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Determinanty zdrowia wedtug pét Lalonde’a

® Stylzycia @ Srodowisko fizyczne @ Opieka zdrowotna @ Czynniki genetyczne







Maty zestaw




Duzy zestaw

33 tsp of sugar 81/2 tsp of fat 7 1/4 tsp of fat




Styl zycia
Polakow

Az 50 % Polakdéw nie uprawia zadnego sportu.

40 % Polakdow spi mniej niz 7 godzin.

48 % Polakdéw ma diugotrwate problemy zdrowotne.

Co 4 Polak ma zdiagnozowane nadcisnienie tetnicze, niemal
co 6 alergie lub astme, co 10 depresje a co 14 cukrzyce.

99 % Polakow doswiadcza stresu — az 24 % codziennie.



Nieprawidtowy sposob zywienia

80 jednostek chorobowych

Nadwaga i otytosé

Choroby uktadu kragzenia, cukrzyca t. 2, nadcisnienie tetnicze, dna moczanowa, osteoporoza,
niektére nowotwory, niedokrwistosc, préchnica, kamica zétciowa i inne




Odchudzanie, dieta, warzywka...
i nagle niedzielni wieczor

Czy zdrowe
odzywianie
jest trudne?




Zasada 5 ,,U”

Umiarkowanie

Urozmaicenie

Uregulowanie

Unikanie Usmiechanie ©




Umiarkowanie




Zalecenia zdrowego zywienia - kto je okresla?

Thuszcze zwierzece nalezy spozywacé
bardzo rzadko. W zamian mozna uzywac

Nalezy ograniczy¢ sél i cukier
oraz zastepowac je

olejéw roslinnych. przyprawami.
Jedzenie miesa, zwtaszcza czerwonego,

nalezy ogranicza¢. Mozna je zastepowac P

rybami i nasionami roslin straczkowych.

Mieko i produkty mleczne to wazne i

zrédto biatka, dlatego powinny / Na;fyz: O&C:;O*(:ﬁz '
stanowic¢ element codziennej diety. / enmie.

Waznym sktadnikiem pozywienia
53 produkty zbozowe. Najlepiej /
wybierac te petnoziarniste. /

Najwieksza ilos¢
pozywienia powinny
stanowi¢ warzywa

i owoce.

Podstawa zdrowia i dobrego samopoczucia jest
regularna aktywnos¢ fizyczna.



Jak rozrézni¢ wiarygodne badania i rzetelnos$¢ przekazywanych informacji

Poziomy wiarygodnosci

Meta
analizy

adania randomizowane
z grupg kontrolng
/ Badania kohortowe \
/ Badania kliniczno-kontrolne \
/ Serie przypadkéw lub raporty \
/ Opinie redakcji medycznych i ekspertéw \
n EUPATI -
furopean Patients’ :::do:vy

on Therapeutic Innovatio
www.eupati.eu

Fig. 1 - Poziomy wiarygodnosci

Poziomy wiarygodnosci sg przydatne podczas oceniania jakosci dowodu.
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Dzien 17

Nie chciato mi sie nic robic




Najbardziej
uzalezniajacy
produkt

na swiecie

Sol, kalorie, biatko, cholesterol,
ttuszcz, kazomorfina




Fatszywe teorie
Zywieniowe




* llo$¢ positkdw w ciggu dnia

Czy zawsze 5 positkdw dziennie to dobre rozwigzanie? A moze
Intermittent fasting (sposdb odzywiania, ktory polega na
przyjmowaniu pokarmu tylko przez okreslony czas w ciggu doby
lub tygodnia, natomiast przez reszte czasu celowo wstrzymujemy
sie od jedzenia) jest najlepszym rozwigzaniem?

« Oczyszczanie organizmu

Czy jest konieczne? | jezeli tak to w jaki sposdb robig to
dietetyczne gwiazdy czesto pogarszajac stan zdrowia ich fanow.

« Zakwaszenie organizmu

Gdybysmy byli zakwaszeni prawdopodobnie nasz organizm
skonczytby swoje dziatanie. Obalimy mity o rzekomym
zakwaszeniu i metodach odkwaszania organizmu.




« Modne diety np. zgodna z grupg krwi

Brak jest jakichkolwiek badan ttumaczacych w jaki sposéb
dana grupa krwi wptywa na trawienie sktadnikow odzywczych
Z poszczegodlnych grup produktow.

