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llona Cichecka

Absolwentka Dietetyki i Zdrowia Publicznego na Warszawskim Uni-
wersytecie Medycznym oraz studiow podyplomowych z zakresu
Dietetyki i Zywienia Cztowieka na Uniwersytecie Warmirisko-Mazur-
skim, ekspert Polskiego Stowarzyszenia Endometrioza. Wyktadata
Psychodietetyke na Uniwersytecie Otwartym Uniwersytetu War-
szawskiego z cyklu: ,Umyst ponad nawykiem, czyli droga ku zdro-
wemu odzywianiu”. Nieustannie do$wiadczenie zawodowe zdoby-
wa pracujgc z parami leczagcymi sie¢ na nieptodno$¢ oraz kobietami
w cigzy. Pracuje réwniez z osobami otytymi i z nadwaga, uktadajgc im
indywidualne zalecenia dietetyczne i programy odchudzajgce. Swo-
ich pacjentéw wspiera w zmianie nawykow zywieniowych, pomaga
zmieni¢ diete w typowych chorobach dieto zaleznych jak: cukrzyca,
miazdzyca, nadci$nienie i inne np. SM, nowotwory. Wspétpracuje
z pacjentkami majacymi problemy endokrynologiczne: PCOS, cho-
roby tarczycy, endometrioza. Wspéftworzy warsztaty poswiecone
Psychodietetyce i zmianie nawykéw zywieniowych. Prowadzi warsz-
taty edukacyjne o szeroko pojetej tematyce zywieniowej dla dzieci,
miodziezy i os6b dorostych. Jako Ekspert ds. Zywienia brata udziat
w audycji w Radio Warszawa z zakresu dietetyki. Autorka ksigzki dla
0s0b odchudzajacych: ,Jak sie nie odchudzac”.
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Odpowiednio skomponowana dieta ma znaczenie dla naszego sa-
mopoczucia fizycznego i psychicznego. Jako srodek profilaktyczny
zostata wprowadzona juz przez Hipokratesa. Obecnie, dzieki nauce
i technice, uzyskujemy coraz to wiecej dowoddw na istotny zwigzek
miedzy nig a odpowiednim stanem zdrowia.

Sposdb odzywiania sie jest waznym elementem stylu zycia niezalez-
nie od stanu zdrowia. Jednakze co okresla sie mianem stylu zycia?
0tdz stylem zycia definiuje sie zachowania, nawyki i czynnosci cha-
rakterystyczne dla kazdego z nas, majace istotny wptyw na zdrowie.
Zachowania stuzace ochronie zdrowia nazywane sg prozdrowotnymi
i wtasnie umiejetno$¢ wkomponowania we wtasny styl zycia dobrze
skomponowanej diety jest jednym z takich zachowan. Z pojeciem
prowadzenia zdrowego stylu zycia nierozerwalnie wigze sie stowo
profilaktyka, czyli zapobieganie powstawaniu choréb badz ich nawro-
tom. Wazng informacja jest to, ze nawet po zdiagnozowaniu choroby
nasze np. zachowania zywieniowe tez s profilaktyka tzw. drugiego
rzedu lub profilaktykg wtdérng. Obejmuje ona zmiang naszych zacho-
wan na bardziej prozdrowotne. W licznych badaniach udowodnio-
no, ze niezdrowy styl zycia np. niewtasciwa dieta, brak aktywno-
$ci fizycznej czy racjonalnego wypoczynku majg istotny wpltyw na
zwiekszenie ryzyka wystapienia choroby lub poprawy w trakcie jej
leczenia.



Czym zatem jest dieta w stwardnieniu rozsianym? W tym przypad-
ku nabiera ona szczegdlnego znaczenia, gdyz pozywieniem mozemy
oddziatywac na szereg proceséw zachodzacych w organizmie i mo-
dulowac dolegliwosci towarzyszace tej chorobie. Stosowanie odpo-
wiedniego jadfospisu bedzie wspomagac proces leczenia i prowadzi¢
do eliminowania stanéw zapalnych. Aby prawidtowo zrozumiec isto-
te diety na poczatku zapoznajmy sie definicjg tego stowa: ,Dieta to
powszechny w danej spofecznosci sposdb zaspokajania potrzeb po-
karmowych z wykorzystaniem fizycznie i ekonomicznie dostepnych
$rodkéw zywnosciowych”. Jak to prawidtowo zrozumie¢? Dieta to
wszystko to, co jemy, nie tylko dieta odchudzajgca czy oczyszcza-
jgca. Drugim okre$leniem istotnym w zrozumieniu prowadzenia pra-
widtowego odzywiania jest termin odzywianie sie. Wedtug stownika
terminéw zywieniowych jest to pobieranie przez organizm substanciji
z otaczajgcego Srodowiska i wykorzystywanie ich jako sktadnikow
budulcowych i energetycznych. W nastepnym rozdziale zostanie wy-
ttumaczone, ktore sktadniki petnig jakq role i dlaczego sg wskazane
w diecie w stwardnieniu rozsianym. Dzieki odpowiedniemu zywieniu
mozna pozytywnie wptywaé na poszczegdlne objawy towarzyszace
chorobie.

Aby nasz organizm mégt prawidfowo funkcjonowaé powinien otrzy-
mywac sze$c¢dziesigt sktadnikdw odzywczych: witamin, sktadnikow
mineralnych i aminokwasdéw. Gtéwnym zrédtem energii dla naszego
organizmu sg weglowodany (glukoza). Istotne jest jednak z jakich
zrodet bedg one pozyskiwane. Bardzo waznym sktadnikiem pokarmo-
wym w diecie, przy stwardnieniu rozsianym sg ttuszcze. Odgrywa-
jacym réwniez ogromng role w zywieniu sktadnikiem pokarmowym
sq biatka. Witaminy i skfadniki mineralne, fitoskfadniki i przeciwu-
tleniacze to kolejne elementy dietyw stwardnieniu rozsianym, ktdre
powinny by¢ umiejetnie wkomponowane w cato$¢ menu.



Odpowiednio skomponowana dieta w stwardnieniu rozsianym ma
znaczeniu w eliminowaniu i wspomaganiu wystepujgcych przy tej
chorobie problemdéw trawiennych, np. zapar¢, probleméw z peche-
rzem moczowym i innych dolegliwosci. Ponadto menu bedzie wpty-
wac na wystepujagce zmeczenie, wspomagac prace ukfadu nerwo-
wego, mdzgu i koncentracje.

Literatura wskazuje na istnienie szeregu réznych zalecen dietetycz-
nych i catos§ciowo skomponowanych diet w celu optymalizacji lecze-
nia SM. Do opisywanych naleza:

dieta bezglutenowa — z wytgczeniem gtdwnie przetworéw psze-
nicy i zyta;

dieta naturalna Eversa — zawierajgca tylko skfadniki niepoddawa-
ne procesom obrobki kulinarnej, tj. surowe warzywa korzeniowe,
ser, surowe jaja i nieprzegotowane mleko, midd, masto, kietki
pszenicy. W diecie tej niedozwolone sg sél, cukier, stodycze;

dieta Mac Dougala — tagczaca diete bezglutenowa z niskottusz-
CZOWQ;

dieta Fratzera — zalecajgca stosowanie tylko ttuszczéw zwierze-
cych, podstawg miato by¢ masto. Dieta ta wykluczata olej sto-
necznikowy i wiesiotkowy;

dieta metanolowa Hentziego — wykluczajaca fruktoze i pektyny
zawarte w nieobranych owocach i sokach owocowych;

dieta bogatowitaminowa Klennerscha — z zaleceniem bardzo du-
zych dawek witamin, szczegolnie tych antyoksydacyjnych A, C, D;

dieta cerebrozydowa — z uzupetnianiem diety podstawowej prze-
tworami cielecego i $winskiego mdzdzku (szczegdlnie popularna
w Stanach Zjednoczonych);
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e dieta Agranoffa i Goldberga — z wykluczeniem z jadtospisu mleka
i jego produktow;

e dieta Lutza i Eckela — z catkowitym wytgczeniem weglowoda-
now;

Zmiana sposobu odzywiania sie to obszar na ktéry mamy realny
wptyw. Kazda nawet najmniejsza zmiana zywienia moze pozytyw-
nie wplyngé na samopoczucie i tym samym pomdc w rehabilitacji,
rekonwalescencji i podniesieniu komfortu zycia.




Dieta - wplyw na procesy

autoimmunologiczne

W chorobach autoimmunologicznych uktad odpornosciowy wytwa-
rza przeciwciata (immunoglobuliny) skierowane przeciwko wtasnym
tkankom (tzw. autoprzeciwciata), wywotujgc w nich chroniczne za-
palenie z trwatymi uszkodzeniami. W przypadku ataku na ostonki
mielinowe zakonczen komérek nerwowych dochodzi do powstania
stwardnienia rozsianego.

Istnieje kilka teorii majacych na celu wyjasnienie przyczyny cho-
rob z autoagresji. Jedna z nich sugeruje, ze powodem moga by¢
wirusy.

Do niektérych choréb autoimmunologicznych przyczynia sig re-
akcja alergiczna na np. pokarmy mleczne, a szczegdlnie biatko
wystepujace w mleku (kazeine), czy np. na nitrozoaminy z we-
dzonego miegsa, itp.

Wedtug J.C. Ogilviego ,dieta jest najwazniejszym czynnikiem po-
zwalajgcym kontrolowac objawy stwardnienia rozsianego. Kluczowa
zasada polega na unikaniu pokarméw mlecznych i zawierajgcych glu-
ten (o tym szerzej w dalszej cze$ci broszury). Uwaza sig, ze spozy-
wanie tych produktéw (w przypadku oséb uczulonych) prowadzi do
zniszczenia ostonek mielinowych otaczajgcych nerwy”.



DIETA - WPLYW NA PROCESY AUTOIMMUNOLOGICZNE

Inng podstawg wystapienia choréb autoimmunologicznych jest nad-
wrazliwo$¢ systemu obronnego spowodowana niedoborem cynku
w diecie. Przy niedoborach cynku nie sg skutecznie rozktadane biatka
co powoduje, ze wigksze niestrawione czasteczki pokarmowe wni-
kajq z jelita cienkiego poprzez uszkodzone fragmenty jego $cian (spo-
wodowane takze niedoborem cynku) do wnetrza organizmu, gdzie sg
traktowane jako ciata obce ciata i atakowane przez system obronny.
Mechanizm ten jest podstawg wigkszos$ci alergii pokarmowych.

Coraz wigcej dowodéw naukowych wskazuje na to, ze gtéwng przy-
czyng choréb autoimmunologicznych jest niewtasciwie funkcjo-
nujacy system nerwowy i nadmierny stres. Stwardnienie rozsiane
jest chorobg autoimmunologiczng, w przypadku ktorej krwinki biate
atakujg ostonki mielinowe, uznajac je za substancje obce. Chorobg
czesto poprzedza stres i niewltasciwe odzywianie — przewaga
w diecie tluszczy nasyconych, cholesterolu, uzywek itp.

Niezwykle wazne w zapobieganiu i leczeniu choréb z autoa-
gresji sg tez hormony - serotonina, endorfiny i melatonina. Se-
rotonina i endorfiny to hormony odpowiadajgce m.in. za nastrd.
Czesto aby podnies¢ sobie ich poziom siegamy po stodycze. War-
to jednak wiedzie¢, ze aby zwiekszy¢ ogdlnie ilo$¢ tego hormonu
w organizmie nalezy zadbac¢ cato$ciowo o wtasciwie skomponowana
diete i odpowiednig ilo$¢ biatka, bo niezbedne jest dostarczenie do
organizmu aminokwasu - tryptofanu. To on jest chemicznym prekur-
sorem serotoniny. Ponadto, konieczny jest odpowiedni poziom ma-
gnezu, witaminy B6 i B3 (niacyny, kwasu nikotynowego), ktére sg
niezbedne do jej produkcji. Pokarmy z niskg zawarto$cig tryptofanu
moga wplywac na obnizenie jej poziomu. Duze iloSci tego aminokwa-
su znajdujg sie np. w mleku i innych produktach nabiatowych, ale ze
wzgledu na to, ze mleko zawiera zwigzki, ktére moga wywotywac
reakcje autoimmunologiczna, w przypadku SM nie jest wskazane.




Najlepszym zatem zrédtem tryptofanu sg niewatpliwie pokarmy po-
chodzenia roslinnego bogate w to biatko, jak np. soja oraz inne rosliny
straczkowe, ryz bragzowy, daktyle, banany, orzechy i ryby. Do wytwo-
rzenia serotoniny — hormonu szcze$cia w mozgu - potrzebne sg m.in.
weglowodany. Bardzo pomocne sg te, ktore wystepujg w bananach
oraz suszonych owocach (rodzynki, figi, morele itp.). W codziennym
menu nalezy uwzglednia¢ réwniez produkty zywnos$ciowe bogate
w magnez (orzechy, kasze, gorzka czekolada, rosliny stragczkowe,
owoce morza, pefnoziarniste pieczywo i makarony), zelazo, wapnh
(migdaty, kapusta, orzechy, soja), potas (morele, figi, banany, awo-
kado, ziemniaki i pomidory), nienasycone kwasy ttuszczowe (ttuste
ryby, oliwa z oliwek) oraz witaminy z grupy B, szczegélnie B6 (pro-
dukty zbozowe, ryby i warzywa np. ziemniaki, kapusta, fasola, kala-
fior, marchew).

Przy chorobach autoimmunologicznych najbardziej wskazana
jest dieta roslinna. W catodziennym menu nie powinno uwzgledniac¢
sie stodyczy, napojow stodzonych, seréw zéttych, ciast itp. Wyklu-
czy¢ tez nalezy uzywki wigcznie z kawa, alkoholem, herbatg, czeko-
ladg czy napojami gazowanymi typu cola. Aby wzmocni¢ i uspokoic¢
uktad nerwowy i immunologiczny nalezy do organizmu dostarczy¢
jak najwigcej neuroprzekaznikdw, a prawie wszystkie neuroprzekaz-
niki to aminokwasy, ktére wchodzag w sktad biatka. Gtéwnym ich
zrédiem w diecie w SM powinno by¢ biatko pochodzenia ro$linne-
go, a nie zwierzecego, gdyz spozywanie produktéw zwierzecych
prowadzi zwykle do gromadzenia sig toksycznego amoniaku w orga-
nizmie i ostabienia systemu immunologicznego. W diecie powinien
przewazac¢ nierafinowany (brazowy) ryz, kasza jaglana i inne, fasola,
groch, soja, cieciorka czy soczewica. Weglowodany ztozone (owo-
ce, warzywa, nierafinowane produkty zbozowe, kasze, razowy chleb,
ptatki owsiane z btonnikiem, ptatki jaglane itp.) to podstawa menu.
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DIETA - WPLYW NA PROCESY AUTOIMMUNOLOGICZNE

Whykluczony jest rafinowany cukier, przetwory z biatej maki itp.
Nalezy wyeliminowac¢ wszystkie produkty, ktére powodujg po-
wstawanie w organizmie nadmiaru wolnych rodnikéw, bo to one
uszkadzaja komdrki nerwowe (neurony). Przeciwskazane sg potra-
wy smazone, frytki, placki, ciasta, rafinowane oleje, margaryny.
W diecie nalezy uwzglednia¢ wszystkie produkty, ktére zawierajg
antyoksydanty (beta karoten, witamina C, E, cynk, selen oraz ami-
nokwasy: L-glutation i L-cysteina), poniewaz to one eliminujg wolne
rodniki. Aby dostarczy¢ organizmowi odpowiednich ilo$ci tych prze-
ciwutleniaczy nalezy spozywac: marchew, morele Swieze i suszone,
zielonolistne warzywa, czere$nie, wisnie, truskawki, arbuzy, pestki
stonecznik i dyni, czosnek surowy lub gotowany, orzechy wioskie,
laskowe i migdaty, wszystkie pozostate owoce i warzywa o gtebokiej
barwie, pomidory, zarodki pszenicy, kietki, fasole, soczewice, groch
| inne stragczkowe. Oprécz wymienionych aminokwasow duze znacze-
nie ma L-tyrozyna, ktdra dziata wzmacniajgco i pobudzajgco na mézg
| uktad nerwowy, a dobrym jej zrddtem jest tofu, fasola i soczewica.
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Rola skiadnikow pokarmowych
wskazanych i przeciwskazanych

w diecie w stwardnieniu
rozsianym '

Juz w 1950 r. z obserwacji naukowych wynikato, ze wsréd osdb
stosujgcych diete wysokottuszczowa stwardnienie rozsiane diagno-
zowane jest czesciej. Naukowiec o nazwisku Swank zaczat wtedy
zaleca¢ swoim chorym na SM diete ubogq w tluszcze zwierzece.
Wykluczone byto m.in. masto. Dozwolona ilo$¢ tych ,zakazanych
tluszczy wynosita mniej niz 15g/dzien. Zalecane byto tez stosowa-
nie ttuszczéw roslinnych (ok. 15 ml dziennie) i ttuszczu rybiego (ok.
5 ml dziennie).

Ten trop potwierdzity tez badania innych naukowcow z lat dziewigc-
dziesigtych. Wykazaty one epidemiologiczny zwigzek czestosci za-
chorowan na stwardnienie rozsiane z wysokim spozyciem produk-
téw zwierzecych, jak réwniez ochronng role diety bogatej w ryby.
W badaniach nad rolg diety w stwardnieniu rozsianym szczegdlinej
uwadze poddane byly znajdujace si¢ w pokarmach kwasy ttuszczowe.

Badania prowadzone w Wielkiej Brytanii i Kanadzie, wykazaty szcze-
g6ing role w tagodzeniu rzutéw w poczatkowym stadium choroby
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W DIECIE W STWARDNIENIU ROZSIANYM

kwasu linolowego, a badania niemieckiego naukowca w 1992 r.
kwasu arachidonowego. Wiele zalecen dietetycznych popiera role
hamujgcego procesy zapalne, znajdujgcego sie w olejuz wiesiotka,
kwasu gamma-linolowego oraz wystepujacego w oleju z orzechow
laskowych kwasu alfa-linolowego. Coraz wiecej uwagi poswieca sie
tez znaczeniu w stwardnieniu rozsianym innych zwigzkéw, m.in. prze-
ciwutleniaczy.

Szereg czynnikdw Srodowiskowych wptywa na powstawanie i sze-
rzenie sig stanéw zapalnych w organizmie. Wiedza dotyczaca po-
zadanych sktadnikow pokarmowych pomoze w eliminowaniu jednej
grupy tych czynnikéw — diety. Bo to wtasnie odpowiedni sposob zy-
wienia moze wspomagac organizm w eliminacji dziatania stymulato-
row zapalen.

Czynnikami wzmagajqcymi procesy zapalne sa m.in. wysoki
poziom Zzelaza, alkohol, dieta bogata w ttuszcze nasycone, bia-
ty cukier i make, palenie tytoniu i przewlekly stres. Zelazo ma
szczegdlne znaczenie w stanach zapalnych i zbyt wysoki jego po-
ziom moze je nasila¢. Alkohol jest niebezpieczny, poniewaz poteguje
procesy zapalne poprzez zwigkszenie procesu oksydacji kwasu ara-
chidonowego. Podobnie dziata palenie papierosdw. Szczegolnie szko-
dliwe dziatanie wywotuje przewlekty stres, wywierajac niekorzystny
wptyw na wszystkie procesy utleniania.

