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Anche in dialisi si puo mangiare di tutto
ma con qualche attenzione in piu.

Cio che introduci mangiando ha degli effetti sulla quantita di scorie e di acqua che
accumuli nell’organismo.

Se vuoi star bene devi seguire una dieta specifica che & una vera e propria terapia.

Questo ti garantisce un miglior stato di salute, una riduzione dei problemi e una
migliore qualita di vita.

Alla base della tua dieta ci sara un controllo del fosforo, del potassio e della
qguantita di liquidi introdotti.

Attenzioni nel giorno di dialisi

- Se fate dialisi nel turno di mattina non arrivate digiuni.

La dialisi richiede energia e per questo occorre fare una buona colazione.

Cosi si evitano pericolosi episodi di abbassamento della pressione arteriosa, di
ipoglicemia e di vomito.

- Se fate dialisi il pomeriggio € bene pranzare due ore prima dell’inizio della
seduta.

Questo evita che, a causa della digestione, si verifichino episodi di ipotensione e di
vomito.

Non appesantitevi con pasti troppo abbondanti. Puo bastare un primo piatto
condito in modo semplice e un piccolo frutto. Ricordate poi di fare una buona cena
per compensare.



PER AUMENTARE L’EFFICACIA DELLA DIALISI:

La dialisi e in grado di rimuovere efficacemente le sostanze che si
accumulano nel sangue, ma non essendo continua, puo non essere
sufficiente.

Per fare in modo che la dialisi permetta di essere quanto piu efficace
possibile occorre:

* Eseguire lo schema di dialisi come previsto.

 Rispettare ogni volta tutto il tempo stabilito.

ASSUMI | FARMACI

Ti saranno indicati dei farmaci: per la
pressione, per controllare il fosforo e il
potassio nel sangue...

Ricorda di assumerli con regolarita
secondo quanto prescritto dal medico.

FAI ATTIVITA FISICA
Fare attivita fisica non significa sottoporsi a estenuanti
allenamenti, ma basta camminare, andare in bicicletta,
nuotare o semplicemente dimenticare di prendere |la
macchina o I'ascensore. Uno stile di vita attivo aiuta a
,mantenere le ossa in salute, facilita il bilancio del

. potassio e contrasta la stipsi.

-

SEGUI LA DIETA

Una dieta appropriata aiuta a contenere I"'accumulo nel sangue dei
prodotti di scarto (azoto, potassio, fosforo, acidi) e dell’acqua introdotta
con le bevande e gli alimenti.

LA TUA DIETA HA 3 OBIETTIVI:

1. TANTE PROTEINE
2. GIUSTA QUANTITA’ DI LIQUIDI

3. CONTROLLO NELL’ASSUNZIONE DI ALCUNI ELEMENTI



PROTEINE

Che cosa sono?
Sono delle grosse molecole composte di elementi piu piccoli chiamati

aminoacidi.

A cosa servono?

Servono a:
v’ costruire tuttii tessuti del

corpo umano (pelle, muscoli, )
capelli, ecc).
v’ ariparare i tessuti vecchi e
rovinati dei nostri organi
v’ a sintetizzare enzimi, ormoni,

anticorpi

(|
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Dove sono contenute?
Sono contenute in quasi tutti gli alimenti, possiamo dividerle in:

1. proteine nobili o di origine animale (carne, pesce, uova, latte,

formaggi);
2. proteine povere o di origine vegetale (grano, riso, fagioli, piselli,

frutta secca).

Qual e il fabbisogno giornaliero consigliato per un paziente

dializzato?
Nel corso della dialisi vengono perse alcune proteine, per cui

devono essere integrate con la dieta.
Per questo motivo il fabbisogno proteico in questa fase € superiore

rispetto a quello delle persone senza insufficienza renale (1-1.5 gr/Kg di

peso/di).



