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DIETA NISKOFOSFORANOWA - PORADNIK DLA PACJENTOW

Dieta niskofosforanowa (zawierajgca 800-1000 mg fosforu/ dobe) jest kluczowa dla
pacjentow z niewydolnoscig nerek. Fosfor jest pierwiastkiem obecnym w wielu
produktach spozywczych w postaci fosforanéw, a jego nadmiar w organizmie moze
prowadzi¢ do powaznych powiktan. Ponadto fosforany majg zastosowanie jako
konserwanty w roznych produktach spozywczych. Odpowiadajg za przedtuzenie
trwatosci, poprawe tekstury i stabilnos¢ produktu.

Co to jest fosfor?

Fosfor znajduje sie w organizmie cztowieka gtdbwnie w postaci zwigzanej z wapniem.
Az 80% fosforu zgromadzone jest w kosciach i zebach. Jako jeden z makroelementow petni
szereg ztozonych funkcji i odpowiada miedzy innymi za:

e prawidtowy metabolizm kosci i zebdw: fosfor jest jednym z gtdwnych sktadnikéw
mineralnych budujgcych kosci i zeby, wspotpracujac w tym zakresie z wapniem,

e« metabolizm  energetyczny:  fosfor  jest czesScia  czasteczek  ATP
(adenozynotrifosforanu), gtbwnego nosnika energii w komarkach,

* synteze biatek: fosfor jest jednym ze sktadnikéw budulcowych biatek, ktore sg
niezbedne w organizmie do wzrostu i rozwoju,

e komunikacje komorkowa: fosfor jest sktadnikiem kwaséw nukleinowych (DNA
i RNA), ktére sg podstawowymi nosnikami informacji genetycznej w komorkach.

Kiedy stosowac diete uboga w fosfor?

Dieta niskofosforanowa jest zalecana gtéwnie pacjentom w zaawansowanym stadium
przewlektej choroby nerek (PChN), kiedy to dochodzi do uposledzonego wydalania tego
pierwiastka.



Ogélne zasady diety niskofosforanowej:

Ograniczenie spozycia produktéw bogatych w fosfor (szczegétowe tabele zawartosci
fosforanéw znajdziesz ponizej):

e nabiat: mleko, jogurty, sery,
e mieso: wotowina, wieprzowina, ryby,
e orzechyinasiona.

Wybdr produktéw o niskiej zawartosci fosforandw:

e mieso: drobiowe (indyk)
e serytwarogowe (chude)
e warzywa i owoce

e chleb biaty, ryz, makaron

Unikanie zywnosci przetworzonej, ktora czesto zawiera dodatek fosforu w postaci

konserwantdéw (patrz rozdziat ponizej).

Gotowanie w duzej ilosci wody moze zredukowac zawartosci fosforu w niektorych
produktach.

Prawidtowe stosowanie diety powinno opiera¢ sie zaleceniach lekarza i dietetyka
w oparciu o regularne monitorowanie poziomu fosforu we krwi.

Podsumowanie

Dieta niskofosforanowa moze korzystnie wptyng¢ na jakosc i diugos¢ zycia, zwtaszcza
u pacjentow z chorobami nerek. Pamietaj, ze zmiany w diecie nalezy konsultowac
z lekarzem lub dietetykiem.

Ponizej lista produktéw spozywczych, w _ktérych mozna znalezé fosforany w postaci
dodatkéw do zywnosci:

Przetworzone mieso:
e pardwki, kietbasy, wedliny,
e mieso marynowane i peklowane

Nabiat:
e topione sery,
e mleko w proszku.