Czynniki dietetyczne wptywajace na zapalenia

zaostrzajace tagodzace

tradycyjna dieta zachodnia dieta $rédziemnomorska,
indyjska, azjatycka
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cukry proste, biata maka cukry ztozone, maka
petnoziarnista

oleje zawierajace duzg oliwa z oliwek, olej
ilo§¢ omega-6 Iniany, olej rzepakowy

ttuste ryby — duzo omega-3

nabiat z mleka przemystowo nabiat z mleka bydta

hodowlanego bydta hodowanego tradycyjnie
(przy diecie w SM mimo
wszystko nie wskazany)

jaja od przemystowo jaja od tradycyjnie
hodowanych kur hodowanych kur

< 20 minut dziennie 3x w tygodniu 50 min lub
aktywnosci fizycznej 6x w tygodniu 30 min

Korzyscig z prawidiowo skomponowanej, petnowarto$ciowej diety
jest maksymalne wykorzystanie wszystkich sit organizmu w celu po-
prawy jakos$ci zycia. Sktadnikami wchodzacych w catg racje pokar-
mowg s3:

e biatka — konieczne do odbudowy tkanek i wzrostu,
e weglowodany — zrédto energii,

e tluszcze — sprzyjajg wchtanianiu witamin, zawierajg
nienasycone kwasy ttuszczowe,
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btonnik pokarmowy — wspomaga trawienie,
witaminy i sktadniki mineralne — niezbedne do regeneracji tkanek,

przeciwutleniacze — eliminujgce stany zapalne, zwalczajg
wolne rodniki tlenowe,

ptyny.

Zawartos¢ poszczegolnych grup
produktow w diecie

tluszcze, nabiat

warzywa owoce

ryby

produkty zbozowe

Niezbedne jest dostarczanie kazdego z ww. sktadnikdw pokarmo-
wych. Zawierajg one witaminy i skfadniki mineralne niezbedne do
prawidtowego funkcjonowania organizmu. Energia jest niezbedna do
utrzymania organizmu przy zyciu. Jej zrodiem dla cztowieka sg we-
glowodany, biatka i ttuszcze.

Weglowodany to gtéwne paliwo dla naszego organizmu, dlatego
w diecie nie mogq by¢ one bez jednoznacznej przyczyny ogranicza-
ne. Wyjatkiem jest prawidtowo zbilansowana dieta odchudzajgca.
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Najkorzystniejsze sa weglowodany ztozone, ktore podczas trawienia
nie powodujg skokéw glukozy. Gtéwnymi zrédtami weglowodanéw
ztozonych sa rosliny straczkowe (groch, fasola, soczewica, cieciorka,
bdb), petnoziarniste produkty zbozowe, kasze, ryz brazowy, maka-
rony razowe, ziemniaki gotowane w mundurkach. Drugim rodzajem
weglowodandw, nie majgcym uznania w dobrze zbilansowanej die-
cie, sg weglowodany proste - biaty cukier, biata maka i wszelkie sto-
dycze.

Wybierajgc produkty weglowodanowe mozna kierowac sie indek-
sem glikemicznym. Jego warto$¢ informuje nas o tym, czy spozy-
cie danych produktéw prowadzi do szybkiego, czy wolnego wzrostu
stezenia cukru we krwi. Wybar produktéw o odpowiednim indeksie
glikemicznym wazny jest dla osdb, ktorzy oprdcz stwardnienia rozsia-
nego borykajg sig z cukrzyca, insulinooporno$cia, nadwagg i otyto-
$cig. Warto$¢ 1G produktow jest zalezna od:

zawarto$ci weglowodanow w produkcie,

= zawartosci bfonnika pokarmowego,

e stopnia przetworzenia produktu (obrdbki termicznej),
e szybko$ci jedzenia,

e zawartosci sktadnikdw odzywczych (stosunku migdzy
ttuszczami i biatkami).

Osoby majgce maty wydatek energetyczny wskutek choroby i ogra-
niczenia ruchu, potrzebujg mniej energii i powinny z dietg dostarczac
mniejszg ilo§¢ weglowodandw.

~Fon



wartos¢ indeksu glikemicznego
przyktadowych produktow

produkty produkty produkty o wy-
o niskim indeksie | o $Srednim indeksie sokim indeksie
glikemicznym glikemicznym glikemicznym
awokado 10 kasza 10 brzoskww_ua 50
gryczana Z puszki
agrest 15 otreby 40 ananas 55
pfatki owsia-
brukselka 15 ne (nie 40 midd 60
gotowane)
cukinia 15 kokos 45 owsianka 60
czarna makaron e,
s 15 durum 50 | ryzjasminowy | 60
IGSOlASZREn] | (R 40 melon 60
ragowa
kalafior 15 | owoce lichee | 50 LS 65
gotowane
CINEE, 15 palu_s ZI.(' 50 rodzynki 65
safata surimi
kietki 15 | persymona | 50 bagietka 10
migdaty 15 | fasola z puszki | 40 biaty ryz 10
karob 15 maca 40 kus kus 65
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brazowy

orzechy 15 | Sliwki suszone | 40 ; 70
cukier
oiwki | 15| DAY el Gakile | 70
niedojrzate
musli bez maka kuku-
TEIREE L cukru 2 rydziana e
soja, tofu 15 bataty 50 ST 70
gotowane
szparagi, 15 soczewica m arbuz 75
szpinak Z puszki
baklazan | 20 | 90K | 45 dynia 75
zielony
czere$nie 20 | ryzbasmati | 45 | béb gotowany | 80
bordwki, morele
.. 25 40 kabaczek 75
jezyny suszone
: L, . prazona
maliny, wisnie | 25 chleb zytni 45 kukurydza 85
SEEE o0 (SR o) (TR oo
pomelo kosowe
soczewica, | 4, masto orze- 40 brukiew g5
fasola chowe
ma!<aron 30 mango 50 rzepa 85
sojowy

NN



LG 30 | sok zmarchwi | 40 LG 80
surowa gotowana
mleko ro$linne | 30 Kiwi 50 [IRRRARR o5
rydziane
pomidor 30 c_hleb 50 | mleko ryzowe | 85
orkiszowy
gruszka 30 zurawina 45 SECK 85
gotowany
figi Swieze | 35 | figi suszone | 40 | makaryzowa | 95
jablka, gliwki | 35 | Sokzlablek | o, | zemniaki | o
(bez cukru) pieczone
granat, po- .
maraficze 35 | ryzbrgzowy | 50 puree 80
TER 35 | winogrona | 45 FEE 100
ryzowa dyfikowana

Ttuszcze - ich wptyw na rozwdj SM jest bardzo dobrze udokumen-
towany. W zywnosci wystepujg rozne rodzaje ttuszczy i nalezy wie-
dzie¢, ktore sg dobre i wskazane w diecie w stwardnieniu rozsianym,
a ktérych nalezatoby unikac.

W stwardnieniu rozsianym znaczenie majg wielonienasycone kwa-
sy ttuszczowe. Kwasami tymi sg kwas linolowy i linolenowy oraz
kwas gamma-linolenowy, ktdry jest substancjg przejSciowg kwa-
su arachidonowego i oddziatuje na procesy zapalne zachodzace
w organizmie. Najlepszym jego Zrodtem sg oleje: z wiesiotka, sto-
necznikowy, krokoszowy, olej z pestek z czarnej porzeczki. Kwas
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alfa-linolenowy rowniez w korzystny sposéb hamuje procesy za-
palne, a znajduje sie w olejach z orzechdw laskowych, sojowym
i Inianym. Kwas eikosapentonowy wystepujacy w duzych ilosciach
w ttustych rybach morskich zmniejsza procesy zapalne zwigzane
z przemianami kwasu arachidonowego. Makrela, $ledz, foso$ sg je-
dynym Zrodtem tego kwasu. Zalecane sg co najmniej dwa positki
rybne w tygodniu. Dzieki temu do organizmu dostarczane jest pet-
nowartos$ciowe biatko, jod i inne skfadniki mineralne. Ryby moga
I nawet powinny by¢ cze$ciowo zastepowane daniami z soi i innych
ziaren (roslinnych zrodet biatka). W diecie muszg pojawiaé sie oleje:
sojowy, Iniany, rzepakowy, bo zawierajg kwas alfa-linolenowy, kto-
ry w organizmie zostaje przetworzony do kwasu eikosapetonowego.
W pozostate dni zalecana jest dieta wegetariafiska, celem utrzyma-
nia niskiego poziomu kwasu arachidonowego.

Kwas arachidonowy wzmaga procesy zapalne, dlatego w diecie
osoby chore na SM powinny go unikaé. Dostarczany jest gtéwnie
z produktami pochodzenia wytgcznie zwierzecego. Wystepuje m.in.
w migsie, z6ttkach jaj, mleku i masle. Spozywanie w nadmiarze
artykutéw spozywczych pochodzenia zwierzecego moze wzmagac
procesy zapalne w stwardnieniu rozsianym. Potwierdzajg to badania
w ktorych stwierdzono, ze po wykluczeniu z diety produktéw mig-
snych po ok. 2 miesigcach dochodzito do wyraznego obnizenia pozio-
mu kwasu arachidonowego.

Biatka w organizmie petnig role budulcowa. W diecie przy stward-
nieniu rozsianym bardzo wazne jest, aby biatko byto wysokiej jakosci.
W przeciwnym razie nie wplynie to dobrze na rekonwalescencie i re-
habilitacje. Rekomendowane jest zwiekszenie w diecie udziatu biatek
pochodzenia roslinnego np. z warzyw stragczkowych. W przypadku re-
zygnacji z miesa i ryb taka zamiana jest konieczna.
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W DIECIE W STWARDNIENIU ROZSIANYM

Witaminy i sktadniki mineralne dostarczane sg z réznymi produk-
tami i réznorodng dieta, szczegdlnie bogatg w warzywa i owoce.
Naczelng zasadg znang wszystkim jest jedzenie warzyw i owocow
w pieciu porcjach w ciggu dnia. Zawierajg one mndstwo cennych
sktadnikéw odzywczych, nie tylko witamin ale tez fitosktadnikow.
Na pierwszym miejscu w jadfospisie powinny sie znalez¢ warzywa
i Swieze owoce.

Dla osob chorych na stwardnienie rozsiane wazne sg witaminy
z grupy B poniewaz wspomagajg prace uktadu nerwowego. Witami-
na B12 wykazuje istotny wptyw na funkcjonowanie uktadu nerwo-
wego, bo uczestniczy w tworzeniu otoczki mielinowej. Niewtasciwie
wyksztatcona mielina zaburza przewodnictwo nerwowe, a w przy-
padku koniecznej jej regeneracii (jak to sie dzieje u chorych na SM)
wymagane jest utrzymywanie poziomu witaminy B12 na wysokim
poziomie. Poziom jej przede wszystkim powinny kontrolowac osoby
na diecie weganskiej, a takze Ci ktdérzy wiedza, ze majg zakwaszony
organizm, niepetnowarto$ciowo sie odzywiajg (przetworzong zywno-
$cig lub spozywajg duzo cukru), stosujg czesto antybiotykoterapie
lub inne leczenie, ktére niszczy wiasciwg bakteryjng flore jelitowa.

Witamina D i wapn dla oséb majacych problemy z poruszaniem
lub prowadzacych siedzacy tryb zycia sg bardzo istotne z uwagi na
utrzymanie prawidtowej masy kostnej. Witamina D jest tez wazna
dla uktadu odporno$ciowego i nerwowego.

Zadaniem przeciwutleniaczy jest przede wszystkim eliminacja stresu
oksydacyjnego i wolnych rodnikéw. Szczegéing role w tych proce-
sach odgrywajg witaminy A, E i C oraz sktadniki mineralne: selen,
miedz i cynk.

Witamina C — w chorobach o podtozu autoimmunologicznym wyste-
puje zwiekszone zapotrzebowanie na te witaming i aby je zapewnic
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nalezy dziennie dostarczac jej 200 mg (np. szklanka soku z czarnej po-
rzeczki kazdego ranka). Catkowite wchtanianie witaminy C nastepuje
w jelitach, a nadmiar wydalany jest przez nerki. Witamina ta znajduje
sie w duzych ilosciach w owocach i warzywach. Nalezy pamietac,
ze w najwiekszej ilosci w wierzchnich warstwach, tj. w skdrce i tuz
pod nig. Obierajgc wiec grubo owoce i warzywa, gotujac je, w bardzo
znacznym stopniu obniza sig zawarto$¢ tej witaminy w produkcie.

Witamina E — w stwardnieniu rozsianym wystepuje zwigkszone zapo-
trzebowanie na te witamine. Zrodtem jej sg przede wszystkim nasio-
na i oleje. Stosowanie jej w nadmiernych dawkach (z suplementéw)
moze wywotaé skutki niepozadane. Witamina ta nasila proces two-
rzenia sig globulin odporno$ciowych. Zalecana dawka w stwardnieniu
rozsianym nie powinna przekracza¢ 400 I.E. alfa- tokoferolu dziennie.

Witamina A - znajduje sie w produktach pochodzenia zwierzecego,
ktére s w stwardnieniu rozsianym przeciwskazane (mleko i pro-
dukty mleczne), dlatego lepiej jest czerpa¢ jg ze zrddet roslinnych
w ktorych wystepuje jako prowitamina (beta-karoten), a organizm
przetwarza jg w witamine A. Wchtanianiu witaminy A z beta karote-
nu pomagajq oleje roslinne, zas $wiatto, wysoka temperatura i utle-
nianie doprowadzajq do jej niszczenia.

Biotyna czyli witamina H lub B7, ma duzy wptyw na funkcjonowanie
uktadu nerwowego, witalno$¢, dobre samopoczucie oraz odczuwa-
nie bélu. Prawidtowa jej dawka dla zdrowia to od 30 do 100 mg na
dobe. Naturalne zrodfa biotyny to zéttka jaj, orzechy, grzyby, brazowy
ryz, pomidory, marchew, szpinak i petnoziarnista maka. Ostatnie do-
niesienia naukowe wskazujg, ze wyzsze dawki dobowe tej witaminy
pozytywnie wplywajg na zmniejszenie niepetnosprawnosci wedtug
skali EDSS, mierzacej stopien niewydolnosci ruchowej. Niekorzyst-
nie na jej wchtanianie wptywa woda, sulfonamidy, estrogeny, a takze
przetworzona zywno$¢ i alkohol.
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Selen ma szczegblne znaczenie poniewaz uczestniczy w przemianie
witaminy E, dlatego tez uzasadnione jest uzupetnianie dawki do 200

mcg dziennie.

Codzienna dieta zawierajaca ziarna stonecznika, wiodrki kokosowe,
pistacje i inne orzechy zapewnia wtasciwe poziomy selenu, miedzi

i cynku.
cynk selen miedz
Kakao Makrela wedzona Kakao
Fasola biata Sledzie Soja
Drosdze Chleb Musli z rodzynka-

zytni razowy

mi i orzechami

Wotowina (nie

vt o Sl Otreby pszenne Sliwki suszone
Orzechy wioskie Jaja kurze Kasza gryczana
Jaja Ptatki kukurydziane Rodzynki
- Ser zotty (nie wska- :
Ryz biaty any przy SM) Orzechy wioskie
S R Marchew Ziemniaki
wy chudy
Safata Porzeczka czarna Ryby
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Poszczegolne typy przeciwutleniaczy dziatajg w rdznych miejscach
komorki. Wazne dla skutecznosci ich dziatania jest wspotdziatanie kil-
ku substancji o wiasciwos$ciach antyoksydacyjnych. | tak: polifenole
dziatajg w samym $rodku jgdra komérkowego, witaminy C i E w bto-
nie komadrkowej, a pozostate - w innych organellach komérkowych.

Z tytutu eliminacji standw zapalnych istotne jest znaczenie tzw. od-
zywiania komérkowego. Zywnos$é bogata w przeciwutleniacze od-
grywa istotng role w profilaktyce wielu choréb, nie tylko choréb
z autoagresji. Na wzrost catkowitego reaktywnego potencjatu prze-
ciwutleniajcego (CRPA) i ryzyka wystapienia niektérych choréb majg
wptyw wybrane sktadniki codziennej diety. Wymieni¢ tu nalezy m.in.
owoce | warzywa, soki owocowe czy zielong herbate. Dla przykfa-
du flawonoidy skuteczniej od aspiryny zmniejszajg agregacje ptytek
krwi, a tym samym zalecane sq m.in. w profilaktyce miazdzycy, za$
polifenole roslinne przeciwdziatajg powstawaniu wrzodéw zotadka
I dwunastnicy wywotanych stresem i lekami. Zaleceniem dietetycz-
nym jest systematyczne spozycie polifenoli roslinnych w postaci
surowych warzyw | owocow, w pigeciu porcjach tych produktow
w ciggu dnia, przy czym 1 porcja to co najmniej 80 g. Poszczegdine
gatunki owocow oraz ich odmiany charakteryzujg sig zréznicowanym
sktadem jako$ciowym i iloSciowym zwigzkéw fenolowych. Ich za-
wartos¢ oraz zwigzana z nimi aktywno$c¢ przeciwutleniajgca uzalez-
niona jest takze od stopnia dojrzatosci owocow oraz ich przechowy-
wania po zbiorze. Duzg aktywno$cig przeciwutleniajgcg i jednoczenie
wysoka koncentracjg polifenoli, w tym antocyjandw, wyrézniajq sie
owaoce aronii oraz boréwki czernicy, jabtka, truskawki, jezyny, owoce
bzu czarnego 1 dzikiej rozy.

W ciele cztowieka znajdujg sie niemal wszystkie wystepujgce
w przyrodzie pierwiastki. \Wbudowane sg one w komorki, stanowia
sktadnik ptynéw organicznych, stanowig katalizatory najwazniej-
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szych przemian biochemicznych. Nawet tancuch DNA — podstawo-
wy element kazdego zywego organizmu — opiera sige na kombinacji
kilku waznych pierwiastkow, bez ktdrych nie mogtby funkcjonowac.
Mineraty rzadko dziatajg ,w pojedynke”. Reakcje biochemiczne orga-
nizmu ludzkiego wymagajg obecno$ci kilku (a czasem nawet kilku-
nastu) pierwiastkdw jednoczesnie. Z tytutu stwardnienia rozsianego
waznymi sktadnikami mineralnymi sa:

potas - jest odpowiedzialny za napigcie i zywotno$¢ komarek
nerwowych;

magnez - wraz z zelazem kontroluje prawidtowe ukrwienie ciata,
jest neuroprzekaznikiem;

cynk - stuzy do syntezy DNA i RNA;
mangan - bierze udziat w budowie enzyméw metabolizujgcych

glukoze i kwasy ttuszczowe, niezbedny przy prawidtowym funk-
cjonowaniu osrodkowego uktadu nerwowego;

jod - wchodzi w sktad hormondéw tarczycy, ktdre biorg udziat
w_regulowaniu podstawowych funkcji zyciowych: kontrolujg
temperature, uktady nerwowy i migsniowy, podziat komoérek;
waph - to podstawowy budulec kosci i tancuchow DNA, jest
neuroprzekaznikiem;

sod i chlor - to wazne sktadniki ptynu zewngtrzkomarkowego,

odpowiedzialne za prawidtowg gospodarke wodna, prace mézgu
i oSrodka nerwowego.

