f.8 Krakow _
e Bank Zywnos’ci@
T e w Krakowie

Zywienie
w chorobach
dietozaleznych




Szanowni Panstwo,

Serdecznie dziekujemy za udziat w organizowanych przez nas
webinariach. Mamy nadzieje, ze byty one dla Panstwa inspirujace.

W ramach podziekowan chcielibySmy podzieli¢ sie z Paristwem
ebookiem opracowanym przez dietetyczki Anne Patrzatek oraz
Dorote Sokoét.

Niniejszy ebook zostat opracowany w ramach zadania
~Wspieranie procesu rewitalizacji na obszarach zdegradowanych.
Zywno$¢, dobro, ktére tgczy i angazuje”.

Pamietaj!
Nawet najlepiej dobrana dieta nie zastgpi diagnozy lekarza
oraz leczenia choroby i moze by¢ jedynie jej uzupetnieniem.



1. Zywienie w chorobach przewodu pokarmowego
2. Zywienie w chorobach krazenia

3. Zywienie w chorobach nowotworowych

4. Zywienie w cukrzycy i insulinooporno$¢

5. Nadwaga i otytos¢

6. Dieta Seniora

Twoje pozywienie powinno by¢
lekarstwem, a twoje lekarstwo powinno

by¢ pozywieniem.
(Hipokrates (460-377 p.n.e.)
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Wszelkie stany zapalne wystepujgce w jamie ustnej lub
przetyku mogg by¢ wywotane réznymi  czynnikami:
wirusowymi, bakteryjnymi, grzybicznymi. Niezaleznie od
przyczyny, objawy takie jak obrzmienie, czy pieczenie
powodujg utrudnione przyjmowanie pokarmow.

Dlatego dbajgc o odpowiednig ilos¢ kalorii, witamin
i sktadnikow mineralnych musimy dostosowac jadtospis
do naszych mozliwosci.

W zwigzku z tym najczesciej zaleca sie spozywanie
positkdw w postaci papek lub ptynéw. Chodzi o to by nie
podraznia¢ dodatkowo Sluzdwki kawatkami twardszych
pokarmow, ale tez dbad o to, by pokarm byt podany
w odpowiedniej temperaturze (nie zbyt zimny i nie
goracy), a smak byt delikatny - wszelkie kwasne, ostre
smaki bedg potegowaty uczucie bdlu, w zwigzku z tym
jedzenie stanie sie niemozliwe.



Ostry niezyt zotadka

Najczesciej pojawiajgcg sie chorobg jest ostry niezyt
zotgdka, ktorego przyczyng jest najczesciej zatrucie

pokarmowe.
Obi * Taki stan grozi
Objawy:

i ) odwodnieniem,

[ ]

0 rZEJ(? a, spowodowanym znaczng
e Nnudnosci,

. utratg wody, ale tez
* wymioty

. : elektrolitbw. Towarzyszyc
¢ biegunki (gdy stan zapalny moze podwyzszona
SR FEEZ ) temperatura i ostabienie.

Zalecenia dietetyczne:

Przy tak ucigzliwych objawach ze strony ukiadu
pokarmowego przez dobe lub dwie stosuje sie gtodowke.
Niezwykle wazne jest natomiast odpowiednie nawodnienie.
Pamietajmy, ze przy biegunce i wymiotach tracimy nie tylko
wode, ale tez sktadniki mineralne.

Z tego wzgledu zaleca sie picie regularnie po pét szklanki
przegotowanej wody, na przemian z lekko osolong wodg
(by uzupetni¢ séd), a takze picie herbaty bez cukru, czy tez
zaparzonej miety, rumianku. Ogolna ilos¢ ptyndw, jaka
powinnismy dostarczy¢ to okoto 2 litréw. Zwrécmy uwage,
ze tracimy wiecej ptyndw niz zwykle, a jednoczesSnie nie
dostarczamy ich wecale z pozywieniem (zupy, owoce,
warzywa).



5

Leczenie w pierwszych dobach najbardziej ucigzliwych
objawow to dbanie o odpowiednie nawodnienie, czasem,

w przypadku zatrucia o podtozu bakteryjnym, konieczne sg
jeszcze odpowiednie leki.

Produkty zalecane w przypadku
ostrego niezytu zotadka:

- produkty weglowodanowe: czerstwe, jasne
pieczywo, ryz, drobne kasze,

- OWoce i warzywa: gotowane lub pieczone:
jabtko, marchew, ziemniak, burak,

- nabiat: chudy twarozek, jogurt naturalny,

- mieso: chude mieso drobiowe gotowane.

W miare uptywu czasu i odczuwania poprawy wprowadzamy
powoli jedzenie w niewielkich ilosciach.

Poczatkowo powinny to byc kleiki ryzowe, czy tez z kaszy
jeczmiennej/ jaglanej, na czystej wodzie, ewentualnie lekko
osolonej. Jesli jesteSmy w stanie wypi¢ sok, mozna
wprowadzi¢ niewielkie ilosci soku rozcienczonego woda.

Sok owocowo-warzywny z marchewka, czy pomidorowy jest
delikatny i pomoze uzupetni¢ potas. Nie zaleca sie soku
jabtkowego.



W  kolejnych  dniach  wprowadzamy lekkie positki
weglowodanowe: sucharek, biate, czerstwe pieczywo, owoce

i warzywa: gotowane lub pieczone, na przyktad jabtko,
marchewka, ziemniaki, chude zupy.

W nastepnej kolejnosci mozna wprowadzi¢ nabiat: chudy

twardg, lub jogurt naturalny, a takze delikatne zupy
i gotowane mieso drobiowe.



Przewlekty niezyt zotadka

Przyczyny mogg byc rdzne, a nalezg do nich: zakazenie
bakterig Helikobakter pyroli, leki, alkohol, papierosy, a takze
niewlasciwe odzywianie. Na wiekszos¢ czynnikbw mamy
istotny wptyw. Nalezy dbac o regularnos¢ positkdw i co
szczegolnie istotne - jes¢ Sniadania. Dodatkowym czynnikiem
ryzyka jest stres.

A * W zaleznosci od fazy
Objawy: choroby objawy mogg by¢

rozne i nie s tak ostre jak
w przypadku zatrucia,
dlatego s3 czesto
bagatelizowane.

e zwiekszenie wydzielania
soku zotgdkowego,

e kwasne odbijanie,

¢ nudnosci, wymioty,

e ostabienie apetytu,

e wzdecia.

W kolejnym etapie moze doj$¢ do zmniejszenia wydzielania
sokéw trawiennych, nudnosci, wymiotow, zapar¢ lub
biegunki, a takze bolu zotgdka.

Zalecenia dietetyczne:

Istotne jest spozywanie regularnych positkdw, w niewielkich
porcjach, by nie nasila¢ objawdw. Powinno sie jes¢ powoli

i doktadnie gryz¢ pokarm.

Dieta powinna byc lekkostrawna, z wykluczeniem potraw
smazonych, ttustych, ostro przyprawionych oraz alkoholu.
Zaleca sie ograniczenie btonnika.



Choroba wrzodowa

Jest wiele czynnikow, ktére zwiekszajg ryzyko powstawania
wrzodow: stres, nieregularne positki, alkohol i papierosy.
Dlatego w profilaktyce chorob zawsze mowimy
o regularnych positkach, a takze o tym, by positek byt
waznym elementem dnia.

Wazne jest to co jemy, ale nie mniej wazne, gdzie i w jakich
godzinach, w jakim towarzystwie. Positek nie powinien byc
czymkolwiek, zeby przezycisie ,zatkal”. Nasz organizm jest
tak zbudowany, by za wszelkg cene przetrwad. Potrafimy
JWyciszy¢' uczucie gtodu i odtozy¢ positek na pozniej.
Organizm dostosuje sie tez do kawy na czczo i duzej koladji
jako jedynego positku w ciggu dnia, ale nie pozostanie to bez
wptywu na nasze zdrowie i samopoczucie.