Napoje gazowane:
e Colaiinne napoje gazowane

Pieczywo i wypieki:
e gotowe ciasta i mieszanki do ciast
e chleb i butki przemystowe

Produkty mrozone:
e mrozone desery, np. lody
e mrozone dania gotowe

Przekaski:
e chipsy ziemniaczane
e przekaski serowe

Sosy i dressingi:
e gotowe sosy do satatek
e sosy do makaronéw

Produkty instant:
e zupy w proszku
¢ instant noodles (makarony btyskawiczne)

Oznaczenia fosforanéw w zywnosci
Fosforany w zywnosci mogg by¢ oznaczone réznymi symbolami na etykietach.
Oto niektére z najbardziej powszechnych:

e [E338: kwas fosforowy,

e E339: fosforan sodu,

e E340: fosforan potasu,

e E341:fosforan wapnia,

e E343: fosforan magnezu,

e EA450: Difosforany (np. difosforan disodowy),

e E451: Trifosforany (np. trifosforan pentasodowy),
e E452: Polifosforany (np. polifosforan sodu).



Tabele zawartosci fosforanéw w produktach zywnosciowych w mg/100g produktu,
uszeregowane od najwyzszej do najnizszej zawartosci fosforanéw:

Produkt Fosforany (mg/100g)
Ser parmezan 807
Ser cheddar 760
Orzechy brazylijskie 725
Ser gouda 700
Pestki dyni 590
Orzechy nerkowca 560
tosos (wedzony) 530
Jajko kurze (smazone) 500
Ser mozzarella 490
Mieso wotowe 470
Filet z kurczaka 450
Ser feta 430
Wieprzowina (wedzona) 430
Jogurt naturalny 420
Mieso z kaczki 415
Jajko kurze (jajecznica) 410
Kasza gryczana 405
Kasza jaglana 400
Ser camembert 400
Groch (suchy) 390
Jajko kurze (surowe) 390
Ser brie 380
Sezam 380
Czekolada gorzka 370
Orzechy wtoskie 370
Pieczywo z otrebami 360
Ryz brgzowy 360
Chleb petnoziarnisty 350
Makaron petnoziarnisty 350
Migso wieprzowe 340
Wotowina (wedzona) 340
Mieso z indyka 330
Ser ricotta 330
Ser plesniowy 320
Szynka 320
Orzechy laskowe 310
Ser 76ty 310
Chleb razowy 300
Kasza kuskus 300



Sardynki (konserwy)
Czekolada mleczna
Kasza bulgur
Soczewica

Migdaty

Orzeszki ziemne
Quinoa

Amarantus

Pasta tahini

Ser twarogowy
Fasola biata
Komosa ryzowa
Orzechy piniowe
Ciecierzyca

Migdaty blanszowane
Orkisz

Fasola czerwona
Owies

Ptatki owsiane
Kukurydza (konserwy)
tosos (Swiezy)
Pszenica

Jeczmien
Kukurydza Swieza
Makrela

Chleb zytni

Grzyby suszone
Zyto

Pieczarki

Ryz dziki

Szpinak

Ryby morskie

Ryz basmati
Tunczyk (konserwy)
Jajko kurze (gotowane)
Ryby stodkowodne
Ryz jasminowy
Pieczywo chrupkie
Proso

Twarég ttusty

Ryz biaty

Sorgo

Twardg chudy

300
290
290
290
280
280
280
270
270
270
260
260
260
250
250
250
240
240
240
230
230
230
220
220
220
210
210
210
200
200
200
190
190
190
180
180
180
170
170
170
160
160
160



Brokuty

Kietbasa wiejska
Pszenzyto

Gryka

Kalafior

Szprotki (konserwy)

Kuskus petnoziarnisty

Szproty

Chleb pszenny
Halibut

Marchew

Mleko petne

Chleb bezglutenowy
Dorsz

Mleko 2%
Ziemniaki

Chleb na zakwasie
Jabtka

Mintaj

Mleko odttuszczone
Szparagi

Brukselka

Fasola szparagowa
Groch zielony
Gruszki

Maslanka

Ptatki kukurydziane
Sledzie

Kapusta

Kefir

Papryka czerwona
Papryka zielona
Ptatki ryzowe
Sledzie (konserwy)
Winogrona

Ptatki jeczmienne
Raki

Smietana
Truskawki

Banany

Krewetki

Ptatki pszenne
Smietana kwasna

150
150
150
140
140
140
130
130
120
120
120
120
110
110
110
110
100
100
100
100
100
90
90
90
90
90
90
90
80
80
80
80
80
80
80
70
70
70
70
60
60
60
60