« Lewoskretna witamina C i inne suplementy

Kazda witamina C jest tak naprawde lewoskretna. Jakie
suplementy i kiedy warto przyjmowac, a ktére omijac
szerokim tukiem.

« Olej kokosowy

Najwiekszy hit dwdch ostatnich lat. Jednak te rzetelne badania

| towarzystwa naukowe zatrzymaty lawine dodatku oleju
kokosowego gdzie tylko sie da (kawa z olejem, smazenie na oleju,
domowe rzekomo zdrowe stodycze z olejem itp. Cata prawda

o oleju kokosowym oraz to kto moze sobie na niego pozwolic

od czasu do czasu, a kto powinien z niego catkowicie
zrezygnowac.




* Chleb petnoziarnisty

Czy biate pieczywo to najwieksze zto? Czesto rzekomo
zdrowe pieczywo petnoziarniste w cale nie jest takie
zdrowe. Doktadny opis jednego z najwiekszych
zafatszowan w zywnosci.

« Stodziki

Skoro sg takie niezdrowe i rakotwércze to czemu Polskie
Towarzystwo Diabetologiczne sugeruje ich stosowanie w
zamian za zwykty cukier np. w przypadku otytosci i
cukrzycy. Przedstawione zostang rodzaje stodzikow, ich
wptyw na zdrowie na podstawie badan.

« Zywnos$é GMO

Temat drazliwy, ale wazny jezeli mamy opierac o badania
naukowe. A tych o negatywnych skutkach zywnosci GMO
po prostu nie ma. Odpowiemy na pytanie czy jeszcze jest
Zza wczesnie na oczernianie zywnosci GMO i skad nasza
agresja do modyfikacji genetycznych.




« Soja

Jeden z najbardziej przebadanych produktéw na swiecie. W oparciu
o literature udowodnimy, ze soja jest bardzo zdrowym produktem,
ktory stanowi doskonate zrodto kwasdow omega 3, zelaza, zapobiega
rozwojowi howotworow, obniza stezenie cholesterolu i cisSnienie
tetnicze krwi, jest dobrym zrédtem wartosciowego biatka, nie ma
dziatania feminizujgcego, a fitoestrogeny to samo zdrowie.

« Zanieczyszczenia ryb i innych produktow

Jak obecnie wyglada sprawa zanieczyszczen ryb, ktdre gatunki
kumuluja najwiecej metali ciezkich, ktore ryby przekraczajg normy
zanieczyszczen, jak wyglada hodowla ryb, ktdre ryby mozna jadac
bez obaw o zdrowie i kto powinien podchodzi¢ do nich z
ostroznoscia. Czy ryby mozna jesC bez ograniczen i jakie gatunki sg
najbardziej wartosciowe pod wzgledem odzywczym.

« Masto klarowane

Kolejny z magicznych produktow zwykle stosowany do smazenia.
Czy faktycznie jest zdrowsze od zwyktego masta?



« Wegetarianskie produkty

Moda na diety wegetarianskie trwa w petni. Producenci
wychodzg naprzeciw by utatwic zycie osobom, ktdre nie
spozywajg miesa. Ale czy sg one zdrowe? Przeglqd sktadu
dostepnych produktow.

« Zafatszowania z zywnosci

Wiele 0séb jest zdania, ze producenci na kazdym kroku
fatszujg zywnosc. Zwrocimy uwage jak czytac etykiety, ktore
produkty moga byc¢ fatszowane, a ktorych nie trzeba sie
obawiac.

e Gluten

Czy naprawde jest taki niezdrowy? Kto powinien stosowac
diete bezglutenowaq, a komu moze ona wrecz zaszkodzic.

 Laktoza

Na czym polega eliminacja laktozy z produktow
nabiatowych, czy sg one zdrowe i kto powinien je stosowac.
Do czego prowadzi nieuzasadnione stosowanie diety
bezlaktozowe,.

)



« Kawa

qukszosc moich paqentow podczas wyW|adu
zywieniowego mowigc ze pijg kawe milkna i czekaja

na Moja reakcje. To oznacza, ze wcigz wiele oséb uwaza,
ze kawa jest niezdrowa. Omowione zostanie pozytywne
dziatanie kawy na organizm, obalone najczestsze mity
np. dotyczace odwodnienia czy wyptukiwania magnezu.
Jaka kawe nalezy wybierac

I jJak czesto jg spozywac.

