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1. Dlaczego musze zmniejszy¢ spozycie potasu u mojego dziecka?

Potas jest bardzo waznym pierwiastkiem, ktéry wystepuje naturalnie w organizmie cztowieka.
Otrzymujemy potas, ktérego nasz organizm potrzebuje, wraz ze spozywanym jedzeniem. Nasze
nerki utrzymuja wtasciwe stezenie potasu we krwi, zachowujac ilos¢ potasu, ktéra potrzebujemy
do utrzymania dobrego stanu zdrowia, i pozbywajac sie nadmiaru potasu z moczem.

W przypadku nieprawidtowej funkcji nerek u dziecka stezenie potasu we krwi bedzie
podwyzszone. Moze to wptyna¢ na funkcjonowanie mieéni, np. serca oraz uktadu nerwowego,
ktére beda funkcjonowaty nieprawidtowo.

2. Wprowadzanie pokarmoéw statych krok po kroku

Stopniowo zastap karmienie piersig lub stosowanie mieszanek
mlecznych positkami uzupetniajacymi.
e (Gdy dziecko zacznie spozywac pokarmy state, bedzie pi¢ mniej mleka matki lub mieszanek
mlecznych.

e Na poczatek mozesz podawac niewielkie ilosci pokarmoéw takich jak warzywa, owoce i
zboza.

e Kiedy apetyt dziecka na pokarmy state wzrasta i zaczyna ono przyjmowac wieksze ich ilosci
nalezy ponownie sprawdzi¢ stezenie potasu w surowicy krwi.

Krok 2

Jakie pokarmy moge poda¢ dziecku w nastepnej kolejnosci,
w zaleznosci od stezenia potasu w surowicy krwi?

Jesli stezenie potasu we krwi Twojego dziecka jest wysokie

'y

Zastap cze$¢ mleka kobiecego lub Wybieraj gtéwnie owoce i warzywa o
mieszanki mlecznej preparatem o niskiej niskiej lub umiarkowanej zawartosci
zawarto$ci potasu przeznaczonym dla potasu (zapoznaj sie z tabelami na
dzieci z chorobami nerek lub dostosu;j stronach 9 i 10).

odpowiednio stosowana mieszanke

mleczna,.

Twoj dietetyk pomoze Ci we wszelkich zmianach,
ktére mozesz wprowadzi¢ w diecie Twojego dziecka

:
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Aktualne wytyczne zalecajq wprowadzanie pokarmoéw statych okoto 6 miesiaca
zycia dziecka. Jesli uwazasz, ze twoje dziecko jest gotowe na pokarmy state przed
ukohczeniem 6 m.z., porozmawiaj o tym z Twoim dietetykiem.

W zaleznosci od umiejetnosci Twojego dziecka jedzenie moze mie¢ forme purée, by¢
mielone lub pokrojone na mate, miekkie kawatki.

Pokarmy, ktére moga by¢ podawane:

- makaron, kuskus lub ryz z warzywami o niskiej lub umiarkowanej
zawartosci potasu (patrz strona 10)

- Swieze nieprzetworzone mieso, ryby, kurczaki; rosliny straczkowe, mielone
orzechy lub kremowe masta orzechowe

- dodaj troche oleju lub pasty warzywnej, aby zapewni¢ dodatkowe kalorie
- owoce o niskiej lub umiarkowanej zawartosci potasu (patrz strona 9)

Odpowiednia alternatywa sa stoiczki dla niemowlat zawierajace warzywa lub owoce
o niskiej lub umiarkowanej zawartoéci potasu.

Jesli stezenie potasu we krwi Twojego dziecka jest wysokie

Dostosuj metody gotowania w celu
zmniejszenia zawarto$ci potasu w
Zywnosci.

e Przed gotowaniem ziemniakéw obierz
je i pokréj na mate kawatki.

e Nastepnie gotuj ziemniaki w duzej ~ ‘
ilosci wody. Pomaga to pozby¢ sie z - N
nich cze&ci potasu. s

e (Odcedz ziemniaki.

e Ponownie ugotuj ziemniaki w wodzie
i odcedz je po ugotowaniu. To jeszcze
bardziej obniza zawarto$¢ potasu.

e Nie uzywaj wody po ziemniakach
do robienia soséw pieczeniowych i
sos6w - zawsze wylej wode.

Staraj sie unika¢ smazenia, techniki
“mieszaj i smaz" (stir-fry) gotowania w
tajinie, gotowania na parze, przy uzyciu
szybkowaru i gotowania ziemniakéw
ze skora. Te metody nie zmniejszajq
zawartosci potasu.