Cebula

Czosnek

Jogurt grecki

Matze

Ptatki owsiane btyskawiczne
Pomarancze

Arbuz

Lody waniliowe
Maka pszenna
Ostrygi

Baktazan

Buraki

Kabaczek

Kalarepa

Langusty

Lody czekoladowe
Maka zytnia

Ogorki

Patisony

Pomidory
Pomidory cherry
Rzodkiewki

Seler

Brokuty mrozone
Brukselka mrozona
Chrzan

Cykoria

Endywia

Fasolka szparagowa mrozona
Groszek mrozony
Jarmuz

Kalafior mrozony
Kalmary

Kapusta kiszona
Kapusta pekinska
Kapusta wtoska
Liscie botwiny
Marchewka mrozona
Masto

Maka kukurydziana
Ogodrki kiszone
Ogorki konserwowe
Radicchio

50
50
50
50
50
50
40
40
40
40
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20



Roszponka 20

Rukola 20
Satata 20
Satata karbowana 20
Satata lodowa 20
Satata mastowa 20
Satata rzymska 20
Szpinak baby 20
Szpinak mrozony 20
Warzywa mieszane mrozone 20
Warzywa na patelnie mrozone 20
Kasza manna 10
Margaryna 10
Maka ziemniaczana 10
Maka gryczana 5

Olej stonecznikowy
Olej rzepakowy
Oliwa z oliwek

Olej kokosowy
Olej Iniany
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UWAGA!
Powyzsze tabele nie zawierajg wielu wedlin, gdyz kazdy z producentéw stosuje inny sktad
swoich wyrobow. Zawartos¢ fosforandw w tej grupie produktéw jest bardzo duza.

Dane dotyczace zawartoS$ci fosforandw w kietbasach dostepnych na polskim rynku.

1. Badania wykazaty, ze zawartosc¢ fosforandw w kietbasach drobno rozdrobnionych
wynosi od 1786 do 2496 mg/100 g, co czyni je jednymi z najbardziej nasyconych
fosforanami przetworéw miesnych (agro.icm.edu) (wydawnictwo.pttz). Do tego
typu kietbas nalezg paréwki, kietbasa paréwkowa, mortadela i kietbasa wiedenska.

2. Kietbasy $rednio rozdrobnione majg zawartos¢ fosforanéw w zakresie od 747 do
1679 mg/100 g, co réwniez wskazuje na znaczacg obecnos¢ fosforanéw w tych
produktach (agro.icm.edu). Do tego typu kietbas naleza, np. kietbasa krakowska,
zywiecka, mysliwska, jatowcowa czy kietbasa biata.

3. Kietbasy wedzone zawierajg mniej fosforanéw, mieszczac sie w przedziale od 197
do 351 mg/100 g (wydawnictwo.pttz). Do tego typu kietbas naleza, np. kietbasa
krakowska sucha, kietbasa $laska czy kietbasa podwawelska.

Warto zauwazy¢, ze zawartosc fosforanow w produktach miesnych moze sie rézni¢ w
zaleznosci od producenta oraz doktadnego sktadu produktéw. Jesli potrzebujesz
doktadniejszych informacji dotyczacych konkretnych produktéw, najlepiej jest sprawdzi¢
etykiety produktow lub skontaktowac sie bezposrednio z producentem.



Dane dotyczace zawartosci fosforanéw w szynkach dostepnych na polskim rynku

Zgodnie z danymi dostepnymi na polskim rynku zawartos$¢ fosforanow w réznych
rodzajach szynki moze sie réznic. Oto kilka przyktadow:

1. Szynka konserwowa: zawartos¢ fosforandw w szynkach konserwowych moze
wynosi¢ od okoto 300 do 500 mg/100g. Fosforany sg dodawane w celu poprawienia
wodochtonnosci i tekstury produktu.

