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Wstep

Starzenie si¢ to cze$¢ naszego zycia, dotyczy nas samych, naszych najblizszych
i spotecznosci . Przewidywang dhugos¢ zycia w Polsce wynosi 77 lat, a w catej Unii
Europejskiej 80 lat. Ma to jednak swoje konsekwencje — prawie zawsze wigze si¢ z
problemami zdrowotnymi. W Polsce przewlekle dolegliwosci zglasza az 89% osob,
ktore ukonczyty 60 lat. Eksperci sa zgodni, ze kluczem do lepszej starosci jest zdrowy
styl Zycia oraz aktywno$¢ spoteczna, kulturalna i obywatelska. Kluczowe jest zadbanie
o0 eliminowanie czynnikow ryzyka, a przez to zmniejszenie liczby kosztownych terapii
rozwinigtych juz chorob i1 poprawa jakosci zycia.

Czynnikami ryzyka sg przede wszystkim brak aktywnos$ci fizycznej 1 siedzacy
tryb zycia, naduzywanie alkoholu, palenie papierosow, nieodpowiednia dieta lub
niedozywienie i stres. W naszym projekcie chcielibySmy promowac¢ wsrdd senioréw
zdrowy 1 aktywny tryb zycia, ze szczegdlnym naciskiem na prawidlowa diete. Wielu
seniorow zle si¢ odzywia 1 stad wiele dolegliwosci, ktorych mozna by tatwo uniknac¢.
Dieta powinna by¢ uktadana starannie i dostosowana do zmian w organizmie. Musi
uwzglednia¢ indywidualne potrzeby i zalecenia dietetyczne lekarza, np. przy cukrzycy
czy miazdzycy. U o0sob starszych cz¢sto obserwuje si¢ nadwage lub wychudzenie oraz
towarzyszace obu tym stanom niedobory sktadnikow pokarmowych. Zdrowe zywienie
odgrywa wazng role w profilaktyce choréb. Dlatego dieta powinna by¢ dobierana
indywidualnie 1 warto poradzi¢ si¢ specjalisty, lekarza lub dietetyka. W tym materiale

prezentujemy wskazania dietetyczne przy najczestszych schorzeniach.

1.NADWAGA I OTYLOSC

Informacje podstawowe:

Dieta redukcyjna stosowana jest w celu zmniejszenia masy ciala oséb cierpiacych
na nadwage lub otylo$¢. Powinna ona dostarcza¢ do organizmu odpowiednich ilosci
wszystkich niezbednych sktadnikow odzywczych, a takze pokry¢ zapotrzebowanie na
witaminy i skladniki mineralne. Nalezy pamicta¢ o tym, aby podaz biatka w diecie

redukcyjnej zabezpieczala przed utrata masy migsniowej (beztluszczowej masy ciata).
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Ograniczeniu podlegaja przede wszystkim tlhuszcze pochodzenia zwierzgcego oraz
weglowodany proste. Konieczne jest zapewnienie odpowiedniej podazy NNKT
(niezbednych nienasyconych kwasow tluszczowych), ktére majg korzystny wptyw na
gospodarke lipidowa organizmu. Bardzo wazne jest, aby ilos¢ weglowodanow w
diecie nie byla mniejsza niz 100 g - stanowi to zabezpieczenie przed
wykorzystywaniem biatka ustrojowego. Ten schemat zywienia powinien miec
zastosowanie w dhuzszej perspektywie, dlatego wazne jest dostosowanie go do
indywidualnych upodoban. Wprowadzanie diety ubogoenergetycznej powinno

przebiega¢ stopniowo.

Charakterystyka diety:

« Aby dieta byta efektywna konieczny jest deficyt energetyczny, czyli
dostarczenie do organizmu mniej kalorii niz wynosi jego zapotrzebowanie.
Przyjmuje si¢, iz ograniczenie to powinno by¢ na poziomie 500 — 1000 kcal.
Daje to ubytek masy ciata od 0,5 do 1 kg w przeciggu tygodnia (2 — 4 kg/
miesigc). Redukcja masy ciata na optymalnym poziomie nie naraza organizmu
na powiktania, niedobor witamin czy sktadnikow mineralnych, a takze chroni

przed efektem jo-jo

e Zapotrzebowanie energetyczne kazdego czlowieka oblicza si¢ indywidualnie.
Jest ono zalezne od aktywnosci fizycznej, wieku, pici, a takze podstawowe;j
przemiany materii, czyli ilo$ci energii potrzebnej do podstawowych procesow

zyciowych (np.: oddychanie, trawienie)

o W poczatkowej fazie, za pomoca odpowiednich wzordéw, nalezy obliczy¢
podstawowg przemiang materii tzw. PPM, ktora postuzy do wyznaczenia
calkowitego zapotrzebowania energetycznego organizmu . W tym celu PPM

nalezy pomnozy¢ przez wspotczynnik aktywnosci fizycznej, ktéry wynosi:

Dla niskiej aktywnosci fizycznej 1,2
Dla umiarkowanej aktywnosci fizycznej 1,4
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Dla wysokiej aktywnosci fizycznej 1,8

Od catkowitego zapotrzebowania energetycznego (CPM) nalezy odja¢ od 500
do 1000 kcal. Uzyskany wynik stanowi indywidualng warto$¢ energetyczng
diety redukcyjnej dla okreslonej osoby.

Najbardziej optymalnym sposobem na redukcje¢ masy ciala jest dtugotrwate
stosowanie diety ubogoenergetycznej obfitujacej w blonnik pokarmowy,
ograniczajacej podaz tluszczu oraz produktéw weglowodanowych o wysokim
indeksie glikemicznym (1G>70).

Nalezy pamigta¢, ze warto$¢ diety ubogoenergetycznej nie powinna by¢

mniejsza niz 1000 kcal!

Opis diety - zalecenia dotyczace podstawowych skladnikow odzywczych:
Bialka:

W diecie redukcyjnej biatko powinno pokrywaé ok.20 -25 % dziennego
zapotrzebowania energetycznego

Bardzo wazna w diecie redukcyjnej jest obecnos$¢ produktow bedacych zrodtem
pelnowarto$§ciowego biatka takich jak chude migso, ryby, dréb, sery

twarogowe, jaja

Tluszcze:
o Thuszcze powinny pokrywac20 — 25 %bdziennego zapotrzebowanie
energetycznego

Najwigkszym ograniczeniom podlegaja tluszcze zwierzgce — nie powinny
dostarcza¢ wiecej nie 10 % catodziennej podazy energii. Sa one bogate w
nasycone kwasy tluszczowe odpowiedzialne za podwyzszony poziom
cholesterolu w surowicy krwi oraz powstawanie otytosci

Zaleca si¢ nie wigcej niz 40 g thuszczu na dobg, z czego ponad polowa powinna
pochodzi¢ z produktow nabiatowych

Nalezy pamigta¢, ze trzeba bra¢ pod uwage zaroOwno thuszcz widoczny np.
thuste kawatki migsa, jak i ten zawarty w produktach spozywczych

(niewidoczny)



Bardzo istotne jest dostarczenie do organizmu odpowiedniej ilosci NNKT,
zawartych w olejach roslinnych, rybach morskich, orzechach, nasionach Inu,

sezamu, pestkach dyni itp.