W  najczestszych przypadkach wykrywa sie u chorego
dodatkowo bakterie Helikobaker pyroli. Bakteria ta narusza
btone $luzowg zotgdka i powoduje zwiekszanie wydzielania

soku zotgdkowego. i’
Objawy:

Przez dtuzszy czas choroba moze nie dawac objawdw, moga
sie pojawi¢ okresowe bdle brzucha po positku, a w chorobie
dwunastnicy tzw. bole gtodowe w nocy. Mogg sie rowniez
pojawic zgaga, nudnosci, wzdecia, zaparcia, czyli wiele
objawow ze strony uktadu pokarmowego.




Konieczna jest dokladna diagnostyka, a takze leczenie
farmakologiczne. Wazna jest rowniez odpowiednia dieta oraz
regularne spozywanie positkdw co 3 - 4 godziny.

Jednocze$nie wykluczeniu powinno ulec czeste podjadanie,
by ograniczy¢ nadmierne wydzielanie sokéw zotgdkowych.
Positki powinny by¢ spozywane powoli, bez nerwdw,
z dokfadnym przezuwaniem kazdego kesa. Zaleca sie tez
spozywanie lekkiej kolacji.

Nalezy wykluczy¢ potrawy ciezkostrawne, ale réwniez
nasilajgce objawy.




10
Zaparcia

Coraz  czestszym  problemem ze strony ukfadu
pokarmowego sg zaparcia. Siedzacy tryb zycia i znaczne
ograniczenie aktywnosci fizycznej sprzyjajg spowolnieniu
perystaltyki jelit. Bardzo duzy wplyw ma tez dieta.
Nieregularne positki, dieta oparta o produkty wysoko-
przetworzone z matg iloscig warzyw i owocow, zatem uboga
w btonnik, to czynniki sprzyjajgce powstawaniu zapar¢.

Dodatkowym czynnikiem ryzyka sg zylaki odbytu, niektére
choroby i leki. Zwolnienie perystaltyki jelit, czyli przesuwania
mas katowych prowadzi do nadmiernego wchtaniania wody
w jelitach, co prowadzi do powstawania twardej, zbitej masy.
Wyprdznienie jest bolesne i nastepuije rzadziej niz co 2 dni.

Zalecenia dietetyczne:

Przy zaparciach stosuje sie diete bogatoresztkowg, czyli
inaczej mowigc bogatg w btonnik. Jej celem podstawowym
jest przyspieszenie perystaltyki jelit, bez stosowania lekow.
Btonnik pokarmowy nie ulega strawieniu i wchtonieciu przez
organizm. Wypetnia natomiast jelita i wigze wode,
przyspieszajgc tym samym pasaz jelit.



Nalezy pamietal, ze przy zwiekszeniu ilosci btonnika, nalezy
zadbac¢ o odpowiednie nawodnienie organizmu, czyli czeste
popijanie niewielkich ilosci wody. Btonnik daje tez uczucie
sytosci, zatem przy okazji jest wskazany w dietach
odchudzajgcych.




Inaczej wygladajg zalecenia przy zaparciach spastycznych, dla
ktdrych charakterystyczne jest oddawanie stolca w postaci
cienkiego dtugiego watka lub matych kulek. Naprzemiennie
mogg sie pojawi¢ zaparcia i biegunki. Tutaj mamy do
czynienia ze stanami zapalnymi btony Sluzowej, a w zwigzku

z tym dieta musi by¢ tatwostrawna, nie obcigzajgca dla
uktadu pokarmowego.

Nalezy zadba¢ o odpowiednig ilos¢ btonnika, ale nie
z produktdéw zbozowych, a z warzyw i owocow. Zaleca sie
réwniez picie napojow tj: wody, wody z miodem, jogurtw,
kefirbw. Korzystny wplyw ma zazywanie zmielonego
i namoczonego siemienia Inianego (1-2 tyzeczki), a takze
dobrej jakosci thuszczu na czczo, moze to byc¢ oliwa, czy olej

R




ZespSt nadwrazliwosci jelita grubego, to kolejna czesta
dolegliwos¢ ze strony ukfadu pokarmowego. Najwiekszym
problemem jest to, ze wcigz nie znamy przyczyn takich
probleméw. Jako gtowny czynnik sprzyjajgcy wystepowaniu
nadwrazliwosci uwaza sie stres i stany depresyjne, ktére
majq niekorzystny wptyw na czynnosc jelit.

Zalecenia dietetyczne dostosowuje sie do pacjenta. Nalezy
prowadzi¢ tzw. dzienniczek zywieniowy, czyli zapisywac
wszystkie positki spozywane danego dnia i ich godziny. Warto
zapisywa¢ samopoczucie po poszczegdlnych daniach,
zaznaczajgc zwhaszcza te, po ktdrych wystgpito najwiecej
dolegliwosci.



Istotne jest jedzenie positkdbw o regularnych godzinach, nie
przejadanie sie i dbanie o to, by dieta byta lekkostrawna.
Czesto objawy nasilajg sie w momentach stresowych

i w nieregularnym trybie zycia.




Przepisy na dania,
ktdre mozna
spozywac W

przypadku chorob

przewodu
pokarmowego



Pstrag pieczony. 16
Z Warzywng kaszg peczak

Lista sktadnikow:
* pstrag
pot peczka koperku :
50.g kaszy peczak Przy zaparciach
1 pietruszka
1 papryka
1 marchewka
1 jabtko
olej

Spos6b przygotowania:

Pstraga umyc, do Srodka dodac koperek. Piec pod przykryciem
W naczyniu zaroodpornym lub w folii w temperaturze 180 stopni
przez okoto 15 min. Kasze peczak ugotowac.

Pot szklanki kaszy zalac szklankg wrzgtku, gotowad pod
przykryciem okoto 10-12 minut na bardzo wolnym ogniu, nie
mieszajgc, po czym pozostawi¢ pod przykryciem jeszcze chwile.

Na patelnie wlac 1 tyzke oliwy/ oleju kokosowego/ oleju
rzepakowego. Pietruszke zetrze¢ na tarce o grubych oczkach,
papryke pokroi¢ w duzg kostke. Poddusi¢ chwile warzywa pod
przykryciem, pomieszac z kaszg. Marchewke i jabtko zetrze¢ na
tarce o matych oczkach. Wymieszac i dodac tyzke oleju
rzepakowego.

Podawac suréwke z pstragiem i kaszotto.



Puree ziemniaczane

Z potrawkg z kurczaka/ indyka

Lista sktadnikéw:
* 200 g ziemniakow Przy nadwrazliwosci
* tyzeczka masta jelita/ wrzodach
e 100 gfiletu z kurczaka
/indyka
e pot matej cukinii
e pomidor
e marchewka

Sposob przygotowania:

Ziemniaki obrac i ugotowac w lekko osolonej wodzie. Ubic z
lyzeczkg masta. Posypac koperkiem lub zielong cebulka.

Filet drobiowy pokroi¢ w kostke. Gotowac w matej ilosci wody
do miekkosci. Doda¢ pokrojong w kostke cukinie i pomidora
oraz obrang i startg na tarce o grubych oczkach marchewke.
Gotowac jeszcze chwile.

Purewe ziemniaczane podawac z potrawka.
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Choroby sercowo - naczyniowe

Choroby sercowo naczyniowe, to choroby uktadu krgzenia
dotykajgce serce, zyty i tetnice. NajczeSciej wystepujaca
chorobg jest miazdzyca, ktdéra jest nastepstwem
utrzymujgcego sie wysokiego poziomu cholesterolu we krwi
oraz nadcisnienie tetnicze i choroba niedokrwienna serca.