2. Szynka gotowana: zawartos¢ fosforandw w szynkach gotowanych czesto oscyluje
w granicach 200-300 mg/100 g. Dodatek fosforandbw pomaga w zachowaniu soczystosci
i odpowiedniej konsystencji szynki.

3. Szynka wedzona: w przypadku szynki wedzonej zawartos¢ fosforanéw rowniez
moze siegac¢ okoto 300 mg/100 g, cho¢ doktadne wartosci mogg sie roézni¢ w zaleznosci od
producenta i konkretnych metod przetworczych

Podobnie sytuacja sie ma z wyrobami piekarniczymi.

1. Badania przeprowadzone na polskim rynku wykazaty zréznicowang zawartosc
fosforandw w réznych rodzajach pieczywa, w zaleznosci od sktadnikow uzytych do
produkcji oraz technologii wytwarzania (wydawnictwo.pttz).

2. Informacje na temat wartosci odzywczych i zawartosci fosforanow w produktach
piekarniczych mozna znalez¢ réwniez w publikacjach Polskiego Towarzystwa
Technologdw Zywnosci.

Oto tabela przedstawiajgca zawartosé fosforanéw (mg/100g) w réznych rodzajach
chleba dostepnych na polskim rynku:

Rodzaj chleba Fosforany (mg/100g)
Chleb zytni razowy 204
Chleb pszenny 91

Chleb bezglutenowy  20-50
Chleb baltonowski 77
Chleb razowy 150
Butka pszenna 40-80
Chleb tostowy 20-50
Chleb petnoziarnisty  100-200
Chleb graham 120-150
Chleb orkiszowy 80-120
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Tabele zawartosci fosforanéw w napojach w mg/100ml produktu

Napdj Fosforany (mg/100 ml)
Jogurt pitny 100
Mleko petne 93
Mleko 2% 92
Kefir 92
Mleko odttuszczone 90
Maslanka 90
Cola 50
Mleko sojowe 50
Napoj energetyczny 40
Sok pomidorowy 20
Sok marchewkowy 10
Sok buraczany 10
Sok selerowy 10
Sok z kapusty 10
Kombucha 10
Piwo bezalkoholowe 10
Kawa z mlekiem 10
Wino czerwone 9
Wino biate

Kakao

Kawa czarna

Kawa rozpuszczalna
Herbata zielona
Herbata czarna
Mleko migdatowe
Mleko ryzowe
Mleko owsiane
Mleko kokosowe
Sok pomaranczowy
Woda kokosowa
Herbata owocowa
Herbata mietowa
Herbata rumiankowa
Sok jabtkowy

Sok winogronowy
Sok brzoskwiniowy
Sok gruszkowy

Sok morelowy

Sok figowy

_= 2 a2 a2 NN DNDNDNDN WO o
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Sok daktylowy
Sok jagodowy
Sok boréwkowy
Sok malinowy
Sok truskawkowy
Sok zurawinowy
Sok wisniowy
Woda mineralna
Woda gazowana

O O ) /) a2 -

PRZYKLADOWE TYGODNIOWE MENU - DIETA NISKOFOSFORANOWA

Poniedziatek

Sniadanie: e Owsianka na mleku ryzowym z jabtkami i cynamonem
e Herbata ziotowa
Drugie ° Satatka z kurczakiem, satatg, ogérkiem, papryka i oliwg z oliwek
$niadanie: ° Chleb pszenny
Obiad: ° Gotowany filet z kurczaka z ziemniakami i gotowang marchewkg
° Kompot z jabtek
Wtorek
Sniadanie: ° Tosty z chlebem pszennym i dzemem o niskiej zawartosci
fosforanow
° Herbata z mietg
Drugie ° Zupa pomidorowa na bulionie warzywnym z makaronem
$niadanie: . Chleb graham
Obiad: ° Pieczony dorsz z kaszg jeczmienng i gotowanym szpinakiem
° Sok jabtkowy
Sroda
Sniadanie: 3 Jogurt sojowy z miodem i boréwkami
° Herbata z melisy
Drugie ° Satatka z tunczykiem, satatg, pomidorem, ogorkiem i oliwg
Sniadanie: z oliwek
° Chleb zytni razowy
Obiad: ° Pieczony indyk z ryzem i gotowang brokutami
° Kompot z gruszek
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Czwartek