Podgrzewanie jedzenia w kuchence
mikrofalowej zmniejsza zawarto$¢ potasu
tylko w niewielkim stopniu. Jedzenie
moze by¢ podgrzewane w kuchence
mikrofalowej, ale dobrze wymieszaj je

po podgrzaniu, aby unikna¢ ,goracych
punktow”,

ktére moga poparzy¢ usta dziecka. @
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Jesli stezenie potasu we krwi Twojego dziecka pozostaje w normie

\ ‘mc\

Jesli zaczate$/zaczeta$ Jesli zaczate$/zaczeta$ Zwieksz ilo$¢ pokarmoéw
od warzyw, zacznij od owocéw, zacznij zawierajacych
podawac owoce podawac¢ warzywa umiarkowana ilos¢

potasu (patrz tabele
na stronach 9-11)

Jesli stezenie potasu we krwi Twojego dziecka nadal pozostaje w normie

Wprowadz pokarmy o
wiekszej zawartosci potasu
(patrz tabele na stronach 9-11)

Ogranicz produkty i napoje o wysokiej zawartos$ci potasu

W miare rozwoju Twojego dziecka, jego dieta bedzie coraz bardziej zr6znicowana.

Wiele produktéw spozywczych zawiera potas. Aby upewni¢ sie, ze Twoje dziecka ma
zbilansowana diete, ktéra zawiera wystarczajaca ilos¢ btonnika, witamin i mineratow,
istotne jest, aby przyjrze¢ sie pokarmom, ktére chcesz wprowadzi¢ do diety.
Najlepiej podawac jest pokarmy o wysokiej warto$ci odzywcze;j.




Produkty i napoje o wysokiej

wartosci odzywczej

Mleko matki
Mieszanki mleczne
Warzywa

Owoce

Ziemniaki

Mieso

Ryby

Masto orzechowe
Rosliny straczkowe

Produkty i napoje o niskiej

wartosci odzywczej

Soki owocowe

Wazne jest, aby wybiera¢ $wieza, a nie przetworzong zywnosc¢.

Dodatki zawierajace potas sa dodawane do przetworzonej zywnosci z wielu powodéw, np.
jako konserwant, stodzik, emulgator, stabilizator, zageszczacz lub $rodek zelujacy. Moga ponad

dwukrotnie zwiekszy¢ zawarto$¢ potasu w jedzeniu.

Sprawdz, czy ,potas” jest czes$cig nazwy sktadnika na liscie sktadnikow przetworzonej
zywnosci. Wskazuje to na obecno$¢ dodatkéw do zywno$ci zawierajacych potas, ktorych nalezy
unika¢. Producenci moga réwniez umiesci¢ numery E-dodatkéw do zywnosci zawierajacych

potas.

:
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SKEADNIKI: WZBOGACONA MAKA (MAKA PSZENNA,
NIACYNA,  ZELAZO  ZREDUKOWANE,  MONOAZOTAN
TIAMINY [WITAMI * TWITAMINA B2],
KWAS FoLI™ “'IER, OLEJ
- SYROP
“YROP

POLIDEKSTROZA,
MODYFIKOWANA
SKROBIA KUKURYDZIANA, SOL,

SMIETANKA W PROSZKU, WEGLAN \ NA,
WAPNIA, SKROBIA KUKURYDZIANA, L
ZAKWAS SORBINIANU POTASU, IA
AZOTAN POTASU, DESTYLOWANE N
MONOGLICERYDY, UWODORNIONY OLEJ U
PALMOWY, STEARYOILOMLECZAN SODU, /WY,
ZELATYNA, BARWNIK, LECYTYNA ANIK,

SOJOWA, EMULGATOR DATE
NATURALNY y




Producenci nie sa zobowiazani we wszystkich krajach do wymienienia potasu na listach
sktadnikéw produktow odzywczych.

Zazwyczaj gotowe dania, przetworzona zywnosc i ,fast food” zawieraja wiecej potasu niz
Swieza zywnosc¢.

Zamienniki soli czesto maja wysoka zawarto$¢ potasu. Jesli ktos w Twojej rodzinie korzysta z
zamiennika soli, musisz sie upewni¢, ze nie jest on podawany dziecku.

Niektore leki zawierajq potas.

Twoj zespot medyczny przyjrzy sie lekom, ktére Twoje dziecko obecnie przyjmuje, i w razie
potrzeby dokona odpowiednich modyfikacji..
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Imie i nazwisko mojego dietetyka:...........ccccccccooooriii.

Numer telefonU: ...,

Adres €-mail ..o '
Strona 8



4. Tabele zywnosci

Ponizsze tabele przedstawiaja zywnos¢ o wysokiej (kategoria czerwona), umiarkowanej
(kategoria pomarahnczowa) lub niskiej (kategoria zielona) zawartosci potasu. Twoj dietetyk
poinformuje Cie, ile porcji kazdego z produktéw z czerwonej, pomaranczowej lub zielonej
kategorii Twoje dziecko moze spozywac dziennie. Pamietaj, aby przeciera¢, mieli¢ lub sieka¢
jedzenie na mate, miekkie kawatki, w zaleznosci od zdolnosci Twojego dziecka do

jedzenia pokarméw statych.