Dla prawidtowe] gospodarki mineralnej najwazniejsze jest madre
i zrownowazone przyjmowanie pokarméw bogatych w mikro- i ma-
kroelementy. Skutki nadmiaru lub niedoboru poszczegdlnych pier-
wiastkow bywajq dla cztowieka bardzo grozne (czasem wrecz Smier-
telne). Zalecanych dawek nie powinno sie przekracza¢, poniewaz
nasz organizm nie magazynuje mineratéw ,na pozniej”.

- 250




Wspdizaleznos¢ pierwiastkdw mineralnych jest podstawowym wa-
runkiem prawidtowego funkcjonowania ludzkiego organizmu. Spadek
lub zwigkszenie ilosci jednego z pierwiastkéw zaktdca prace innych,
co — w skrajnych przypadkach — moze zahamowac prace danego
organu. Dlatego tez gdy mowa o przyjmowaniu pierwiastkdw nalezy
pamietac, ze:

SOD i CHLOR dziataja razem przy regulacji gospodarki wodne;.
Osobno sa dla organizmu zupetnie nieuzyteczne i toksyczne.
WAPN i FOSFOR sa nieroztaczng para i powinny byé spozywane
w stosunku 1:1. Wapn wptywa na przyswajanie fosforu, za$
fosfor na przyswajanie wapnia. Brak jednego catkowicie zakidca
prace drugiego.

MANGAN i CYNK odpowiadajg za produkcje biatek i komdrek
kosci. llo§¢ manganu jest tu zalezna od ilosci cynku — organizm
w ogdle nie przyswoi manganu bez obecnosci chocby najmniej-
szej ilosci cynku.

ZELAZO i MAGNEZ to ,krwista” para, odpowiadajaca za prawi-
dtowy stan uktadu krwionosnego. Dziatajg razem przy wigzaniu
tlenu przez krew i przewodzeniu impulséw nerwowych. Brak jed-
nego niebezpiecznie podwyzsza ilo$¢ drugiego, co moze okazac
sie bardzo szkodliwe.

CHROM, SELEN i JOD to grupa mineratéw enzymatycznych,
utrzymujacych w réwnowadze gospodarke hormonalna. Zaburze-
nie ilosci jednego z nich niekorzystnie wptywa na prace innych;
jednak nasz organizm, w przypadku jakichkolwiek zaktdcen, sam
wyréwnuje poziom tych pierwiastkow.
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Podsumowujac, nalezy zapamigtac, ze:

kwasy omega-3 sa wazne dla odpowiedniego funkcjonowania
uktadu nerwowego i eliminacji standéw zapalnych;

wazng zasadg jest dieta uboga w kwas arachidonowy (znajdu-
jacy sie we wszystkich produktach pochodzenia zwierzecego:
migsie, wedlinach, jajkach, serze, mleku i w produktach pochod-
nych: m.in. w makaronach, ciastach, pieczywie);

witamina A wptywa na odpowiednig kondycje skory i wzroku;
witamina D pomaga utrzymaé odpowiedni poziom wapnia oraz
korzystnie oddziatuje na koSci;

witamina B12 jest wazna dla utrzymania ukfadu nerwowego
w dobrej kondycji;

selen odgrywa bardzo wazng role w utrzymaniu w odpowiedniej
kondycji uktadu immunologicznego;

jod jest niezbedny do wytwarzania hormondw, ktére odpowiada-
|a za dobrg przemiane materii;

biatko jest niezbedne do regeneracji i wzmocnienia organizmu;

odwodnienie moze negatywnie wptyng¢ na pamiec, koncentra-
cje i poziom energii. Kofeina i alkohol zwigkszajg odwodnienie
organizmu;

odpowiednia ilo$¢ dobrej jakosci ptynéw wptywa na zdrowie pe-
cherza moczowego i uktadu trawiennego.
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Dieta a wspomaganie
odpornosci

Whtasciwa iloSciowo i jakosciowo dieta pod wzgledem biatkowym
jest jednym z czynnikdw warunkujgcych prawidtowa odpowiedz im-
munologiczng, a tym samym wysokg odpornosé. W przypadku nie-
doboru biatka w diecie nastepuje zwiekszona podatnos$¢ na infekcje
| zakazenia. Rowniez nadmierna podaz pokarmu moze prowadzi¢ do
zaburzen odpornosci, dlatego u oséb z nadwagaq i otytoscig nalezy
redukowaé mase ciata do prawidtowych wartosci Adipocyty, czyli
komdrki tluszczowe, wytwarzajg wiele cytokin, m.in. prozapalne IL-
1, IL-6, TNF. Szczegdlng role immunoregulacyjng odgrywajq podsta-
wowe nienasycone kwasy ttuszczowe rodzaju omega-3 i omega-6,
ktérych przedstawicielami sg odpowiednio kwas alfa-linolenowy (za-
warty w oliwie i ttuszczu ryb) oraz linoleinowy (olej stonecznikowy,
sojowy, kukurydziany).

Stany zapalne, inne choroby

ﬁ mozg i rdzen

Stres oksydacyjny ——=) kregowy - duza

ﬁ wrazliwosé

Nadmiar wolnych rodnikéw

ju

Ttuste, obfite i bogate w weglowodany proste positki
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Aby wzmocni¢ odpornosé, a zarazem zadba¢ o réznorodnosé
w diecie, nalezy uwzglednia¢ w menu sezonowe dojrzate wa-
rzywa i owoce. Jadtospis powinien by¢ kolorowy. Przygotujmy roz-
grzewajace dania z dyni, baktazana, cukinii i warzyw straczkowych
np. soczewicy, cieciorki oraz ziemniakdw. Pomidory, papryka i ogorki
moga by¢ podstawa i dodatkiem do dan bezmigsnych. Bez obaw mo-
zemy zastosowac diete wegetarianska, bo wedtug Amerykanskiego
Stowarzyszenia Dietetycznego odpowiednio zaplanowana i skompo-
nowana dieta wegetarianska, w tym dieta weganska, jest zdrowa
i spetnia nasze zapotrzebowanie zywieniowe.

Wzmacniajgco na organizm zadziatajg owoce i warzywa w zielonym
kolorze: natka pietruszki, brokuty, safata, szpinak, szczypiorek i kiwi.
Dzigki zielonemu barwnikowi, ktéry nadaje im kolor (chlorofilowi),
dodajg sit, pobudzajg procesy regeneracyjne oraz ufatwiajg powradt
do zdrowia, jesli juz ztapiemy infekcje. Dziatanie wzmacniajace i an-
tybakteryjne majg warzywa i owoce w kolorze fioletowym i granato-
wym (czerwone winogrona, zurawina, aronia, granat, baktazan, bura-
ki i inne). Prace uktadu immunologicznego pobudza, dzigki zwigzkom
karotenowym, zotte i pomaranczowe warzywa i owoce, np. dynia,
marchew, kukurydza, $wiezy ananas i melon. Ostatnim kolorem, ktd-
ry warto uwzgledni¢ w diecie, jest biaty, czyli znane nam wszystkim
warzywa, takie jak: cebula, por, biata rzodkiew, rzepa i czosnek. Dzig-
ki zawartym w nich zwigzkom siarkowym stymulujg dziatanie limfo-
cytow. Te ostatnie pozwalajg uktadowi odpornosciowemu skutecznie
zwalczaé infekcje. Dobrze rozgrzewajgco, dzieki kapsaicynie, dziata
rowniez czerwona papryka.
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Czynniki wptywajace na uktad odpornosciowy

Blokujace Pobudzajace

Dieta Srddziemnomorska,

Tradycyjna dieta zachodnia indyjska, azjatycka

Siedzacy tryb zycia Regularna aktywno$¢ fizyczna

Innym réwnie waznym sktadnikiem pokarmowym diety, o ktorego
jakosc¢ i ilo$¢ nalezy zadbag, sq ttuszcze. Odpowiednio dobrane majg
wptyw na dziatanie uktadu immunologicznego. W komponowaniu
jadtospisu uwage nalezy zwrdci¢ na kwasy omega 3. To one
spetniaja role przeciwzapalng w naszym organizmie. Do przy-
gotowywania positkéw nalezy uzywac olejow: Inianego, rzepa-
kowego, oliwy z oliwek. Przy stwardnieniu rozsianym wazne jest
ograniczenie nieodpowiednich ttuszczow stymulujgcych procesy za-
palne w organizmie. Unikajmy produktéw pochodzenia zwierzecego:
masta, migsa czerwonego, $mietany, zottka jaj.

Dieta wzmacniajaca odpornos¢ powinna by¢ tez bogata w wita-
miny przeciwutleniajace A,C i E oraz skiadniki mineralne, takie
jak magnez, potas, cynk, selen. Odpowiednia ich podaz z dietg jest
wazna w celu niwelowania dziatania wolnych rodnikéw. Wolne rod-
niki wzmagajg stres oksydacyjny w organizmie, ktdry z kolei wzma-
ga stany zapalne. Jedng z gtéwnych funkcji dziatania witaminy E
w naszym organizmie jest stabilizowanie bton komdrkowych -im beda
one silniejsze tym lepiej i sprawniej bedg dziataty. Najlepsze jej zrodta
w diecie to oleje z kietkdw pszenicy, oliwa z oliwek, olej rzepakowy,
orzechy. Witamina C podnosi odporno$¢ organizmu, ale tez doskonale
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detoksykuje organizm, pomaga w przyswojeniu zelaza ze zrddet roslin-
nych. Dobrymi jej zrodtami w diecie sg warzywa kapustne, ziemniaki,
natka z pietruszki, owoce aceroli, kiwi, cytrusy, papryka i brokuty.
Witamine A najlepiej jest czerpac z beta karotenu (pomaranczowe
| zielone warzywa), ktdry jest jej prekursorem. Cynk (ptatki owsiane,
kietki pszenicy, pestki dyni i stonecznika, orzechy) i selen (sezam,
orzechy, produkty petnoziarniste) wytapujg wolne rodniki, dzieki cze-
mu usprawniajg prace uktadu immunologicznego.

Istotnym elementem w sprawnym funkcjonowaniu uktadu od-
pornosciowego jest przeciwdziatanie niedozywieniu. Niedo-
zywienie to bardzo powszechne zjawisko: ponad 60% pacjentow
z przewlektymi schorzeniami neurologicznymi jest nim zagrozonych
lub jest ono juz u nich stwierdzone. U osoby z niedozywieniem czg-
sto$¢ infekcji ulega zwigkszeniu. Niedozywienie u pacjentéw z choro-
bami neurologicznymi przedtuza czas leczenia, rehabilitacji, bo obniza
site mig$niowa 1 ogdiny czas rekonwalescencji. Zaburzenia odzywia-
nia w przypadku chordb neurologicznych wynikajg najczesciej z po-
stepujacej choroby. W wyniku zmniejszonej zdolnosci pacjenta do
samodzielnego przygotowania i spozywania positkow, a takze gry-
zienia i potykania pokarmdw, nastepuje przyjmowanie zbyt matych,
w stosunku do zapotrzebowania energetycznego ilosci jedzenia. Pod-
stawowymi problemami w przypadku schorzen neurologicznych sg
zaburzenia potykania (dysfagia), trudno$ci z samoobstugg (niedowta-
dy, drzenie rgk, obnizone napigcie mig$niowe), przez co odzywianie
naturalne moze by¢ utrudnione lub niemozliwe, a to wptywa na roz-
woj niedozywienia. Aby przeciwdziata¢ niedozywieniu nalezy wdro-
zy¢ indywidualnie dobrany program zywieniowy. Zapotrzebowanie
kaloryczne ma by¢ dostosowane do aktualnych potrzeb osoby chorej,
ale réwniez do celu, jaki zywieniowo chcemy osiggna¢ (poprawienie
lub utrzymanie stanu odzywienia). Osoby z normalng masg ciata wy-
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magajq podazy energii na poziomie 25-30 kcal/kg masy ciata. Chorzy
juz niedozywieni powinni otrzymywac takg sama iloS¢ energii, ale
w przeliczeniu na nalezng mase ciafa. Przy niedozywieniu znacznego
stopnia nalezy stopniowo osigga¢ pozadang kaloryczno$¢. Zalecana
podaz biatka to co najmniej 1 g wysokiej jakosci biatka na kg m.c.,
jednak nie wiecej niz 1,5 g/kg m.c. Zapotrzebowanie na ptyny u doro-
stych pacjentéw waha si¢ miedzy 30—-40 ml/kg m.c. Gdy wystepuja
zaburzenia potykania niezbedne jest modyfikowanie konsystenciji die-
ty oraz wprowadzenie technik utatwiajgcych spozywanie positkow.
Gdy nie ma mozliwosci spozywania odpowiednich ilosci diety natu-
ralnej, nalezy zastosowac doustne ptynne preparaty odzywcze, ktdre
uzupetniajg niedobory sktadnikéw odzywczych.

Sita odpornosci musi by¢ budowana od $rodka. Uktad odpornoscio-
wy jest najbardziej wrazliwy ze wszystkich uktadéw organizmu na
niedobory zywieniowe. Oto produkty ktére pomogq w zbudowaniu
wysokiej odpornosci:

e kapusta, rzepa e grzyby

e jarmuz e pomidory

* rzezcha e granat

e brukselka e marchew

e kapusta bok choy e jezyny

e szpinak e pomarancze

e rukola e nasiona: siemig Iniane,
e brokuty stonecznik, sezam

e kalafior e czerwone winogrona
e satata rzymska e wisnie

e czerwona papryka e Sliwki

e cebula - fasola

e truskawki e orzechy
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Jak zwigkszyc¢ ilo$¢ super zywnosci w swoim menu?
e codziennie jadac zielone warzywa,

e uzywac duzo przypraw: kolendra jako dodatek do ryb, soséw
i zup, chilli do satatek, bazylia do wszelkich warzyw, szafran
i cynamon do owsianki,

e w kazdym positku umieszcza¢ warzywa i owoce.

23~



Dieta a wspomaganie

dolegliwosci
trawiennych

Zaparcia spastyczne

Spastyczne formy zaparcia sg wynikiem podwyzszonego pobudzenia
jelita grubego i tym samym jego skurczu, co przeszkadza w przesuwa-
niu sie masy katowej. Perystaltyka jelita jest znikoma. Skurcze $cianki
jelitowej mogq by¢ zwigzane odruchowo z porazeniem organow we-
whnetrznych. Przyczyng zapar¢ spastycznych mogg by¢ rowniez zabu-
rzenia pochodzenia psychicznego. Przy wystapieniu depresiji, histerii,
neurastenii, w rezultacie naruszenia refleksu na defekacje, odruchy
na stolec nie wystepujg nawet przy przepetnionym jelicie grubym.
Zaparcie spastyczne rozwija sie rowniez wskutek podraznienia btony
$luzowej jelita grubego przez duze masy katowe, kamienie zétciowe
itp. Osoba majgca zaparcia typu spastycznego cierpi na béle brzucha,
zwtaszcza w okolicy lewego biodra. Brzuch jest napiety, przy dotyku
zauwazalna jest bolesno$¢ wzdtuz jelita grubego, wystepuje fatszy-
we parcie na stolec. Charakterystyczng cechg jest uczucie silnego
pragnienia. Twarz ma czesto nienaturalnie czerwony kolor.
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DIETA A WSPONMAGANIE DOLEGLIWOSCI TRAWIENNYCH

Co jadac?

e jabtka, rozdrobnione i gotowane warzywa korzeniowe (marchew-
ka, pietruszka, seler), kefir, jogurt naturalny, ukwaszone mleko,
midd, soki owocowe (jabtkowy, gruszkowy i winogronowy) - wy-
wolujg one tagodng fermentacje w jelitach co fagodzi zaparcia;

e safate, cykorie, papryke (jesli nie powoduje wzdec¢), pomido-
ry, cukinie, kabaczki, patisony, brokuty, kalafior, dynie, fasolke
szparagowa, zielony groszek, marchew, pietruszke, seler, buraki
¢wiktowe, bocwinke, szpinak, ogorki kwaszone, nieduze ilo$ci
kapusty kwaszonej, troche cebuli i poréw.

Czego unikaé?
e surowych owocow i warzyw;

e otrgb, razowego pieczywa, warzyw strgczkowych i grubych
kasz, surowej duszonej i gotowanej kapusty biatej - podrazniajg
jelito wzmagajac jego skurcze;

e niezdrowych ttuszczow: smalcu, boczku i ttustych mies.

Inne sposoby na zaparcia spastyczne:

e wypi¢ na czczo szklanke przegotowanej chtodnej wody ostodzo-
nej fyzeczka miodu, soku pomidorowego lub buraczanego, albo
szklanke wody mineralnej. Osoby spozywajace nabiat mogg wy-
pi¢ szklanke kefiru;

e zjes$¢ na czczo 6-8 suszonych sliwek moczonych catg noc w wo-
dzie. Wypi¢ wode, w ktdrej moczyly sig Sliwki;

e wypic na czczo kawe;
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e przed obiadem zjeS¢ tyzke oliwy lub oleju rzepakowego.
Przed kolacjg zje$¢ tyzke zmielonego siemienia Inianego i popi¢
szklankg przegotowanej wody;

e w ciggu dnia zje$¢ 3 tyzki otrgb pszennych uprazonych na patelni
np. dodac do satatek, suréwek i deserow;

= jesc¢ niewielkie positki co 2-3 godziny;

e jes¢ powoli, doktadnie przezuwajac kazdy kes - to utatwi trawie-
nie;

e unika¢ nadmiaru soli, a takze przypraw typu jarzynka (zawarty
w nich séd dziata odwadniajaco, co moze nasila¢ problemy).

