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Fosfor jest pierwiastkiem, ktéry jest wazny dla rozwoju
mocnych kosci oraz generowania energii potrzebnej

1. DlaCZGgO musze¢ Twojemu organizmowi.

zmniejszyc’: ilos¢ Nasze nerki kontrolujq wtasciwe stezenie fosforanéw

spozvwanvch we krwi, pozbywajac sie ich nadmiaru z moczem. Kiedy
pozy ) y Twoje nerki nie dziataja prawidtowo, stezenie fosforanéw
fosforanow? we krwi moze ulec podwyzszeniu.

Jakie moga by¢ skutki podwyzszonego
stezenia fosforanéw we krwi?

@©

Krétkotrwate Dtugotrwate
Czerwone, bolace oczy, Ostabienie struktury kosci,
$wiad skoéry i bol kosci zaburzenia wzrastania |

sztywnienie Scian naczynh
krwiono$nych,

co moze skutkowaé

uszkodzeniem serca

2. Ktére produkty

NEIERAALLEY
zawartosc
fosforanow?

W produktach i napojach wystepuja dwa rodzaje fosforanéw:

e Dodatki do zywnosci zawierajqce fosforany sa dodawane do niektorych
produktéw spozywczych podczas ich przetwarzania, aby pomoc utrzymac
pulchno$¢ zywnosci, poprawic jej teksture lub kolor badz wydtuzy¢ okres
przydatnosci do spozycia.

* Fosforany, wystepujace naturalnie w produktach spozywczych, takich jak
mieso, mleko i produkty mleczne. W

Ograniczenie spozywania produktéw z dodatkami zawierajacymi fosforany i
ograniczenie niektérych naturalnie wystepujacych zrodet fosforanéw pomoze
zapobiec podwyzszonemu stezeniu fosforanéw we krwi i chroni¢ Twoje kosci i serce.



Czy wszystkie zrodta fosforanow sa takie same?

[los¢ fosforandw, ktére wchtaniamy z naszej diety, rozni sie w zaleznosci od zrédta.

Fosforany w dodatkach do zywnosci moga by¢ w petni wchtaniane przez organizm.
Jest to niepokojace, poniewaz moze to szybko spowodowa¢ podwyzszenie stezenia
fosforanow w Twojej krwi. Priorytetem jest ograniczenie przetworzonej zywno$ci.

Fosforany wystepujace naturalnie w zywnosci sq gorzej wchtaniane (patrz tabela ponizej). Te
produkty zawieraja niezbedne dla prawidtowego rozwoju substancje, takie jak: biatko, witaminy
i ro6zne pierwiastki. Jednak moze okazac¢ sie konieczne ograniczenie niektorych naturalnych
zrodet fosforanoéw, takich jak mleko, produkty mleczne i jaja, poniewaz czesto dostarczaja one
znacznych ilosci fosforanéw w Twojej diecie.

Jaka ilos¢ fosforanow

Zrédto Przyktady produktow wehtania nasz organizm?

Przetworzone mieso i dréb,
mrozone produkty rybne, sery
Dodatki do zywnosci topione, gotowe mieszanki 0
zawierajace fosforany  do ciast i nale$nikéw, ciemne Do 100%
napoje bezalkoholowe
(np. cola)

Mleko i produkty mleczne

Naturalnie wystepujace : . o
fosforany (np. ser, jogurt, lody), jaja, 40-60%

mieso, ryby, orzechy

3. Zmniejszenie
spozycia fosforanow
krok po kroku

Ogranicz dodatki zawierajace fosforany

\ Wybieraj $wieza zywnos¢ zamiast przetworzonej

)
(\/// u . —

Zmniejsz spozycie produktéow bedacych naturalnymi
zrodtami fosforanow




Ogranicz dodatki zawierajace fosforany

|/

Przygotowywanie wiekszej iloSci potraw ze $wiezych produktow w domu
Zywno$¢ przetworzona jest gtownym zrédtem dodatkéw do zywnosci zawierajacych fosforany w diecie.
Zaleca sie przygotowywanie wiekszej ilosci potraw w domu z uzyciem $wiezych sktadnikow.

Jakie produkty zawieraja dodatki do zywnosci zawierajace fosforany?

Ponizsza tabela wyszczegélnia produkty spozywcze, ktére moga zawiera¢ dodatki zawierajace fosforany;
ich obecno&¢ lub ilos¢ w danych produkcie moze sie réznic w zalezno$ci od producenta.