Sniadanie: ° Musli z mlekiem owsianym i bananem
° Herbata z cytryng
Drugie ° Kanapki z chlebem pszennym, pieczonym kurczakiem i satatag
Sniadanie: ° Sok pomaranczowy
Obiad: ° Pieczony tosos$ z ziemniakami i gotowang marchewkg
° Sok winogronowy
Pigtek
Sniadanie: ° Owsianka z mlekiem migdatowym, miodem i truskawkami
° Herbata rumiankowa
Drugie ° Satatka warzywna z pieczonym indykiem
$niadanie: ° Chleb orkiszowy
Obiad: ° Pieczona piers z kurczaka z kasza gryczang i duszong kapustg
° Kompot z jabtek
Sobota
Sniadanie: ° Tosty z chlebem razowym i pastg z awokado
° Herbata zielona
Drugie ° Zupa jarzynowa z makaronem
$niadanie: ° Chleb baltonowski
Obiad: ° Pieczony pstrag z ryzem basmati i gotowanym kalafiorem
° Sok z marchwi
Niedziela
Sniadanie: . Omlet z warzywami
° Herbata ziotowa
Drugie ° Satatka z tunczykiem, satatg, pomidorem i oliwg z oliwek
$niadanie: ° Chleb petnoziarnisty
Obiad: ° Pieczony schab z kaszg bulgur i gotowang brukselkg
. Kompot z gruszek

Referencje i Zrédta danych:

1. USDA National Nutrient Database - jedna z najbardziej wszechstronnych baz
danych na temat wartosci odzywczych produktow spozywczych. Dostarcza
doktadnych informacji na temat zawartosci mineratéw, witamin i innych
sktadnikéw odzywczych.

2. European Food Safety Authority (EFSA) - Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa
Zywnosci dostarcza informacji na temat sktadnikow odzywczych i dodatkéw do
zywnosci, w tym fosforandw.
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3. FoodData Central - baza danych zarzgdzana przez USDA, oferujgca szczegotowe
informacje na temat wartosci odzywczych réznych produktéw spozywczych.

4. National Institutes of Health (NIH) - amerykanski Instytut Zdrowia dostarcza
danych na temat sktadnikow odzywczych i ich wptywu na zdrowie, w tym
zawartosci fosforandw.

5. Publikacje naukowe i badania - wiele badan naukowych analizuje zawartosc
fosforanbw w roéznych produktach spozywczych. Artykuty publikowane
w czasopismach naukowych mogg by¢ cennym zrédtem informacji.

6. Bazy danych producentéw zywnosci - niektérzy producenci zywnosci udostepniajg
informacje na temat wartosci odzywczych swoich produktéw, w tym zawartosci
fosforanow.

7. Dietary Reference Intakes (DRIs) - publikacje opracowane przez National

Academies of Sciences, Engineering, and Medicine, ktére dostarczajg zalecen
dotyczgcych spozycia réznych sktadnikéw odzywczych.

8. Informacje na temat wartosci odzywczych i zawartosci fosforanéw w produktach
piekarniczych i wedliniarskich mozna znalez¢ réwniez w publikacjach Polskiego
Towarzystwa Technologéw Zywnosci (https://wydawnictwo.pttz.org).

Autorzy: prof. dr hab. n. med. Sylwia Matgorzewicz" 2, dr n. med. Piotr Jagodzinski', mgr Anna
Pitra-Szymajda’

! Klinika Nefrologii, Transplantologii i Choréb Wewnetrznych Uniwersyteckiego Centrum
Klinicznego

2Zaktad Zywienia Klinicznego i Dietetyki
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