Weglowodany:

Weglowodany powinny stanowi¢ uzupelnienie dziennego zapotrzebowania
energetycznego — ok. 45 — 50 % energii

Nalezy pamigtac, iz dieta ubogoenergetyczna nie moze zawiera¢ mniej niz 100
g weglowodanéw na dobe — gwarantuje to prawidlowe funkcjonowanie
organizmu

Nalezy ograniczy¢ w diecie weglowodany tatwo przyswajalne takie jak
glukoza, fruktoza czy sacharoza, ktore zwarte s3g przede wszystkim w
stodyczach, stodzonych napojach, deserach itp. — powoduja one wzrost
poziomu trojglicerydow w surowicy krwi oraz sprzyjaja powstawaniu otytosci
Nalezy wybiera¢ produkty o niskim indeksie glikemicznym (IG<55) — nie
powodujace gwaltownego wzrostu glukozy w surowicy krwi

Bardzo waznym elementem diety redukcyjne;j jest blonnik pokarmowy!

Cel stosowania diety

Celem stosowania diety niskoenergetycznej jest stopniowa redukcja masy ciata
poprzez stosowanie deficytu energetycznego oraz trwata zmiana nawykow

zywieniowych

Elementy diety niskoenergetycznej:

Zalecane:

Napoje: mleko niskotluszczowe, chude produkty nabiatowe jak kefir, jogurt,
maslanka, wszelkiego rodzaju herbaty, kawa, koktajle mleczno -
OWOCOWE, mleczno — warzywne, soki owocowe i warzywne bez dodatku
cukru

Pieczywo: chleb razowy, graham, petnoziarnisty, chrupki

Dodatki _do pieczywa: chude wedliny, chude ryby, twardg, chudy serek

homogenizowany naturalny, serek twarogowy grani
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Migso, ryby:

Chude gatunki migs takie jak cielecina, kurczak, krolik, jagniecina, mtoda
wotowina, poledwica wieprzowa

Chude gatunki ryb: dorsz, lin, mintaj, sandacz, szczupak, okon, morszczuk,

halibut

Produkty zbozowe: grube kasze, ryz bragzowy, petnoziarniste makarony

Wszystkie warzywa (groch fasola, konserwowa kukurydza i groszek w

umiarkowanych ilosciach)

Ziemniaki: gotowane w catos$ci, w mundurkach — w umiarkowanej ilosci
Owaoce: przede wszystkim grejpfruty, jabtka, wisnie, czeresnie, porzeczki,
truskawki, morele, poziomki, maliny, cytrusy, suszone owoce w
umiarkowanych ilo$ciach

Przyprawy: sok z cytryny, koper zielony, pietruszka, czosnek, cebula, ziota
prowansalskie, majeranek, kminek

W diecie redukcyjnej zaleca si¢ spozywanie 0K. 750 g warzyw i owocow na
dobe — sg one warto$ciowym zrodlem btonnika pokarmowego, sktadnikéw
pokarmowych, witamin oraz antyoksydantow

Bardzo wazne jest spozywanie odpowiedniej ilosci wody, najlepiej
niegazowanej. Zaleca si¢, aby w jadlospisie znalazto si¢ okolo 2 litréw wody

dziennie.

Niezalecane:

Napoje: wszystkie napoje stodzone, gazowane, koktajle na bazie Smietany,
thuste mleko, soki owocowe i warzywne z dodatkiem cukru, napoje alkoholowe
Pieczywo: pieczywo z maki pszennej, buteczki, rogale, wyroby z ciasta
francuskiego, pieczywo tostowe, wyroby cukiernicze

Dodatki do pieczywa: tluste wedliny, konserwy, pasztety, dzemy, marmolady,

thuste sery zotte, thuste sery plesniowe, parowki, kietbasy

Produkty zbozowe: z oczyszczonych ziaren zbdz takie jak biaty ryz, tamane

kasze drobnoziarniste



o Mieso, ryby:
Thuste gatunki migs: wieprzowina, baranina, podroby, ge¢sina
Thuste gatunki ryb: wegorz, sum
o Warzywa: surowki i satatki z dodatkiem majonezu, $§mietany, zottek, cukru
o Ziemniaki: smazone, chipsy, frytki, placki ziemniaczane, pyzy, kluski
ziemniaczane
« Owoce: owoce w syropach, z dodatkiem cukru
o Przyprawy: nalezy ograniczy¢ spozycie soli oraz ostrych przypraw
wzmagajacych apetyt

Techniki kulinarne
Zalecane techniki kulinarne w diecie redukcyjnej to:
» (gotowanie,
« gotowanie na parze,
« (gotowanie w szybkowarach, kombi warze,
o (duszenie bez dodatku thuszczu,

« pieczenie w folii lub pergaminie, na ruszcie, roznie, w garnach kamionkowych.

Przykladowy jadlopis
Dieta redukcyjna 1200 kcal
I $niadanie - 300 kcal (25% energii)
o II $niadanie - 180 kcal (15% energii)
o Obiad - 360 kcal (30% energii)
« Podwieczorek - 120 kcal (10% energii)
« Kolacja - 240 kcal (20% energii)

Sklad jadlospisu:
Sniadanie

o Kanapki z pasta twarogowa z otrebami

- Chleb zytni razowy 90 g
- Ser twarogowy chudy 60 g



- Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 15 g
- Otreby pszenne 15¢

- Ogorek 50 g

- Szczypiorek 10 g

Drugie $niadanie

o Porcja §wiezych warzyw

- Seler naciowy 100 g
- Marchew 100 g
- Pomidorki koktajlowe 150 g

o Joqurt z musli

- Jogurt truskawkowy, 1,5% tluszczu 150 g
- Musli z rodzynkami i orzechami
Obiad

e Zupa brokutowa 250 g

« Kotleciki jaglane z szynkg (0k. 5 szt)

- Kasza jaglana 50 g

- Jaja kurze cate 25 g

- Cebula25g

- Mleko spozywcze, 0,5 % thuszczu 10 g
- Maka orkiszowa 10 g

- Szynka wiejska 10 g

- Natka pietruszki, sol, pieprz

- Olej rzepakowy uniwersalny 3 g

Podwieczorek

o Koktajl warzywno-owocowy

- Szpinak swiezy 30 g

- Jabtko 150g

- Ogorek 100 g

- Orzechy laskowe zmielone lub len mielony 10 g

- Sok z cytryny 20 g



- Imbir

- Woda dla odpowiedniej konsystencji

Kolacja

Leczo z cukinii z serem mozzarella

Cukinia 150 g

- Pieczarka $wieza 60 g
- Papryka czerwona 50 g
- Ser mozzarella 40 g

- Pomidor 50 g

- Oliwa z oliwek 5 ¢

Zrédto: http://www.zalecanediety.pl/diety/w-chorobie

2.CUKRZYCA

Zasady diety cukrzycowej

zwigksz 1los¢ ryb w diecie ze wzgledu na korzystne kwasy Omega-3,
dieta powinna by¢ bogata w blonnik pokarmowy (gruboziarniste kasze,
warzywa, owoce, pelnoziarniste pieczywo, rosliny straczkowe, ziemniaki) -
nawet 40g/dobe,
z biatek powinno pochodzi¢ 15-20% energii (potowa to biatko zwierzece), z
weglowodanow 40-50% energii, z thuszczow 30-35%,
podstawowe ograniczenie powinno dotyczy¢ weglowodanow prostych, ktérych
spozywanie chory powinien ograniczy¢ do minimum,;
substancje stodzace (stodziki) moga by¢ stosowane w dawkach zalecanych
przez producenta;
nie zaleca si¢ stosowania fruktozy jako zamiennika cukru;
thuszcze nasycone powinny stanowi¢ mniej niz 10% wartosci energetycznej
diety; u chorych charakteryzujacych si¢ stezeniem cholesterolu frakcji LDL >
100 mg/dl (> 2,6 mmol/l) ilo$¢ te nalezy zmniejszy¢ < 7%;
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thuszcze jednonienasycone powinny zapewni¢ 20% warto$ci energetycznej
diety;