Swieze migso i drob Swieze, surowe mieso i drob moga zawiera¢ wzmacniacze smaku,

w tym dodatki zawierajace fosforany (szczegoty ponizej)

Przetworzone mieso

i dréb Przetworzone mieso i dréb m.in. kietbasy, burgery, wyroby

panierowane (np. nuggetsy z kurczaka)

Ryby Mrozone, przetworzone i nieprzetworzone ryby oraz panierowane
produkty rybne (np. paluszki rybne)

Wypieki Ciasta, herbatniki, racuchy, tortille z maki pszennej, chleb naan
Produkty mleczne w proszku, desery mleczne i jogurty, mleko
skondensowane, $mietana, lody, mleko sterylizowane i mleko

krotkotrwale poddane dziataniu wysokiej temperatury (UHT),
ser topiony (zwtaszcza produkty w plastrach lub smarowidta)

Produkty

. . Produkty schtodzone, suszone i mrozone, takie jak frytki i gofry
ziemniaczane

TR 7 [T Sosy, mieszanki deserowe typu instant, m.in. mieszanki nalesnikowe

Napoje

Ciemne napoje gazowane. Napoje na bazie czekolady lub stodu

Jak moge sprawdzi¢, czy produkt zawiera
dodatki do zywnos$ci zawierajace fosforany?
Nie wszystkie etykiety zywnosci informujg o tym, czy produkt zawiera

dodatki do zywnosci zawierajace fosforany. Niektére sa wymienione
wedtug nazwy lub jako numery E-dodatkéw (patrz tabela ponize)).



Dodatki do zywnosci zawierajace fosforany

Kwas fosforowy Difosforany

Fosforan sodu Trifosforany

Fosforan potasu Polifosforany

Fosforan wapnia Fosforan sodowo-glinowy

Fosforan magnezu

Mozesz sprawdzi¢ liste sktadnikéw lub
poszukac¢ stowa ,fosfor” jako czesci nazwy
sktadnika. Nalezy ograniczy¢ te produkty

. .. . . SKEADNIKI: W7Rnotr=et ttAVA (MAKA PSZENNA,
spozywcze lub znalez¢ odpowiednie NIACINA 7~ UONOAZOTAN
alternatywy. Zazwyczaj produkty gotowe TIAMINY ™ POLIDEKSTROZA,
do spozycia, zywnoé¢ przetworzona i KWAS MODYFIKOWANA

" , . .. . s0Jr SKROBIA KUKURYDZIANA, SOL,
.fast food” czesciej zawierajq dodatki KU SMIETANKA W PROSZKU, WEGLAN

zawierajace fosforany niz Swieza zywnosc¢. 6
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A
Ki
WA
POTA
STEARY.
LECYTYNA .

WAPNIA, SKROBIA KUKURYDZIANA,
IAKWAS SORBINIANU POTASU,
AZOTAN POTASU, DESTYLOWANE
MONOGLICERYDY, UNODORNIONY OLEJ
PALMOWY, STEARYOILOMLECZAN SODU,
ZELATYNA, BARWNIK, LECYTYNA
SOJOWA, EMULGATOR DATEM
NATURALNY

Zmniejsz spozycie produktow
naturalnie bogatych w fosforany

\ By¢ moze bedziesz musiat(a) zmniejszy¢ spozycie
produktéw naturalnie bogatych w fosforany. Naleza do nich
produkty spozywcze, takie jak mleko i produkty mleczne
(np. ser, jogurt, lody), jaja, mieso, ryby i orzechy. Na
stronach 10-11 znajdziesz wskazdéwki dotyczace wybierania
pokarmoéw o nizszej zawartosci fosforanéw.

Twoj dietetyk pomoze Ci we wszelkich zmianach, ktore mozesz wprowadzi¢ w Twojej diecie



Przydatna moze sie okazac lista zamiennych produktéw mlecznych. Ponizsza tabela
przedstawia przyktadowe produkty mleczne zawierajace podobne ilosci fosforanéw.
Dzienna porcje tych produktéw mozna wymienia¢ na inne, dzieki czemu dieta jest

tatwiejsza do opanowania i elastyczna.

Twoj dietetyk doradzi Ci, jaka ilos¢ fosforanow mozesz uwzgledni¢ w swojej diecie

Ponizsze produkty zawieraja podobne ilosci fosforanow -

Niektore leki zawieraja fosforany. Twéj zespot
medyczny przyjrzy sie aktualnie przyjmowanym

Lista zamiennych produktow
zawierajacych fosforany

1 kubeczek (125 g) lub 3 tyzki
jogurtu

2 mate kubeczki (2 x 50 g)
sera twarogowego

3 tyzki lub 1 kubeczek (120 g)
stodkiego sosu z mleka | jajek z
dodatkiem maki (ang. custard)
lub budyniu

2 mate gatki lodow (100 g)
lub T16d o smaku czekoladowym

1 mata tabliczka czekolady (50 g)
lub T mate opakowanie cukierkow
czekoladowych

przez Ciebie lekom i w razie potrzeby dokona
odpowiednich modyfikacji.