« Jajka i cholesterol

Czy majac zaburzenia lipidowe musimy rezygnowac

z jajek? Dlaczego niektdorzy moga jesc jajka bez
wiekszych ograniczen i nie maja problemu

z cholesterolem. Jak stosowac jajka w diecie, ktore nie sg
zaliczane do nabiatu, a stanowig zamiennik miesa i ryb.

e Soki

Obalamy mity zwigzane z sokami, zwtaszcza jezeli chodzi
o rzekomy dodatek do nich cukru. Czym réznia sie od
nektaru i napoju, ile mozna spozywac sokow.




« Margaryna

Najnowsze badania pokazuja, ze margaryna miekka zawiera coraz
mniej kwasow ttuszczowych trans, a w niektérych przypadkach nawet
mnie niz masto. Jak odroznic dobrq margaryne i czy jest ona waznym
sktadnikiem diety.

- Mleko

Tyle ile przeciwnikow tylu jest zwolennikdw mleka. Co tak
kontrowersyjnego jest w produkcie, ktory spozywany jest od zawsze?

« Miéd

Czy faktycznie jest to zdrowy wymiennik cukru, ktéry mozna spozywac
bez ograniczen? Jakie wartosci posiada i czy jego stosowanie faktycznie
poprawia odpornosc i inne parametry zdrowotne.

« Ziemniaki

Cieszg sie bardzo ztg stawa. Bo wysoki indeks glikemiczny, bo tuczace,
bo mato wartosciowe itp. Wartosci odzywcze ziemniakow, jak sposob
ich przygotowania wptywa na nasze zdrowie, czemu wiekszos¢ osdb
zalicza je do grupy warzyw i czemu nie ma ich w Piramidzie Zdrowego
Zywienia.



Masto czy margaryna?

Masto do 2 roku zycia

Nastepnie mate ilosci masta,
ale przede wszystkim
ttuszcze roslinne, dlatego
lepiej miekka margaryna




/ Redukcja ilosci kwasow \
ttuszczowych trans w margarynach
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Kwasy
ttuszczowe
trans

Ciasta dla dziecka lepigj

przygotowywac
Z zastosowaniem masta




« Zywnosé light

Czy zywnoscC ta jest zdrowa czy wrecz przeciwnie? Jakie sg wskazania
do jej stosowania? Czy mozna spozywac tylko produkty light? Czy
light to to samo co fit?

 Dodatki E

Czy wszystkie dodatki E sg szkodliwe, jak czytac etykiety, ktore
dodatki omijac¢ szerokim tukiem.

« Amigdalina

Przez wiele osob, uwazana za antidotum na raka. Jednak nie ma
badan potwierdzajgcych to dziatanie. Czy w takim razie uzasadnione

I konieczne jest jedzenie drogich i niesmacznych pestek moreli?

+ Sol

Gtowny winowajca nadcisnienia tetniczego krwi, chordb serca, a
nawet nerek. Ostatnie doniesienia pokazujg, ze nie taka soél straszna
Jak ja przez lata opisywali. Czy oznacza to, ze teraz raptem zaczniemy
soli¢ do woli? Jak wysrodkowac te doniesienia i zachowac zdrowy
rozsadek.



 Glutaminian sodu

To rowniez bardzo kontrowersyjny sktadnik.

Z jednej strony to po prostu aminokwas
naturalnie wystepujacy w wielu produktach, z
drugiej zas strony obwinia sie go np. o
przewlekte migreny.

« Zywnos¢é ekologiczna

Na czym polega zywnosc¢ ekologiczna,
dlatego jest taka droga, czy warto kupowac
zywnosc ekologiczng, jaki ma wptyw na nasze
zdrowie, ktore produkty watro kupowac jako
ekologiczne, a ktore jako konwencjonalne.

« “zdrowe stodycze”

Kolejna moda, sposodb ograniczenia cukru w
diecie, ale czy to oznacza ze "zdrowe
stodycze" na bazie bakalii, stodow i réznych
gatunkdw mak mozna jesc¢ bezkarnie?