CONSIGLI:

¢ Pasta, riso, semolino, pane e altri prodotti
da forno dovrebbero essere assunti in 4-5 porzioni
al giorno.

e La pasta all’uovo o ripiena 1 volta a settimana. JA

e Per il buon apporto di ferro e fibra e consigliato consumare 1-2 volte
la settimana il piatto unico a base di pasta/pane e legumi
(fagioli, ceci e lenticchie secche).

e La carne consigliata & quella di: agnello, capretto, cavallo, coniglio,
faraona, manzo, maiale, gallina, tacchino, vitello. Scegliere di regola le
parti magre eliminando il grasso visibile. Moderare (non piu di 1 volta la
settimana) il consumo delle carni grasse: salsicce, bollito, pollo, anatra,
oca...

e Consumare il pesce, preferibilmente fresco, 2-4 volte la settimana

e Latte 1 porzione da 100 gr tre volte a settimana, considerarlo nei
liquidi.

e Formaggio fresco 1-2 volte a settimana (mozzarella, stracchino,
primosale...) in sostituzione della carne e del pesce.

e Salumi 1-2 volte a settimana in sostituzione della carne e del pesce
per I’elevato contenuto di sale. Date la preferenza a quelli in cui &
possibile scartare il grasso (prosciutto
crudo o cotto, bresaola, speck,
lombetto). Scegliere alimenti senza
conservanti (polifosfati).

e 2 uova una o due volte a settimana in
sostituzione della carne e del pesce.




CURIOSITA:

e Una bistecca di carne di manzo da 100 gr contiene circa 20 gr di
proteine.

e i| fegato (vitello, maiale, pollo...), animelle, trippa e cervello ha un
elevato contenuto di fosforo, colesterolo e acido urico.
La selvaggina (fagiano, cinghiale...) & ricca di acido urico.

e Attenzione: sono ricche di potassio: sarde e trote. Il pesce
conservato (tonno e sgombro sott’olio, baccala, alici sotto sale,
caviale, salmone, ecc) e ricco di sale.

e |l tuorlo e ricco di fosforo e colesterolo: il consiglio € di consumare 2
albumi e 1 tuorlo.

¢ | formaggi sono gli alimenti che contengono maggiori quantita di
fosforo.

Sono consigliati, ma in quantita limitata: mozzarella, stracchino, fior di
latte, brie, camembert, caciotta, scamorza, ricotta.

Scegliere alimenti senza conservanti - polifosfati.




CONTENUTO PROTEICO
DEI PRINCIPALI ALIMENTI

| Bovino adulto 2.1 gr Parmigiano 33.59r |
Cﬂl‘li%liﬂ 19.9 gr Grana 33.9 gr
| Maiale 20.2 gr Emmenthal 28.5 gr
Pollo 19.0 gr Pecarino 25.8 gr
. Tacchino 201 gr Fontina 24,5 gr |
Vitello 20.7 gr Brie 19.3 gr§
.. Stracchino 18.59r |
| Prosciutto cotto  22.2 gr Crescenza 16.1gr |
- Prosciuttocrudo  26.5gr Fiocchi di form. magro 9.7 gr 'i
Salame 26.7 ar Ricotta di vacca 8.8¢r
. Speck 28.3 gr |
| Wurstel 13.7¢r Ceci secchi 209 gr |
; Lenticchie secche 22.7 gr
| Tonno fresco 21.5 gr Fagioli freschi 10.2¢gr
| Orata 20.7 gr Piselli freschi 5.5ar |
| Palombo 16.0 gr Fave fresche 5.2 9r i
| Salmone fresco 18.4 gr |
Merluzzo o nasello 17.0 gr Pasta all'uovo 13.0gr |
| Sogliola 16.9 gr Grissini 12.3gr Ii
1 Fette biscottate 11.3 gr |
-~ Latte di vacca 33gr Pasta di semola 10.9gr |
;ll- Crackers 9.4¢r
| Pane comune 2.0ar |
|| Uovo di gallina 12.4 gr Corn flakes e biscotti 6.6 gr |,

Il valore indicato si riferisce a 100 g dell’alimento crudo



ACQUA
Cos’e?
E una molecola composta da ossigeno e idrogeno e costituisce circa il 60%
del corpo umano.
E contenuta in tutte le bevande e in tutti gli alimenti.