Objawy nadcisnienia: *
e bole glowy i uczucie ucisku,

e zawroty gtowy, Wysoki poziom
e zZmeczenie, cholesterolu we krwi
e dusznoddi, zazwyczaj nie daje objawdw.

e kotatanie serca,
e zaburzenia snu.

Przyczyng powstawania chordb serca (z pominieciem

choréb  wrodzonych, genetycznych) na ogdt jest
nieprawidtowy sposob zywienia (dieta bogata w ttuszcze
nasycone, produkty zwierzece, soOl, cukry proste), palenie
papierosow, naduzywanie alkoholu, brak aktywnosci
fizycznej, stres. W grupie podwyzszonego ryzyka sg osoby,

u ktérych w rodzinie wystepowaty choroby sercowo-
naczyniowe.

Choroby sercowo-naczyniowe czesto sg nastepstwem
zaburzen w gospodarce lipidowej w organizmie, czyli
utrzymujgcym sie wysokim poziomem cholesterolu frakgji
LDL i tréjgliceryddw. Mogg byc tez nastepstwem nadcisnienia
tetniczego czy cukrzycy.
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Zalecenia dietetyczne:

Gtownym zatozeniem diety jest wprowadzenie regularnych
positkow i utrata masy ciata. Nalezy rowniez ograniczyc
spozycie nasyconych kwasow ttuszczowych, ktorych
gtownym zrédiem sg ttuste miesa (np. wieprzowina, ttusta
wotowina, baranina), podroby, czy ttuszcze zwierzece, takie
jak smalec, masto, Smietana oraz wyrobow cukierniczych,
produktow wyoskoprzetworzonych, bogatych w  tluszcze
trans i cukry. Powinno sie rowniez bardzo mocno ograniczy¢
uzywanie soli i produktéw bogatych w sol.

Pozgdane jest zwiekszenie ilosci btonnika (warzywa, owoce,
produkty petnoziarniste), ktéry ma pozytywny wptyw na
obnizenie poziomu cholesterolu. Dieta powinna byc tez
bogata w Zrdédta ,dobrych” ttuszczow, czyli ryb, orzechéw
(szczegblnie orzechow witoskich), nasion i olei roslinnych
spozywanych na surowo (m.in. olej rzepakowy, oliwa

z oliwek). Warto zadbac réwniez o spozycie antocyjandw,
ktére réwniez pomogg poprawi¢ stan uktadu sercowo-
naczyniowego. Zrédtem antocyjanéw jest: aronia, czerwone
winogrona, wisnie, czarne porzeczki, jezyny, zurawina,
pomarancze, rabarbar, czerwona kapusta i cebula.

Bardzo istotny bedzie dobdr odpowiedniej obrobki
termicznej produktéw, najlepiej wykluczy¢ smazenie, na
korzyS¢ gotowania, czy tez gotowania na parze, duszenia
i pieczenia. Nalezy réwniez ograniczy¢ spozycie produktow
bogatych w sé|, takich jak konserwy, kiszonki, stone wedliny,
itp.
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Produkty zalecane w przypadku choréb sercowo -
naczyniowych

- produkty weglowodanowe: pieczywo petnoziarniste,
pieczywo razowe, pieczywo typu graham, kasze
gruboziarniste (np. gryczana, jaglana, peczak,
jeczmienna), ryz brgzowy, ptatki owsiane, makaron
razowy, maki petnoziarniste, otreby,

- nabiat: mleko 2%, jogurt naturalny, kefir, maslanka, ser
biaty (chudy lub péttiusty),

- mieso: indyk, kurczak, chuda wotowina, cielecing, ryby,
- owoce i warzywa: wszystkie, ze szczegolnym
uwzglednieniem bogatych w antocyjany,

- ttuszcze: oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany,

- inne: orzechy laskowe, wioskie, migdaty, pestki dyni,
siemie Iniane, nasiona chia.

Produkty niewskazane w przypadku choréb sercowo -
naczyniowych

-produkty weglowodanowe: pieczywo pszenne

oczyszczone, chleb tostowy, pieczywo cukiernicze, kasza

kuskus, kasza manna, biaty ryz, jasne makarony,

- nabiat: mleko petnottuste, ser z6tty, ser topiony, ser

pleSniowy, ser biaty ttusty, jogurty owocowe, Smietana,

- Mieso: wieprzowina, ttusta wotowina, baranina,

- warzywa: smazone, wysoko solone,

- tluszcze: smalec, stonina, margaryny twarde, masto,

majonez, olej palmowy, olej kokosowy,

- Inne: orzechy solone, kokos.



Przepisy na dania,
ktére mozna
spozywac
w przypadku chorob
Sercowo-
naczyniowych



£ 0s0S na parze z ptatkami
migdatowymi

Lista skiadnikow:

: ;g?eﬁﬂ?;’lf}'a Lista skiadnikow - satatka

: . e kilka listkdw sataty
* 1tzeczkaplatkow e 1 tyzka suszonej zurawiny

rrllgqajf’;?zvevgzclt]a oliwy o 2 tyzeczki miodu
e gytryna e 1 tyzeczka octu
1 hivacrlki balsamicznego

* Valyzeczkikoperku e 1 tyzka oleju rzepakowego
Sposob przygotowania:
tososia umyj, ziemniaki obierz i pokroj w éwiartki. Catos¢ gotuj
okoto 20-25 minut na parze.
Ziemniaki skrop na talerzu 1 tyzeczka oliwy z oliwek i posyp
koperkiem.

tososia posyp ptatkami migdatowymi i pokrop sokiem
z cytryny.

Zurawine zalej gorgcg woda i odstaw na jakie$ 20 minut. Satate
umyj i potargaj. Przygotuj sos z ptynnego miodu, octu
balsamicznego i oleju. Satate umies¢ na talerzu, zurawine
odcedzZ i posyp nig satate. Wszystko polej przygotowanym
sosem.



Satfatka z rukoli i winogron

Lista skiadnikow:

2 garsci rukoli

1 tyzka orzechdéw wioskich
50 g gotowanego indyka

2 tyzki winogron czerwonych
1-2 tyzki oleju rzepakowego
cytryna

pieczywo petnoziarniste

Sposéb przygotowania:

Rukole umyj i roztéz ptasko na talerzu. Nastepnie pokrgj
w kostke ugotowanego indyka, winogrona przekroj na potowki.

Mieso, winogrona i orzechy roztéz rownomiernie na satacie.

Catosc polej olejem i skrop sokiem z cytryny.
Podawaj z pieczywemn petnoziarnistym.
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Choroby nowotworowe

Choroby nowotworowe sg nastepstwem nieprawidtowego
podziatu komorek w organizmie. Prawidtowo funkcjonujgcy
organizm regularnie produkuje komorki, ktore zastepujg
komorki zuzyte. Choroba nowotworowa rozpoczyna sie od
nieprawidtowego podziatu komorki, w  efekcie czego,
powstajg komorki nowotworowe, ktdre dzielg sie tworzac
guzy.

Nowotwory mogg byc¢ tagodne, czesto rozwijajg sie powoli

i nie tworzg przerzutdw. Natomiast nowotwory ztosliwe,
rozwijajg sie szybko, przenikajg do tkanek i narzgddw,

w konsekwencji uszkadzajac je.

Rozwiniete nowotwory w zaleznosci od ich umiejscowienia
mogg dawac rézne objawy, nalezg do nich: I

Objawy nadcisnienia:

e utrzymujgca sie chrypka,

e przewlekty kaszel utrzymuijacy sie dtuzej niz miesigc,

e bolw nadbrzuszu,

e brak apetytu,

e utrata masy ciata,

e przewlekte, utrzymuijgce sie biegunki,

e kreww kale,

e powiekszone wezly chtonne,

e powiekszone narzady: Sledziona, watroba,

e powiekszajgce sie znamiona, pojawiajgca sie wydzielina
ze znamion, zmiana koloru brodawek i ich ksztattu.
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Nowotwory bardzo czesto nie dajg
w pierwszym okresie zadnych objawdw,
dlatego bardzo wazne sg regularne badania
profilaktyczne. Nowotwory wczesnie
wykryte czesto dajg szanse na wyleczenie.