Opornosc na insuline to zaburzenie metabolizmu, ktére
wigze sie z mniejszag wrazliwoscig tkanek na insuline. Moze to
by¢ spowodowane nieprawidtowym funkcjonowaniem

| sygnalizacja receptordéw insuliny, zbyt wysokim poziomem
przeciwciat wigzacych insuline lub nieprawidtowa strukturg
czasteczki insuliny.

Obecnie mowi sie o dwdch najwazniejszych przyczynach
rozwoju insulinoopornosci:

1) gromadzenie sie lipidow w komadrkach miesni i watroby
oraz ich kumulacja w komaorkach ttuszczowych,

2) rozwijajacy sie na skutek tego stan zapalny spowodowany
przerostem tkanki ttuszczowe,.

Stan ten zwigzany jest ze zwiekszong czestoscia
hiperinsulinemii, zaburzeniami tolerancji glukozy i rozwojem
cukrzycy. Insulinoopornosc to pierwszy krok do tej powaznej,
niewyleczalnej choroby. Ale krok, ktory mozna zrobi¢ wstecz
| 0siggnac petne zdrowie.



Insulinoopornosc¢ - stan przedcukrzycowy

« Gdy spozywamy positek, glukoza powstajgaca w wyniku trawienia wedruje do
komorek. W tym czasie trzustka wydziela insuling, czyli hormon, ktéry ma zbic
stezenie glukozy.

* Insulinoopornosc polega na tym, ze komorki sg odporne na te insuling, dlatego
stezenie glukozy nie spada, a trzustka zaczyna wytwarzac coraz wiecej insuliny,
zeby jednak stezenie glukozy obnizyc.

« Coraz wieksze ilosci insuliny, niezbijane ilosci glukozy powodujg powstawanie
cukrzycy, ktora jest juz niestety procesem nieodwracalnym i wymaga
stosowania lekdw, a w ciezkich przypadkach zastrzykdow z insuliny.



Insulinoopornosc¢ i cukrzyca w liczbach

e Az 26 proc. Polakéw
nie bada stezenia
glukozy we krwi.

X 72 proc. 0oséb
powyzej 65. roku
Zycia.

X 4 proc. ma
stezenie glukozy
ponizej normy,

X W grupie 45—
54-|latkow -7
proc.,

e W ciggu
ostatnich 12
miesiecy stezenie
cukru we krwi
Zbadato:

e Stezenie
glukozy we krwi:

X 30 proc. nie
pamieta swojego
ostatniego
wyniku,

X W grupie 55—
64-latkow - 13
proc.,

X 36 proc. osdéb w
wieku 18-24 lat,

X 26 proc.
Polakow ma
prawidtowe (3,9-
5,5 mmol/l),

X U’/ proc.
ankietowanych
zdiagnozowano

cukrzyce.

X W grupie
powyzej 65. roku
zycia — 21 proc.

X 46 proc. w
wieku 35-44 |at,

X 15 proc. ma
przekroczona
norme, w tym 3
proc. znacznie,

e Chorych z

cukrzyca przybywa
wraz z wiekiem:

Dane na temat badan -
zrodto: Narodowy Test
Zdrowia Polakdéw,
ogolnopolski projekt
spoteczno-edukacyjny
serwisu Medonet, 2020.




W 2019 roku 2,8 min oséb

w Polsce przyjmowato leki W stosunku do 2015 roku w 2019

roku sprzedaz lekéw w tej grupie

lekéw wzrosta o 3 proc., a wartosc¢
sprzedazy o 10 proc.

Od 2015 roku przybywato okoto 5
proc. pacjentéw w stosunku do
roku poprzedniego.

refundowane stosowane
w cukrzycy i w stosunku do liczby
pacjentow z 2015 roku wartos¢ ta
wzrosta o ponad 21 proc.

Dane na temat lekéw - zrédto:
Sytuacja zdrowotna ludnosci
Polski i jej uwarunkowania -

raport za 2020 rok, Panstwowy

Zaktad Higieny.

Wartos¢ lekéw w przeliczeniu na

jednego mieszkanca w roku 2019

wyhniosta 33,28 zt i byta 0 10 proc.
wyzsza niz w 2015 roku.

Liczba opakowan tych lekow
w przeliczeniu na jednego
mieszkanca Polski wyniosta 0,89
i byta o 3 proc. wyzsza niz
w 2015 roku.