A cosa serve? C@\\i ~ AN\

A far funzionare bene I’'organismo in quanto e presente 6 6 /=0
in tutte le cellule. y
a»

Qual ¢ il fabbisogno giornaliero consigliato per un paziente
dializzato?

Ricorda che il paziente in dialisi in genere non urina piu, quindi tende a
trattenere tutti i liquidi contenuti nei cibi e nelle bevande. Cio si traduce
in un aumento di peso tra la fine di una seduta dialitica e l'inizio di quella
successiva.

Il rischio di accumulare i liquidi aumenta nel
fine settimana in quanto il periodo € piu lungo.
Questo significa che si deve fare attenzione a
guanto si beve.

E possibile bere 500 ml al giorno o, se il
paziente urina ancora, una quantita di liquidi
pari alla quantita delle urine emesse.

In questa quantita sono da conteggiare anche
caffe, latte, tisane, vino, minestre, cubetti di
ghiaccio, acqua presente negli alimenti...

Come viene eliminata?
Principalmente per via urinaria, a livello intestinale, con la sudorazione e
con la respirazione. In dialisi viene eliminata durante il trattamento.

Quali sintomi si manifestano quando si accumula
nell’organismo?
v' aumento del peso
v' edemi alle gambe e intorno agli occhi (periorbitali)
v aumento della pressione
v’ difficolta respiratoria
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CONSIGLI
per la SETE

e Dotarsi di una bottiglia da mezzo litro per regolare meglio I’assunzione
di acqua per l'intera giornata; usare un bicchiere di piccole dimensioni e
sorseggiare lentamente. Bere poco e piu frequentemente aiuta a
controllare la sete.

e Preferire I'acqua ad altre bevande. Se si consumano altre bevande
togliere la quantita equivalente dalla bottiglia.

e Evitare integratori salini (es. Gatorade) perché contengono potassio.

e Assumere sempre la terapia con poca acqua e se lontano dai pasti

con uno spuntino.

e Preferire alimenti poco salati, che riducono il senso di sete.

e Succhiare cubetti di ghiaccio aiuta a calmare la sete. Attenzione: il
ghiaccio va conteggiato nel totale giornaliero.

¢ Si puo modificare il sapore aggiungendo all’acqua succo di limone o

di arancia o sciroppi.

e Masticare caramelle aumenta la salivazione e mantiene la bocca
bagnata cosi diminuisce il senso di sete.
e Prendere le medicine durante i pasti.
e Fare attivita fisica.

CURIOSITA:

e Le bevande dolci (coca-cola, gassosa, aranciata, chinotto,
pompelmo...) non calmano la sete ma ne fanno venire di piu.
e 100 gr di frutta o di verdura apportano circa 90 gr di acqua.
e | succhi di frutta sono da consumare in alternativa alla frutta fresca
perché contengono potassio.

e Per i pazienti diabetici: ricordare che la glicemia alta aumenta il senso
della sete.

e La carne e le verdure contengono acqua rispettivamente peril 75 e il
90% del loro peso e con |'arrostitura ne perdono fino al 30%, solo il
10% con la bollitura.

e Al contrario pasta e riso ne assorbono fino a 3 volte il loro peso.

e Le minestre hanno un elevato contenuto di acqua e di potassio.
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POTASSIO
Cos’e?
E un sale minerale (simbolo chimico K+)

A cosa serve?
Garantisce un buon funzionamento neuro-muscolare ( attivita cardiaca e
dei muscoli striati).

Dov’é contenuto?
E contenuto in tutti gli alimenti, soprattutto nella frutta e nella verdura e
nelle bevande industriali.

Come viene eliminato?

Per via urinaria (90%) e a livello dell’intestino (10%).

Nel paziente in dialisi il potassio quando in eccesso viene eliminato
durante la seduta dialitica.