thuszcze wielonienasycone powinny stanowi¢ okoto 5-10% wartosci
energetycznej diety, w tym kwasy tluszczowe omega-6: 5-8% oraz kwasy
thuszczowe omega-3: 1-2%;

zawarto$¢ cholesterolu w diecie nie powinna przekracza¢ 300 mg/d.; u chorych
charakteryzujacych si¢ stezeniem cholesterolu frakcji LDL > 100 mg/dl (> 2,6
mmol/l) ilos¢ t¢ nalezy zmniejszy¢ do <200 mg/d.;

aby obnizy¢ stezenie cholesterolu frakcji LDL, nalezy zmniejszy¢ udziat
thuszczoOw nasyconych w diecie i/lub zastgpi¢ je weglowodanami o niskim
indeksie glikemicznym i/lub tluszczami jednonienasyconymi,

nalezy maksymalnie ograniczy¢ spozycie izomerdw trans kwasow
thuszczowych.

udzial energetyczny biatek w diecie powinien wynosi¢ 15-20%, przy czym
stosunek biatka zwierzecego do biatka roslinnego powinien wynosi¢ co
najmniej 50/50%.

do kazdego positku powinno si¢ spozywaé warzywa i owoce, najlepiej na
surowo. Dzienna ich podaz to co najmniej 300-500g, Wybieraj mniej stodkie
owoce czyli takie, ktore zawieraja w 100 g do 10 g weglowodanow, np. arbuz,
cytryna, grejpfrut, truskawki oraz wisnie. Nie przesadZz z ananasem,
brzoskwiniami, gruszkami jabtkami, pomaranczami, morelami, sliwkami,
czere$niami, jagodami, kiwi i malinami (majg 10- 15 g cukrow w 100 g). Ich
porcja nie powinna przekroczy¢ 150 g. Unikaj natomiast winogron i bananow.
Soki pij niestodzone, §wiezo wyciskane, najlepiej rozcienczaj je woda.

dzienne spozycie cholesterolu wynosi ponizej 300 mg, ogranicz podroby i
z6ttka jaj do 2-3 tygodniowo,

dzienna ilo$¢ soli kuchennej (NaCl) nie powinna przekraczaé 5g,

alkohol oraz stodycze nalezy wykluczy¢ z diety, gdyz powoduja wzrost stezenia
glukozy, trigliceryddéw 1 cholesterolu oraz hiperlipidemi¢ (nadmiar lipidow we

Krwi).
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Zrezygnuj ze smazenia. Wybieraj te techniki obrobki kulinarnej, ktore nie

wprowadzajg tluszczu do potraw, np. gotowanie w wodzie, na parze, duszenie

albo pieczenie.

Produkty spozywcze w diecie osoby chorej na cukrzyce

Produkty zalecane

Produkty, ktére mozna
spozywa¢ w umiarko-

wanych ilo$ciach

Produkty

przeciwwskazane

Produkty zbozowe

pieczywo razowe, chleb
chrupki, platki owsiane,
kasze gruboziarniste,
ryz bragzowy, makaron

(najlepiej razowy),

Iiiatki kukurydziane, ryz
ialy

pieczywo pszenne
(biale), stone

rzekaski, wyroby

_ cukiernicze
musli (bez dodatku
cukru)
o ' arzywa
Swieze 1 mrozone, soki ’W
o konserwowane,
\Warzywa warzywne (bez dodatku [ziemniaki .
smazone (typu frytki,
cukru) _
chipsy)
Swieze 1 mrozone, oraz
) kandyzowane oraz
Owoce konserwowane (bez suszone, soki owocowe )
marynowane w syropie
dodatku cukru)
mleko odtluszczone, ser|mleko pottluste, jaja (cale,
. _ mleko tluste, mleko
biaty chudy, jogurt 2 X tyg.), sery: mozzarella,
) skondensowane,
naturalny, kefir chudy, |[feta (chuda), sery zoétte (o

Nabial

maslanka, serwatka,

biatko jaja

obnizonej zawarto$ci

thuszczu)

Smietana, sery thuste,

jogurty petnottuste

Ryby i owoce morza

pieczone, grillowane,
gotowane, w galarecie

(bez skory)

yby smazone na oleju
rzepakowym lub oliwie z

oliwek, malze i homary

yby smazone na
innych tluszczach,
kawior, krewetki,

kalmary

Mieso

"drc’)b (kurczak, indyk — ”chude wedliny np.

”ﬂuste
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bez skory), chude:
cielecina, wotowina,

jagnig¢cina, dziczyzna

oledwica, szynka

drobiowa, wotowa,

ieprzowa, bardzo chuda

ieprzowina (np.

mieso (z
idocznym
thuszczem), kaczki,

gesi, kietbasy,

oledwiczki) asztety, watroba,
gotowe migso mielone
i migsa doprawione
soja, fasola, groch,
Rosliny straczkowe )
SOCZewIca
zawierajace
ielonienasycone kwasy
zawierajace ’:uszczowe (oleje):

jednonienasycone

stonecznikowy, z pestek

masto, smalec, stonina,

t6j, margaryny twarde,

Thuszcze kwasy tluszczowe: inogron, sojowy, ]
olej: palmowy,
oliwa z oliwek, olej kukurydziany, a takze
rzepakowy margaryny migkkie o kokasowy
zmniejszonej zawartosci
thuszczu
warzywne, na chudych
Zupy wywarach migsnych, zaprawiane $§mietang
niezaprawiane $mietang
stodycze i wyroby
orzechy 1 migdaty (bez cukiernicze np.
dodatku soli), Kisiele, czekolada, batony
galaretki i budynie na czekoladowe, ciastka,
Desery chudym mleku (bez dzem niskostodzony aczki, cukierki, torty,
dodatku cukru), satatki kremy, lody, sosy
owocowe (bez dodatku Smietanowe, solone
cukru) orzechy, wiorki
kokosowe
Napoje kawa: zbozowa, instant, kawa po turecku, kawa

herbata: czarna,

akao, niestodzone i
iskotluszczowe napoje

z mlekiem lub
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owocowa i ziolowa, czekoladowe, alkohol Smietanka, czekolada,

bezalkoholowe, mapoje stodzone

niegazowane, woda

pieprz, ziola, przyprawy

korzenne, chrzan, S0s na bazie chudego sOl, majonez, thiste
Przyprawy/ sosy )

musztarda, koncentrat {jogurtu naturalnego SOSy, ostre przyprawy

pomidorowy

Dieta musi by¢ wprowadzona przez lekarza diabetologa.

