwdrcza, co sprawia, ze nerki pracujg ciezko. To prowadzi do
zakwaszenia moczu, zwiekszajac ryzyko powstawania szkodliwych krysztatéw i kamieni nerkowych
e Zamien niektére pokarmy pochodzenia zwierzecego na pokarmy roslinne, aby zmniejszy¢ to obcigzenie. Nie musisz stawac sig l
weganinem. Umiarkowane iloéci pokarméw pochodzenia zwierzecego s w porzadku i dostarczajg waznych sktadnikéw = =
odzyweczych, ktére sg trudne do uzyskania z roslin. Expensive  Saves
6 Zmniejsz spozycie weglowodanow, aby kontrolowaé¢ poziom cukru we krwi
= = o Cukier jest szkodliwy dla nerek, a diety wysokoweglowodanowe prawdopodobnie przyspieszajg postep choroby nerek.
Hard ~ Easy e Obniz poziom cukru we krwi i ryzyko nadwagi, rozwazajgc nastepujace zmiany w diecie i stylu zycia:
« Jedzenie ograniczone czasowo: spozywanie positkow tylko w ciggu 8-godzinnego okna kazdego dnia (np. od 11:00 do 19:00)
e Porozmawiaj z dietetykiem specjalizujagcym sie w chorobach nerek na temat stosowania specjalnie opracowanej roslinnej diety
S ketogenicznej dla os6b z chorobami nerek.
E‘\p i « Btonnik jest OK! Pomimo tego, ze btonnik jest zaliczany do "weglowodanéw" na etykietach produktéw spozywczych, mozna jes¢ go tyle,
ile sie chce.
7 Unikaj przetworzonej zywnosci z dodatkami fosforanow R
« Fosforany sg powszechnymi dodatkami spozywczymi w przetworzonej zywnoséci. Podobnie jak szczawiany, fosforany moga Hard Easy
tworzyc¢ szkodliwe krysztaty w nerkach, prowadzac do powstawania kamieni nerkowych i prawdopodobnie przyspieszajac
chorobeg nerek.
« Unikaj zywnosci z dodatkami fosforanowymi. Czytaj listy sktadnikéw na etykietach zywnosci. Unikaj wszystkich produktéw, S l :
ktore zawieraja "fosforany" w nazwie, a takze te o symbolach E 338, E 339, E 340, E 341, E 343, E 450, E 451, E 452. =1 L -
R 8 Ogranicz spozycie szczawianow
Hard Ea; » Szczawiany sg toksynami i produktami odpadowymi wydalanymi przez nerki. Szczawiany moga tworzy¢ szkodliwe krysztaty w nerkach,

prowadzi¢ do powstawania kamieni nerkowych i prawdopodobnie przyspieszy¢ chorobe nerek. Niektére pokarmy roslinne sg bardzo
bogate w szczawiany. Skorzystaj z tabeli zawartosci szczawianéw w zywnosci, aby wiedzieé, co jesz: SantaBarbaraNutrients.com/oxalate
e Zastgp zywnos¢ o wysokiej zawartosci szczawianéw alternatywami o niskiej zawartosci szczawianéw. Jeéli to mozliwe, nie przekraczaj 100

mg dziennego spozycia szczawiandw.

S 1 Masz jakies$ pytania? Potrzebujesz
Hard = Easy wiecej informac;ji?
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