Quali sintomi si manifestano quando si accumula
nell’organismo?

stanchezza

formicolii

crampi addominali e muscolari

aritmia (fino all’arresto cardiaco)

AN NN

Come evitare l'iperpotassiemia?

e Rispettare la durata del trattamento dialitico.
e Limitare I'assunzione di alimenti ricchi di potassio (evitare abbuffate
di frutta e verdura; attenzione alla pausa lunga).

e Conoscere il contenuto di potassio negli alimenti (Rif. tabelle).

e Regolare la funzione intestinale migliora il controllo del potassio.

e Assumere, guando necessario, le resine (Kayexalate, Sorbisterit) che
legano a sé il potassio e lo eliminano con le feci.

12



CONSIGLI:

e NON cuocere le verdure al vapore o in
microonde (questi tipi di

cottura non permettono la fuoriuscita del
potassio).

e Tagliare le verdure a pezzetti e bollirle in abbondante acqua,
cambiare I'acqua a meta cottura e scolarla bene prima del consumo.
In questo modo si ottiene una perdita di potassio superiore al 30%.

e Immergere in acqua per 2 ore la verdura che verra consumata cruda.
e Utilizzare le verdure surgelate dopo averle scongelate a

temperatura ambiente (contengono meno potassio).

e Bere al massimo 1-2 tazzine di caffe o the al giorno.

e Cuocere le patate in una quantita di acqua pari a 10 volte il loro peso
(es. 100 grin 1 litro di acqua).

CURIOSITA:
La frutta sciroppata contiene meno potassio di quella fresca
NON bere il succo!

ALIMENTI PARTICOLARMENTE RICCHI DI POTASSIO DA
CONSUMARE CON ESTREMA MODERAZIONE

v’ frutta oleosa come: mandorle, noci, nocciole, arachidi, olive...; dolci
preparati con questa frutta

v" frutta secca come: uva passa, albicocche secche, prugne, castagne,
datteri...; dolci con questa frutta.

v legumi secchi: fagioli, ceci, fave, lenticchie, lupini, piselli, soia...

v" alimenti vari: cacao, cioccolato, caffé, crusca, farina di castagne,
lievito di birra, cracker e grissini integrali, fiocchi d’avena, salsa
ketchup, salsa di soia, te, patatine fritte in busta...

v’ Verdure fresche:spinaci, funghi, patate, zucca, cavolini di Bruxelles,
finocchi, carciofi, broccoli, pomodori maturi;

v’ Frutta fresca:castagne, albicocche, kiwi,
melone, banane, cocomero.

13



CONTENUTO DI POTASSIO NEGLI ALIMENTI

ALETIISSIMG,

>400mg

Albicocche s.1557

Mandorle B&0
Prugne s. 810
Castagne 893
Datteri
Arachidi 750
Pinoli
Nocciole 684
Olive nere 628
Noci 466
Banane 432
Kiwi 368
380
Funghi s. 313
Legumi s. 2000
Prezzemolo 960
Spinaci 854
Patate 564
514
Stoccafisso 1500
Sarda 650
Trota 465
Caffe 2020

Cacao amaro 1500

250-400mg

Melone 315
Albicocche 298
Cocomero 280
Pesche 260
Nespole 266
Melograno 259
Fichi 257
Cavolini 3as
Carciofi 374
Broccoli 366
Indivia 360
Zucchine 344
Finocchi 336
Cavolfiori 333
Sgombro 360
Cozza 320
Merluzzo 320
Nasello 320
Tonno 312
Salmone 300
Rombo 319
Aringa 250
Maiale 370
Agnello 350
Vitello 360
Coniglio 360
Oca 364
Faraona 350
Bovino 330
Prosciutto

cotto 350
Prosciutto

crudo 323
Cavallo 330
Pollo 300

150-300mg
Ciliege 246
Uva 223
Ribes 218
Prugne 208
More 199
Ananas 196
Cachi 180
Amarene 179
Agrumi 170
Sedano 299
Cardi 293
Carote 280
Rapanelli 268
Lattuga 263
Pomodori 265
Fagiolini 239
Rape 233
Peperoni 210
Orata 309
Sogliola 280
Seppia 273
Anguilla 217
Polpo 206
Pasta 311
Pane 210
Pasta uovo 164
Tortellini 311
Semolino 170
Yogurt fresco 220
Bel paese 211
Caciotta f. 198

<150mg

Fragole
Pere
Mele
Mirtilli

Asparagi
Melanzane
Cicoria
Cipolle
Cetrioli

Grissini
Biscotti
Fette bisc.
Pane

Riso

Farina mais

Farina fru.