Zrddlo: http://www.spzzoz.nzpoz.pl/warto-wiedziec/zasady-diety-cukrzycowej

3.CHOROBY UKLADU KRAZENIA

We wszystkich chorobach uktadu krazenia zalecenia zywieniowe to odpowiedni
dobdr produktéw tatwostrawnych oraz technik sporzadzania positkow, ktore uczynig
potrawy bardziej przyswajalnymi.

Na choroby uktadu krazenia zapadaja gléwnie osoby z nadwagg i1 otytoscia, stad
poleca si¢ stosowanie diety niskokalorycznej z ograniczeniem tluszczéw, bo spadek
masy ciata korzystnie wplywa na obnizenie cisnienia krwi. W przypadku
niewydolno$ci uktadu krazenia zaleca si¢ stosowanie diety 1500-2000 kcal,
w przypadku nadci$nienia tetniczego — 1700-2200 kcal. Energia pochodzaca
z thuszczow nie powinna przekracza¢ 25% wartosci energetycznej diety, co oznacza,
ze nalezy ograniczy¢ tluszcze, a w szczegolnosci nasycone pochodzenia zwierzecego.

Chorzy z codziennego menu muszg wyeliminowa¢ produkty i potrawy thuste,
smazone i pieczone w tradycyjny sposob lub dlugo zalegajace w zotadku, wzdymajace
I ostro przyprawione. Natomiast najlepsze techniki przygotowania potraw to
gotowanie, duszenie bez tluszczu, pieczenie w folii przezroczystej lub pergaminie.
Zaleca si¢ tez spozywanie 4-5 positkdw dziennie, ale o mniejszej wielkosci 1 o

regularnych porach.
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http://www.spzzoz.nzpoz.pl/warto-wiedziec/zasady-diety-cukrzycowej

Omega-6 i omega-3

W przypadku wszystkich choréb uktadu krazenia polecane sg tluszcze roslinne,
cenne zrodto wielonienasyconych kwasoéw tluszczowych z rodziny omega-6: olej
sojowy, kukurydziany, stonecznikowy, sojowy. Kwasy z rodziny omega-6 obnizaja
ryzyko wystapienia miazdzycy i jej powiklan, a takze choroby niedokrwienne;j serca.
Natomiast kwasy z rodziny omega-3 wystepujace gtownie w tluszczu rybim majg
udokumentowane dziatanie hamowania miazdzycy; obnizajg takze ci$nienie tetnicze
oraz biorg udziat w procesie krzepnigcia krwi. Ponadto obnizaja stgzenie we krwi
triglicerydéw, a takze w niewielkim stopniu cholesterolu. Stad w menu oséb
z chorobami uktadu krazenia nie moze zabrakna¢ morskich ttustych ryb (100-200 g

przynajmniej dwa razy w tygodniu).

Co jesé, a co wykluczy¢

W diecie nie mozna zapomnie¢ o ograniczaniu cholesterolu do poziomu 150-
300 mg na dobe. Eliminujemy lub ograniczamy w tym celu podroby, jajka, masto,
smalec, thuste migso, $mietane, a takze stodycze 1 fast foody.

Jesli spojrzymy na podaz biatka w diecie, to okazuje si¢, ze jedynie w
przypadku niewydolno$ci serca zaleca si¢ spozycie biatka wyzsze od przecigtnego, bo
az 1-1,5 g na kg m.c. W przypadku pozostalych jednostek chorobowych zaleca si¢
jednak, aby biatko bylo na poziomie do 1 g na kg m.c., gdyz wigksze spozycie
zwigksza ci$nienie krwi, a dodatkowo duze iloSci metioniny w polaczeniu
z niedoborami kwasu foliowego oraz wit. B6 moga powodowaé wzrost poziomu
homocysteiny — gtéwnego czynnika rozwoju miazdzycy. Zrodtem biatka w diecie
moga by¢ chude migsa i wysokogatunkowe wedliny, ale tez tluste morskie ryby,
niskottuszczowe produkty mleczne, nasiona stragczkowe 1 produkty zbozowe.
Weglowodany powinny stanowi¢ okoto 55% warto$ci energetycznej diety. Najlepiej w
postaci produktow zbozowych z pelnego przemiatu, grubych kasz, a takze warzyw
I owocOw w postaci surowej, by zwigkszy¢ ilo$¢ blonnika do 40 g na dobe, ktory
zmniejsza wykorzystanie z diety tluszczu 1 cholesterolu. Rozpuszczalne frakcje
btonnika pokarmowego, tj. pektyny, gumy i §luzy, obnizaja stezenie poziomu
cholesterolu catkowitego w osoczu krwi, a dodatkowo zwigkszaja stosunek
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cholesterolu HDL (dobrego) do LDL (ztego) we krwi, zmniejszajac ryzyko rozwoju
miazdzycy.

Wazne jest rowniez ograniczenie w diecie sodu. Organizm potrzebuje zaledwie
1-3 g soli na dobg. Na pewno wigc trzeba zrezygnowa¢ ze slonych paluszkow,
czipsoéw, orzeszkow, wedzonych ryb i mies, przemystowych wedlin, jedzenia typu fast
food, konserw. Mozna stosowac soOl dietetyczng o obnizonej zawarto$ci sodu, a
zwigkszonej ilo$ci potasu. Warto do warzyw 1 migs dodawaé czosnek, majeranek,
bazylie, oregano, estragon, ktore dodadzg potrawom aromatu.

Jesli chodzi o witaminy, to warto zwigkszy¢ spozycie produktow zawierajacych
wit. C, ktéra tracona jest w duzych ilosciach z moczem pod wpltywem Srodkow
moczopednych stosowanych w leczeniu nadci$nienia. Zaleca si¢ takze zwigkszenie
spozycia zywno$ci z wit. Bl (tiaming), ktérej niedobdér moze poglebia¢ objawy

uszkodzenia migsnia sercowego.

Dieta po zawale

Leczenie dietetyczne tuz po zawale odbiega nieco od powyzszych zasad. Przez
pierwsze 2-3 dni po zawale stosuje si¢ diet¢ ptynng — gtdéwnie soki owocowe, mleko,
herbate, kleiki, a nastepnie przechodzi si¢ na diete ubogoenergetyczng (850-1200 kcal)
zlozong z tatwostrawnych produktéw, z ograniczeniem thuszczow i soli. Po kolejnych
siedmiu dniach stosuje si¢ diet¢ niskoenergetyczng i tatwo- strawng z ograniczeniem
thuszczu.

Nalezy takze zredukowaé ilo$¢ spozywanego alkoholu, bo powoduje on nie
tylko wzrost ci$nienia krwi, stezenia triglicerydow, ale takze zmniejsza skuteczno$¢
dziatania lekéw obnizajgcych cisnienie. Mozemy pozwoli¢ sobie dziennie na lampke
czerwonego wina, ktore dzieki zawarto$ci polifenoli — antyutleniaczy pochodzenia
roslinnego, dziala ochronnie na uktad krwionosny. Nalezy roéwniez ograniczyc
spozycie kofeiny zawartej w kawie, herbacie lub napojach typu coca-cola,

wywotujacej wzrost cisnienia krwi.
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Dieta przy nadcisnieniu t¢tniczym

W przypadku profilaktyki i leczenia nadci$-nienia t¢tniczego stosuje si¢ plan
dietetyczny DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension). W zalezno$ci od
wartosci energetycznej diety zaleca rozne porcje takich produktow, jak: ziarna
i produkty zbozowe, warzywa, owoce, niskotluszczowe produkty mleczne, migso,

drob i ryby oraz nasiona, ziarna 1 orzechy, thuszcze, oleje 1 stodycze.