Dieta w pecherzu nadreaktywnym, neurogennym
I przy Srédmigzszowym zapaleniu pecherza

Przyczyny pecherza nadreaktywnego tkwig w zaburzeniach funkcjo-
nowania nerwow odpowiadajgcych za dziatanie uktadu moczowego.
Zaburzenia te moga wynika¢ z uszkodzen uktadu nerwowego. Lecze-
nie nadreaktywnosci pecherza polega m.in. na podawaniu prepara-
téw ograniczajgcych nadmierne skurcze pecherza. Nadreaktywno$é
pecherza czesto wigze sig z zaburzeniami ze strony jelita grubego (np.
zaparciami). Takze wsrdd produktéw zywnoS$ciowych sa takie, ktére
na pecherz bedq dziataty bardziej draznigco. W zalezno$ci od rodzaju
dolegliwo$ci bedg one przybieraty bardziej lub mniej intensywna for-
me.
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DIETA A WSPONMAGANIE DOLEGLIWOSCI TRAWIENNYCH

Najbardziej podrazniajacymi pgcherz przy srddmiazszowym za-
paleniu pecherza sa:

kawa i herbata — kofeina i taniny znajdujgce sie w kawie
i herbacie powodujg silne podraznienia pecherza. Z herbat
szczegoblnie silnie dziatajgca na pecherz jest herbata Earl Grey.
Niewskazane sg réwniez herbaty zielone i ziotowe, z wyjatkiem
miety | rumianku;

produkty z dodatkiem kwasku cytrynowego, o niskim PH;

zurawina, soki owocowe — tzw. ,.kwasna bomba”, nalezg do naj-
bardziej draznigcych pecherz czynnikéw. Kontrowersyjna jest
zurawina z uwagi na to, Ze jest czesto stosowana przy infekcjach
bakteryjnych pecherza. Silnie draznigce pecherz sg réwniez cy-
trusy: cytryny, grejpfruty, pomarancze, a takze soki i napoje pro-
dukowane na ich bazie;

napoje gazowane zawierajgce stodziki - zaréwno dwutlenek we-
gla, jak i uzyte w nich srodki stodzace sg jednymi z najsilniejszych
.podrazniaczy”. Najniebezpieczniejsze napoje to Coca Cola i Pep-
si Cola, zwtaszcza w wersiji light - zawierajg dwutlenek wegla,
kofeine i sztuczne $rodki stodzace, a w dodatku majg niskie pH.
Ponadto powodujg wzdecia, przez co uciskany wzdetymi jelitami
pecherz jest dodatkowo podrazniany;

czekolada i wyroby zawierajace kakao;

pomidory i ich przetwory — zawierajg duze ilo$ci potasu, niewska-
zanego przy zapaleniach pecherza. Podobnie bogate w potas sg
banany, rosliny stragczkowe, orzechy.
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DIETA A WSPOMAGANIE DOLEGLIWOSCI TRAWIENNYCH

Produkty wzdymajace

Kontrowersyjne sg produkty powodujgce wzdecia. Wzdete jelita po-
wodujg ucisk pecherza, co pogarsza jego reakcje. Nalezy wiec unikac
jedzenia w duzej ilo$ci produktow takich, jak: warzywa kapustne, np.
kapusta, brokuty, brukselka, kalafior, warzywa stragczkowe, np. groch,
fasola, czosnek, cebula, brukiew, rzepa, $wieze ogorki, soja, orzechy,
migdaty, owoce zawierajgce duzg ilo$¢ fruktozy, np. gruszki, kasze
gruboziarniste, napoje z kofeing i stodzikami, alkohol. Wzdymajaco
dziatajg tez stodkie potrawy i napoje. Wzdecia mogg powodowac
rowniez mleko i produkty mleczne oraz pieczywo razowe. Wskazane
sq za to wywary z kopru wtoskiego, przyprawy typu imbir, majera-
nek, tymianek, a takze warzywa blanszowane i gotowane na parze.

Niepowodujace
podraznien
pecherza

Nasilajace
dolegliwosci

Mogace nasilaé
dolegliwosci

Rodzaj

produktéow

piwo, woda
gazowana,napoje
gazowane

: , zwiaszcza stodzone
niezbyt kwasne (

mleko, herbata
rumiankowa,
niegazowana
niskozmineralizowa
woda mineralna

soki, herbata
z lucerny, mleko
ryzowe, piwo
korzenne, woda,
herbata mietowa

aspartamem),

mleko czekoladowe,

soki cytrusowe,
mandarynki, sok
Zurawinowy,
herbaty ziotowe,
zielona herbata,
czarna herbata,
wino
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maka gryczana,

kasza, ptatki

chleb z maki owsiane, chleb
kukurydzianej, pszenny chleb lub
Produkty kuskus, maca, I zytni, razowy, ptatki zbozowe
A LFOIEI  orkisz, makaron, | petnoziarnisty, | z konserwantami,
proso, chleb chleb na maka sojowa
owsiany, ryz, zakwasie,
biaty chleb, pita graham
masto, orzechy
kokosowe,
oleje: kokosowy, . orzechy laskowe
: migdaty, . ;
kukurydziany, i wioskie, orzechy
. nerkowce, .
Ttuszcze arachidowy, estki makadamia,
Wi1ed-10 1\ stonecznikowy, pestil arachidowe,
stonecznika, . :
sezamowy, pistacje, majonezy,
. . pasta sezamowa o
sojowy, oliwa dressingi do satatek
z oliwek, tluszcze
do pieczenia
: ol zupy na kostkach
zupy z miesa z kurczaka,
: : rosotowych
I warzyw zupy z puszki .
e . I w proszku,
wyszczegodlnionych| z dodatkiem
. ., gotowe zupy
ponizej sktadnikow
. z torebek
podrazniajgcych
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jajka, wotowina,
ryba, jagniecina,
watrdbka (wotowa

lub drobiowa),
wieprzowina,
owoce morza,

indyk, cielecina,

kurczak

Migso,
ryby i drdb

bekon,
wofowina
peklowana,
pasztetowa,
wedliny
z dodatkiem
(np. przypraw,
konserwantow)

szynka, hot
dogi, wigkszo$¢
kietbas, w tym
pepperoni, salami,
ryba wedzona

twardg, serek
ziarnisty, ser typu
feta, mozzarella,

bita $mietana

Seryiinne
produkty
mleczne

maslanka,
niektore koktajle
mleczne
i mrozone
jogurty

sery z6ite
i ple$niowe, kwasna
$mietana, mleko
| ser sojowe, jogurt,
zsiadte mleko

marchew, safata,
grzyby, pietruszka,
kabaczek, cukinia
rukiew wodna,
seler naciowy,
botwinka

avocado, buraki
cukrowe,
cykoria, por,
mniszek lekarski,
bakfazan,
pomidory,
rabarbar,
brukiew,
szpinak, rzepa,
brukselka,
kapusta, kalafior,
szczypiorek,
kukurydza,
ogorek,fasola,
groch

brokut, szpinak (oba
sq bogatym zrddiem
potasu), fasola,
marynaty, cebula,
kapusta kiszona,
soja, pomidory
| przetwory
pomidorowe, tofu

- 40 -



daktyle, orzechy
kokosowe, gruszki

jagody, bordwki,
rodzynki, skorka
cytrynowa,
melon,
porzeczki, jabtka,
miod spadziowy,
mango,
maraskino,
wisnie, rabarbar

banany, arbuz,
morele, owoce
cytrusowe, wisnie,
suszone owoce,
brzoskwinie,
$liwki, suszone
figi, winogrona,
guajawa, kiwi,
wiekszos$¢ jagad,
marakuja, papaja,
persymona, ananas

cukier
brazowy, ciasto
marchewkowe,
chleb $wietojanski,
midd, lukrecja

Desery
i sfodycze

biata czekolada,
lody migtowe,
sernik, landrynki

aspartam i inne
srodki stodzace,
czekolada i stodycze
z dodatkiem kakao,
lody i desery
kawowe,
z dodatkiem
orzechéw

ziele angielskie,
olejek migdatowy,
bazylia, kolendra,
koper ogrodowy,
fenkut wioski,
majeranek,
oregano, rozmaryn,
szalwia lekarska,
sol, tymianek, mak,
estragon, wanilia

Przyprawy
i dodatki

pieprz czarny,
cynamon,
kminek, suszona
pietruszka,
imbir, esencja
cytrynowa,
gatka
muszkatofowa,
sproszkowana
cebula, olejek
pomaranczowy,
ostryz

kwas askorbinowy,
drozdze,
benzoesany,
kofeina, pieprz
kajenski, gozdziki,
sproszkowane chili,
pieprz chili, czosnek,
kwas cytrynowy,
ostra przyprawa
curry, keczup
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Dieta niskohistaminowa

Histamina drazni zakonczenia nerwowe powodujac bél. Jest szcze-
golnie istotna w Srddmigzszowym zapaleniu pecherza, nasilajgc stan
zapalny. Jej dziatanie jest tym bardziej odczuwalne, im silniejszy bol
neuropatyczny jest odczuwany. Na poziom histaminy wptywajg pro-
dukty zywno$ciowe oraz leki.

W uszkodzeniach pecherza istotng role odgrywa ,dieta niskohista-
minowa”. Produkty podnoszace poziom histaminy dzielg sig na: pro-
dukty wysokohistaminowe (Histamine-Rich Foods; takie, ktére same
zawierajq jej znaczng ilo$¢) oraz produkty podnoszace poziom hista-
miny (Histamine-Releasing Foods).

Produkty szczegélnie
wyzwalajace histaming

Produkty bogate w histaming

Napoje alkoholowe, zwtaszcza
wino, piwo, réwniez
bezalkoholowe, szampan

Wino i piwo, migdaty, cukierki,
Nabiat: zsiadte mleko, kwasna guma do zucia, miod
$mietana, maslanka, jogurt
i wszystkie produkty z udziatem
fermentacji mlekowe;j

Sery wszelkiego typu (zétte

i twarogowe, réwniez z kwasnego Suszone owoce takie jak:
mleka), szczegdlnie jednak suszone $liwki, morele, daktyle,
sery twarde i péttwarde, sery rodzynki, figi, a takze owoce
plesniowe (parmezan, blue, kandyzowane i konserwowe

roquefort), ser topiony

240 N



Napoje typu cola, soki warzywne,
kawa, kakao, herbata (zardwno
czarna, jak i zielona)

Truskawki, maliny, jezyny, jagody,
czerwona i czarna porzeczka, Swieze
daktyle, kiwi, liczi, morwa, jabtka,
$liwki, wisnie, rabarbar, banany, arbuz,
melon, owoce cytrusowe, ananasy,
morele, brzoskwinie, winogrona

Stodycze oraz produkty do
smarowania chleba, ktére zawierajg
orzeszki ziemne, nugat, czekolade,
marcepan, marmoladg, roslinne
produkty do smarowania pieczywa

Warzywa: ziemniaki i ich przetwory
(w tym chipsy), oliwki konserwowe
i Swieze (czarne majg mniej
salicylandéw niz zielone, przetwarzane
wiecej niz $wieze), kiszone warzywa,
pomidory, ogdrki, groch, rzodkiewki
(réznego gatunku), cukinia, pieczarki,
por, kukurydza, baktazany, marchewka,
szparagi, buraczki, szpinak, seler,
papryka, w tym chili, cykoria
kabaczek, satata (poza lodowa)

Warzywa: pomidory, rézne odmiany
kapusty, szpinak, baktazan,
grzyby, korniszony, pikle, kalarepa,
groch i warzywa stragczkowe
(fasola, soczewica, bob) oraz
wszystkie warzywa konserwowe,
kiszona kapusta, ogorki

Owoce: awokado, rodzynki, owoce
konserwowe, orzechy, winogrona,
ananasy, owoce cytrusowe,
banany, figi, kiwi, mango, papaja,
$liwki, jagody, truskawki, maliny

Ocet i produkty go zawierajace,
musztarda, sos typu ,Worchester”,
curry, pieprz, w tym kajenski,
oregano, papryka, kminek

Produkty zbozowe: maka, kietki, ciasto
drozdzowe, pieczywo (zwiaszcza
na zakwasie), ciasta, pizza i inne

produkty zawierajgce drozdze

Ziota, np. rumianek, szatwia, lukrecja,
kora wierzby, lis¢ topoli, kwiat
wigzowki, fiotek tréjbarwny, kora

kaliny, lipa, owoc dzikiej rézy, mieta
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Ocet i produkty go zawierajace,
takie jak majonez, ketchup, dressingi

satatkowe itd., sos sojowy i produkty

sfermentowane na bazie soi

Przyprawy: li$¢ laurowy, kminek,
bazylia, pieprz, gatka muszkatotowa,
ziele angielskie, kardamon, pieprz
kajenski, rozmaryn, estragon,
kurkuma, tymianek, oregano
(réwniez postacie ,surowych ziét")

Ryby: makrela, sardynki, sum,
anchois, $ledz, tunczyk, tosos,
sardela, kawior, skorupiaki
(homar, malze, kraby, ostrygi),
wszystkie konserwy rybne oraz
ryby marynowane (rolmopsy,
matjasy, piklingi) i konserwowane
poprzez wedzenie lub solenie

Mieso: peklowane, szynka, bekon,
mieso w galarecie, kietbasy
surowe i wedzone (np. salami,
metka, sucha kietbasa), kiethasy
parzone, pasztet i pasztetowa,
wszystkie miesne konserwy

Mieso czerwone, gtéwnie
wieprzowina, wysokoprzetworzone
miesa i wedliny podroby,
wszystkie konserwy miesne

Ryby: marynowane,
solone i wedzone

Mleko i jego przetwory: twardg, ryz
na mleku, jogurt, mleko, réwniez
w proszku, ser topiony, lody,
mleczne produkty typu light

Produkty zbozowe: musli,
ptatki kukurydziane, makarony,
kluski, ciastka, pieczywo

Nasiona i orzechy: mak, wszystkie
orzechy (stezenie zawartych w nich
salicylanéw, powodujacych wyrzut

histaminy, jest rdzna: od $redniego we

wioskich do wysokiego

w ziemnych), pestki sfonecznika, sezam

Oleje: wszystkie, réwniez
migdatowy, kukurydziany i oliwa
z oliwek (nalezy ich spozywanie

ograniczy¢ do minimum)

-44 -



DIETA A WSPONMAGANIE DOLEGLIWOSCI TRAWIENNYCH

Istota wtasciwych potaczen zywieniowych wspomaga-
jacych trawienie

Z produktdw zywnos$ciowych spozywanych na co dzien kazdy bedzie
wykazywat w organizmie charakter zasadowy lub kwasowy. Podczas
trawienia pokarmu powstang zwigzki zasadotworcze lub kwasotwor-
cze. Istotng informacjg jest to, ze sam smak kwasny produktéw (np.
owocow cytrusowych) nie powoduje, ze one zakwaszajg organizm.
Owoce zawierajace kwas cytrynowy (np. ananas, cytryny, grejpfru-
ty) oraz jabtkowy (np. jabtka) dziatajg zasadowo. Réwnowaga kwa-
sowo-zasadowa bedzie w organizmie zachowana jezeli w catosci ja-
dtospisu bedg przewazaty warzywa i owoce, a do sktadnikdw positku
typu migso, ryby lub pieczywo koniecznie bedg dodane $wieze lub
gotowane warzywa.

 PRODUKTY ZAKWASZAJACE (przykiady)

groch, soja, pikle, cieciorka, chleb ryzowy, orzechy, sery, mieso, oliwki,
jaja, kasza gryczana, alkohol, biaty cukier, czekolada, kasza manna.

 PRODUKTY ALKALIZUJACE (przykiady)

cebula, szparagi, banany, szpinak, jagody, satata, rabarbar, fasola,
kasza jaglana, rodzynki, grejpfrut, kiwi, szczaw, suszone morele, soki
warzywne.

W diecie powinny przewazac¢ produkty alkalizujgce.

Nieodpowiednie potaczenia
e wapn + zelazo = dwukrotnie obnizone przyswajanie zelaza,

e magnez + zelazo = zmniejszone wchtfanianie zelaza,
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cynk + wapn = konkurencja przy wchtanianiu,

witaminy A i E + biotyna (B7) = wstrzymane dziatanie biotyny,
witamina E + zelazo = brak wchfanialno$ci,

cynk + zelazo = redukcja absorpcji zelaza o potowe,

mangan + zelazo = obnizenie przyswajalnos$ci zelaza o 40%,

zelazo + witamina C = poprawa wchtanialnos$ci zelaza.

Giowne zasady taczenia pokarmow:

pokarmy wysokobiatkowe (np. migso, ryby) nalezy je$¢ na po-
czatku positku;

stone pokarmy nalezy je$¢ przed pokarmami o innych smakach.
Sdl pobudza wydzielanie sokdw trawiennych i wspomaga tra-
wienie innych pokarmoéw;

w jednym positku nalezy jes¢ tylko jeden rodzaj skrobi, czyli
nie fgczymy np. kotleta z kaszy jaglanej z ryzem czy ziemniakami;

biatka, ttuszcze i skrobie najlepiej taczy¢ z zielonymi warzywami;
stodkie owoce i pokarmy stodzone nalezy spozywac osobno;

picie sokdw owocowych pomiedzy positkami moze zaburzy¢ tra-
wienie, chyba ze od positku minety co najmniej 2 godziny;

mleko nie powinno by¢ tagczone z innymi pokarmami, szczegolnie
Z migsem;

ttuszcze i oleje mozna tgczy¢ z produktami skrobiowymi, ponie-
waz nie opozniajq trawienia skrobi;
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melony, arbuzy nalezy spozywac osobno, poniewaz sg trawione
bardzo szybko. Wszelkie pozywienie, z ktérym bytyby potgczone,
op6znia ich trawienie, powodujgc fermentacjg;

cytryny, limonka i pomidory zalicza sie do produktéw kwasnych,
ktére dobrze taczg sie z zielonymi, nie skrobiowymi warzywami
(wszelkie zielone warzywa liSciaste, zielone ziota, zielone warzy-
wa kapustne, seler naciowy, zielona fasolka szparagowa, zielony
groszek, cukinia, ogdrki, algi, inne zielone wodorosty);

orzechy, nasiona oleiste (pestki dyni, stonecznika, siemig Iniane),
ser, jogurt, kefir (ktdre zalicza sie do wysokottuszczowych biatek)
dobrze taczg sie ze wszystkimi zielonymi warzywami, ale takze
z kwasnymi owocami - cytryng, limonka, grejpfrutem, pomaran-
czq, truskawkami, ananasem, kiwi, granatem.

Korzystne taczenie to np.: migdaty z kwasnym jabtkiem, jogurt sojo-
wy z truskawkami, jogurt sojowy i grejpfrut.