Latte
Yogurt
Scamorza
Gorgonzola
Grana
Emmental
Panna
Pecorino
Fontina
Stracchino

Mascarpone

Mozzarella

Uovo intero

Albume
Tuorlo

* mg di potassio ogni 100 mg di alimento
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CALCIO E FOSFORO

Cosa sono?

Sia il calcio (simbolo chimico Ca) che il fosforo (simbolo chimico P) sono
sali minerali.

A cosa servono? CALCIUM

|| fosforo e il calcio sono elementi di

struttura delle ossa, ma si trovano

anche nei denti e all'interno delle cellule. -
Stimolano la contrazione dei muscoli, utili 6 a
nella crescita e sviluppo delle cellule.

Il loro assorbimento dai cibi nell'intestino E-t'
e regolato dalla vitamina D e,

poiché e strettamente collegato uno all’altro, I'assunzione troppo elevata
di fosforo puo causare scompensi di calcio, oltre a danni renali di vario
genere ed osteoporosi.

Dove sono contenuti?

Il CALCIO si trova principalmente nel latte e nei suoi derivati.

Il FOSFORO e contenuto in molti alimenti, soprattutto quelli conservati o
a preparazione industriale dove viene utilizzato come additivo per
migliorare la conservazione o
aumentare il sapore dell’alimento, il
cosiddetto “fosforo nascosto”.
Impariamo a leggere le etichette degli
alimenti perché gli additivi sono
riportati tra gli ingredienti. Si possono
trovare con la sigla “E” seguita da un
numero o con il nome esteso.




“LA PIRAMIDE DEL FOSFORO”

444
e,

Bollitura

Attenzione: gettare via l'acqua
di cottura dopo la bollitura. | cibi
bolliti possono essere soffritti in
padella o arrostiti in forno (con
olio di oliva e spezie) o cucinati
con pomodori freschi

/ A -
f = A \ I Alkiima d'is
Bevande e ¢ Pesce: gamt
sfati (E......) Formaggiar
dratato, form mozzarella
(bocconcini | mm—
istantaneo. ami. mmg |
conservanti,
Formaggi a | Pollame: poll
cheddar, err Pesce: trota, |
Noci, tuorlo Latte, yogurt
Cereali: pane
’ di mais, conr
Camni: salsicc Legumu pise
Pollame: tact s0l1a
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Come vengono eliminati?

Il rene sano rimuove dal sangue il fosforo introdotto in eccesso. Se il rene
e malato il fosforo non viene eliminato e puo salire la fosforemia (livello
nel sangue). In minima parte viene eliminato dall’intestino.

La rimozione del fosforo attraverso la dialisi € lenta e richiede pertanto
lunghi tempi di trattamento dialitico oltre all’assunzione di farmaci
chelanti del fosforo.

Questi farmaci vanno assunti durante i pasti e spuntini.

Nell’intestino agiscono come calamite o spugne, si legano ed assorbono il
fosforo degli alimenti in modo da impedirne il passaggio nel sangue
cosicché venga eliminato attraverso le feci.

Quali sintomi si manifestano quando si accumulano
nell’organismo?
Il valore ottimale della fosforemia nel sangue e tra 2.7

mg/dl e 4.5 mg/dl. >
Alti livelli di fosforo possono provocare I'aumento del *q
paratormone (PTH) che sottrae il calcio dalle ossa \'/'

rendendole fragili; il calcio passa nel sangue. A p
Se calcio e fosforo sono elevati si formano sali che si w ﬁ:

possono depositare:

nella pelle e nella congiuntiva =  prurito e arrossamento degli occhi

nelle articolazioni - dolori

nelle ossa - fratture per la fragilita dell’osso

nei vasi - ipertensione arteriosa, calcificazioni
nei polmoni —> problemi respiratori, infezioni

nel cuore - infarto, aritmie

Come evitare ’'accumulo di calcio e fosforo?

e Rispettare la durata del trattamento dialitico.

e Conoscere il contenuto di calcio e fosforo negli alimenti (rif. tabelle).
e Assumere i farmaci mirati prescritti nelle giuste dosi e nei momenti
indicati.