Zupa jarzynowa fantazja
Sktadniki:

e 151 bulionu

o gar$¢ fasolki szparagowe]

» szklanka biatej fasoli

» kilka rozyczek kalafiora

o marchewka

o korzen pietruszki

o 2 male pory

o lodyga selera naciowego

e 2 pomidory

o 2 zabki czosnku

o tyzka oliwy

e pieprz

. sol
Sposo6b przygotowania:
Fasole moczy¢ dwie godziny w goracej wodzie. Odcedzi¢ i gotowa¢ w osolonej
wodzie przez godzing. Ponownie odcedzi¢. Pietruszke, marchewke obra¢, pokroi¢
w kostke. Doda¢ pokrojong fasolg szparagowa, kalafiora, lodygi selera oraz pokrojone
w plastry pory. Namoczong fasol¢ oraz warzywa zala¢ bulionem i gotowac¢ 15 min.
Doda¢ obrane ze skorki i pokrojone pomidory. Gotowaé kolejne 15 min. Bazylie
1 czosnek utrze¢ z tyzkag oliwy 1 tyzka wywaru. Sos wla¢ do zupy 1 wszystko doprawic

solg 1 pieprzem.
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Salatka z burakdw, dyni i koziego sera
Sktadniki:

duzy burak

400 g dyni

3 tyzki oliwy ekstra virgin

1/2 szkl. orzechow laskowych

250 g rukoli

6 tyzek kietkéw z lucerny

200 g biatego 1 migkkiego sera koziego
tyzka octu balsamicznego

tyzeczka ziaren brazowej gorczycy
tyzeczka musztardy

sol i pieprz do smaku

Sposdb przygotowania:

Buraka umy¢, ugotowac 1 pokroi¢ w osemki, dyni¢ w kostkg. Pola¢ 2 tyzkami

oliwy, doprawi¢ solg i pieprzem. Nastepnie piec je 20-30 min w piekarniku

nagrzanym do 200°C, ostudzi¢. Z oliwy, octu, ziaren gorczycy i musztardy

przygotowaé sos, doprawi¢ go sola i pieprzem. Na talerzach utozy¢ satlatke,

posypac kietkami i orzechami i pola¢ sosem.

Losos z grilla
Sktadniki:

75 dag tososia

10 dag masta

sol

pieprz biaty mielony
kminek

papryka stodka

sok z cytryny

Sposdb przygotowania:
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Filet pokroi¢ na porcje. Posoli¢, popieprzy¢, posypac kminkiem i papryka. Utozy¢
na rozgrzanym ruszcie, obtozy¢ kawatkami masta i opieka¢ z kazdej strony po 5-7
min. W trakcie pieczenia skrapia¢ sokiem z cytryny. Podawac z grzankami z butki 1

safata.

Zrédlo: http://ambercare24.pl/dieta-chorych-na-choroby-ukladu-krazenia/

4.CHOROBY NOWOTWOROWE

Nieprawidlowe nawyki zywieniowe a nowotwory

Nieprawidlowe nawyki zywieniowe nadwyr¢zaja nasze zdrowie, sprzyjajac
wielu chorobom, w tym powstawaniu niektorych rodzajow nowotwordow. Tak np. stres
w polaczeniu z niezdrowa dieta (duze odstepy miedzy positkami, nieurozmaicona
dieta), sprzyja powstawaniu nowotworom zotadka. Otylos¢, ktéra jest wynikiem
spozywania zbyt duzej ilosci cukrow prostych oraz tluszczéw nasyconych, ma duzy
zwigzek z takimi nowotworami jak rak piersi u kobiet po menopauzie, rak okreznicy i
odbytnicy oraz rak trzustki. Mechanizmy, ktoére sg odpowiedzialne za powstawanie
nowotworéw w wyniku nieprawidlowej diety sa bardzo skomplikowane, trudne do
wykrycia i przez to wcigz nie do konca poznane. Naukowcom udato si¢ ustali¢, jaki
jest zwigzek miedzy otyloscig 1 powstawaniem niektorych rodzajow nowotwordw.
Otylo$¢ wigze si¢ m. in. z charakterystycznymi procesami metabolicznymi (ktore
zaburzaja gospodarke hormonalng) oraz tzw. zespolem metabolicznym zwigzanym z
otytoscig. Jednym z takich proceséw, ktory dotyczy osob z otylo$cig brzuszna, jest
gromadzenie si¢ w tkance tluszczowe] wysokich stezen hormondéw oraz czynnikdéw
wzrostow (specjalnych substancji, ktoére pobudzajg komdrki do podziatu). Dodatkowo,
otytosci towarzyszy przewlekty (cho¢ dla danej osoby nie dajacy objawow) stan
zapalny, ktory moze powodowaé, ze zdrowe komorki staja si¢ komoérkami
nowotworowymi. Innym czynnikiem, ktéry sprzyja powstawaniu nowotwordéw, jest
alkohol, ktéry czesto towarzyszy paleniu tytoniu. Alkohol powoduje, ze szkodliwe

substancje wytwarzane podczas palenia tatwiej dostaja si¢ do naszego organizmu,
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przez co ich stezenie wzrasta i skuteczniej moga uszkadzaé¢ zdrowe komorki. Co
wiecej, sam alkohol ma dziatanie draznigce na $luzowke jamy ustnej oraz obcigza

komorki watroby.

Prawidlowe odzywianie w chorobie nowotworowej

W samej chorobie nowotworowej prawidtowe odzywianie jest bardzo wazne,
poniewaz chory potrzebuje sit 1 energii do walki, a niestety u wigkszosci pacjentow
prawidlowe odzywianie juz na wczesnym etapie choroby zostaje zaburzone. Dzieje si¢
to zupeklie nie§wiadomie, chory przestaje odczuwaé taknienie, lub np. bol, ktory
chory odczuwa powoduje niech¢¢ do spozywania positkow. Lekarzom zaleca si¢, aby
zaraz po rozpoznaniu choroby uswiadomili pacjenta o odpowiedniej diecie i
monitorowaniu jej na wszystkich etapach leczenia, nawet wtedy, kiedy pacjent juz
wyzdrowiat.

Optymalny stan odzywiania jest waznym celem w leczeniu chorych na raka na
kazdym etapie choroby. W catej chorobie nowotworowej wymagania organizmu,
a wigc cele zywienia mogg si¢ roznié, ale zawsze chodzi o to, aby czlowiek przyjat
odpowiednig ilo$¢ niezbednych dla niego substancji odzywczych. Dieta musi by¢
dostosowana do wymagan organizmu w danym momencie, wigc bedzie zaleze¢ od
tego, czy pacjent jest w trakcie aktywnej terapii, czy wychodzi z terapii, jest w trakcie
remisji choroby i1 dazy do uniknigcia nawrotu raka.

Dobrze dobrana dieta 1 nawyki zywieniowe pomagajg pacjentom utrzymac
wage na odpowiednim poziomie, utrzymac¢ wilasciwy poziom substancji odzywczych
w organizmie, przez co chory doswiadcza mniej skutkdw niedoboru poszczegdlnych
substancji (witamin, mikro 1 makroelementow, tlhuszczy itp.), przez co poziom zycia
chorego jest wyzszy. Zte lub nieodpowiednie praktyki zywieniowe moga przyczynic
si¢ do niedozywienia, co w konsekwencji nasila efekty uboczne stosowanych terapii
(m. in. radio 1 chemioterapii) oraz zwigksza ryzyko infekcji, a to wszystko powoduje,
Ze Szanse na przezycie pacjenta maleja.