Zalecenia dietetyczne:

Leczenie nowotwordw bardzo ostabia i wyniszcza organizm.
Wiasciwy  sposdb  zywienia moze  uchroni¢  przed
powiktaniami  pooperacyjnymi i zminimalizowac¢ skutki
agresywnego leczenia (chemio- i radioterapii), dlatego dieta
jest bardzo wazna podczas leczenia nowotworow.

Sposob zywienia osoby chorej, powinien opiera sie na
zasadach  prawidtowego Zywienia, z odpowiednimi
modyfikacjami, w zaleznosci od rodzaju nowotworu, terapii,
stadium choroby, wieku, stanu odzywienia, chordb
wspotistniejgcych, aktywnosci  fizycznej. Dlatego dieta
powinna byc¢ ustalana indywidualnie.

Dieta dla pacjentow onkologicznych powinna  byc
lekkostrawna i uwzglednia¢ ograniczenia wynikajgce z zajecia
narzgddw. Nalezy z jadtospisu wykluczy¢ produkty smazone,
wedzone, pikantne, bogate w tluszcze nasycone i cukry
proste.

Nalezy dba¢ o odpowiednig ilos¢ biatka i o jak najwieksze
urozmaicenie positkéw, by miaty wysokg wartos¢ odzywczg
| tym samym nie dochodzito do niedozywienia.



Produkty zalecane w przypadku choréb nowotworowych
- produkty weglowodanowe: pieczywo zytnie razowe,
petnoziarniste, orkiszowe, graham, ryz brgzowy, ryz
basmati, kasza gryczana, kasza peczak, makaron razowy
maka zytnia, orkiszowa, ptatki owsiane,

- nabiat: jogurt naturalny, kefir, maslanka naturalna,
zsiadte mleko, ser biaty chudy i potttusty, mleko 2%

(o ile nie dajg dolegliwosci),

- mieso: indyk, kurczak, chuda wotowing, cielecina; ryby
nieprzetworzone,

- owoce: wszystkie (najlepiej Swieze),

- warzywa: prawie wszystkie. Jesli strgczki dajg przykre
dolegliwosci mozna je wycofac,

- tluszcze: oliwa z oliwek, oleje roslinne, masto w matych
ilosciach.
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Produkty niezalecane w przypadku choréb nowotworowych

- produkty weglowodanowe: pieczywo pszenne, ryZowe,

kukurydziane, ryz biaty, kasza kuskus, kasza manna,
makaron biaty, mgka pszenna, kukurydziana, ryzowa,
ziemniaczana, pfatki kukurydziane, ryzowe,

- nabiat: Smietana, jogurty owocowe, ttuste mleko, ser

201ty ser topiony,

- Mieso: wieprzowina, ttusta wotowina, baranina,
wedliny, pasztety, kietbasy,

- OWoce: suszone owoce (jedynie w matych ilosciach),
- warzywa: warzywa kapustne i cebulowe, pieczarki,

- ttuszcze: stonina, margaryny utwardzane.



Przepisy na dania,
ktére mozna spozywac
w przypadku chorob
nowotworowych



Kurczak w pomaranczach 22
Z surowkg z cukinii

Lista sktadnikéw:
e 1-2ndzki kurczaka
e | pomarancza
1 tyzka miodu
4 - 5 tyzek oleju rzepakowego
1 zgbek czosnku
1-2 cm startego imbiru
1 tyzeczka sezamu
2 niewielkiej cukinii
% marchewki
%> matej cebuli
1 gruntowy ogorek zielony
1-2 tyzki jogurtu naturalnego
pieprz, sél

Sposéb przygotowania:

Nogi kurczaka umyj i obierz ze skory. Z oleju, ptynnego miodu,
imbiru, soku wycisnietego z potowy pomaranczy, zmiazdzonego
czosnku przygotuj marynate. Zalej mieso marynatg i odstaw na
CO Najmniej godzine. Przetdz mieso, fgcznie z marynatg do
naczynia zaroodpornego. Potdwke pomaranczy pokroj w plastry i
utdz je na kurczaku, posyp sezamem. Piecz w piekarniku,

w temperaturze 180 stopni, przez okoto 30 minut.

Cukinie zetrzyj na tarce na grubych oczkach, posdl i odstaw.
W miedzyczasie obierz pozostate warzywa i rowniez zetrzyj na
tarce. Nastepnie odcisnij sok, ktory puscita cukinia, potgcz
wszystkie warzywa, dodaj jogurt, pieprz i wymiesza.
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Mus 7z awokado

Lista sktadnikow:
e 75 gjogurtu naturalnego
50 g boréwek
Y4 awokado
Y2 banana
1 miekka gruszka
1 tyzka ptatkdow owsianych

Sposéb przygotowania:

Banana, gruszke oraz awokado obierz i pokrd;.
Owoce zblendu;j z jogurtem i borowkami.
Przet6z do miseczki i posyp ptatkami owsianymi.



Zywienie
w cukrzycy
typu 1l
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Cukrzyca typu ll

To choroba zwigzana z nieprawidtowg przemiang cukrow

w organizmie. Objawia sie hiperglikemia, czyli utrzymujacym
sie wysokim poziomem glukozy (cukru) we krwi, wynikajgcym
z deficytu wydzielania badz dziatania insuliny (hormonu,
ktdry transportuje glukoze do tkanek). Cukrzyca 2 typu jest
nastepstwem insulinoopornosci.

Insulinoopornos( jest to zaburzenie gospodarki
weglowodanowej. Tkanki majg zmniejszong wrazliwos¢ na
insuline, mimo, ze ilos¢ wydzielanej insuliny jest prawidtowa,
w konsekwencji czego trzustka produkuje coraz wiecej
insuliny, a to przyczynia sie do powiekszania komarek trzustki
i ich obumierania. A to prosta droga do cukrzycy.

Utrzymuijacy sie przewlekle wysoki poziom glukozy we krwi
z czasem doprowadza do niewydolnosci (uszkodzenia)
narzgdow wewnetrznych - nerek, oczu, nerwdw, serca

i naczyn krwionosnych. Istotnym elementem leczenia jest
zmiana diety, ktora pozwoli utrzymac ,,cukier” na
odpowiednim poziomie, dzieki temu powikfania pojawig sie
zdecydowanie pozniej.



Przyczyng powstawania insulinoopornosci i cukrzycy
drugiego typu jest na ogdt nieprawidtowy sposob zywienia
(dieta bogata w cukry proste, produkty wysokoprzetworzone,
z matg iloscig btonnika), brak ruchu, otytosc, stres.

Ponadto osoby, ktére majg w bliskiej rodzinie osoby chore na
cukrzyce 2 typu badz kobiety, ktére miaty cukrzyce cigzowg
sg W grupie podwyzszonego ryzyka.

Insulinoopornos¢ i cukrzyca poczgtkowo nie daje zadnych
objawdw. Cukrzyca bardzo czesto jest wykrywana w
momencie, gdy daje juz powiktania. Dlatego wazne sg
regularne badania profilaktyczne.

Cukrzyce wykry¢ mozna robigc badanie
glukozy we krwi.
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Zalecenia dietetyczne:

Pierwszym krokiem jaki nalezy podjg¢ w przypadku cukrzycy
2 typu jest redukcja masy ciata. Nalezy rowniez unormowac
zywienie i wprowadzi¢ regularne positki (najlepiej 5 positkdw
dziennie).