1 cienki plaster twardego sera
(20 g) lub 1 czubata tyzka
startego sera

1 plaster sera topionego

lub 1 pasek/pateczka/trojkat
sera (sprawdz, czy nie zawiera
fosforanow) lub 2 tyzki twarogu
(40 g)

T maty kawatek pizzy

1 mata butelka napoju
probiotycznego




5. Stosowanie
preparatow
wiazacych fosforany

Preparaty wiazace fosforany sa czesto przepisywane wraz z
poradami dietetycznymi dotyczacymi spozycia fosforanéw, aby
pomoc w kontrolowaniu stezenia fosforanéw we krwi.

Ponizsza grafika przedstawia kilka praktycznych wskazéwek, ktére
pomoga Ci w petni wykorzysta¢ preparaty wiazace fosforany.

Wazne jest, aby przyjmowac¢
preparat wiazacy fosforany z
positkami i przekaskami,

a nie miedzy positkami.

Niektére pokarmy, takie jak warzywa, owoce czy
produkty zbozowe (takie jak ryz, chleb, chipsy,
ciasta i herbatniki), moga zawieraé¢ mate ilosci
fosforanéw, wiec jesli nie sa one spozywane
w tym samym czasie, co produkty bogate w
fosforany, moze nie by¢ konieczne podawanie
preparatu wiazacego fosforany. Sprawdz jednak
etykiety zywnosci pod katem ewentualnych
dodatkéw zawierajacych fosforany.

Pamietaj, aby bra¢ preparat
wiazacy fosforany ze

wszystkimi przekaskami

zawierajacymi fosforany.

Jesli stosujesz karmienie przez sonde
osowo-zotadkowa lub gastrostomie, mozesz doda
do mieszanki preparaty wiazace fosforany.

Niektore preparaty wiazace fosforany moga
powodowac osadzanie sie sktadnikow mieszanki.
W takim przypadku nalezy wymieszac je z woda

Dawke srodka wiazacego fosforany
nalezy dostosowa¢ do ilosci

i umieéci¢ w sondzie na poczatku i/lub na koficu
okresu karmienia.

Mozesz rowniez przyjmowac preparaty wiazace
fosforany doustnie przed i/lub po okresie
karmienia. Porozmawiaj o tym z Twoim
dietetykiem lub lekarzem.

fosforanéw w diecie, w tym zaréwno
w pozywieniu, jak i napojach. W

ustaleniu odpowiedniej dawki pomoze

Ci Twoj lekarz lub dietetyk.

Strona 8
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6. Jak wybraé

Ponizsza tabela zawiera propozycje alternatyw dla produktéow i
napojow o wysokiej zawartosci fosforanow.

pokarmy o nizszej

zawartosci
fosforanow

Produkty
mleczne

Wypieki

Produkty bogate
w skrobie

Ptatki
$niadaniowe

Suche
mieszanki
produktow

Mieso

.

Krok 1.

Ogranicz dodatki
zawierajace
fosforany

Produkty o wysokiej
zawartosci dodatki
zawierajacych fosforany

Produkty mleczne,
krotkotrwale poddane
dziataniu wysokiej
temperatury (UHT)

Wypieki lub budynie ze
$rodkami spulchniajacymi
zawierajacymi fosforany np.
racuchy, babeczki, buteczki,
ciastka, chleb naan i tortille/
wrapy

Mrozone, schtadzane

i suszone produkty
ziemniaczane, m.in. gofry
ziemniaczane, placki
ziemniaczane

Sprawdz etykiete pod katem
dodatkow zawierajacych
fosforany

Gotowe mieszanki na ciasta,
ciastka, nale$niki i desery
Sosy w opakowaniach

Btyskawiczne dania z
makaronu lub makaronu typu
noodle

Mrozone hamburgery
wotowe lub dania na wynos

Przetworzony kurczak np.

nuggetsy z kurczaka, kurczak

po kijowsku i ,,popcorn” z
kurczaka

Kietbaski, boczek, szynka,
salami

Konserwy miesne, pasty
miesne, pasztety

Krok 2.
Zmniejsz spozycie
produktéw naturalnie
bogatych w fosforany

Produkty o wysokiej
zawartosci naturalnie
wystepujacych
fosforanow

Mleko krowie — unikaj takze
mleka zageszczonego,
skondensowanego i
sproszkowanego

Smietanki bezmleczne

Wzbogacone mleko sojowe

Produkty zawierajace
czekolade lub orzechy

Ptatki zawierajace czekolade
lub orzechy

Suszony ser, mieszanki
biatych soséw

Zwykle nie musza by¢
ograniczane, ale koniecznie
moze byé zmniejszenie porcji

Alternatywne produkty
o nizszej zawartosci
fosforanow

Mleko krowie rozcienczone
woda (50:50)