17



CONSIGLI:

e Assumere  preferibilmente  formaggi freschi:
mozzarella, crescenza, certosino.

e Consumare con moderazione latte, yogurt e
formaggi stagionati (es. parmigiano e fontina).

e Utilizzare al posto del pecorino o del grana sulla
pasta la mozzarella o la ricotta.

e Preferire il pollo e il merluzzo al tacchino e all’orata.
e Preferire roastbeef o petto di pollo al posto di
salsicce o carni in scatola.

e La carne puo essere tagliata a pezzi e fatta bollire in acqua per 10-20
minuti. Si scola e si usa per fare uno spezzatino oppure il sugo. In questo
modo non si perdono le proteine ma il fosforo e ridotto a circa la meta!

e Preferire insaccati freschi senza polifosfati aggiunti al posto di quelli a
lunga conservazione preconfezionati.

e Preferire I'acqua alle bibite che contengono conservanti a base di
fosfati.

CURIOSITA:

e || tuorlo dell’'uovo e ricco di fosforo,

- { mentre I'albume ha molte proteine, niente
fosforo, né colesterolo. Per fare la frittata si
puo usare un uovo intero e un albume.
Nelle polpette si puo usare solo I'albume.

v Ottimo I'albume montato a neve negli
sformati oppure nelle meringhe!

e Si puo sostituire il latte con una miscela di panna e acqua.

18



ALIMENTI PARTICOLARMENTE RICCHI DI FOSFORO DA

CONSUMARE CON ESTREMA MODERAZIONE

v

pista
v

Frutta oleosa come: mandorle, noci, nocciole, arachidi, pinoli,

cchi...

Formaggi: formaggini, caciocavallo, emmenthal, groviera, grana,

parmigiano, pecorino stagionato...

v

Legumi secchi: fagioli, ceci, fave, lenticchie, lupini, piselli, soia, ...

v' Alimenti vari: latte in polvere, cacao, farina di soia, crusca, funghi,

frattaglie...
lievito di birra, tonno, sgombro...

v

CONTENUTO DI FOSFORO NEGLI ALIMENTI

ALETISS M

>400mg

Lievito-birra 1595
Parmigiano 800

Grana 702
Emmenthal 690
Pecorino 675

Formaggini 650
Caciocavallo 590

Fontina 561
Provolone 536
Bel Paese 480
Mandorle 508
Pinoli 466
Fagioli s. 437
Cacaoc 678

Tuorlo d'uovo 586
Stoccafisso 450

250-400mg

Gorgonzola 356
Camembert 342

Fave s. 380
Lenticchie s. 347
Piselli 320
MNoci 380

Nocciole 322

Fegato bov. 350
Cervello 330

150-300mg
Mozzarella 300
Ricotta 270
Certosino 263
Dentice 264
Salmone f. 258
Tonno 256

Crostacei 250
Sgombro 248

Cozza 236
Anguilla 218
Palombao 218
Trota 216

Tacchino 290
Maiale 260
Coniglio 237
Capretto 220

Vitello 214
Gallina 205
Quaglia 200
Vitellone 200
Faraona 200
Anatra 200
VARI

Cioccolato . 207
Cioccolato f. 189
Caffé polv. 160

Frutta da 80/10

=150mg
Fagioli f. 180
Piselli f. 101
Fagiolini 48

Prezzemolo 75
Zucchine 65

Spinaci 62
Porri 57
Patate 54
Zucca 40
Melanzane 33
Lattuga 31
Radicchio r. 30
Rape. 29