Chorzy na cukrzyce powinni w zywieniu uwzglednic produkty
o niskim indeksie glikemicznym. Indeks glikemiczny
informuje o tym, jak szybko rosnie stezenie cukru we krwi po
spozyciu produktu, bedgcego zrodtem weglowodanow.
Weglowodany, ktére szybko sie wchtaniajg bedg skutkowad
gwattownym wzrostem cukru we krwi, majg one wysoki
indeks glikemiczny.

Natomiast weglowodany trudniej wchfaniajgce sie beda
tagodnie podwyzsza¢ poziom glukozy we krwi, one bedg
miaty niski indeks glikemiczny. Osoby chore na cukrzyce
powinni dgzy¢ do unormowania poziomu cukru, dlatego
nalezy wybierac produkty o niskim indeksie glikemicznym.

Na wartos¢ indeksu glikemicznego wptywa rowniez obrdébka
termiczna (np. gotowana marchewka ma wysoki indeks,
surowa nizszy), stopien dojrzatosci (banan dojrzaty ma wysoki
indeks, banan zielony Sredni), ale réwniez szybkos¢
spozywania positkow (rekomendowane wolniejsze jedzenie),
czy zawartos¢ w positku biatka, ttuszczu i btonnika, ktore
opodzniajg wchtanianie cukru. Produkty, takie jak makaron,
kasza, ryz, itp. powinny by¢ gotowane al dente.



Produkty zalecane w przypadku cukrzycy typul I 34

- produkty weglowodanowe: pieczywo zytnie razowe,
petnoziarniste, orkiszowe, graham, pumpernikiel, ryz
brgzowy, ryz basmati, kasza gryczana, kasza peczak,
makaron razowy, maka zytnia, owsiana, orkiszowa, sojowa,
ptatki owsiane, otreby,

- nabiat: jogurt naturalny, kefir, maslanka naturalna, zsiadte
mleko, ser biaty chudy i pétttusty, mleko 2%,

- mieso: indyk, kurczak, chuda wotowina, cielecina, tunczyk
W sosie wiasnym, mintaj, morszczuk, tosos, halibut,

- owoce: maliny, porzeczki, cytrusy, jagody, wisnie,
truskawki,

- warzywa: wszystkie (najlepiej surowe),

- thuszcze: oliwa z oliwek, oleje roslinne.

Produkty niewskazane w przypadku ccukrzycy typu I
- produkty weglowodanowe: pieczywo pszenne, ryzowe,
kukurydziane, wypieki cukiernicze, ryz biaty, krétkoziarnisty,
kasza kuskus, kasza manna, makaron biaty, kukurydziany, maka
pszenna, kukurydziana, ryzowa, ziemniaczana, pfatki
kukurydziane, ryzowe, pierogi, kluski,
- nabiat: Smietana, jogurty owocowe, ttuste mleko, ser z6tty, ser
topiony,
- mieso: wieprzowing, ttusta wotowina, baranina, ryby w oleju,
Sledz, wegorz,
- owoce: winogrona, dojrzate banany, gruszki, arbuz (duze
pOrcje), suszone owoce,
- warzywa: gotowana marchewka, buraki, frytki, ziemniaki
pieczone,
- tluszcze: masto, stonina, margaryny utwardzane.



Przepisy dla osob
Z Cukrzyca

typu



Pstrag z kaszg gryczang. (6
| surowka z kiszonej kapusty

Lista sktadnikoéw:
* pstrag
¢ 1 lyzeczka posiekanej natki
pietruszki

2 plasterki cytryny

1 tyzeczka oliwy

sOl, pieprz

kasza gryczana,

2 garscie kapusty kiszonej

1 mata marchewka

%2 matego jabtka

%> matej cebuli

1 tyzeczka oleju rzepakowego

1 tyzeczka ptatkdw migdatowych

Sposéb przygotowania:

Umyj pstraga, do jego wnetrza wtdz kilka plasterkdw cytryny,
posiekang natke pietruszki.

Skrop rybe niewielkg iloscig oliwy, posol i popieprz.

Piecz w piekarniku 180 stopni przez 20-30 minut.

Zetrzyj marchewke i jabtko na grubych oczkach tarki, posiekaj
cebule i wymieszaj to z kapustg kiszong. Dodaj ptatki
migdatowe i olej rzepakowy.

Kasze ugotuj w propordji 1 porcja kaszy : 1i %2 pordji wodly.
Pamietaj, by nie rozgotowac kaszy.
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Jogurt z ptatkami owsianymi,
owocami i pestkami

Lista skiadnikow:
e 200 gjogurtu
e 50gmalin
e 1 tyzeczka posiekanych
orzechow laskowych
o 2 tyzki ptatkdw owsianych
¢ 1 kostka czekolady gorzkiej
e Y5 tyzeczki kokosu

Sposob przygotowania:

Sktadniki umieszczac warstwowo w wysokiej szklance,
w nastepuijgcej kolejnosci: Y2 malin,1 tyzka ptatkdw
owsianych, ¥ jogurtu, pozostate maliny, 1 tyzka ptatkdw
owsianych, orzechy laskowe, pozostata ilos¢ jogurtul.

Na wierzch posypac kokosem i zetrze¢ czekolade na
drobnych oczkach.



Zywienie
w nadwadze
| OtytOSCi
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Nadwaga i otytoS¢

Otytosc jest grozng chorobg przewlekty, a zaczyna sie ona

od nadwagi. Nadwage Ilub otytos¢ diagnozuje sie na
podstawie pomiaru poziomu tkanki ttuszczowej w
organizmie i wskaznika BMI, ktdéry wylicza sie przez
podzielenie masy ciata podanej w kilogramach przez kwadrat
wysokosci podanej w metrach.

Przyktadowo jesli masz 160 cm (1,6 m) wzrostu i wazysz 65 kg
BMI wynosi: BMI =65/ 1,62 =25

Klasyfikacja BMI: _

® mniejsze niz 18,5 - niedowaga

e 0d 18,5do 24,9 - waga prawidtowa .
e 0d 25do 29,9 - nadwaga

e 0d 30,0do 34,9 - otytos¢ | stopnia

e 0d 35,0do 39,9 - otytos¢ Il stopnia

e powyzej 40 - otytosSC Il stopnia

Innym  wskaznikiem, na podstawie ktérego mozna
zdiagnozowa¢ otytos¢ jest pomiar zawartosci tkanki
ttuszczowej w organizmie na analizatorze sktadu ciata.
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Wyrdzniamy otyto$¢ pierwotng, ktora wynika z réznych
przyczyn, ktére zostaty wskazane ponizej. Otytos¢ wtdrna jest
z kolei nastepstwem innych chordb jak niedoczynnosc¢
tarczycy.

Przyczyny

Zte nawykKi Zywieniowe

Spozywanie nadmiernej ilosci kalorii w stosunku do
zapotrzebowania organizmu. Zapotrzebowanie organizmu
na energie zalezy od wzrostu, wagi i aktywnosci fizycznej
danej osoby.

Rownie wazna jak ilos¢ kalorii, jest jakos¢ positkdw oraz czas
ich spozywania. PowinniSmy jes¢ okoto pieciu positkdw
dziennie: w tym trzy gtébwne positki (Sniadanie, obiad, kolacje)
i dwa uzupetniajgce. Kiedy traktujemy jedzenie jako mato
wazne, nie zwracamy uwagi na sygnaty gtodu, nasz organizm
przestawia sie na nieco inny tryb, by przezyC. Jesli nasz
dzienny jadtospis ogranicza sie do porannej kawy czczo,
drobnych przekgsek w biegu i duzej kolacji wieczorem uktad
pokarmowy nie moze pracowa¢ na normalnych obrotach.
Metabolizm zwalnia, mogg sie rowniez pojawi¢ inne
konsekwencje ze strony uktadu pokarmowego. Dodatkowo
wieczorem, kiedy juz nie mamy ruchu zjadamy czesto niemal
dzienng porcje kalorii. To wszystko bardzo sprzyja
powstawaniu nadwagi i otytosci.
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Jakos$¢ positkdbw réwniez jest bardzo istotna. Niedobory
btonnika, spozywanie duzych ilosci produktéw wysoko-
przetworzonych bogatych w cukier i ttuszcz sprzyja
gromadzeniu tkanki thuszczowej.