Czynnikami, ktore wplywaja na nieprawidtowe Zywienie pacjenta w chorobie
nowotworowej to m. in.: brak apetytu lub nieche¢¢ do jedzenia, mdlosci, wymioty,
biegunki, zaparcia, zapalenie jamy ustnej, zapalenie sluzowki, dysfagia (czyli problem
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z przetykaniem), zmiany w odczuwaniu smakow i1 zapachdow, bdl oraz zly stan
psychiczny: depresja i lek. Wezesne rozpoznanie problemu pomaga z nim skuteczniej

walczy¢ 1 znalez¢ odpowiednie sposoby, aby chory wprowadzit wiasciwa diete.

Cele prawidlowej diety w chorobie nowotworowe;j

Ogoblnymi celami odpowiedniego odzywiania si¢ w trakcie choroby jest:

- Zapobieganie lub uzupetienie niedoboru substancji odzywczych;

- Zachowanie odpowiedniej, ale beztluszczowej masy ciala,

- Lepsze znoszenie zabiegdéw, jakim poddawani sg pacjenci w trakcie leczenia,
- Minimalizacja skutkow ubocznych leczenia (radio- i chemioterapii, leczenia
chirurgicznego, immunoterapii);

- Utrzymanie sily 1 energii,

- Ochrona lub wspomaganie uktadu odporno$ciowego, co mniejsza ryzyko
powstawania stanow zapalnych;

- Pomoc w odzyskaniu zdrowia i wysokiej jakosci zycia.

Dla pacjentow, ktorzy sa w zaawansowanym etapie choroby, cele majg bardziej
ukierunkowany profil. Warto podkresli¢, ze dla takich chorych celem nie jest przyrost
masy ciata lub odwrocenie niedozywienia, ale komfort i ulga przy wystepujacych
objawach. Takimi celami sg m.in.:

- zmniejszenie efektow ubocznych terapii,
- zmniejszenie ryzyka infekcji,
- zmniejszenie ostabienia,

- poprawienie samopoczucia.

Niedozywienie

Niestety niedozywienie, czyli konsekwencja zltego odzywiania si¢, to wcigz
powszechny problem u pacjentéw chorych na raka. Szacuje si¢, ze w zaleznosci od
nowotworu, w momencie zdiagnozowania u pacjenta choroby nowotworowej, od 30 —
80 proc. pacjentow doznalo juz znacznej utraty wagi. Niedozywienie jest jednym ze
skladowych ktore wplywaja na zachorowalno$§¢ na nowotwor oraz na $miertelnosé
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pacjentow z nowotworem. Niedozywienie wskazuje réwniez na zle rokowania
pacjenta.

Zwigzek migdzy odzywianiem si¢, a chorobami nowotworowymi jest
skomplikowany. Kiedy jesteSmy zdrowi warto prowadzi¢ zdrowy tryb zycia, tak, aby
niepotrzebnie nie naraza¢ si¢ na pozniejsza trudng walke z chorobg nowotworowa.
Kiedy my sami lub kto§ z naszych bliskich zachoruje, nalezy wiedzie¢, ze dieta
w okresie choroby nowotworowej pelni rolg wspomagajacg w calym procesie leczenia

i warto udac si¢ do specjalisty po porady co do odpowiedniej dla tego okresu diety.

Zrodto: http://www.medonet.pl/magazyny/diety-w-chorobach,co-jesc-w-chorobie-

nowotworowej-,artykul,1720269.html

1. Zasady ogolne:
a. Regularne positki co 3-4 godziny
b. Picie ok. 21 plynéw dziennie: woda mineralna wapniowa, soki owocowe i
warzywne (bez szpinaku, szczawiu, rabarbaru, botwiny, burakéw), umiarkowane ilosci
stabej herbaty (czarna, roibos, yerba mate, owocowe), napary z pokrzywy, rumianku,
migty, melisy.
c.  Dieta bogata w wapn, witaming D, B6, C magnez, fluor, biatko
d. Zmniejszenie spozycia fosforu i szczawianow, fitynianow
e. W miar¢ mozliwosci zwigkszenie aktywnosci fizycznej (po zakonczeniu
rekonwalescencji wskazana gimnastyka, tai chi, spacery, szybki marsz, trucht, biegi,
podskoki, basen)
f. Wystrzeganie si¢ alkoholu 1 nikotyny oraz dymu tytoniowego
g. Suplementacja :

Ca

witamina D

dodatkowo mozna : magnez 1 witaming B6

22



a.

b.

2. Dieta:

Zrédta wapnia-nalezy taczyé z produktami bogatymi w witamine D3.

Produkt Srednia zawarto$¢ wapnia (mg/100 g)
Sardynki w oleju 500
Szprotki, sledzie (smazone) 860
Mileko krowie (poltluste, pasteryzowane) 120
Ser cheddar 739
Ser brie 256
Ser feta 360
Jogurt (naturalny, niskotluszczowy) 162
Brokuly (Swieze) 56
Morele (gotowe do spozycia) 73
Orzechy arachidowe (naturalne) 60
Soczewica (czerwona, sucha) 51
Szpinak (Swiezy) 170

Witamina D - zwigksza przyswajalno$¢ Ca i Mg, wzmaga procesy odbudowy kosci.

Zrédta: tran, oleje rybne, ryby morskie, watrobka, jajka, mleko i przetwory mleczne

(nieodtluszczone), wzbogacane margaryny migkkie

Fosfor moze utrudnia¢ wchianianie wapnia i sprawiac, ze kosci stang si¢ stabe oraz

podatne na zlamania, jednak jest tez niezbedny do odbudowy ko$ci. Musi by¢ w

odpowiednich proporcjach wzgledem wapnia (1,5/1:1). Ze wzgledu na jego

powszechne wystepowanie nalezy ograniczy¢ wymienione produkty bogate w ten

sktadnik.

Produkty zawierajace duzg ilos¢ fosforu:

produkty wysoko przetworzone (zupki i sosy w proszku)
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wedliny, konserwy migsne i rybne

sery topione, plesniowe

zottko jaja

podroby (watrobka, nerki, mozdzek)

nasiona ro$lin stragczkowych (fasola, groch), orzechy
pieczywo petnoziarniste, otrgby,

kakao i czekolada

coca cola i napoje gazowane

niektore butelkowane mrozone herbaty

Produkty zawierajgce matg ilos¢ fosforu:
Swieze owoce 1 warzywa
mleko ryzowe (nie wzbogacone)
chleb pszenny, makaron, ryz
ptatki ryzowe i kukurydziane

herbata mrozona domowej roboty

Produkty, do ktorych moze by¢ dodawany fosfor — nalezy czyta¢ sktad produktu:
Swieze 1 mrozone migso oraz drob
nuggetsy
mieszanki do pieczenia
mrozone pieczywo
ptatki zbozowe, batoniki zbozowe

budynie i sosy

d. Magnez - zapewnia prawidtowg mineralizacj¢ kosci. Gtowne zrodia:
kakao i czekolada
produkty zbozowe (kasza gryczana i jeczmienna)
nasiona stragczkowych
orzechy

mleko i przetwory
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ziemniaki

e. Fluor - zwigksza wytrzymato$¢ tkanki kostnej. Gtowne zrodta: woda mineralna,

ryby, soja i produkty sojowe

f. Inne wazne skladniki:

kwasy omega 3 — ryby, tran, olej z siemienia Inianego

witamina B6 - mig¢so, ryby, produkty zbozowe, straczkowe, warzywa

g. Tabela produktéw

Grupa Produkty wskazane |Komentarz Produkty ktore [Produkty ktore
nalezy nalezy wykluczy¢
ograniczy¢

