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Dieta niskofosforanowa

|Ogé|ne informacje

Wysoki poziom fosforu powoduje stymulacje wytwarzania parathormonu, ktérego
wysokie stezenie powoduje wtérng nadczynnos¢ przytarczyc, a w konsekwencji tej
choroby dochodzi do bdlow kostnych, destrukcji kosci, ztaman oraz kalectwa.
Zaburzenia gospodarki wapniowo-fosforanowej sprzyjaja powstawaniu w tkankach
miekkich ztogéw ztozonych z wapnia i fosforu i wigzq sie ze zwiekszonym ryzykiem
chorob sercowo-naczyniowych, czyli zawatu serca i udaru. Odpowiadajg tym samym
za skrocenie dlugosci zycia osob z przewlekla choroba nerek.

Zalecenia dietetyczne

* Nalezy unika¢ zywnoSci wysoko przetworzonej. Wiele konserwantow — w
szczegolnoSci oznaczonych symbolami ,,E” — zawiera duzg ilo$¢ fosforanow.
Warto rowniez wyeliminowac z diety produkty ,,puszkowe” (np. Konserwy)
oraz zywnosc typu fast-food.

Kwas fosforowy i jego pochodne kryja sie pod nastepujacymi symbolami:
E 338 Kwas fosforowy (zawarty w coca-coli i napojach gazowanych)
E 339 Fosforany sodu (zawarte np. w mleku skondensowanym)

E 340 Fosforany potasu (zawarte np. w zabielaczach do kawy)

E 341 Fosforany wapnia (zawarte w proszku do pieczenia)

E 343 Fosforany magnezu

E 450 Difosforany (zawarte w wedlinach i serach)

E 451 Trifosforany

E 452 Polifosforany
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e Jezeli istnieje mozliwo$¢ zakupu Swiezych kielbas na stoisku miesnym,
konsument moze poprosi¢ o kietbase bez dodatku fosforanéw lub zawierajaca
niewielkq ich ilosc.

* Sposobem, aby mieC pewnos$¢, ze w miesie nie ma fosforanéw, jest kupowanie
produktow ekologicznych.

* Podczas pieczenia nalezy zamieni¢ proszek do pieczenia na sode oczyszczona.

* Nalezy unikac produktow, ktére zawieraja wysoka zawarto$¢ fosforanow.

Napoje i pokarmy zawierajace szczegolnie
duzo fosforu wymagajgce ograniczenia w
diecie:

mleko w proszku, piwo, czekolada, kakao, napoje czekoladowe, cola, mleko,
napoje na bazie mleka, przetwory mleczne, sery zolte, sery topione, zo6ttko jaja,
ryby* , skorupiaki, mieczaki, kawior, mieso, podroby (kaszanka, pasztet,
watrobka, skérki drobiowe), dziczyzna, rosliny strgczkowe (fasola, groch,
soja), drozdze, orzeszki ziemne, pistacje, sezamki oraz produkty zawierajgce
cale ziarna zb6z ( w tym ziarna stonecznika, ryz kompletny itp.) produktu
bogate w btonnik, pieczarki, mak, owoce suszone i oleiste, marcepan.

*Najwieksza ilos¢ fosforu z ryb maja drobne rybki (sardynki, szprotki zjadane z o$ciami). Niewiele
mniej maja: tosos, mintaj, pstrag, wegorz, makrela, okon, sandacz. Najmnie]j fosforu maja: dorsz,
morszczuk, pstrag, karp.

Nie nalezy rezygnowac ze spozywania ryb.
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