POLACZENIA DOSKONALE

zurawina + jabtko

pomidory + brokuty

kurkuma + pieprz

czosnek + ttuste ryby morskie

suszone morele + migdaty

szpinak + cytryna

cykoria + orzechy - Witaminy A i E razem dziatajg kilkakrotnie
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silniej niz z osobna. Wszystkie zielone warzywa bogate w karote-
ny — od cykorii, kapusty po szpinak — nalezy taczy¢ z orzechami
lub migdatami, ktére sg zasobne w witamine E;

POLACZENIA, KTORYCH WARTO UNIKAC

grzyby + alkohol - Alkohol $cina specyficzng odmianeg biatka
znajdujacego sie w grzybach, poprzez to stajg sie niestrawne.
Zabronione jest wrecz taczenie z alkoholem grzyba o nazwie czer-
nidtak pospolity;

herbata + cytryna - Listki herbaty zawierajg sporg ilos¢ glinu.
W naparze z herbaty wystepuje on w formie nieprzyswajalnej dla
organizmu. Dodatek soku z cytryny powoduje, ze ta nieprzyswa-
jalna forma zmienia si¢ w tatwo wchtaniany cytrynian glinu;

pomidor + bialy ser - Kwasy (cytrynowy, jabtkowy, chlorogeno-
wy i kumarynowy), ktére decydujg o smaku pomidora, taczg sie
z wapniem zawartym w serze. Powstajg nierozpuszczalne krysz-
tatki, ktére odktadajgc sie w stawach, wywotujg przy kazdym ru-
chu silne bdle. Stosowanie takiego potaczenia przez kilka tygodni
spowodowac bodle stawdw;

herbata + ciasto drozdzowe - Garbniki ktére nadajg herbacie
gorzkawy smak ograniczajg wchfanianie biatek oraz wigza wapn,
magnez, zelazo, cynk, miedz i inne wazne dla organizmu biopier-
wiastki. Niszczg rowniez witaming B1, ktdrej ciasto drozdzowe
jest bardzo dobrym Zrodtem;

ryba morska + olej stonecznikowy - Zawierajg kwasy ttusz-
czowe omega-3. Przeciwnikiem kwasdw omega-3 s omega-b,
wystepujgce w oleju stonecznikowym oraz kukurydzianym. Jesli
w organizmie jest duzo kwaséw omega-6, a mato omega-3, te
pierwsze tlumig korzystne dziatanie tych drugich. Nie nalezy ta-
czy¢ tez ryb z majonezem czy z satatkg z sosem winegret.
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Degeneracja ostonki mielinowej to autoimmunologiczny proces za-
palny osrodkowego uktadu nerwowego atakujgcy mazg, rdzen krego-
wy i nerw wzrokowy. W procesie tym uktad odpornos$ciowy atakuje
ostonki nerwoéw, zwane otoczkami (ostonkami) mielinowymi. W wy-
niku tego ostonki zostajg uszkodzone, a uszkodzone obszary tworzg
blizny powodujgce zaburzenie przewodzenia badz catkowity brak ko-
munikacji miedzy zakonczeniami nerwowymi.

W odbudowie ostonki mielinowej znaczenie ma witamina D. W sze-
regu badan wykazano, ze osoby z ubytkami mieliny majg niedobory
witaminy D. Uszkodzenia ostonki mielinowej sg mniejsze wsrod osdob
jedzacych ryby morskie takie, jak Makrela, Sledz, Wegorz, Szprotki,
ktdre sg bogatym Zrédtem witaminy D. Badania z 2013 roku sugeruja,
ze dawka dzienna wigksza niz 10 000 IU, przy suplementacji 1200 mg
dawka Ca jest bezpieczna, przy czym sa takze dowody na jej dziata-
nie immunomodulujace (zmniejszona liczba rzutéw w ciggu roku).
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Witamina B12 jest rowniez zaangazowana w tworzenie i funkcjono-
wanie ostonki mielinowej. Zdaniem dr Perlmuttera deficyt witaminy
B12 nie tylko wzmaga niszczenie mieliny podczas rzutu, ale takze po-
wstrzymuje zdolno$¢ organizmu do jej naprawy. Deficyty witaminy
B12 moga wystepowac nawet jesli nie wychodza one w badaniach
krwi.

Kolejnym zwigzkiem istotnym w regeneracji ostonki mielinowej jest
lecytyna. Wedtug dr Jamesa Balcha moze ona pomdc wzmocnic¢
ostonke mielinowa. Lecytyna jest jednym z wazniejszych sktadnikow
budulcowych bton neuronowych, tj. obszaru komérek mdzgu, gdzie
odbywa sig komunikacja migdzykomdrkowa.

Zmegczenie

Zmeczenie wystepujace przy SM moze byé intensywniej odczuwa-
ne przez stres lub bezsennosé¢. Diety bogate w wysoko oczysz-
czone weglowodany, podobnie jak diety bardzo niskokaloryczne,
wzglednie ubogie w zelazo lub cynk, mogg rowniez prowadzi¢ do
stopniowego potegowania odczucia zmeczenia.

Najlepszymi zrédtami cynku sq:

= peine ziarna zbdz (ptatki owsiane, jgczmienne; pestki
stonecznika, dyni), otreby, ryz brazowy

e ananas, kukurydza, groch
e jagody, ziemniaki

= kiszona kapusta, szpinak
e cebula

e seler i produkty z owsa (otreby owsiane, ptatki owsiane)
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DIETA’A KONCENTRACJA ORAZ WPEYW NA PRACE MOZGU
I'REGENERACJE OStONKI'MIELINOWEJ

* ro$liny stragczkowe
e pestki dyni i stonecznika

« fasola

Cukier rafinowany oraz tatwo trawiona skrobia wystepujgca w wyro-
bach cukierniczych, ciastach i ciasteczkach szybko zasilajg organizm
energig, poniewaz przyswojenie sktadnikow nastepuje zaraz po spo-
zyciu. Jednakze, po uptywie pét godziny od momentu przyjecia po-
karmu poziom glukozy we krwi w przypadku oséb podatnych gwat-
townie spada i pojawia sie uczucie zmeczenia.

Przyczyng niskiego poziomu cukru moga by¢ réwniez dtugie przerwy
miedzy positkami - w tej sytuacji trzeba zwigkszy¢ ich liczbe i regu-
larnie je przyjmowac. Miedzy gtdwnymi positkami mozna zje$¢ su-
rowe owoce lub porcje orzechdw z rodzynkami. Regularne jedzenie
4-6 matych positkéw dziennie i wytgczenie z jadtospisu cukru utatwig
utrzymanie wyréwnanego poziomu glukozy we krwi.

Weglowodany ztozone, ktdére znajdujg sie w petnoziarnistym pie-
czywie, przetworach z ziarna owsa i gotowanych nasionach ro$lin
straczkowych zapewniajg o wiele powolniejsze, ale za to réwnomier-
ne uwalnianie energii.

Aby zmniejszy¢ odczuwanie zmeczenia, nalezy zastapi¢ produkty
zawierajace duzo ttuszczu dobrymi zrodtami weglowodandw, ta-
kimi jak owoce, pieczywo, makarony i przetwory z ziarna owsa.
Nalezy takze zadba¢ o odpowiednia ilos¢ produktow bogatych
w cynk, ktory odgrywa gtéwna role w przemianach energetycz-
nych.

Kofeina wystepujgca w kawie, herbacie i napojach typu cola ozywia
organizm, choc jej dziatanie jest krétkotrwate. Nadmiar kofeiny (po-
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wyze] 6 filizanek kawy dziennie) moze wrecz wywota¢ uczucie zme-
czenia. Naduzycie kawy powoduje jednak, ze tracimy z organizmu
miedzy innymi tiaming, magnez, cynk i wapn.

Aby przeciwdziata¢ zmgczeniu nalezy w menu uwzgledniac:

e produkty zawierajgce skrobig, bo podnoszg wytrzymato$¢ orga-
nizmu (pieczywo, makarony, ziemniaki, kasze),

e ciemnozielone warzywa lisciaste i orzechy, bo sg zrédiem nie-
zbednego do tworzenia czerwonych ciatek krwi kwasu foliowego,

e produkty zawierajgce witamine B12 potrzebng do prawidtowego
funkcjonowania systemu nerwowego oraz tworzenia czerwo-
nych ciatek krwi,

e fasole, soczewice, zarodki pszenne i inne produkty zawierajgce
zelazo, ktdre pomaga zapobiegac niedokrwistosci, a przyjmowa-
ne tacznie z witaming C jest tatwo przyswajane przez organizm.

To pokarm uruchamia mechanizmy wptywajgce na intelektualne
funkcje mézgu. Stymuluje on produkcje enzyméw, hormondéw i che-
micznych substancji zwanych neuroprzekaznikami. Zwtaszcza neu-
roprzekazniki odgrywajg znaczacg role w procesach zapamigtywania
| przypominania. Sg to substancje chemiczne potrzebne do przesyta-
nia sygnatéw migdzy komarkami nerwowymi - neuronami. Bez tych
impulséw niemozliwe bytoby myslenie, kojarzenie i przyswajanie
wiedzy.

Niektore produkty mogq pozytywnie wplywaé na pamieé¢ (na
przyktad marchew, cytryna, ananas, soja, orzechy, banany), wzma-
gac energie zyciowa (warzywa, owoce). Nieprawidtowa dieta po-
gtebia tylko uczucie zmeczenia i depresje.
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DIETA’A KONCENTRACJA ORAZ WPEYW NA PRACE MOZGU
I'REGENERACJE OStONKI'MIELINOWEJ

Oprocz gtodu fizycznego istnieje jeszcze gtéd psychiczny, powodo-
wany potrzebq cieszenia sig dobrym samopoczuciem i spokojem.
Mozna go zaspokoi¢ tylko przez uzupetnienie niedoboréw serotoniny
0 czym byta mowa juz wcze$niej. Zaczyna woéweczas dziata¢ ukfad
obrony przeciwstresowej, ktéry zmniejsza napigcie emocjonalne,
a w konsekwencji che¢ do przejadania sie.

Badania naukowe wykazaly, ze tyrozyna zwigksza energig zy-
ciowq i poprawia koncentracjg. Potrawy bogate w biatko, takie
jak ryby czy rosliny stragczkowe, spozywane wraz z warzywami i pro-
duktami z petnych ziaren zb6z, powodujg wzrost poziomu tyrozyny
w mdzgu.

Istnieje Scisty zwigzek migdzy zdolnosciami umystowymi, a do-
starczaniem organizmowi witamin i skfadnikow mineralnych.
Nawet niewielkie braki witamin B1, B2, B6, C, niacyny, kwasu fo-
liowego oraz duzy niedoboér witaminy A moga spowodowaé zabu-
rzenia emocjonalne i ogdlnie pogorszy¢ samopoczucie. Brak witamin
z grupy B, zwtaszcza B1, moze doprowadzi¢ do apatii, utraty apetytu
lub zapalenia nerwéw obwodowych uktadu nerwowego. Niedobdr
witaminy PP, ktorej najlepszym zrodtem sg ryby, rosliny strgczkowe,
otreby pszenne, kasza jeczmienna i pieczarki, moze spowodowac
ostabienie pamieci. Niski poziom magnezu sprawia, ze dodatkowo
moze wzmac sie sennos$¢ albo rozdraznienie. Dobrym zrddtem tego
sktadnika mineralnego sg grube kasze, chleb razowy, kakao, orzechy.
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Dieta dla mézgu:
wazna energia z weglowodandw ztozonych

Mdzg zuzywa az 20-25% energii dostarczanej organizmowi. Jego po-
karmem sg glukoza i tlen. Sam mézg wykorzystuje prawie potowe
krazacej we krwi glukozy. Reszta zaspokaja zapotrzebowanie innych
komadrek, takze komorek nerwowych, na energie. Bez dostepu gluko-
zy i tlenu obumierajg juz po 10-15 minutach.

Zrédtem glukozy sg weglowodany. Cukier, szczegdlnie biaty-rafinowa-
ny, nie wymaga trawienia — btyskawicznie przenika do krwi i stano-
wi bombe kaloryczng, a zarazem spore utrudnienie dla trzustki. Musi
ona bowiem wytworzy¢ duzg ilos¢ insuliny, by zagospodarowac taka
ilo$¢ cukru (a jesli organizm nie potrzebuje zbyt duzo energii, cukier
zamieni sie w tluszcz zapasowy).

Inaczej jest z weglowodanami ztozonymi. Z uwagi na to, ze ich tra-
wienie trwa pewien czas, cukier jest uwalniany do krwi stopniowo
— 1 organizm moze go dobrze spozytkowac. Poza tym weglowodany
ztozone zawierajg duzo btonnika oraz witamin i mineratdw niezbed-
nych do wiasciwego wykorzystania sktadnikow odzywczych.

Butki i chleb z biatej maki majg znikomg warto$¢ odzywcza. Biata
maka powstaje z oczyszczonego ziarna pozbawianego fuski, zarodka
i zewnetrznej warstwy aleuronowej bielma - cze$ci najbogatszych
w cenne sktadniki; btonnik, wapn, fosfor, zelazo, witaminy E i z grupy
B. Jedzenie wytacznie biatego pieczywa moze by¢ przyczyng osta-
bienia organizmu i choréb powstajgcych na tle niedoboréw pokar-
mowych.

Szczegolnie wazne dla funkcjonowania moézgu s witaminy
z grupy B i niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe (NNKT), kto-
rych najbogatszym zrodtem sg ryby i oleje.
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DIETA’A KONCENTRACJA ORAZ WPEYW NA PRACE MOZGU
I'REGENERACJE OStONKI'MIELINOWEJ

Witaminy z grupy B, zwtaszcza cholina B8 i niacyna B3 (inaczej PP),
sq odpowiedzialne za sprawne funkcjonowanie ukfadu nerwowego.
Wystepuja chocby w soi i wtasnie w pieczywie z petnego przemiatu.
Niedobdr witaminy B3 powoduje m.in. ostabienie pamigci, kiopoty ze
skupieniem uwagi i kojarzeniem, bezsenno$¢. Osoby jedzace stody-
cze i pijace alkohol potrzebujq jej 2-3 razy wigcej niz wynosi norma.
Niacyna wystepuje w tunczyku, petnym ziarnie zb6z, fasoli i grochu,
nasionach stonecznika, orzeszkach ziemnych.

Lecytyna jest najlepszym zrddtem choliny potrzebnej do powstania
acetylocholiny — jednego z neuroprzekaznikdw. W znacznym stopniu
poprawia pamig¢. Niedobor choliny prowadzi do ospatos$ci i spadku
zdolnosci pamieciowych. Lecytyna wystepuje w orzeszkach ziem-
nych, soi i kietkach pszenicy.

Zelazo, kolejny pierwiastek niezbedny do prawidtowego funkcjo-
nowania mdzgu, jest nos$nikiem tlenu. Znajdziemy go w orzechach,
roslinach straczkowych, owocach pestkowych, warzywach liscia-
stych, rodzynkach. Jego niedobor uposledza zdolno$¢ rozumowania
I uczenia sie.

Magnez jest niezbedny do produkcji enzymdéw wspdtpracujacych
z witaminami B1 i B6. Razem w wapniem pomaga w przewodzeniu
impulséw nerwowo - migsniowych. Chroni przed metalami cigzkimi,
ktére uszkadzajg mdzg. Podobnie jak witaminy B jest wyptukiwany
przez kawe i alkohol oraz niszczony przez nikotyne.

Potas poprawia dotlenienie mdzgu. Jego zrddta to: winogrona, bana-
ny, pomarancze, morele, awokado, melony, nektarynki, brzoskwinie,
pomidory i ziemniaki.

Fosfor poprawia nastrdj, zwigksza inteligencje, dodaje sit witalnych.
Kwas linolowy znajduje sie w ttuszczach rybnych i ro$linnych. Jego
brak powoduje ostabienie koncentracji, utrate pamigci, apatig, a na-
wet halucynacije.
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Podsumowujac, dieta dla mézgu - zalecenia:

jes¢ codziennie ciemne pieczywo razowe i produkty z petnego
ziarna (np. brazowy ryz),

na drugie Sniadanie i na podwieczorek jes¢ owoce,
do obiadu konieczna satatka z mieszanki $wiezych warzyw,
pamietac o ttuszczach rybnych i ro$linnych,

pi¢ duzo wody mineralnej - wspomaga przemiany biochemicz-
ne w mozgu,

wysypiac sig - nieprzerwany nocny sen réwniez zapewnia odpo-
wiednie dotlenienie; podczas snu organizm osigga stan natural-
nego odprezenia.

Wiaczyé do diety nastepujace produkty:

siemig Iniane, zrédto lecytyny, cynku i cennych kwasdow ttusz-
czowych omega- 3;

dynie, ktora zawiera btonnik, fosfor, potas, wapn i magnez oraz
nieco witamin C i z grupy B. Jej cennymi sktadnikami sg tez kwa-
sy: pantotenowy, asparginowy i nikotynowy. Kwasy te sprawia-
ja, ze umyst pracuje na wysokich obrotach, polepsza sie pamig¢
i zdoIno$¢ koncentracji. Pestki dyni pomagajg usuwac toksyny
I dziatajg zbawiennie na system nerwowy;

winogrona, ktdre usprawniajg proces dotlenienia mdzgu i zwigk-
szajg chtonno$¢ umystu. Oprdcz potasu zawierajqg zelazo i magnez
oraz sporo witamin, m.in. niacyne;
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DIETA'A KONCENTRACJA ORAZ WPEYW NA PRACE MOZGU
I'REGENERACJE, OStONKI'MIELINOWEJ

$liwki, ktore zawierajg usprawniajgcy krazenie potas, btonnik po-
magajacy sie pozby¢ toksyn oraz witaminy B1 i B3, ktore fagodza
stres i korzystnie wptywajg na prace mézgu.

Wspomagaczami sprawnego myslenia s tez:

owoc noni - pozytywnie wptywa na wydajno$¢ umystowg
I mobilizuje do dziatania, dlatego warto sigga¢ po niego nie tylko
w kryzysowych sytuacjach;

mitorzab japonski - wspiera wtasciwy przeptyw krwi oraz poma-
ga zachowac dobrg pamig¢ i prawidtowos¢ procesdéw poznaw-
czych;

zielona herbata - zawiera kofeing (teine) i wptywa na zdolnos¢
uczenia sie i koncentracji.
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Charakterystyka diety

bezglutenowej

Gluten jest jednym z najczestszych alergenéw — 10-25% osdb
z alergig na pokarm ma objawy uczulenia na to biatko. Reakcje uczu-
leniowa na gluten mozna podzieli¢ na natychmiastowa, wystepujaca
w ciggu kilku minut do godziny od spozycia pokarmu oraz pdzna,
objawiajacq sie po kilku godzinach, a czasem nawet po 1-2 dniach.

Reakcja natychmiastowa moze objawi¢ sie:

wymiotami

e biegunkg

e pokrzywka skérng

e wodnistym katarem

e zmianami skdrnymi podobnymi do atopowego zapalenia skory

Reakcja typu péznego objawia sig zwykle biegunka.

Przebieg uczulenia na gluten rézni sie w zalezno$ci od wieku.
U osdb dorostych alergia na gluten objawia najczes$ciej pod postacig
pokrzywki, biegunki, obrzeku naczynioruchowego. Uczulenie u doro-
stych moze trwaé latami, a dawka wywotujgcg uczulenie jest znacz-
nie wyzsza ilo$¢ glutenu niz np. u dzieci (10g i wigcej).
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Oprocz alergii na gluten nalezy wyodrebnié zjawisko zwane nadwraz-
liwoscig na gluten. Objawami jej sg bolesci brzucha, biegunki, mi-
greny, ciggte zmeczenie, bdle stawdw i migsni, a nawet zanik czucia
w konczynach. Nadwrazliwos¢ na biatko jakim jest gluten wystepuje
wtedy, kiedy zostata wcze$niej wykluczona celiakia i alergia na psze-
nice. Nalezy zaznaczy¢, ze nadwrazliwo$¢ na gluten nie ma podtoza
genetycznego. Nadwrazliwo$¢ na gluten jest tez wigzana z choroba-
mi uktadu nerwowego. U wielu osdb mylona jest z zespotem jelita
drazliwego.