Peperoni 28
Pomodori 25

Petto pollo 200

Manzo 200
Vitello 192
Lingua 187
Salsiccia 173
Wurstel 170
Zampone 170

Prosciutto c 177
Prosciutto cr 160

Agnello 101
Trippa 51
Sogliola 195
Merluzzo 194
Polpo 189
Vongole 162
Seppie 143
Sogliola 195

Pasta uovo 199
Pane integ. 180
Pasta 160
Farina mais 130
Fette bisc. 124
Riso 120

e mg di fosforo ogni 100 mg di alimento
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SODIO |

Che cos'ée?
Il sodio € un sale minerale (simbolo chimico Na)

A cosa serve?

Il sodio insieme al potassio regola il corretto

funzionamento delle cellule del nostro organismo.

Il sodio trattiene i liquidi, quindi gioca un ruolo importante nella
regolazione del peso corporeo, fa aumentare la sete quindi occorre
limitarne I'uso in dialisi.

Dov'é contenuto?

Il sodio e contenuto soprattutto nel sale da cucina (cloruro di sodio) e
negli alimenti salati. Il contenuto di sale nei cibi conservati e precotti e
altissimo. E usato dall'industria alimentare sia come conservante che per
dare sapidita.

Come viene eliminato?

Principalmente attraverso i reni, ma anche con il sudore.

Con il trattamento emodialitico € possibile modificare (aumentare o
diminuire) il valore del sodio nel sangue.

Quali sintomi si manifestano quando si
accumula nell'organismo?
v’ seteintensa.
v' aumento del peso tra una dialisi e l'altra.
v'  ipertensione arteriosa.

Come evitare l'ipersodiemia?
1. Ridurre la quantita di sale introdotta con gli alimenti. \ \ ‘
2. Conoscere il contenuto di sodio negli alimenti

a0
Y,
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CONSIGLI:

e Limitare il consumo di cibi conservati o
precotti (sughi pronti,

sofficini, formaggi e insaccati...).

e Aumentare |'utilizzo di aceto, succo di
limone (poco per il contenuto

di potassio) e di erbe aromatiche per dare

sapore alle pietanze

(aglio, prezzemolo, cipolla, sedano, timo, alloro, basilico,
dragoncello, origano...).

e Salare i cibi cucinati solo a fine cottura. In questo modo si riduce
notevolmente la quantita di sale assorbita dal cibo.

e Eliminare il sale aggiunto a tavola.

e Non sostituire il sale da cucina con i sali dietetici, in quanto sono
ricchi di potassio.

e Evitare salse a base di maionese, ketchup, salsa di soia per I'elevato
contenuto di sale e potassio

e Evitare le olive, secche o in salamoia, ricche di sale e di potassio.

|
CURIOSITA: .(

Il pane contiene un alto contenuto di sodio.
L'ideale sarebbe mangiare il pane senza sale o pane sciocco.

RICORDATI:

Molto sale in zucca,
POCO SALE NEL PIATTO.
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OIL

OLIO E CONDIMENTI B

Forniscono le calorie e |'energia.
Non & necessario limitarne il consumo se non ci sono effettive necessita o
indicazioni specifiche (sovrappeso e obesita).
Il Colesterolo deve essere tenuto sotto controllo (norma valida anche per
i soggetti con normale funzionalita renale) perché elevati livelli
aumentano il rischio di malattie cardiache.
Preferire I'olio extravergine di oliva, meglio a crudo. Limitare le fritture e
preferire per la cottura |'olio di oliva o di arachidi. Evitare i grassi di
origine animale (burro, strutto, lardo, panna).
Bisogna pertanto evitare:
e jgrassi di origine animale (burro, strutto, lardo, panna,
mascarpone);
e |e carni piu grasse (selvaggina, zampone, costine, cotechino);
e formaggi stagionati (parmigiano, fontina, emmenthal) che vanno
comunque ridotti anche per il problema del fosforo;
e il tuorlo d’'uovo e i salumi (coppa, mortadella, pancetta, salame).