Duzym problemem spoteczenstwa jest rowniez odpowiednie
bilansowanie diety. Piramida zdrowego trybu zycia pokazuje
jasno, jak wazna jest aktywnos¢ fizyczna, zas w temacie
samego jedzenia:

® najwiecej powinnismy jes¢ warzyw i owocow (przy tym
wiecej warzyw). Powinny by¢ one czescig kazdego
positku, gdyz majg mndstwo witamin i sktadnikow
odzywczych, a przy tym niewiele kalorii. Niestety
najczesciej ilos¢ warzyw w diecie jest niewielka,

e kolejno mamy produkty zbozowe, ktére powinny by¢
gtobwnym zrodtem energii w naszej diecie. Warto zadbac
o ich odpowiednig jakos¢: w co najmniej 2 positkach
powinny wstepowad produkty petnoziarniste, kasze:
gryczana, jeczmienna, jaglana, czy tez pfatki owsiane -
produkty mato przetworzone o bogatej wartosci
odzywczej, zrodet btonnika,

e nabiat - jako produkt biatkowy, jednocze$nie bedacy
dobrym zrédtem waznego dla budowy kosci wapnia,
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® mieso, ryby, jajka, stragczki - niemal na szczycie piramidy.
Sq to dobre Zrédia petnowartosciowego biatka, ale ich
spozycie (pomijajgc strgczki), czesto jest zdecydowanie
zbyt wysokie. Tymczasem mieso nie powinno zajmowac
potowy naszego talerza, tak duzo miejsca powinnismy
przeznaczy¢ na warzywa,

® na szczycie piramidy mamy zdrowe zrodta ttuszczu. Nie
dlatego, ze oliwa, olej, czy orzechy sg niezdrowe, ale
dlatego, ze dostarczajg duzo kalorii, zatem to, czy do
suréwki dodamy tyzke, dwie, czy pét szklanki oliwy ma
duze znaczenie.

Picie stodkich napojéw réwniez bardzo szybko przyczynia sie
przyrostu masy ciata. Jest to dostarczanie cukrow prostych w
duzej ilosci, a dodatkowo popijanie stodkich napojéw zamiast
wody sprzyja insulinoopornosci, gdyz poziom cukru nie
ros$nie tylko po positkach, ale co chwila. Z czasem organizm
przestaje odpowiednio reagowal na wzrost poziomu
glukozy, poprzez produkgje insuliny.

Mata aktywnos¢ fizyczna

Coraz wiecej 0sOb porusza sie samochodem, pracuje przy
biurku. Juz dzieci zamiast zazywal ruchu na Swiezym
powietrzu, spedzajg czas przy komputerze. To znacznie
zmniejsza zapotrzebowanie na energie. Brak ruchu ma zly

wptyw na prace jelit.
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Czeste podjadanie

Nuda, czas spedzany przed telewizorem, komputerem
sprzyjajg sieganiu po przekaski. Juz dzieci, by gdzies spokojnie
poczekad, lub siedzie¢ w wdzku dostajg chrupki lub inne
przekaski. W czasie nauki, pézniej pracy siegamy po cos
drobnego i troche nieSwiadomie jemy. Podobnie w trakcie
gry, czy ogladania telewizji. W kinie niezwykle popularny jest
popcorn, stodkie napoje. Podjadanie w trakcie wykonywania
innych czynnosci, w ramach zajecia sie, zajadanie stresowych
sytuacji jest czynnikiemm mocno wptywajgcym na ilosé
dostarczanych kalorii, co wazne, dostarczanych nie do konca
Swiadomie i najczesciej z mato wartosciowymi produktami.

Stres

Zycie w cigglym biegu, brak czasu, stres czesto powoduije, ze
jemy nieprawidtowo. Czesto jednym ze sposobow ,radzenia
sobie” ze stresem jest jego zajadanie. Siegamy wtedy po
mato wartosciowe przekaski, czesto stodycze, ktore kojarzg
sie z przyjemnoscia.



Inne schorzenia

Wystepujg pewne choroby, ktére mocno sprzyjaja
nadwadze. Choroby tarczycy, zaburzenia hormonalne,
neurologiczne, czy tez przyjmowanie steryddw wymagajg
specjalnego podejscia do diety.

W przypadku nadwagi i otytosci trzeba sprawdzi¢, czy u danej
osoby wystepujg inne choroby towarzyszace. Czesto
mozemy mie¢ do czynienia z insulinoopornoscig, czy tez
nadcisnieniem, miazdzycg, wtedy nalezy zwrdci¢ uwage na
dodatkowe zalecenia.

Nalezy uwazac na wszelkie cudowne diety odchudzajgce.
Diety nakazujgce gtodowke, jedzenie wytgcznie owocdw
i warzyw lub wytgcznie produktow biatkowych. Wszelkie tego
rodzaju diety z reguty przynoszg efekt krotkotrwaty, po
ktérym wraca sie do zlych nawykdw, a waga ponownie
rosnie. Jednoczesnie mogg byc¢ niebezpieczne.

Niebezpieczne jest rowniez drastyczne odchudzanie.

U mtodych os6b czesto nasila sie brak akceptacji swojego
ciata, catkowite gtodzenie, co moze prowadzi¢ do zaburzen
odzywiania: anoreksji lub bulimii.
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Najbezpieczniejszg metodg i dajgcg najbardziej trwate
efekty jest powolne, stopniowe odchudzanie. Ubytek 0,5-1 kg
masy ciata tygodniowo, czyli 2-4 kg miesiecznie. Stosuje sie
w tym celu diete ubogoenergetyczna.

Dieta ubogoenergetyczna ma na celu redukcje masy ciata, ale
przy tym zapewnienie dobrego funkcjonowania catego
organizmu, zapewnienie sytosci i dobrego samopoczucia.

W celu redukgcji masy ciata o 0,5 kg w ciggu tygodnia, nalezy
ograniczy¢ ilos¢ przyjetych kalorii do 500 kcal mnigj, niz
wynosi nasze catkowite zapotrzebowanie. By zmniejszyc
mase ciata 0 1 kg, odpowiednio o 1000 kcal. Nalezy uwazac,
by ubytek energetyczny byt odpowiednio dostosowany do
osoby. Nie mozna ograniczy¢ spozycia kalorii do ilosci
mniejszej niz wymaga tego nasza Podstawowa Przemiana
Materii.

Wiele zbednych kilogramow bierze sie ze zlych nawykéw
zywieniowych, dlatego w pierwszej kolejnosci nalezy
przemysle¢, jakie sg nasze gtdwne stabosci. Warto spisac
doktadnie jakie positki jedliSmy w ciggu dnia, co pozwoli
oceni¢, czy przerwy pomiedzy positkami sg odpowiednie, czy
tez przez ciggte podjadanie jest ich niewiele.



46

Warto zwrdéci¢ uwage na zdrowe zakupy. Wiele btedow
zywieniowych wynika bezposrednio z tego, jakich wyboréw
dokonujemy w sklepie. Warto oprze¢ swdj jadtospis na
lubianych produktach, by dieta nie byta udrekg, ale zdrowg
zmiang, ktora nas cieszy. Niemniej jednak, niektore produkty
mozna zamieni¢ na podobne, zdrowsze.