Substytuty mleka, w tym
niektére mleka roslinne, takie
jak mleko owsiane

Unikaj mleka roslinnego
zawierajacego fosforan wapnia

Pieczywo bez $rodkow
spulchniajacych zawierajacych
fosforany* np. rogaliki,
angielskie babeczki i buteczki
drozdzowe z krzyzykiem

Ciasteczka z dzemem/émietang
lub bez nadzienia, ciasta,
herbatniki, kreméwki i paczki

Krakersy kremowe, pieczywo
petnoziarniste lub biate, pita,
chapati, wafle ryzowe

Swieze ziemniaki, domowe
frytki, todeczki ziemniaczane,
pieczone ziemniaki

Ryz, kuskus, makaron

Ptatki owsiane, ryzowe i
zbozowe na bazie pszenicy

Makaron, ryz, kluski z
domowymi sosami/aromatami

Wiekszos$¢ Swiezej,
nieprzetworzonej wotowiny,
jagnieciny, kurczaka,
wieprzowiny, kaczki i indyka
(sprawdz marki wtasne
supermarketéw i wybierz
pozycje, ktére nie zawierajq
fosforanow)

Domowej roboty kietbaski ze
sklepu miesnego

Przyrzadzane w domu burgery
wotowe i klopsiki

* Srodek spulchniajacy niezawierajacy fosforanow mozna uzyska¢, uzywajac winianu potasu i
wodoroweglanu sodu zamiast proszku do pieczenia. Jesli ograniczasz takze spozycie potasu, taki
$rodek spulchniajacy moze nie by¢ dla Ciebie odpowiedni.




Biatko
pochodzenia
roslinnego

Ryby

Produkty
mleczne

Jajka

Pasty i sosy

Napoje

Produkty o wysokiej
zawartosci dodatkow
zawierajacych fosforany

Niektore przetworzone
positki/produkty roélinne

np. bezmiesne ciasta z
nadzieniem, bezmiesne hot
dogi, chrupiace danie z grilla
bez kurczaka

Przetworzone produkty
rybne m.in. paluszki/ciasta
rybne, panierowane lub
panierowane ryby

Pasta rybna

Przetworzony ser w
plastrach/paskach/ser do
smarowania

Niektore pieczone produkty
jajeczne, np. quiche

Przetworzone sery do
smarowania, przetworzone
sosy

Ciemne napoje gazowane,
np. cola*

Napoje na bazie czekolady
lub stodu

\

Produkty o wysokiej
zawartos$ci naturalnie
wystepujacych
fosforanow

Konieczne moze by¢
zmniejszenie porcji

Orzechy

np. migdaty, orzechy
laskowe, orzeszki ziemne,
orzechy wtoskie

Nasiona
np. dynia, sezam, stonecznik,
pasta tahini

Konieczne moze by¢
zmniejszenie porcji

Twardy ser np. cheddar,
edam

Jogurt

Lody

Zottka

Masto orzechowe i krem
czekoladowy

Krowie mleko

* Dzieci w wieku ponizej 12 lat nie powinny pi¢ napojéw zawierajacych kofeine

Alternatywne produkty
0 nizszej zawartosci
fosforanéw

Tofu, Quorn®, teksturowane
biatko sojowe, wegetarianski
burger na bazie soi lub grochu,
fasola i rosliny straczkowe, np.
soczewica, fasola i ciecierzyca

Swieze, nieprzetworzone ryby,
np. dorsz, plamiak, toso$ i
tunczyk

Konserwy rybne: tosos$,
tunczyk, makrela, sardynki,
sardynki (tylko bez oSci i bez
skory)

Serek wiejski, Smietankowy lub
ricotta

Mata ilos¢ twardego sera,
weganski ser kokosowy lub
sojowy

Smietana, kwaéna $mietana,

$mietana zakwaszona

Galaretki, sorbety, lizaki
owocowe

Biatka jajka

Aby zrobi¢ jajecznice (z 2
jajek), zastap jedno jajko 1
biatkiem jajka

Krem biszkoptowy, dzem,
marmolada, syrop, miéd

Mata ilos¢ jogurtu naturalnego
/ kwasnej $mietany / salsy /
sos6w warzywnych

Hummus, guacamole i smazona
fasola

Jasne napoje gazowane, np.
lemoniada

Woda, rozcienczony koncentrat
OWOCOWY, Syropy owocowe

i niektére naturalne soki
owocowe

Kawa*, herbata*, herbaty
ziotowe i owocowe
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