Nadwrazliwosé¢ dotyczy gtownie osdb dorostych i najczesciej
objawia sig wspotistnieniem kilku z ponizej wymienionych ob-
jawow:

e bdle brzucha

e wysypka, egzema

e uczucie ciggtego zmeczenia

e splatanie

e biegunka, zaparcia, wzdecia

e anemia

e dretwienie i bolesnos¢ konczyn

« ostabienie/omdlenia

e pieczenie w przetyku

e nudnosci, wymioty

e przelewanie sie w jelitach

e zapalenie jgzyka

Objawy te mogg wystapi¢ w ciggu kilku godzin lub dni od spozycia
zywnos$ci zawierajgcej gluten. Leczenie nadwrazliwo$ci na gluten po-
lega na wykluczeniu go z diety.
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produkty dozwolone

produkty przeciwwskazane

maka kukurydziana

maka pszenna

kasza kukurydziana

maka zytnia

skrobia kukurydziana (maizena)

kasza manna

kasza gryczana, jagla-
na, maka gryczana

kasza jeczmienna: mazur-
ska, pertowa, peczak

skrobia i maka ryzowa

ptatki owsiane

ptatki ryzowe, tapioka

otreby zawierajgce gluten

ryz naturalny, sargo

chleby glutenowe

kleiki ryzowe, makaro-
ny bezglutenowe

makarony z mak za-
wierajgcych gluten

maczka ziemniaczana, jaglana

przetworzona soja, socze-
wica, fasole, groch, ciecior-
ka — maczka: grochowa,
fasolowa, z cieciorki

wypieki z mak zawie-
rajgcych gluten
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galaretki zawierajgce agar-agar,
kisiele zageszczane maka ziem-
niaczang, kukurydziana, ryzowg
(domowej roboty, nie gotowe)

desery z dodatkiem mak
zawierajgcych gluten

batony, wafle, ciasta na bazie
mak zawierajgcych gluten

herbata, herbaty ziotowe

kakao owsiane

kompoty

kawa zbozowa

miesa: indyk, krélik, gotab

konserwy migsne i rybne

zamiast wedlin — pieczen
z migs, jako dodatek do kanapki

wedliny

ttuszcze: olej rzepakowy bezeru-
kowy ttoczony na zimno, oliwa
z oliwek, olej z siemienia Inianego

pasztetowa

warzywa i owoce w postaci
sokéw, napojéw, przecieréw, su-
rowek, potraw gotowanych, np.
zup z dodatkami produktéw bez-
glutenowych zageszczone maka
kukurydziang, ziemniaczang

potprodukty gotowe, panie-
rowane, obtoczone w butce
tartej zawierajgcej gluten

s6l, wanilia, cynamon, maje-
ranek, szczypiorek, pietrusz-
ka, koperek, sok z cytryny

B

gotowe mieszanki przypraw



Gluten moze by¢ ukryty pod nazwami:

biatka pochodzenia roslinnego,
skrobia warzywna,

biatka zbozowe,

zageszczacze | wypetniacze zbozowe,

maka farina-maka kukurydziana (moze by¢ zanieczyszczona
glutenem),

maka tortowa,

maka pszenna pytlowa,
skrobia pszenna,
otreby,

otreby pszenne,

kietki pszeniczne,
pszenica,

pszenica durum — inna nazwa semolina,
skrobia modyfikowana,
skrobia,

skrobia spozywcza,

modyfikowana skrobia: E-1404, E-1410, E-1412-14, E-1420,
E-1442, E-1450-51.
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CHARAKTERYSTYKA DIETY BEZGLUTENOWEJ

Innymi ukrytymi zrédtami glutenu sa:
e syrop z ciemnego ryzu

e barwnik karmelowy

e platki zbozowe

e chipsy

e dipy do smarowania

e majonezy, musztardy, chrzany

e substancje zapachowe

= czekolada ptynna, kakao

e kawa, herbata instant, zabielacze do kawy
e masto orzechowe

e niektore lody

e mieszanki przyprawowe

* S0S sojowy

e jogurty owocowe

e ocet spirytusowy

e proszek do pieczenia
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Dieta wegetarianska

I weganska — pozytywne
strony zastosowania

Co do stosowania diety wegetarianskiej jak i weganskiej istnieje
wiele mitéw i przekonan. Jak na samym poczatku pisatam, dla osdb
z chorobami autoimmunologicznymi wskazane jest stosowanie die-
ty roslinnej. Amerykanskie Stowarzyszenie Dietetyczne wyraza
stanowisko, ze odpowiednio zaplanowane diety wegetarianskie,
w tym diety Scisle wegetarianskie, czyli weganskie, sq zdrowe,
spetniajq zapotrzebowanie zywieniowe i mogq zapewniac korzy-
sci zdrowotne przy zapobieganiu i leczeniu niektérych choradb.
Dobrze zaplanowane diety wegetarianskie sg odpowiednie dla oséb
na wszystkich etapach zycia, wtgcznie z okresem cigzy i laktacji, nie-
mowlectwa, dziecinstwa, dojrzewania.

Schematy zywieniowe wegetarian moga znacznie sig réznic.
Dieta laktoowowegetarianska jest oparta na zhozach, warzy-
wach, owocach, roslinach straczkowych, nasionach, orzechach,
produktach mlecznych i jajkach. Laktowegetarianizm wyklucza
jajka tak samo jak migso, ryby i drob. Dieta weganska, czyli Sci-
$le wegetariafiska, wyklucza jaja, nabiat i inne produkty pocho-
dzenia zwierzecego.
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DIETA' WEGETARIANSKA | WEGANSKA — POZYTYWNE STRONY. ZASTOSOWANIA

Dieta wegetarianska moze uwzglednia¢ zalecenia dotyczace spetnie-
nia norm sktadnikéw takich jak: biatko, kwasy tluszczowe Omega-3,
zelazo, cynk, jod, wapnh oraz witamina D i B12. Cechy diety wege-
tarianskiej, ktére moga zmniejsza¢ ryzyko chorob przewlektych, to
nizsze spozycie ttuszczéw nasyconych i cholesterolu oraz wyzsze
spozycie owocOw, warzyw, nieprzetworzonych zb6z, orzechdw, pro-
duktéw sojowych, btonnika i fitosktadnikow. Diety wegetarianskie
sq czesto kojarzone z szeregiem zalet zdrowotnych, w tym z nizszym
poziomem cholesterolu we krwi, zmniejszonym ryzykiem chorob ser-
ca, nizszym cisnieniem krwi oraz obnizonym ryzykiem nadci$nienia
tetniczego i cukrzycy typu 2, majg czesto mniejszg zawarto$¢ tlusz-
czOw nasyconych i cholesterolu, wyzszy poziom btonnika, magnezu,
potasu, witaminy C i E, kwasu foliowego, karotenoiddw, flawono-
idéw i innych fitochemikaliow. Te réznice w poziomie skfadnikéw od-
zywczych moga wyjasniac niektore zalety zdrowotne zréznicowane)
| zbilansowanej diety wegetarianskiej.

Jednakze weganie i niektorzy wegetarianie mogg mie¢ nizszg podaz
witaminy B12, wapnia, witaminy D, cynku i dfugofancuchowych
kwasdw ttuszczowych Omega-3.

Biatko roslinne moze spetni¢ wymagania zywieniowe w przypadku
spozywania roznorodnych produktéw roslinnych i wystarczajace;
podazy energii. Badania wykazujg, ze konsumpcja zréznicowanych
produktdw roslinnych w ciggu catego dnia dostarcza wszystkich nie-
zbednych aminokwasdw. Zboza sg zazwyczaj ubogie w lizyng, jeden
z niezbednych aminokwasow. Odpowiednig podaz lizyny moze zwigk-
szenie spozycia fasoli i produktéw sojowych.

Podczas gdy diety wegetarianskie sg zazwyczaj bogate w kwasy
ttuszczowe Omega-6, mogg mie¢ réwnocze$nie marginalny poziom
kwaséw Omega-3. Diety, ktére nie zawierajg ryb, jaj lub duzej ilosci
alg sq zazwyczaj ubogie w kwas eikozapentaenowy (EPA) i kwas
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dokozaheksaenowy (DHA), kwasy tluszczowe wazne dla zdrowia
uktadu sercowo - naczyniowego oraz rozwoju oczu i mozgu. Wege-
tarianie powinni uwzglednia¢ w swojej diecie dobre zrodta ALA, ta-
kie jak siemig Iniane, orzechy wtoskie, olej rzepakowy i soja. Osoby
0 zwiekszonym zapotrzebowaniu na kwasy ttuszczowe Omega-3, np.
kobiety cigzarne i karmigce piersig, mogg skorzysta¢ z mikroalg bo-
gatych w DHA.

Produkty ro$linne zawierajg jedynie zelazo niehemowe, ktdre jest
wrazliwe zardwno na inhibitory jak i stymulatory wchtfaniania zela-
za. Do inhibitoréw zelaza naleza: fityniany, wapn i polifenole obec-
ne w herbacie, kawie, herbatach ziotowych i kakao. Btonnik tylko
w niewielkim stopniu hamuje przyswajanie zelaza. Niektore techniki
przygotowywania zywnosci, takie jak moczenie i kietkowanie fasoli,
zb6z i nasion oraz zakwaszanie chleba moga zmniejszy¢ poziom fity-
nianéw, a tym samym zwiekszy¢ przyswajanie zelaza. Inne procesy
fermentacyjne, jak te uzywane do produkcji miso i tempeh, moga
rowniez zwiekszy¢ przyswajalnos$¢ zelaza. Witamina C i inne kwasy
organiczne w owocach | warzywach mogg w istotny sposob zwigk-
sza¢ przyswajanie zelaza i zmniejsza¢ hamujace dziatanie fityniandw,
a zatem polepszac jego przyswajanie. Z powodu nizszej biodostepno-
Sci zelaza w dietach wegetarianskich, zalecane dawki dla wegetarian
sq 1,8 razy wyzsze niz dawki dla nie wegetarian.

Biodostepnos¢ cynku w dietach wegetarianskich jest nizsza niz
w dietach niewegetarianskich gtéwnie z powodu wyzszej zawarto-
$ci kwasu fitynowego. Zrédtami cynku sa produkty sojowe, rosliny
straczkowe, zboza, ser i orzechy. Techniki przygotowania zywnosci,
takie jak moczenie i kietkowanie fasoli, zbdz i nasion oraz zakwasza-
nie chleba mogg ograniczy¢ wigzanie cynku przez kwas fitynowy,
a tym samym zwiekszy¢ biodostepnos¢ tego pierwiastka. Kwasy
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organiczne, takie jak kwas cytrynowy, mogg réwniez do pewnego
stopnia wspomagac absorpcje cynku.

Dobrym zrédtem wapnia o wysokiej biodostepnosci w diecie we-
getarianskiej sg zielone warzywa o niskiej zawartosci szczawianow
(np. bok choy, brokuty, kapusta chinska, lisciaste odmiany kapusty
warzywnej tzw. ,collard greens” i jarmuz) oraz soki owocowe wzbo-
gacone jabtczanem i cytrynianem wapnia (odpowiednio 50-60% i 40-
50%). Tofu z dodatkiem wapnia i krowie mleko réwniez majg dobrg
biodostepno$¢ wapnia (okofo 30-35%), natomiast biodostepnos$¢
tego pierwiastka z nasion sezamu, migdatdw i suszonej fasoli jest
nizsza (21-27%). Szczawiany obecne w niektdrych pokarmach takich
jak szpinak czy boéwina znacznie ograniczajg absorpcje tego pier-
wiastka, co sprawia, ze rosliny te sg stabym zrédtem przyswajalnego
wapnia. Jego absorpcje mogg réwniez hamowac produkty bogate
w fityniany.

Przy diecie laktoowowegetarianskiej mozna uzyskiwaé odpowiednig
ilos¢ witaminy B12 z nabiatu, jaj czy innych niezawodnych zrodet
tej witaminy (pokarmy wzbogacone, suplementy) pod warunkiem
regularnego ich spozywania. W przypadku wegan, witamina B12
musi by¢ pozyskiwana poprzez regularne przyjmowanie pokarmow
wzbogacanych tg witaming, takich jak wzbogacone mleka sojowe
| napoje ryzowe, niektore ptatki $niadaniowe i zastepniki migsa lub
drozdze spozywcze. W przeciwnym razie potrzebne jest codzienne
przyjmowanie suplementu B12. Nie istnieje produkt roslinny, ktdry
bez wzbogacenia zawieratby jakakolwiek istotng ilo§¢ aktywnej wi-
taminy B12. Za wiarygodne zrodfo aktywnej witaminy B12 nie moga
by¢ réwniez uznawane fermentowane produkty sojowe.
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Sugestie dotyczace planowania positkow wegetarianskich

Potrzeby odzywcze wegetarian mozna zaspokoi¢ stosujgc rozne stra-
tegie planowania jadtospisu.

e Wybiera¢ roznorodne produkty, takie jak: petnoziarniste zboza,
warzywa, owoce, rosliny strgczkowe, orzechy, nasiona i pestki,
oraz, opcjonalnie, nabiat i jaja;

e Minimalizowa¢ spozycie produktéw wysokostodzonych, o duzej
zawartosci sodu i tluszczu, szczegdlnie ttuszczdw nasyconych
I kwasow ttuszczowych typu trans;

e \Wybiera¢ réznorodne warzywa i owoce;

e Jesli spozywa sie produkty odzwierzece, takie jak nabiat czy
jaja, wybierac niskottuszczowe produkty nabiatowe, ogdtem zas,
nabiat i jaja spozywac z umiarem;

e Korzysta¢ regularnie ze zrédta witaminy B12, a jesli ekspo-
zycja na Swiatto stoneczne jest ograniczona, zapewni¢ sobie
regularne przyjmowanie witaminy D.

W przypadku stosowania diety Scisle weganskiej do przygotowywa-
nia potraw istotne jest zastepowanie jaj innymi produktami majgcy-
mi wiasciwosci klejgce. Warto wiedzieé, ze jaja mogg zastapic:

e 1 tyzka maki sojowej lub kukurydzianej wymieszanej z 1-2 tyzka-
mi wody — taka mieszanka zastepuje jedno jajko,

= 2 tyzki maki z ciecierzycy idealnie sklejg kazdg mase warzywna;
maka ta nadaje sig tez do omletdw,

» ptatki owsiane zala¢ wrzatkiem i zagesci¢ nimi mase,
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» kilka tyzek kaszy manny, ktéra dobrze chtonie wode i zagesci zbyt
rzadkg mase,

e butka tarta, ktdéra réwniez Swietnie zageszcza wszelkie masy wa-
rzywne,

e 1/2 rozgniecionego banana,

e 1/3 szklanki przecieru jabtkowego 50 ml jogurtu sojowego natu-
ralnego,

e 1 tyzka mielonego siemienia Inianego + 3 tyzki wody 1/4 kostki
zmiksowanego tofu.

W positkach uwzgledniaé nalezy roslinne zrédta wapnia

soja, nasiona suche 240 mg/100g
migdaty 239 mg/100g
suszone figi 203 mg/100g
natka pietruszki 193mg/100g
fasola biata, nasiona suche 163 mg/100g
jarmuz 157mg/100g
morele suszone 139 mg/100g
pestki stonecznika 131 mg/100g
nasiona sezamu 114mg/100g
orzechy wtoskie 87mg/100g

rodzynki 78mg/100g
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suszone $liwki

72mg/100g

musli z rodzynkami i orzechami 71 mg/100g
kapusta biata 67mg/100g
chleb zytni petnoziarnisty 66 mg/100g
dynia 66mg/100g
fasola szparagowa 65 mg/100g
ptatki owsiane 54 mg/100g
zarodki pszenne 51 mg/100g
brokuty 48mg/100g
czekolada gorzka 42 mg/100g
buraki 41 mg/100g
seler korzeniowy i cytryna 40 mg/100g
marchew 36 mg/100g
pomarancze 33 mg/100g
kasza gryczana, cebula 25 mg/100g
kiwi 25 mg/100g
$liwki 16 mg/100g
gruszka 12 mg/100g
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Prawidiowa dieta
odchudzajagca w SM

Nadwaga jak i otyto$¢ to ztozony problem nie tylko estetyczny do
ktérego rozwigzania potrzebne jest interdyscyplinarne i indywidual-
ne podejscie. Niestety nie sama dieta uczyni nas szczuptymi. Wiele
aspektéw zdrowotnych, psychologicznych, ekonomicznych i spo-
tecznych ma niebagatelny wptyw na figure i mase ciata. Skuteczne
odchudzanie uniemozliwiajg popetniane w tym procesie btedy. To od
ich eliminacji nalezy zacza¢ aby dieta odchudzajgca przyniosta zado-
walajgce efekty. Sposéb zywienia po diecie zmienia sie diametral-
nie. Nowe nawyki zywieniowe powinny z nami zosta¢ na zawsze,
motywujgc nas do dalszej pracy nad wtasng sylwetka. Tak jak czas
trwania diety jest okreslony, tak i utrzymanie jej efektow.

Nasza wiedza na temat diety i ¢wiczen fizycznych jest czesto pota-
czeniem réznych informacji i naszej ich oceny. Dlatego czesto wy-
sitek, ktéry podejmujemy na samym poczatku odchudzania sig, nie
przynosi spodziewanego efektu, a cudowne sposoby na zrzucenie
nadprogramowych kilogramdéw powodujg odwrotny skutek. Niestety
najczescie] publikowane w prasie jadtospisy odchudzajgce nie spet-
niajg zasad prawidtowego zywienia i regut dietoterapii w leczeniu
nadwagi.
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Przed rozpoczeciem diety odchudzajgcej warto zastanowi¢ sie, czy
mamy w zyciu jakies$ inne przyjemnosci, anizeli tylko jedzenie. Je-
$li zaczniemy sie odchudzac nie wiedzac, jaka role jedzenie dla nas
odgrywa, w pewnym momencie zaczniemy walczy¢ przeciwko so-
bie. Odezwa sie niezaspokojone potrzeby i przeszkodza w osiagnieciu
lub/i utrzymaniu wtasciwej masy ciata.

Przyczyn nadwagi i otytosci jest wiele. Najczes$ciej sg to nieprawidto-
we nawyki zywieniowe, ktére przejete w dziecinstwie, powielamy
w swoim zyciu dorostym. Nadwaga moze by¢ réwniez putapkg do-
brobytu. Nowoczesne metody produkcji powodujg manipulacje na-
szym smakiem. Im cze$cie] jemy wysoko przetworzong zywnos¢,
tym szybciej przestajemy czu¢ smak produktéw naturalnych. Z uwa-
gi na to, ze nasz organizm nie umie trawi¢ aromatéw, wzmacniaczy
smaku i barwnikéw, tyjemy. Powoduje to przeprogramowanie mézgu
ktory ciagle wysyta sygnat uczucia gtodu.