Napoje maslanka, kefir nalezy wybiera¢  [staba herbata mocna herbata
jogurt, mleko, mleko  [produkty o $redniej [staba kawa biata |mocna kawa
sojowe, soki bez zawartosci thuszczu [kakao napoje gazowane
dodatku cukru, woda  |(1,5-2%) i napoje
wapniowa, herbaty zmniejszonej energetyzujace
ziotowe zawarto$ci cukru

[(weglowodany do
15¢/ 100g
[produktu)

Nabial napoje fermentowane, [warto wybierac¢ thuste serki typu [serki topione, serki
jogurt, sery zotte, sery 0 mniejszej  [formage, almette |typu hohland w
twarogowe, feta, zawartosci thuszczu Iplasterkach
mozarella, ricotta

Produkty |pieczywo graham, warto wybieraé pieczywo stodkie pieczywo

zbozowe  |Zzytnie, orkiszowe, pieczywo z so0ja, na [pszenne, wyroby |cukiernicze, ciasta,

wieloziarniste, kasze

maslance, z

cukiernicze,

ptatki $niadaniowe
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(gryczana, jaglana,
jeczmienna), makarony,

ptatki zbozowe

Imleka

dodatkiem serwatki

ciastka, bagietki,
kaszka manna,
kluski

stodzone, kakaowe,

czekoladowe itp.

Warzywa [brokuty, kapusta, fasola,jwarzywa warto szczaw, buraki,
groszek, kalafior, kietki,|[jada¢ w postaci [botwina,
kukurydza, marchew, [surowek z rabarbar, szpinak
pietruszka, seler, dodatkiem oliwy,
cukinia, dynia, pomidor,jgotowane lub
papryka, czosnek, pieczone
cebula, por, kalarepa  |unikamy
zasmazanej bulki
tartej.
Owoce wszystkie
Mieso drob, cielegcina, nalezy unikac thuste kawatki  |pasztety, parowki,
dziczyzna, krolik, chudalsmazenia, grubego |migsa, kietbasy [boczek, smalec,
wotowina, [panierowania i [peklowane,
wieprzowina, chude uzywania sosow  |wedliny
wedliny (szczegdlnie z [peklowane i
[paczki) wedzone,
|podroby
Ryby morskie (Sledz, dorsz, |warto wybierac lpuszkowany
makrela, halibut, fosos$, |mate gatunki i tunczyk,
sola, tilapia), §wieze, |jada¢ z o$¢mi (np. [paprykarz
mrozone, umiarkowanie|szprotki, sardynki-
wedzone 1 marynowane [puszka)
Inne jajka, orzechy, migdaty, czekolada, fast — food, chipsy,

owoce suszone, oliwa,
margaryna mi¢ckka
wzbogacana w wit D,

budyn, galaretka, tofu,

kakao, orzeszki

solone

wszystkie zupki i

inne gotowe

produkty w proszku

np. sosy,
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kotlety sojowe,
produkty dla wegetarian

wzbogacane o wapn

panierki(maja duzo
fosforu), stodycze,

alkohol

Dodatki ziota, kurkuma, curry,

koncentrat pomidorowy

SOl, sos sojowy, |przyprawa typu

[majonez jarzynka, gotowe

[dresingi i dipy,

gotowe sosy

h.  Tabela propozycji positkow:

Posilek

Przyklad

Komentarz

Sniadanie

Platki owsiane/ pszenne/ jgczmienne z
jogurtem i owocem np. banan, tarte jabtko,

rodzynki/ orzechami

Kanapki z serem/ wedling/ pastg rybng/
jajkiem/ pastg z twarogu do tego warzywo
np. pomidor/ papryka itp.

Jajecznica ze szczypiorkiem i kromka

[pieczywa

Platki zalewamy wrzatkiem na
10-15 min, dodajemy
ljogurt, dodatki, ewentualnie

dostadzamy

11 Sniadanie/

podwieczorek

Budyn

Galaretka

Jogurt/ kefir/ maslanka + owoc
Satatka np. z pomidoréw z bazylig 1
jogurtem/ mozarellg

Kaszka manna na mleku (sojowym) z
musem jabtkowym/ konfiturag

Serek homogenizowany

Kawalek sernika/ domowej drozdzéwki
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Owoce

Orzechy

Obiad Warzywa/ surowka + migso/ ryba/ jajko + [Warto unika¢ smazenia,
kasza/ ryz/ ziemniak + sok np. Ipreferuje si¢ gotowanie,
pomaranczowy/ maslanka duszenie i pieczenie. Nie

alezy smazy¢ na masle 1
Pierogi z serem/ ruskie/ z migsem I:;argarynie. Warto unikac
zasmazek, do zup mozna
Pierogi leniwe/ kopytka dodawaé smietang po
Iprzyrzadzeniu na talerzu.
Makaron z sosem pomidorowym i migsem [Wystrzegamy si¢ gotowych
drobiowym/ serem/ twarogiem i owocami  fzup, sosow, wszelkich kostek
frosotowych.
Gotabki
Zupy: z zielonego groszku, pomidorowa,
fasolowa, jarzynowa, z dyni, pora itp

Kolacja Satatki z warzyw, jajka/ ryby/ sera np. feta, |[Powinna by¢ najp6zniej 2h
mozarella, ricotta/ gotowanego lub przed snem, warto dodatkowo
pieczonego migsa wypic¢ szklanke maslanki/

[kefiru po kolacji.
Ryz z jabtkami i cynamonem (na mleku
sojowym)
Kanapki j.w.
Omlety z szynka 1/lub warzywami
Nalesniki z twarogiem
Przekaska Satatka owocowa z jogurtem [Unikamy chipsow,

paluszkow, krakersow,

ciastek, solonych i
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Suszone owoce panierowanych orzeszkow
Surowki

Napoje mleczne

L

3. Podsumowanie zalecen:

Zwigkszy¢ spozycie wapnia zwlaszcza z produktow mlecznych (napoje
fermentowane, mleko, twarogi, sery)

Ograniczy¢ podaz fosforu aby utrzymac stosunek Ca:P w diecie powyzej 1
(zmniejszy¢ spozycie migsa 1 wedlin, potraw przemystowych, napojow typu Cola)

Nie dopusci¢c do niedoboréw magnezu, potasu, manganu, boru, Kkrzemu
(odpowiednie spozycie prod. zbozowych, warzyw i owocdw, roslin strgczkowych)

Nie dopusci¢ do niedoborow wit. D 1 K (zwigkszy¢ spozycie ryb i olejow roslinnych)
oraz wit C 1 B6 (zwigkszy¢ spozycie warzyw 1 owocOw)

Ograniczy¢ biatko zwierzece przy prawidlowym spozyciu biatka catkowitego (mniej
produktow migsnych, wigcej przetworéw mlecznych, ryb, roslin straczkowych, soi)

Zmniejszy¢ spozycie soli kuchennej (do 6 g dziennie)

Ograniczy¢ spozycie kofeiny (kawa, mocna herbata, cola, energy drinki)

Zrodlo: http://dietetykawpraktyce.blogspot.com/2012/04/
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6.NIEDOKRWISTOSC

Niedokrwisto§¢ z niedoboru zelaza definiuje si¢ jako stan chorobowy,
cechujacy sie obnizeniem poziomu hemoglobiny, czerwonych krwinek i hematokrytu

W poroOwnaniu z przyjetymi normami dla wieku, ptci i warunkow srodowiska.