1. serki do smarowania - traktujemy jako wygodne
i zdrowe, tymczasem zawierajg one bardzo duzo ttuszczéw
nasyconych. Dodaj tyzke jogurtu naturalnego do twarogu
i rozgnie¢ widelcem/ blenderem w celu uzyskania smarownej
konsystendji.

2. jogurty owocowe - zamien na jogurt naturalny
z owocami. Dostarczysz tym samym wapnia i wielu witamin,
a nie zbednego cukru, ktérego w jogurtach owocowych jest
duzo, nawet 4 tyzeczki na szklanke. W gotowych produktach
ilos¢ owocow jest mata, a czasem nie ma ich wcale, a smak
zyskuje poprzez barwniki i aromaty.

3. pieczywo ciemne - bywa, ze jest to pieczywo z magki
0Czyszczonej, pszenne, a jedynie barwione np. karmelem.
Zalecane pieczywo petnoziarniste nie bedzie takie ,puchate”,
ale nieco bardziej zbite, ciezsze od pszennego.

4. ,wody” smakowe - uwazaj na wszelkiego rodzaju
smakowe napoje. Napoje, bo nie mozna nazwa¢ wodg
produktu, w ktérym znajdziesz nawet 4-5 tyzeczek cukru
w potlitrowej butelce.
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Zalecenia zywieniowe

niezwykle wazne jest picie odpowiedniej ilosci wody.
Pamietaj, ze stodkie napoje, czy nawet 100% soki sg
Zrodtem cukréw prostych i kalorii,

jedzenie $niadan,

wyklucz lub maksymalnie ogranicz cukier z diety - staraj
sie nie stodzi¢ kawy, czy herbaty

spozywaj 4-5 positkdw dziennie w regularnych odstepach
czasu,

unikaj podjadania poza positkami,

stosuj odpowiednie techniki kulinarne: gotowanie,
gotowanie na parze, duszenie bez dodatku ttuszczu, czy
pieczenie, a wyklucz smarzenie,

warto nie popija w trakcie positku, by dokfadniej gryz¢,
jes¢ wolniej i mie¢ uczucie sytosci po positku,
odpowiednia ilo$¢ btonnika pomaga poprawic prace jelit,
ale takze powoduje uczucie sytosci na dtuzej,

zupy warto gotowa¢ na wywarach warzywnych, nie
powinno sie zageszczac zup, ani SOSOW,

zaplanuj madre zakupy,

zrezygnuj z dodawania duzych ilosci tluszczu do
ziemniakow, czy warzyw. Mozesz dodal pét tyzeczki
Swiezego (nie smazonego) masta lub oleju/ oliwy do
ziemniakow, czy kalafiora, pamietaj jednak, ze ta ilos¢ nie
powinna by¢ duza.






Przepisy na dania,
ktére mozna
Spozywac
w przypadku
posiadania nadwagi



Carpaccio z buraka

Lista skiadnikow:

e 2 garsci rukoli
2 buraki upieczone
lub ugotowane
2 tyzki pestek granatu
tyzeczka oliwy
3 plastry sera koziego
lub twarogowego

Sposob przygotowania:

Rukole umyc i utozy¢ 2 garsci na talerzu. Polac oliwa.
Buraka obrac i pokroi¢ w bardzo cienkie plastry.

Utozy¢ na rukoli. Przetozyc plastry buraka serem, posypac
granatem.

Podawac z butkg grahamka.
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Makaron z sosem

Z soczewicy a'la bolognese

Lista sktadnikow:

80 g makaronu
petnoziarnistego,

400 g passaty pomidorowej,
4 tyzki czerwonej soczewicy,
Srednia cebula,

2 zabki czosnku,

oliwa

Sposob przygotowania:

Makaron ugotowac al dente.

Cebule pokroi¢ w chwile dusi¢ na oliwie, dodac tyzke wody,
dusi¢ pod przykryciem.

Do cebulki wlewamy 1,5 szklanki passaty pomidorowe;j,
dodac soczewice i gotowac pod przykryciem (opcjonalnie

dolej wody i soczewicy, gotuj ok. 10 min, dodaj koncentratu

pomidorowego).
Dodaj zgbek swiezego czosnku.
Podaj makaron z sosem. Mozesz podac ze Swiezg rukola.
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Znaczenie pozywienia w podesztym
wieku

Zywienie ma bardzo istotny wplyw na nasze zdrowie
niezaleznie od wieku. Z wiekiem zmniejsza sie nieco
zapotrzebowanie na energie, jednoczesnie zapotrzebowanie
na witaminy i sktadniki mineralne pozostaje wysokie, dlatego
positki powinny mie¢ duzg gestos¢ odzywczg. Z tego wzgledu
grupa senioréw jest bardziej narazona na niedobory.

Dochodzg nam do tego czynniki utrudniajgce prawidtowe
odzywianie. Wiele zalezy od tego, czy senior mieszka z
rodzing, czy sam. Osoby samotne czesto nie majg motywadji
do gotowania, bo muszg gotowal tylko dla siebie. Brak
towarzystwa przy stole, réwniez niekorzystnie wplywa na

apetyt.

Nie pomagajg finanse, ktore sg czesto mocno ograniczone.
Wiele Srodkow jest tez przeznaczonych na leki, ktore s
niezbedne, ale dodatkowo na suplementy diety. Wydaje sie,
ze daje to poczucie dbania o swoje zdrowie. W Polsce
Swiadomos¢ zywieniowa jest niewielka, za$ zaufanie do
apteki duze. Tymczasem przy zdrowej, zrbwnowazonej diecie
jedyny suplement, ktdry jest niezbedny to witamina D.
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Musimy pamietac, ze seniorzy czesto majg na swoim koncie
kilka chordb, gdzie rowniez istotna jest dieta, ale nie majg
dostepu do dietetyka. Ustugi dietetyka sg drogie, a lekarz nie
ma wystarczajgco duzo czasu, ale tez szerokiej wiedzy na
temat zywienia, by wspoma&c pacjenta dietetycznie. Czesto
mamy do czynienia z nadwagg lub otytoscig, ktdre zwiekszajg
ryzyko innych chordb dietozaleznych, ale réwniez obcigzenie
stawdw i kosci.

Kazdy ma tez swoje preferencje zywieniowe utrwalane przez
lata, ktére nietatwo jest zmieni¢, zwtaszcza bez odpowiednio
duzej motywadji. Dowiadujgc sie o chorobie uktadu krgzenia,
problemach z nadcisnieniem, cukrzycy typu ll, czy tez stanie
przed-cukrzycowym, senior powinien dosta¢ informacje
o tym, jak zmodyfikowac swojg diete, by wspomac leczenie.

Dieta seniora powinna by¢ zatem dostosowana rowniez do
jego schorzen, jest niemniej szereg  wskazdwek
uniwersalnych dla tej grupy.
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Zalecenia zywieniowe

Energi

Podaz energii zalezy oczywiscie od wzrostu i masy ciata.
Wazne jest to, by energia byta czerpana z odpowiednich
zrodet, nalezy zwrocic szczegblng uwage, na to co i jak jesc.

Dobrze skomponowany, urozmaicony jadtospis powinien
dostarczy¢ niezbednej energii, ale tez sktadnikdw
odzywczych. Warzywa i owoce, z przewagg warzyw powinny
by¢ spozywane w kazdym positku, dostosowane do stanu
zdrowia i mozliwosci danej osoby (niektdre surowe warzywa
mogg by¢ Zle tolerowane: np. kapusta, ogorek swiezy),
uwzgledniajgc sezonowosc.