Gtéwnym mechanizmem psychologicznym, ktérym postugujg sie
media w reklamowaniu produktow dietetycznych i diet odchudzaja-
cych, jest wzbudzanie poczucia winy i wywotywanie konfliktu typu
dazenie-unikanie. ,Cudowne” diety i pigutki odchudzajgce nigdy nie
przynoszg trwatego efektu, gdyz nie rozwigzujq zrédta problemu. Do-
datkowo diety te zaburzajg funkcjonowanie organizmu, dlatego po
kazdej takiej kuracji coraz trudniej jest nam schudngé¢. Konsekwencje
nieodpowiedzialnie popularyzowanych diet siejg spustoszenie w na-
szym organizmie. Dobra dieta to taka, ktéra zmienia nasze zwyczaje
zywieniowe ale na zawsze. Chcac sie odchudzi¢ przez kilkanascie dni
nie uporamy sie z nadprogramowymi kilogramami. Nie ma, nie byto
i raczej nie bedzie diet cud. Z kazdej z nich mozemy wytuskac co$
dobrego ale nie liczmy na to, ze po 3 tygodniach diety bez pieczywa,
na zawsze uda sie go nam wyeliminowac z diety. Zalecenia popular-
nych diet opierajg sie na zakazach i koniecznosci odbierania sobie
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jedzenia. Brak swobody wyboru natychmiast powoduje, ze zaczyna-
my pragnag¢ wtasnie tego, czego nam nie wolno jes¢. Im wiecej pro-
duktoéw jest zakazanych, tym bardziej zaczynamy sie martwi¢ tym,
co jemy, zaczynamy liczy¢ kalorie i gramy ttuszczéw, weglowoda-
ndw oraz narzekamy na brak silnej woli. W wyniku tego jemy wigcej,
a ostatecznym skutkiem takiej diety jest niekontrolowane przejada-
nie sie.

Oto kilka znakéw charakteryzujacych podejrzane diety.

Dieta obiecuje szybkie i proste rozwigzania oraz opiera si¢ na
stwierdzeniach zbyt pieknych aby byty one prawdziwe. Na przy-
ktad: odchudzanie nie bedzie wymagato zadnego wysitku lub
mozna jes¢ to, co sie chce, a waga i tak spadnie; utrzymanie
wtlasciwe] masy ciata jest mozliwe bez aktywnosci fizycznej
i zmiany stylu zycia.

Proponowane jadtospisy eliminujg zdrowe produkty, a wskazujg
konkretne potaczenia okreslonych pokarméw. Cechujg sig row-
niez sie surowym i sztywnym planem zywienia.

Wszystkie zalecenia dietetyczne zawarte w opisie takich diet sg
pojedyncze, a czytajagc ma sie wrazenie, jakby byty wyrwane
z kontekstu i poparte uproszczonymi wnioskami z badan nauko-
wych.

Jednym ze sztandarowych zalecen jest zazywanie konkretne-
go suplementu lub picie zidf, ktére majg tylko umocni¢ efekt
chudniecia.

Wskazania tych diet obliczone sg na lepszg sprzedaz produktu
np. suplementu i oparte sg o anegdoty dietetyczne lub prywatne
historie ludzi, ktérych odchudzanie zakonczyto sie sukcesem.
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Dieta jest elementem leczenia wielu jednostek chorobowych, a wigc
i czeScig zachowania zdrowia. Ono z kolei jest stanem trwatym, dla-
tego wazne jest, aby we wszystkich okresach zycia doskonali¢ je
| usprawniaé, a nie niszczy¢. Diety, ktore stosowane sg we wspoma-
ganiu leczenia nadwagi i otyto$ci, dobiera sie zachowujgc odpowied-
nie proporcje sktadnikdw odzywczych, stosowng do stanu nadwagi
lub otytosci norme kaloryczng i regularno$¢ spozywania positkow.
Przed rozpoczeciem odchudzania warto wykona¢ podstawowe bada-
nia krwi i moczu. Pozwolg one oceni¢ ogolny stan zdrowia i wykry¢
ewentualne nieprawidfowosci w pracy naszego organizmu. Zle prze-
prowadzona kuracja odchudzajgca niesie za sobg duze ryzyko u os6b
u ktérych wystepujg choroby wspdttowarzyszace.

Kolejnym btedem odchudzajgcych sie jest rezygnowanie z waznych
dla zdrowia produktéw, np. eliminowanie pieczywa, nie wtgczanie do
diety niskokalorycznych warzyw, picie zbyt matych ilosci wody lub
odchudzanie sig juz ,od rana”, polegajgce na rezygnowaniu ze $nia-
dania, ktdre skutkuje nadrabianiem kalorii wieczorem, nieregularne
i zbyt szybkie spozywanie pokarmdw, dojadanie i doktadanie, nie-
Swiadome jedzenie w czasie ogladania telewizji lub czytania i uspo-
kajanie sie jedzeniem oraz uleganie pokusom spozywania potraw
ttustych, smazonych i stodyczy. Przy SM zrezygnowanie np. z dobrej
jakosci ttuszczy na rzecz diety wysokobiatkowej uwzgledniajacej nie-
wskazane produkty bedzie duzg nieprawidfowoscia.

Zgodnie z tradycjg medycyny chinskiej nasze ciafo to system wspot-
zaleznych elementéw majacych tendencje do utrzymania réwnowa-
gi. Brak jej jest wynikiem dziatania szeregu czynnikéw, ws$rod ktérych
najistotniejsze to: niewtasciwa dieta, brak snu i mato ruchu.

Aby proces redukcji masy ciata przynidst trwaty efekt, dieta musi
by¢ dopasowana indywidualnie. Pierwszym krokiem do tego aby
racjonalnie okreslié swoja nadwage lub otytos¢ jest wyliczenie
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podstawowych parametrow antropometrycznych, czyli: wskaz-
nika BMI (Body mass index), WHR (wskaznik talia-biodra) oraz
obliczenie naleznej masy ciata. Body mass index jest proporcjg
masy ciata wyrazone w kilogramach do wzrostu wyrazonego w me-
trach do kwadratu. Wskaznika tego nie oblicza sie dla okre$lenia nad-
wagi lub stopnia otyto$ci u dzieci, oséb starszych i kobiet w cigzy.
Miedzynarodowymi kryteriami rozpoznawania nadwagi u dorostych
jest BMI= 25-29,9 kg/m2, a otytosci BMI > 30 kg/m2. Wskaznik
BMI skorelowany jest z iloscig tkanki ttuszczowej. Natomiast ilo$¢
tkanki ttuszczowej zalezna jest od pici i wieku. Kobiety majg wie-
cej tkanki ttuszczowej niz mezczyzni przy takim samym wskazniku
BMI. Waznym wskaznikiem otyto$ci lub nadwagi jest wskaznik WWHR
czyli stosunek obwodu bioder do obwodu talii. Wieksze ryzyko za-
istnienia chorob wspotistniejgcych z otytoscig majq te kobiety, u kté-
rych nadmiar tkanki ttuszczowej zlokalizowany jest gtéwnie w jamie
brzusznej. Wynik wiekszy od 1 u mezczyzn, a u kobiet wigkszy od
0.85 $wiadczy o brzusznym typie otytosci. Istotng role przypisuje sie
rowniez samemu obwodowi talii. Za warto$¢ graniczng uznaje sie
u kobiet 88 cm. BMI i wskaznik obwodu talii nierozerwalnie sie ze
sobg facza. Utrata 1 kg masy ciata odpowiada w przyblizeniu zmniej-
szeniu obwodu talii 0 1 cm. Na poczatku kuracji odchudzajacej i po
wyliczeniu, ile musimy straci¢, aby by¢ zadowolonym z wtasnego
wygladu, warto sprébowac zrzuci¢ pierwsze 10 procent masy ciata.
Ta warto$¢ gwarantuje nam juz poprawe samopoczucia. Nastepny
etap to zrzucenie kolejnych 10 procent i tak dalej, i tak dalej. Majac
sporo kilogramdéw do zrzucenia zmieniajmy taktyke. Gdy masa ciata
staje w miejscu musimy sktoni¢ organizm do tego, aby znéw zaczat
pozbywac sie zapasow ttuszczu.

Niektére choroby somatyczne i zwigzane z nimi przyjmowanie le-
kéw (glikokortykosteroidy, antydepresanty) powodujg wzrost masy
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ciafa. Odchudzanie sie na wtasng reke nie wykluczywszy tego istot-
nego aspektu zdrowotnego moze tylko pogorszy¢ stan zdrowia
i motywacje do dalszego odchudzania.

Utrudniony spadek masy ciata moze wynika¢ z problemow ze snem.
Im krétszy sen, tym wieksza szansa na nadwage. Podczas snu wydzie-
lane sg hormony regulujgce taknienie. Zbyt dtugi lub krdtki sen moze
spowodowac spadek uwalniania leptyny - hormonu ktéry hamuje ape-
tyt, a wzrost syntezy greliny - hormonu stymulujgcego taknienie.

Przyjemnos$¢ z jedzenia potrafi uzaleznié. W wielu przypadkach jest
to powodem nadwagi lub otytosci. Odpowiednia strategia jaka jest
dieta, zmiana zachowan towarzyszacych jedzeniu i praca nad mo-
tywacjg pozwoli opanowac ten natdg. Aby go pokona¢ konieczna
jest kontrola nad chemig mdzgu. Do uzaleznien prowadzg zaburzenia
w tzw. uktadzie nagrody i kary. Wydzielane przezen zwigzki chemicz-
ne koordynujg wiele naszych zachowan, réwniez tych zwigzanych
z jedzeniem. Mowa tu miedzy innymi o dopaminie. Rozregulowanie
tych mechanizméw powoduje, ze nasze zycie zaczyna krecic sie tylko
wokot jedzenia. Jesli obserwujemy u siebie takie uzaleznienie rzuca-
my sie na jedzenie w okreslonych sytuacjach. Pierwszym krokiem do
wychodzenia z tego nafogu jest przestrzeganie zasad jedzeniowego
savoir vivre "u. Nie nalezy je$¢ ,przy okazji” pochfaniajgc tym samym
mnostwo jedzenia. Wielu z nas odczuwa przymus konsumowania
stodyczy ttumaczac sie napadem chandry. Swietnym rozwiazaniem
tego problemu jest wykonywanie kazdej innej czynno$ci z ktorej czer-
piemy radosc¢ i przyjemnos¢. Jesli sgdzimy, ze jedzenie jest naszym
natogiem zapomnijmy o torturowaniu sie dietami odchudzajgcymi.
Restrykcje kaloryczne powodujg niedozywienie mdzgu i zmniejszanie
wydzielania sie dopaminy pobudzajgc tym samym os$rodek gtodu.

Odchudzanie sig to ztozony proces roztozony w czasie i aby za-
konczyt si¢ pozytywnie nalezy obra¢ odpowiednia motywacje
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i podkrecié silng wolg. Jest to trudne, moze wydawac sie na pierw-
szy rzut oka nieosiggalne, ale jest to do wykonania. Zawsze podczas
diety (nie méwigc juz o tym, kiedy widzimy jej efekty) zaczynamy
sobie pozwala¢ na mate grzechy. Najcze$ciej moéwimy ,,...jak zjem
dzi§ co$ stodkiego to nic sig nie stanie...” i ziadamy 3 kostki cze-
kolady, patrzymy na wage i widzimy ze masa ciata spadta o kolej-
ny kilogram i co robimy? Jemy kolejne 3,4,5 kawatkéw czekolady.
W ten sposob powstaje bfedne kofo, ktére niestety doprowadza nas
do niepowodzenia w wytrzymaniu na diecie. Aby utrzymac silng wole
nalezy potrzeby psychiczne zaspokoi¢ w inny, bardziej konstruktyw-
ny sposdb anizeli podjadanie. Nasza silna motywacja bedzie jednak
niezwykle pomocna jes$li zatozymy sobie, ze dotychczasowg dzienng
racje kaloryczng bedziemy sukcesywnie pomniejsza¢ o 500 kalorii
tygodniowo, np. odchudzajgc potrawy. Pamietajmy jednak, ze gdy
decydujemy sie na odchudzanie, nie powinno by¢ powrotu. Zaden
powod nie jest wystarczajgco dobry, zeby zapomnie¢ o swoim pla-
nie, ktéry prowadzi nas do upragnionego celu. Jest to trudne zadanie
ale trzeba bedzie radzi¢ sobie z réznymi przeszkodami.

Aby nasze odzywianie sig byto efektywne niezbedne sg mechanizmy
odpowiedzialne za: $wiadomos$¢ bycia gtodnym, rozpoczecie konsu-
mowania positku, kontrole jakos$ci i ilosci tego positku oraz $wiado-
mos$¢ uczucia sytosci po nim.

Problemy z regulowaniem przyjmowania pokarméw pojawiajg sie
wtedy, kiedy jedzenia jest duzo, na przyktad na przyjeciu. Zwraca-
nie uwagi na jako$¢ jedzenia zapobiega odhamowaniu zachowan
zwigzanych z nim i pozwala je kontrolowaé. Przyjaciele i rodzi-
na wtasnie podczas rodzinnych przyje¢, czasem w dobrej wierze,
a czasami nie, mogq sprawia¢ nam trudnos$ci przez zachecanie nas
do jedzenia. Powoddw takiego zachowania moze by¢ wiele. Mogg
czué sie niezrecznie jedzac co$ przy nas. Czestujg jedzeniem przez
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grzecznos¢, nawet liczac sie z odmowa. Najwazniejsze co mamy zro-
bi¢ to zapewni¢ ich, ze nam to nie sprawia przykrosci i jezeli chcg
to moga spokojnie je$¢. Z czasem, kiedy widac juz jest u nas efekty
schudnigcia, nawet najblizsi mogg zazdrosci¢ nam sukcesu. Osoby
majgce rowniez nadwage mogg zazdroscic¢ uzyskanego efektu w od-
chudzaniu, a szczupte tego, ze czego$ dokonujemy i z czego$ moze-
my by¢ dumni. Nie mozemy da¢ sie ztapa¢ na lekcewazeniu przez
innych naszego sukcesu. Mozemy ustysze¢, ze ,tyle razy juz sobie
kiedys$ pozwalali$my na co$ wigcej, to i teraz tez mozemy”. Najlepiej
takie stwierdzenia ignorowac. Grzecznie odmawiaé na zachety do
jedzenia. Jesli bedziemy pewni siebie, wtedy zostanie to zrozumia-
ne. Zwykle namawianie podczas rodzinnych przyje¢ jest cigzkie do
zniesienia ale inni biesiadnicy mogg myslec, ze jesteSmy gtodni. Cze-
stujgc nas jedzeniem okazujg swoje zainteresowanie i troske. Bardzo
wazne jest, aby pokaza¢ wszystkim swojg wytrwato$¢. Jesli zoba-
cza, ze powaznie traktujemy odchudzanie, przestang nas namawiac.
Odmowa powinna by¢ grzeczna, ale stanowcza. Po kilku grzecznych
.nie” wiekszos¢ ,zyczliwych” nam osob zorientuje sig, ze ich zachety
nie skutkujq i przestang namawiac.

Wiemy, ze drobne sukcesy w czasie odchudzania tez lepiej nagra-
dza¢ anizeli kaza¢. Nagrodg nie moze by¢ jednak jedzenie. W dal-
szym zdrowym odzywianiu stosujmy zasade ,jesli...wtedy”. R6bmy
wszystko, co moze nam pomdc, ale i wspiera¢, doradzag¢, profesjo-
nalnie pomagac.

Jednym z najwigkszych mitow dietetycznych jest stwierdzenie,
ze jesli ograniczymy jedzenie i zaczniemy liczy¢ kalorie to schud-
niemy. Wecale nie. Musimy jesé¢, aby schudnaé! Wbrew przeko-
naniu, ze skoro jedzenie spowodowato przyrost masy ciata, to jego
ograniczenie wywota jej spadek. Pamietajmy, ze normy podane w ta-
belach sg duzym uproszczeniem, gdyz nie zawierajq na przyktad réznic
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w budowie ciata. Dlatego tez zaktadajgc zakres zrzucenia dodatko-
wych kilogramdw warto jest mie¢ to na uwadze. Kuracje odchudza-
jace opierajgce sie na liczeniu kalorii stosowane dtugotrwale przyno-
szq wiele szkdd dla organizmu. Osoby czesto stosujgce takie diety
koncza diete bedac ciggle gtodnym. Chcac odchudzi¢ sie na wtasng
reke bez pomocy specjalisty apeluje, aby maksymalnie poszerzy¢
swojg wiedze na temat zywienia, znalez¢ popetniane przez siebie bie-
dy zywieniowe.

Nasze sylwetki rujnujg nagminnie popetniane btedy dietetyczne.
Najczestsze z nich to:

e Jedzenie w czasie ogladania telewizji i czytania ksigzek - wpa-
trzeni w ekran, bezwiednie siegamy po ustawione obok przysma-
ki i nawet nie wiemy, kiedy to sie stafo, ze juz nic nie ma.

» \Wyjadanie resztek - zastandw sig czy nie nalezysz do osdb, dla
ktdrych jedzenie jest bardzo wazne i nic nie moze sie zmarno-
wac? Dojadamy po wszystkich, dzieciach, a nawet znajomych.

« Brak kontroli nad jako$cig positkow - okaza¢ sie moze, ze mata
porcja jest tzw. ,bomba kaloryczng”.

e Spozywanie zbyt matej ilosci warzyw i ptynéw - postepowanie
takie powoduje, ze jemy wigcej produktdw wysokokalorycznych.

e Codzienne jedzenie stodyczy - codziennie w pracy kto$ przyno-
si co$ stodkiego i czestuje wspotpracownikéw. Dlaczego tak sie
dzieje? Najczesciej odpowiedz brzmi: ,bo taki jest zwyczaj”.

Prawidtowa dieta odchudzajaca dostarcza od 1000 — 1500kcal
oraz prawidtowe wartosci biatka, witamin, sktadnikow mineral-
nych. Redukcja dotyczy podazy ttuszczu i weglowodanéw. Na-
tomiast powinna by¢ zwigkszona ilos¢ btonnika pokarmowego.
Biatko spalajac sie w organizmie powoduje dodatkowe zuzycie ener-
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gil, co sprzyja odchudzaniu —> ok.25g czystego biatka — 30kcal do-
datkowo spalonych. NNKT zmniejszajg uczucie gtodu, nie pobudzajg
wydzielania insuliny i obnizajg poziom LDL, nie wptywajgc negatywnie
na poziom HDL. Weglowodanéw nie powinno by¢ mniej niz 100g.
Zapobiegaja ketozie oraz oszczedzajg zuzycie biatka na cele energe-
tyczne. Ograniczeniu podlegajg przede wszystkim weglowodany pro-
ste. Btonnik - najlepszy z warzyw. Owoce, ze wzgledu na duzg ilo$¢
cukréw prostych, sprzyjaja lipogenezie, dlatego nalezy spozywac je
w ograniczonych iloSciach. Niewskazany jest alkohol.

