PomocCniki pri dolbri prehrani

S temi karticami si lahko pomagate dopolniti svoje znanje o pomembnih vidikih svoje prehrane.
Obcasno jih vzemite v roke in preberite.

Ob koncih tedna. .. Ko Zelim malicati. ..

.. Si privos¢im skodelico ¢aja namesto kave, ... pomalicam pali¢ice kumare in korenja s sveze
saj ima manj kalija, pripravljeno pomako,
.. namesto krompirja izberem riz ali testenine, ... izberem nesoljeno pokovko, preste, rizeve vaflje
.. dajem prednost kuhani zelenjavi in jem le ali krekerje,
majhne porcije solate, ... Cips zamenjam s krusnimi paliCicami,
.. hamesto svezega sadja jem kompote, ... ¢e me mika sladko, pojem trdi bombon.
.. se ne odlo€am za juhe in prelive/omake.

Ko nakupujem... Ko kuham...

... Si pripravim nakupovalni seznam, da bom nakupil ... Cim pogosteje kuham s svezimi sestavinami,
vse potrebno in se izognil skuSnjavam, ... ¢im bolj zmanjSam koli¢ino soli ter sol nadomes&am
.. kupujem svezo hrano namesto ze pripravljene/ z zelis¢i in zacimbami,
predelane hrane. Na primer meso in klobase kupim ... Se izogibam nadomestkom soli ali izdelkom
sveze v mesnici, Z nizko vsebnostjo natrija,
.. preberem oznake na zavojckih hrane, da se ... namesto mleka uporabim eno tretjino smetane
izognem dodatkom, ki vsebujejo ¢rko E, ter in dve tretjini vode, namesto instant kave pa
sestavinam z imeni, ki zvenijo kot »fosfat« in »kalij«. si pripravljam svezo kavo, da znizam vnos kalija.
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PomocCniki pri dolbri prehrani

Ko sem zejen. ..

.. uporabljam majhne skodelice in kozarce ter pijem
pocasi,

.. usta si sperem z mlacno vodo ali pa jo grgram,

.. do Stirikrat dnevno si v usta dam polovico rezine
limone,

.. zve€im zvedilni gumi brez sladkorija,

.. Si pripravim ledene kocke s kapljicami limone ali
soka iz kislega sadja.

Kojem...

.. poskrbim, da dobim dovolj energije,

.. Ce jedi niso primerne za mojo prehrano, jih jem
le v majhnih koli¢inah,

.. hrani ne dodajam soli in popra,

.. he pozabim vzeti fosfatnih vezalcev, kot je
predpisano.

Na dan, ko imam dializo. ..

.. poskrbim, da pojem tri obroke in dve malici,

.. S seboj vzamem primerno malico, na primer sendvic,
.. malico po moznosti pojem v prvi uri dialize,

.. med zdravljenjem popijem najve¢ en kozarec
tekocCine,

.. hadzorujem vnos fosfata in kalija — pri tem dnevi,

ko imam dializo, niso izjema.

Ce bom dan prezivel zunaj
doma...

.. zajtrk vseeno pojem doma, da imam ob odhodu
dovolj energije,

.. s seboj vzamem malico, na primer sendvic,

.. s seboj vzamem zdravila, kot so fosfatni vezalci,

.. izberem restavracijo, kjer strezejo primerne jedi.

Ko pripravijam zelenjavo in
krompr. ..

.. ju narezem in dve uri namakam v mlaéni vodi,
med kuhanjem pa vodo enkrat zamenjam,

.. zavrzem vodo, v kateri sta se namakala in je ne
uporabljam za pripravo omak ali drugih jedi,

.. vode za kuho ne solim, saj se kalij tako tezje
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Ce moram pridobiti teZo. ..

.. jem hrano, bogato z mas¢obami,
.. Si lahko privo$¢im, da jedem dodam Zlico olja,
.. Si pripravljam energijsko bogate malice,
kot so palacinke ali francoski opecenec,
.. po vecerji pojem Se tretjo malico.
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