Rola zelaza w naszym organizmie

Rola zelaza jest zwigzana przede wszystkim z procesami oddychania tkankowego.
Uczestniczy w syntezie DNA, odgrywa istotng rolg w zwalczaniu wirusoOw 1 bakterii
przez uklad immunologiczny, ulatwia detoksykacj¢ niebezpiecznych substancji w
watrobie. W szpiku kostnym, zelazo wykorzystywane jest w procesie tworzenia

krwinek czerwonych.

*Dzienne zapotrzebowanie na zelazo:

Grupa Zapotrzebowanie
Dzieci (1-3 lat) 3-7mg
Dzieci (4-9 lat) 4-10 mg

Kobiety (19-50lat) 8-18 mg
Kobiety (51- >75 lat)  |6-10mg

Kobiety cigzarne 23-27 mg

Mezczyzni 6-10mg

*wg. M. Jarosz, Normy zywienia dla populacji polskiej- nowelizacja, Instytut Zywnosci

iZywienia, 2012, s. 221

Przyczyny niedokrwistosci
« niedobory pokarmowe ( wegetarianizm, dieta mleczna, brak taknienia)
« zaburzone wchianianie zZelaza (przewlekle zapalenie trzustki, stan po resekcji

jelita, choroba Lesniowskiego- Crohna)

o zwigkszone zapotrzebowanie na zelazo (okres dojrzewania, cigza, laktacja,

wczesniaki)
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https://dietetycy.org.pl/choroba-lesniowskiego-crohna-informacje-ogolne-zalecenia-dietetyczne/

« krwawienia (z przewodu pokarmowego, z drog rodnych, drég oddechowych i

moczowych)

Objawy
Ostabienie, senno$¢, bole 1 zawroty glowy, kotatanie serca, trudnosci z koncentracja,
tamliwo$¢ paznokci 1 wlosow, blados¢ skory, spojowek 1 §luzéwek, tatwa meczliwosé,

szum w uszach.

Zalecenia zywieniowe

Dieta powinna zwiera¢ produkty bogate w przyswajalne sole zelaza.

Zelazo hemowe, zawarte w produktach pochodzenia zwierzecego jest najlepiej
przyswajalne. Znajdziemy je w podrobach (zwlaszcza w watrébce 1 nerkach),
wedlinach, migsie, jajkach.

Zelazo nichemowe mozna znalez¢ w produktach roslinnych i w rybach. Fasola, natka
pietruszki, pszenica, soja — to one sg najbogatszym jego zrodtem.

Zelazo hemowe jest lepiej przyswajane niz zelazo nichemowe.

Z uwagi na to, ze niedokrwisto$¢ jest coraz powszechniejszym problemem, mozemy
znalez¢ zywnos$¢ wzbogacong w ten pierwiastek. Najczesciej dodaje si¢ zelazo do
mieszanek mlecznych dla niemowlat, wzbogacane sg takze platki zbozowe czy soki

OwWOCOwe.

Jakie zwiazki utrudniaja wchlanianie zelaza?

Sa to zwiazki chelatujace  Zelazo: fosforany (uzywane  jako konserwanty
zywno$ci), taniny  (znajdziemy je m.in. w kawie, herbacie, kakao,
czekoladzie), fityniany (obecne  w  produktach  zbozowych  z  pelnego
przemiatu), szczawiany (zawarte w szczawiu, burakach, rabarbarze, szpinaku), leki:

alkalizujace, tetracykliny.

Jakie zwiazki ulatwiaja wchlanianie zelaza?
Witamina C (kwas askorbinowy), kwas bursztynowy, fruktoza, cysteina, glutation

(obecne w owocach i warzywach).
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Kwas askorbinowy jest wrazliwy na wysokg temperature, dlatego najlepiej jest
spozywac §wieze owoce 1 warzywa.

Bogate w witaming C s3: cytrusy, papryka czerwona, natka pietruszki, pomidory,
brokuty, czarna porzeczka, aronia, truskawki (zobacz: gdzie jest najwigcej witaminy

C?)

Czy mozna przedawkowac zelazo?

Zatrucie zelazem zdarza si¢ dos$¢ rzadko, np. w przypadku przedawkowania
preparatow zawierajacych zelazo. Wtedy najczesciej wystepuja wymioty, smoliste
stolce, bole brzucha, brak apetytu. Znana jest nam réwniez hemochromatoza, choroba
genetyczna, polegajaca na nadmiernej kumulacji Zzelaza w organizmie. Dotyka ona 1
na 250 Europejczykow. U kobiet objawy tej choroby pojawiajg si¢ dopiero po
menopauzie.

Niedokrwisto$¢ z niedoboru zelaza jest czestym i powaznym problemem.
Powoduje obnizenie wydajno$ci pracy, opoOznienie rozwoju psychoruchowego u
dzieci, natomiast anemia u ci¢zarnych jest przyczyng wczesniactwa oraz niskiej masy
urodzeniowej dziecka. Niezbegdna jest edukacja zywieniowa na temat wlasciwego
komponowania jadlospisu, tak aby wykorzysta¢ wszystkie potrzebne nam sktadniki

mineralne.

Zrédlo: https://dietetycy.org.pl/zywienie-niedokrwistosci-niedoboru-zelaza/
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Przepisy

Ciasteczka owsiane z bananami

Owsiane ciasteczka nie muszq by¢ nudne, a przynajmniej te w naszym wykonaniu na
bank nie sq nudne. Bo majg w sobie chrupiqce orzeszki i stodkie banany, a platki
owsiane robiq tylko tto dla tych sktadnikow. Polecamy je szczegolnie na

drugie sniadanie do szkoty, pracy czy na wycieczke, wystarczy do kilku ciasteczek

jogurt np.pitny i mamy swietng, a przede wszystkim zdrowq przekgske.

Sktadniki:

2 szklanki ptatkdéw owsianych

1 szklanka maki pszennej

2 jajka

2 banany

Y% szklanki cukru

2 garscie posiekanych orzechOw
1/2 tyzeczki proszku do pieczenia
1/3 kostki stopionego masta

kilka tyzek mleka dla rozluZnienia konsystencji ciasta

Banany obra¢ i rozgnie$¢ widelcem. Wszystkie sktadniki wymiesza¢ w duzej misce..
Uktada¢ porcje ciasta przy pomocy tyzki na wytozonej papierem do pieczenia blaszce.
Piec do lekkiego zrumienienia, ok. 10 - 12 minut w temperaturze 180°C. Ciastka

mozna posypac¢ na wierzchu cukrem lub siekanymi orzechami.
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