Czas teraz na zmiany. Uczymy sig | zaczynamy cig¢ kalorie bez ich
liczenia. Nalezy:

Uregulowaé pory spozywania positkéw. Korzy$ci ptyngce
zregularnego jedzenia sg potwierdzone przez wiele badan nauko-
wych. Nie dos¢, ze dzieki temu chudniemy, utrzymujemy wyzszy
poziom przemiany materii, to jeszcze jest to kluczem do utrzyma-
nia szczuptej sylwetki. Pilnujgc jedzenia co 3-4 godziny spalany
nawet o 10% wigcej kalorii niz gdyby$my tego nie robili.

Podzieli¢ sobie produkty zywnosciowe na te ,zabronione”
i te ,dozwolone”. Wszyscy wiemy, co nam szkodzi, a co nie,
na co sobie wigcej pozwolilismy, czego jedliSmy w nadmiarze.
Tworzac te liste uwzgledniamy wszystkie grupy produktéw, ob-
robke termiczng potraw, a takze dodatki, ktére dodajemy do przy-
gotowywania positkdw, napojow, np. cukier. Wypisujgc produkty
zabronione zastanéwmy sige rdwnocze$nie nad ich zamiennikami,
ktdre bedziemy mogli uwzgledni¢ w nowym menu. Dla przykta-
du, nie wybieramy produktéw light tylko ,lepsze” zamienniki
produktéw tradycyjnych. Jesli nie mozemy wykluczy¢ jakiego$
produktu z diety, najcze$ciej dotyczy to cukru, to pomysimy jak
mozemy zmniejszy¢ jego ilo$¢ w codziennym jadtospisie.
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Nie wprowadzaé¢ wszystkich zmian na raz. Wypisa¢ swoje
najwigksze btedy dietetyczne i na czerwono zaznaczyc to, co jest
do zmiany na pierwszym miejscu (poniewaz uwazamy, ze to ni-
weczy naszg figure) np. regularnos$¢ positkdw.

Komponowaé jadtospis, robi¢ zakupy wg listy produktow
dozwolonych, odchudza¢ potrawy, szuka¢ innych cieka-
wych potaczen kulinarnych. Nie mozemy w diecie dopuszczac
do monotonii. Jesli od zawsze drugim $niadaniem i przekgska
w pracy byty kanapki, zastandwmy sie co mozna zabrac ze sobg
w zamian, czy mamy mozliwos$¢ zjedzenia czego$ na ciepfo czy
nie (zawsze satatke mozemy zrobi¢ poprzedniego dnia wieczo-
rem, wstawi¢ do lodéwki i zabra¢ jg ze sobg).

Wybierajac napoje odstawmy te, ktére maja bardzo duzo
cukru - stodkie napoje gazowane, napoje owocowe, napoje
energetyzujace.

Zmniejszy¢ porcje. Wiemy juz jak podkreci¢ silng wole wiec
wytrwajmy w niej i zjadajmy tylko 75 procent porcji. W ten
tatwy sposdb zaoszczedzimy okoto 300 kcal dziennie. Aby
zmniejszy¢ mase ciata o 0,5 kilograma tygodniowo musimy
dziennie zrezygnowac z 500 kcal.

Cztery porcje warzyw i trzy porcje owocow dziennie to mi-
nimum, aby zapewni¢ sobie odpowiednig ilo$¢ antyoksydantow,
zmniejszy¢ kaloryczno$é i dodatkowo zadbac o zdrowie. Wedtug
najnowszych zalecen kobiety powinny je$§¢ nawet dziesie¢ porcji
dziennie.
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Kazdego dnia zjes¢ dwie porcje produktéw z biatkiem i trzy
porcje chudego nabiatu. Dzieki nim wzmocnimy nasze migs$nie
i wptyniemy na kontrole apetytu. Regulacji poddane zostang
rowniez hormony odpowiedzialne za spalanie kalorii. Wapn
z produktow mlecznych nasila proces rozpadu ttuszczow
i utrudnia ich magazynowanie. Dodatkowo dwa razy w tygo-
dniu powinnismy jes¢ ryby. Najlepiej morskie, gdyz sg jednym
z najlepszych zrddet kwasdéw omega-3.

W diecie uwzgledni¢ produkty petnoziarniste. Minimum trzy
porcje dziennie. To zagwarantuje nam dfuzsze uczucie sytosci,
Swietnie wspomoze przemiane materii, a wiec zgrabng sylwet-
ke. Przegryzka mogq by¢ orzechy. Dzigki nim réwniez zmniejszy-
my mase ciata. Uwaga tylko na porcje!!! Mimo, iz sg kalorycz-
nymi produktami, jedzone z umiarem nie spowodujg nadwyzki
kilogramdw.

Zrobi¢ sobie oddech od diety. Raz w tygodniu mozna pozwoli¢
sobie na co$ stodkiego, zje$¢ bardziej kaloryczny obiad czy np.
pizze. Dzien, jak i ,to co$” na co sobie pozwolimy, kazdy z nas
wybiera sam. Whrew krazacej opinii stodkosci nie sg wrogiem
szczuptej sylwetki. Trzeba wiedzie¢ tylko o jakich porach je jesc.
Nie zaobserwujemy wzrostu masy ciata, jesli takocie nie beda
stanowity przekasek miedzy positkami tylko bedg ich czescia.

Proponuje aby czas diety byt dla nas czasem nauki, aby po czasie
normalizacji masy ciata umie¢ jg utrzyma¢. Odmierzanie kalorii nie
nauczy nas dietetycznego myslenia. Na samym poczatku dokonywa-
nie zmian w jadtospisie moze wydawac sie trudne. Z czasem ilo$¢ je-
dzenia jaka jest potrzebna do zaspokojenia gtodu pojawiac sig bedzie
sama i to doSwiadczenie da nam poczucie nad jedzeniem. Aby tak si¢
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stato jedzenie nie moze spetnia¢ funkcji zaspokajajgcej inne potrzeby
(potrzeby psychologiczne), anizeli tylko potrzeba zaspokojenia gtodu.

Aby liczenie kalorii nie stato sige jedynym panaceum na problem
nasze] nadwagi lub otyloSci pierwsza zmiang, jaka powinni-
smy wprowadzi¢ jest jedzenie wg zasady .mniej a czesciej".
Jesli przerwa migdzy positkami jest dtuzsza niz 3-4 godziny orga-
nizm przestawia si¢ na tryb oszczedzania kalorii i pojawia sig nie-
odparta ochota na zjedzenie duzo i niekoniecznie zdrowo. Druga
zasada dotyczy skupienia na positku. Wykluczamy podjadanie
lub spozywanie gtéwnych positkdw podczas ogladania telewizji,
czytania, pracy na komputerze. Kolejna zasada to koniec z nie-
ustanng kontrolg masy ciata - codziennym wazeniem sig. Masa
ciata waha sie w ciggu dnia nawet 2 kg, a w ciggu miesigca
0 2-3 kg, co zwigzane jest z cyklem miesigcznym kobiety i jest to
normalna fizjologia organizmu. W czasie odchudzania nastepuje ro-
szada miedzy iloScig wody i tkanki ttuszczowej w organizmie, dla-
tego tez nie tylko waga a sktad ciata jest wazny. Kontrola masy
ciata moze odbywac sie raz w tygodniu. Najwazniejszg zasada
podczas realizacji diety niskokalorycznej/niskottuszczowe;j jest
dostarczenie wszystkich sktadnikéw odzywczych w odpowied-
nim stosunku, wprowadzanie jak najszerszego urozmaicenia,
zastosowanie wtasciwych metod przyrzadzania potraw oraz
roztozenie dobowej puli kalorycznej na 5 positkéw.
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Podsumowanie

- zalecenia

1. Warzywa i owoce nalezy spozywac pie¢ razy dziennie. Nalezy
uwzgledniac réwniez wszystkie lisciaste ciemnozielone warzywa
w duzej ilosci, bogate w biatko warzywa straczkowe i grzyby,
bogate w wapn warzywa: sataty, koper, brokuty, szpinak, jarmuz,
orzechy, nasiona, buraki.

2. Codziennie nalezy jes¢ produkty petnoziarniste, np. chleb petno-
ziarnisty, ryz, makaron (bez jaj), ptatki owsiane i inne, orzechy.

3. W zamian za tfuszcze pochodzenia zwierzecego w diecie powin-
ny sie znalez¢ tylko ttuszcze roslinne: oleje, oliwa z oliwek, olej
Iniany, ttuszcze pochodzace z pestek i nasion. Nalezy uzywac
tych, w ktorych przewazajg kwasy tluszczowe omega-3 a nie
omega-6 (olej stonecznikowy i kukurydziany). Nalezy zrezygno-
wac z ttuszczow takich jak masto, smalec wieprzowy, gesi.

4. Zamiast migsa lub w przewadze w jadtospisie powinny pojawiac
sie ryby, szczegolnie ttuste: makrela, toso$, sardela, sardynki, ha-
libut. Zawierajg kwasy omega-3, wielonienasycone kwasy ttusz-
czowe, wiele cennych witamin (witaming A i D) oraz sktadnikéw
mineralnych np. selen i jod. U chorych ze stwardnieniem rozsia-
nym zaleca sie wigc stosowanie tylko dwdch positkdw migsnych
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w tygodniu (jezeli migso i wedliny i podroby nie zostaty wyklu-
czone catkowicie).

Nalezy pamigta¢, ze dania z soi, soczewicy, cieciorki, bobu, fa-
soli, grochu z powodzeniem zastgpujg migso i mogg by¢ spozy-
wane zamiennie bez ryzyka niedobordw lub minimalnie 2-3 razy
w tygodniu.

W sposobach przygotowywania potraw powinno przewazac¢ du-
szenie, gotowanie, grillowanie (po uprzednim dobrym przygoto-
waniu potrawy). Unika¢ nalezy smazenia.

Nalezy unika¢ potraw i produktéw, w ktérych w znajdujg sie duze
ilosci tluszczdw nasyconych oraz ttuszczéw utwardzonych (mar-
garyn) - ciast, stodyczy, wafelkdw, tortéw, chipsoéw, innych sto-
nych przekasek, zywnosci typu fast food.

Nalezy jes¢ nie wiecej niz dwa zéttka na tydzien (w kazdej posta-
ci, w tym w potrawach), a w zamian stosowac roslinne Srodki
wiazgce. Spozywac¢ makarony niezawierajgce jajek, makarony
sojowe, gryczane, ryZowe.

Jezeli z diety nie jesteSmy w stanie wykluczy¢ catkowicie na-
biatu, nalezy wybiera¢ tylko nabiat pochodzenia ekologicznego
i produkty nabiatowe o niskiej zawartosci ttuszczu (1,5% ttusz-
czu), twarde sery tylko o zmniejszonej ilosci ttuszczu, maksymal-
nie 45%. Unika¢ spozywania petnego mleka. Nalezy zaznaczy¢,
ze w diecie zbilansowanie dowozu wapnia jest catkowicie mozli-
we przy udziale produktéw pochodzenia roslinnego.

Nalezy pamigtac o odpowiednim nawodnieniu organizmu- 1,5 litra
czystej wody dziennie. Nawodnienie jest niezbedne do prawi-
dtowego utrzymania przemian biochemicznych zachodzacych
W organizmie.

-85 -



Aneks

- listy produktow

Lista produktow bogatych w zelazo

e Ptatki zbozowe (owsiane, jeczmienne, zytnie, pszenne)
e Pieczywo razowe

e Pieczywo graham

e Kakao (proszek)

e Fasola biata

= Kasza gryczana, jeczmienna, jaglana

e Migdaty

e Pistacje

e Orzechy laskowe, wtoskie, arachidowe
e Otrgby !!!

e Nasiona sezamu !!!
e Ryz brazowy

e Suszone Sliwki

e Suszone figi

e Pestki dyni !l

e Suszone morele !!
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e Rodzynki

e Suszone jabtka

e Suszone banany

e Pestki sfonecznika

e Sardynki, szprotki

e Tunczyk (w sosie wiasnym, oleju)

e Buraki (wszystkie potrawy z burakéw)
e Kukurydza

e Szpinak (Swiezy, zasmazany) i inne zielone warzywa
e Natka pietruszki

e Korzen pietruszki

» Kietki soi, soczewicy

e Jaja

e Banany

e Awokado
e Kiwi

e Drozdze

e Zarodki pszenne !!!

Powyzsze produkty sg bogatym zrédtem tego pierwiastka. Mozna
je taczy¢ ze sobg w dowolny sposéb. Wchfanianie zelaza poprawia
witamina C, dlatego tez positki ktdre beda zawieraty mieso, kasze
nalezy popijac woda z sokiem z cytryny lub sokami z owocow cytru-
sowych. Zelazo staje sie nieprzyswajalne w potgczeniu z wapniem
(produkty nabiatowe), teing, kofeing (kawa, herbata).

Aby nie zmniejsza¢ przyswajalnos$ci tego pierwiastka, napoje zawie-
rajgce kofeine nalezy pi¢ w odstepie min. 40 minut.
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Otregby 30g; ptatki owsiane 30g; zarodki pszenne 30g; pestki dyni
30g; nasiona sezamu 30g; suszone morele 30g; pistacje 30g;
(zawsze popija¢ woda z sokiem z cytryny lub sokiem z czarnej
porzeczki, pomaranczowym)

Wszystko zmieszaé ze sobg i zjeS¢ w ciggu catego dnia. Z ptatkow
owsianych, otrab i zarodkéw pszennych mozna przygotowac owsian-
ke na wodzie ze $wiezymi owocami (kiwi, pomarancza).

Produkty zywnos$ciowe majace wiasciwosci
przeciwutleniajace (antyoksydanty) - miary domowe

(produkty utozone w kolejnosci od najwiekszej do najmniejszej ilo$ci
antyoksydantdw)

e szklanka soku z winogron

e szklanka soku z jagod i zurawin

e pot szklanki jagod

e pot szklanki jezyn

e pot szklanki kapusty wtoskiej

e szklanka truskawek

e pot szklanki gotowanego szpinaku
e $rednia pomarancza

e pot szklanki gotowanych burakéw
e pot szklanki gotowanej brukselki
e szklanka soku z grejpfruta

e Sliwka

e szklanka soku pomidorowego
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pot rézowego grejpfruta
szklanka soku pomaranczowego
awokado

ciemne winogrona

$redni ugotowany ziemniak

12 wisni

pot szklanki kukurydzy
czerwona papryka

pot szklanki pieczarek (pokrojone w plasterki)
Sredniej wielkosci kiwi

szklanka soku jabtkowego

pot szklanki rodzynek

cebula

winogrona jasne

baktazan

roézyczka brokutéw

Srednie jabtko

szklanka soku z zurawin

duza brzoskwinia

maly banan

Sredniej wielkosci gruszka

pot szklanki fasolki szparagowej
pdt szklanki gotowanego kalafiora
melon

3 morele

$redni pomidor
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pot szklanki surowej startej marchewki
pot szklanki surowej cukini

pot szklanki arbuza

pot szklanki krojonych ogérkow

pot szklanki krojonej satfaty

Prosze zwrdci¢ uwage na powyzsze produkty przy komponowaniu ja-
dtospisu, a takze podczas robienia zakupdw. Z powyzszej listy prosze
wybiera¢ przede wszystkim produkty sezonowe, obecnie dostepne,
i zintensyfikowac ich spozycie.

Aby dieta byta odpowiednio bogata w antyoksydanty, jak i w inne
witaminy oraz skfadniki mineralne, powyzsze produkty powinny zna-
lez¢ sie w codziennym jadfospisie.

Srodki spozywcze, ktdre zawsze zawieraja mleko:

Mieko krowie - w formie surowej, gotowanej, pasteryzowane;,
UHT, skondensowanej, w proszku itp. (chude mleko w proszku
jest dodatkiem do wielu gotowych produktéw spozywczych).

Produkty mleczne - jogurty, kefiry, kwasne mleko, serki typu fro-
mage, jogurty owocowe, desery, kaszki typu belriso, serwatka,
nutella, pudingi. itd. Wszystkie rodzaje serdw, réwniez twarde,
parmezan.

Pieczywo - pieczywo mleczne, chleb warkocz, ,chleb ziemniacza-
ny”, pieczywo gotowe i pieczywo chrupkie, paluszki, krakersy,
knedle, kluski - z butek lub kartofli.

Wyroby cukiernicze - torty, ciastka, keksy itp.

-90 -



ANEKS - LISTY PRODUKTOW

Lody - wszystkie postacie.

Czekolada - w kazdej postaci np. batony typu Bounty, Mars,
Milky Way.

Ttuszcze - masto, margaryna; Smietana.

Sery bez mleka krowiego - prawie wszystkie oferowane przez
handel sery kozie i owcze zawierajg mleko krowie w ilosci do 1/3
catkowitego sktadu mleka (sprzedawcy najczesciej nie wiedzg
0 tym).

Makarony - zawierajg czesto mleko, ale prawie nigdy nie poda-
je sie tego na opakowaniu. W szczegolnosci wszystkie wioskie
makarony - spaghetti, makaroni, ravioli, makarony do zup, wsta-
zeczki, lasagne itp.

Migso i kietbasa oraz inne wedliny - dodawane jest do nich mle-
ko (najczesciej chude mleko w proszku).

Ptatki zbozowe — czekoladowe najczescie.

Koncentraty zup i soséw - zwykle w handlu spotykane zupy
w kostkach jak np. Knorr, Magii.

Ketchup, musztarda.

Kapusta kiszona - czesto ubijana jest z serwatka.

-91 -




O-WYDAWCY

0 Wydawcy:

JVL— Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego
Oddziat Warszawski jest organizacjg pozarzadowg
70 < zrzeszajgcq obywateli polskich chorych na stward-
nienie rozsiane oraz ich przyjaciét z Warszawy i oko-
)] lic. Stowarzyszenie istnieje od 1990 roku, od lipca
LB 2004 roku posiada status Organizacji Pozytku Pu-
b Wase  blicznego.
Misja PTSR jest poprawa jakos$ci zycia oséb ze stwardnieniem roz-
sianym, zapewnienie dostepu do ich leczenia i rehabilitacji, tak aby
mogli sta¢ sie petnoprawnymi cztonkami spoteczenstwa i prowadzi¢
godne zycie. Dazymy do tego, aby osoby chore na SM nie musiaty
rezygnowac z dotychczasowych planéw zyciowych i nauczyly sie
dostosowywac je do zmienionych mozliwosci.

Prowadzone przez nasze stowarzyszenie dziatania stwarzajg moz-
liwos¢ aktywnego uczestnictwa w zyciu rodzinnym, umozliwiajg
poprawe warunkéw zyciowych i zdrowotnych, a przede wszystkim
integrujg osoby ze stwardnieniem rozsianym ze spoteczenstwem.

Gtéwnym obszarem dziatalnosci OW PTSR jest realizacja programéw
z zakresu wszechstronnej rehabilitacji zdrowotnej, spotecznej i psy-
chologicznej 0séb chorych na stwardnienie rozsiane mieszkajacych
na terenie Warszawy i okolic.

Jesli potrzebujesz informacji o stwardnieniu rozsianym,
jego objawach, leczeniu i rehabilitacji, porady lub
wsparcia specjalisty, skontaktuj sie z Nami!

tel. (22) 831-00-76/77
e-mail: biuro@ptsr.waw.pl
www.ptsr.waw.pl
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