ALCOOL

L’alcool contiene calorie (7 Kcal/g) e va
calcolato nei liquidi.

E consentito solo un bicchiere di vino o
birra al giorno.
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Di seguito la Tabella delle porzioni e frequenze di consumo giornaliere
degli alimenti in dialisi.

| pesi degli alimenti si riferiscono agli alimenti crudi, ad eccezione dei
legumi.

La cottura in abbondante acqua favorisce la perdita di potassio e
fosforo.

Tabella
Porzioni e frequenze di consumo giornaliero degl

Latte 1 bicchiere

Yogurt 1 vasetto

Carni fresche 1 fetta media

p 1 pesce medio, 1 trancio,
e 2 filetti

Uova 2 uova

Formaggio fresco 1 fetta media

Formaggio stagionato 1 fetta piccola

Mozzarella o fiordilatte 3 bocconcini o 1 fetta medi

Ricotta o fiocchi di latte 1 piatto piano al fondo del

magro piatto

Prosciutto cotto o crudo S ¥arta cottd

Affettati di pollo o tacchino

Legumi bolliti e scolat 1 piatto piano al fondo del

piatto
Pane 1+ 1 panino
Prodotti da farno 6 fette biscottate
b crackers
Pasta o riso o semola o 1 piatto fondo oltre la
polenta fondina del piatto
Verdure e ortaggi 1{"2 piatto piano al fondo d
miatto
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COME ORGANIZZARE | PASTI

E’ fondamentale frazionare I'alimentazione
@ in almeno 3 pasti principali
COLAZIONE,
PRANZO,
CENA,
secondo le proprie abitudini possono essere
aggiunti 1 o0 2 SPUNTINI a meta
mattina/pomeriggio.

LA COLAZIONE

La colazione & un pasto essenziale in LA
guanto durante la notte normalmente

non mangiamo e al mattino le nostre

riserve energetiche sono esaurite.

Cosa possiamo mangiare?

The o caffe Vu Vv p
Orzo (_\ ? A

Latte o yogurt I v OO
Succo di frutta G
Considerare queste bevande nella quantita giornaliera di liquidi

Pane o fette biscottate con marmellata o miele

Cereali o biscotti secchi o brioches.
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IL PRANZO

Il pranzo ¢ il pasto principale della
giornata.

Non deve essere troppo abbondante
ma neanche scarso.

Cosa mangiare quindi?

C
1° scelta <
Una porzione di pasta o di riso condita ) /_& E
con: ;’)""\ .

® pOCO parmigiano;
e sughi semplici di verdure: pomodoro, melanzane, zucchine, piselli,
tutte verdure da considerare nella quantita giornaliera permessa.
2° scelta
Una porzione di carne o pesce (cotta al vapore, brace, al forno).

IN AGGIUNTA A

Una porzione di pane comune preferibilmente non salato;

Una piccola porzione di verdura se non gia consumata in precedenza;
Un frutto di piccole dimensioni.

LA CENA

E’ importante che a cena non ci si
appesantisca troppo con pasti e porzioni
troppo abbondanti.

Ecco un esempio di cena:

e una piccola porzione di pasta o di
riso cotta in brodo vegetale o di
carne (sgrassato) o in minestrone.
La pasta va scolata.

In alternativa a pasta e riso si puo
consumare del pane.

e Una porzione di carne o pesce o formaggio o uova secondo le
indicazioni.

IN AGGIUNTA A
e Una piccola porzione di verdura se non consumata in precedenza;
e Un frutto di piccole dimensioni.
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LO SPUNTINO
Per spezzare la fame durante la giornata e per non arrivare con troppo
appetito al pasto principale si puo consumare:
e un frutto(al posto di mangiarlo
subito dopo il pasto);
OPPURE
e un piccolo pezzo di dolce
secco(ciambella o crostata);
OPPURE
e un pezzo di pane non salato o
grissini o cracker(con un cucchiaio
di marmellata o di miele).
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le traduzioni del

e Francese

e Arabo

N.B. In questo link sono presenti
¢ Inglese

libretto, nelle seguenti lingue:
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