------------ czerwona kategoria ------------pomaranczowa
produktow kategoria produktow

Zawarto$¢ potasu w owocach

. Wysoka zawarto$¢ potasu . Umiarkowana zawarto$¢ potasu . Niska zawarto$¢ potasu

------------- zielona kategoria
produktéw

Owoce

Ananas

Ananas z puszki w soku/syropie
Arbuz

Awokado

Banan
Brzoskwinia
Daktyle, suszone
Figi suszone
Grejpfrut
Gruszka

Jabtko

Jagody
Jezyny

Kiwi
Klementynka

Koktajl owocowy z puszki w soku/syropie

Liczi, surowe, tylko miazsz

Maliny

Mandarynka

Mandarynki Satsuma
Mandarynki z puszki w syropie
Mango

Marakuja

Melon, spadziowy

Morele

Morele suszone

Nektarynka

Pomarancza
Rodzynki/suttanki, suszone
Sliwka

Sliwki suszone

Truskawki

Winogrona

Wisnie




Zawarto$¢ potasu w warzywach i roélinach straczkowych

. Wysoka zawarto$¢ potasu . Umiarkowana zawarto$¢ potasu . Niska zawarto$¢ potasu

Warzywa i rosliny straczkowe

Banan warzywny, gotowany Kalafior, gotowany
Baktazan, smazony w oleju, ze skorq Kapusta, zielona, gotowana
Bob, gotowany Kietki fasoli

Brokuly, gotowane Kukurydza cukrowa, z puszki, w wodzie,

odsaczona
Brukiew, gotowany Marchewka, gotowana
Brukselka, gotowana Ogorek
Burak gotowany Pasternak, gotowany
Cebula, smazona na oleju Pizmian jadalny, gotowany
Cebula, surowa Pieczarki, smazone na oleju
Ciecierzyca, suszona, gotowana Pomidor
Cukinia, gotowana Pomidor, koktajlowy

Czarno nakrapiana fasola, suszona, gotowana Pomidor, w puszce

Dynia, gotowana Por, gotowany

Dynia pizmowa, pieczona Pory, gotowane

Fasola cannellini, z puszki, podgrzana Rukiew wodna

Fasola czerwona, z puszki, podgrzana Rzepa, czesc¢ zielona, gotowana
Fasola mastéwka, suszona, gotowana Rzepa, gotowana

E::ig(:rz‘?v ;:tor'\sku, W puszce z sosem Rzodkiewki

Fasola wielokwiatowa, gotowana Satata, Sredniej wielkosci
Groszek, gotowany Seler naciowy

Grzyby, smazone na oleju Soczewica, czerwona, suszona, gotowana
Hummus Szparagi, gotowane na parze
Ignam, gotowany Szpinak, gotowany

Zielona czes¢ rzepy, gotowana




. Wysoka zawarto$¢ potasu

Zboze (ziarna) i produkty zbozowe

Chleb, biaty
Chleb, petnoziarnisty

Chleb, razowy

Ciasto, biszkopt, dzem i krem maslany
Ciasto, biszkopt, krowka czekoladowa
Ciasto, biszkopt, owoce, bez nadzienia

Ciastko (herbatnik), kruche, stodkie

Ciastko (herbatnik), petnoziarniste, w potowie
oblane czekolada

Ciastko (herbatnik), potstodkie
Kuskus, surowy

Krakersy kremowe

Makaron biaty, suszony gotowany
Makaron, jajeczny, drobny, gotowany

Pieczywo chrupkie

Ptatki $niadaniowe, ciastka pszenne,
wzbogacone

Ptatki $niadaniowe, owsianka na mleku
petnottustym, wzbogacone

Ptatki $niadaniowe, owsianka na wodzie,
wzbogacone

Ptatki $niadaniowe, ptatki kukurydziane,
wzbogacone

Ptatki $niadaniowe, prazona pszenica, w
miodzie, wzbogacone

Polenta, surowa

Risotto, bez dodatkow
Ryz, biaty gotowany
Ryz, brazowy, gotowany

Semolina, surowa

Tapioka, surowa

. Umiarkowana zawarto$¢ potasu

Produkty o wysokiej zawartosci potasu z alternatywnymi produktami o nizszej zawarto$ci potasu

. Niska zawarto$¢ potasu

Mleko i produkty mleczne

Jogurt, mleko petnottuste, z owocami
Lody, smak waniliowy, gatka
Mleko krowie, petnottuste

Ser twarogowy o smaku owocowym

Stodki sos z mleka i jajek z dodatkiem maki
(ang. custard), w puszce

Ziemniaki

Ziemniaki, dojrzate, pieczone

Ziemniaki, dojrzate, pieczone w mundurkach,
sam miazsz, bez skorki

Ziemniaki, dojrzate, purée z mastem
Ziemniaki, frytki, drobno pokrojone, fast food

Ziemniaki, mtode, gotowane, ze skorka

Orzechy (dzieci ponizej 5. roku zycia nie
powinny spozywac catych orzechow)

Masto orzechowe, kremowe
Migdaty

Nerkowce

Orzechy brazylijskie
Orzechy laskowe

Orzechy wtoskie

Orzeszki ziemne

Mieso, kurczak lub ryby

Burger, wotowina, przyrzadzona w domu, z
rusztu, Sredniej wielkosci

Dorsz, gotowany na parze/z mikrofaléwki, bez
skory

Kurczak/jagniecina/wotowina/wieprzowina piec-
zona, bez skory

Loso$ pieczony/grillowany, bez skéry
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