Nalezy zwroci¢ uwage na obecnos¢ w codziennym jadtospisie
produktow zbozowych petnoziarnistych: pieczywa, kaszy
jeczmiennej, gryczanej, ptatkédw owsianych, jako istotnych
zrodet btonnika, a takze witamin z grupy B, kwasu foliowego.
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Biatko

To niezwykle wazny skladnik odzywczy, réwniez dla
utrzymania masy miesniowej. Z tego  wzgledu
zapotrzebowanie seniora jest nieco wyzsze niz 0soby
dorostej. Zrodtem petnowartosciowego biatka bedzie:

e nabiat. niezwykle istotny, ze wzgledu na bogactwo
wapnia. Dostarczenie odpowiedniej ilosci tego sktadnika
w diecie, warunkuje to, ze nie bedzie od wyptukiwany
z kosci, jest zatem niezbedny w profilaktyce osteoporozy,
ktora dotyka duzg grupe senioréw. Chude i pofttuste
twarogi (uwaga na ,serki do smarowania, ktore sg
bogatym Zrédiem ttuszczOw nasyconych i soli), przetwory
mleczne fermentowane: jogurty naturalne, kefir, czy tez
mleko, jesli jest dobrze tolerowane, obecne w codziennej
diecie pomogg dostarczy( tego waznego sktadnika,

e jajka,

e ryby: powinny wystepowac co najmniej raz w tygodniul.
Sg waznym zrodiem kwasow mega-3, ktdre sg niezwykle
istotne w diecie,

e mieso: chude drobiowe, z ograniczeniem wieprzowiny,
ktéra dostarcza przy okazji znaczne ilosci ttuszczéw
nasyconych jest zrodtem petnowartosciowego biatka, ale
tez zelaza, niezbednego w przeciwdziataniu anemii.

e warzywa  strgczkowe  mogg  stanowi¢  Zrodio
petnowartosciowego biatka (zestawione w positku
z produktami zbozowymi). Strgczki sg dobrym zrodiem
magnezu i zelaza (w zestawieniu ze Swiezymi warzywami,
zrodtami witaminy C, by poprawic przyswajalnosg).
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Tluszcze

Znowu bardzo istotne bedzie Zrédto ttuszczu, jaki jest
dostarczany w positkach. Produkty smazone nie sg zalecane,
jako ciezkostrawne, ale tez dostarczajgce znacznych ilosci
ttuszczu.

Nasycone kwasy ttuszczowe

Spozywanie nadmiernych ilosci thuszczéw nasyconych (mieso
wieprzowe, ttuste sery) i izomerdw trans (obecnych w wielu
produktach cukierniczych, a takze smazonych) zwieksza
ryzyko chordb neurodegeneracyjnych w tym Alzheimera.
Powinny ulegac réwniez znacznemu ograniczeniu ze wzgledu
na zwiekszanie ryzyka chordb serca, zawatu, udaru, zwtaszcza
U 0s0b z nadcisnieniem, czy miazdzyca.

Jednonienasycone kwasy ttuszczowe

Znajdziemy je gtdwnie w oliwie, orzechach, awokado, moga
wptywal korzystnie na poziom cholesterolu HDL i LDL, a
takze  wykazywal  dziatanie przeciwmiazdzycowe.
Rzeczywiscie dieta Srodziemnomorska zmniejsza ryzyko
choréb ukfadu krwionosnego (zmian miazdzycowych,
nadcisnienia).
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Wielonienasycone kwasy ttuszczowe

Petnig niezwykle wazne funkcje w organizmie, a nasz
organizm nie moze ich samodzielnie syntetyzowad, z tego
wzgledu wazne jest ich dostarczanie z dietg. Kwasy omega-3
(w tym DHA i EPA) wykazujg pozytywny wptyw w na
funkcjonowanie uktadu nerwowego, zapobiegajg zmianom
neurodegeneracyjnym, sprzyjajg poprawie pamieci, ale takze
obnizajg poziom trojgliceroli we krwi. Najlepszym ich zrodtem
sg ryby morskie (fosos, makrela, Sledz).

Podsumowujgc warto dostarczac ttuszczow z ryb, orzechow,
a takze oliwy, oleju rzepakowego dodanych na zimno do
pasty do pieczywa, czy tez suréwek. Zdecydowanie
ograniczona powinna by¢ podaz tluszczéw zwierzecych i typu
trans, a takze potraw smazonych.
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Weglowodany

Powinny by¢ gtdwnym Zrédtem energii (55-65%). Znajdziemy
je gtdwnie w produktach zbozowych, a takze warzywach i
owocach. W tej grupie znajduje sie tez cukier dodany
(rowniez obecny w stodyczach, stodzonych ptatkach czy
jogurtach), ktéry powinien by¢ ograniczony do maksymalnie
10% energii. Warto zaznacza¢, ze mozna taki cukier
ograniczy¢ do zera. Nie ma minimalnego zapotrzebowania
na cukier.

W diecie seniorow korzystne bedzie zwrdcenie uwagi na
indeks glikemiczny positkow, ktory powinien byc¢ jak
najnizszy. Stad zaleca sie regularne spozywanie kaszy
jeczmiennej, gryczanej, ptatkbw owsianych  gdrskich,
petnoziarnistego pieczywa. Warto zwrdcic uwage na
odpowiednie przygotowywanie potraw. Makaron, czy ryz
powinny by¢ serwowane al dente, czyli na pottwardo,
zdecydowanie nie rozgotowane, bo to podnosi ich indeks
glikemiczny, czyli méwigc krotko, przyspiesza ich rozktad, co
jest niekorzystne. Z tego wzgledu korzystniejsze jest dodanie
produktu zbozowego do zupy, niz gotowanie w zupie, co
sprzyja rozgotowywaniu produktu.

Produkty petnoziarniste i warzywa sg tez waznym zrodtem
btonnika, ktory jest niezbedny dla odpowiedniej pracy jelit, a
jego frakcja rozpuszczalna obecna na przyklad w ptatkach
owsianych sprzyja obnizeniu cholesterolu LDL we krwi.
Wiecej informacji znajduje sie w rozdziale poswieconym
insulinoopornosci i cukrzycy.
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Woda

Niezwykle wazne jest odpowiednie nawodnienie organizmu.
Seniorzy czesto nie odczuwajg pragnienia, zapominajg
0 piciu, w zwigzku z tym podaz ptyndw jest mocno
ograniczona. Nalezy zapobiega¢ odwodnieniu zapewniajgc
staty dostep do wody i przypominajgc o regularnym piciu.
Obecnos¢ zup, koktajli w diecie moze zwiekszy¢ podaz
ptyndw, podobnie jak owoce i warzywa. Seniorzy powinni byc¢
swiadomi jak wazne jest picie wody (a ograniczenie kawy
i herbaty) nawet bez odczuwania pragnienia. Powinny to by¢
mate ilosci, ale dostarczane odpowiednio czesto.

Witaminy i sktadniki mineralne

powinny by¢ dostarczane w odpowiednich ilosciach, pomimo
zmniejszonego zapotrzebowania na energie, stgd wazna jest
gestos¢ odzywcza positkdbw. Odpowiednia podaz wapnia
w diecie pomaga ograniczy¢ wyptukiwanie wapnia z kosci
i ryzyko osteoporozy. U kobiet w zwigzku ze zmianami
hormonalnymi nastepuje zmniejszenie przyswajalnosci tego
pierwiastka. Niezwykle wazne jest rowniez dostarczanie
odpowiedniej ilosci witaminy D. Nalezy pamieta¢, ze
witamina D jest jedng witaming, ktorej dostarczenie
z pozywieniem w odpowiedniej ilosci nie jest mozliwe. Moze
by¢ ona syntetyzowana w skorze, ale tylko w miesigcach
letnich, w stoneczne dni, kiedy mamy odstoniete co najmnie;
rece i nogj, a w przypadku seniorow takie wystawianie sie na
stonce jest rzadkie, nawet w stoneczne dni.

Dlatego bez wzgledu na pore roku zaleca sie
suplementowanie witaminy D.
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