Panie Michale, moze to powinny by¢
ramki lub jakos inaczej wyrézniony
tekst? Moze by¢ jedna ramka, a
mog3a by¢ dwie, bo te statystyki
dotycza dwéch réznych kwestii. Jesli
zdecyduje Pan, ze tak, to wtedy
zrédta trzeba przeniesé z przypiséw
i wrzuci¢ do ramek na koncu tego
fragmentu.



* Zzmeczenie i sennosc, zwitaszcza po positku,

» ochote na stodycze, zwtaszcza po gtownych positkach

Insulinoopornos¢ bardzo « problemy z koncentracja
czesto przebiega
bezobjawowo, ale zawsze
ma hegatywny wpityw na * podwyzszone cisnienie tetnicze krwi
orgahizm. Podczas tego
zaburzenia najczesciej

jednak obserwuje SiQ: * Wzrost masy ciata, szczegdlnie w obrebie jamy brzusznej,
trudnosci z odchudzaniem

* bole gtowy

» podwyzszone stezenie trojglicerydow

* niespokojny, krotki sen

» podwyzszone stezenie glukozy we krwi



Majg zwigzek z wyzszg czestoscig rozwoju

Insulinoo pornosé dyslipidemii, choréb uktadu krazenia i zaburzen

endokrynologicznych, takich jak zespot

I CU krzyca oolicystycznych jajnikéw (PCOS).

hiperkortyzolemia i hiperprolaktynemia.



Cukrzyca

Cukrzyca moze wigzac sie ze spadkiem
jakosci zycia oraz wzrostem ryzyka
zachorowania na inne schorzenia, w tym
sercowo-naczyniowe, nowotworowe czy
przewlekta chorobe nerek, uposledzenie
widzenia, zaburzenia neurologiczne.

Nalezy ona do choréb cywilizacyjnych, a
zaburzenia gospodarki weglowodanowej
wchodzg w sktad zespotu metabolicznego.
Cukrzyca typu 2 jest rdwniez konsekwencj3a
nadmiernej masy ciata. Zaréwno cukrzyca, jak
I schorzenia jej towarzyszgce badz bedace jej
skutkiem wymagaja zastosowania
odpowiedniej diety.




Modele
zywienia
W cukrzycy

W wielu badaniach dotyczacych wrazliwosci
na insuline, poza ocena wptywu
poszczegolnych sktadnikéw diety na
metabolizm glukozy i insuliny, analizuje sie
rowniez skutecznosc¢ poszczegolnych
modeli zywienia.

Najlepsze efekty osigga sie przy stosowaniu
przede wszystkim diety srodziemnomorskiej i
diety o niskim indeksie glikemicznym, diety
DASH oraz wegetarianskiej. Pokazuje to rowniez
ranking diet U.S. News & World Report, w ktéorym
co roku w styczniu zostaja wytonione najlepsze
diety. Wyboru dokonuje grono uznanych
ekspertéow w dziedzinie diet, odzywiania, otytosci,
psychologii zywnosci, cukrzycy i chordéb serca.




Fleksitarianizm

Na pierwszym miejscu rankingu
znajdujemy diete fleksitarianska

Fleksitarianizm oznacza okazjonalne
jedzenie miesa. W definicji fleksitarianizmu
nie jest doktadnie powiedziane, jak czesto
mamy jes¢ mieso, ale im rzadziej, tym
lepiej. A kiedy wybieramy mieso, kupujemy
to dobrej jakosci i przygotowujemy je w
prawidtowy sposoéb - grillujemy, pieczemy,
gotujemy, na pewno nie smazymy.

Dieta fleksitarianska jest jedna

Zz najzdrowszych diet.




Dieta
srodziemnomorska

Na drugim miejscu jest dieta
srodziemnomorska. To bardzo dobry
model zywienia (nie jest to dieta
specjalna) bazujacy na rybach, duzej
ilosci warzyw, dobrych ttuszczach
roslinnych, zwtaszcza oliwie z oliwek, ale
niestety moim zdaniem ma jeden minus
— bazuje rowniez na biatych produktach
zbozowych, na przyktad na biatych
makaronach.




Dieta DASH

Na trzecim miejscu najzdrowszych diet dla
kontroli gospodarki weglowodanowej znajduje
sie dieta DASH. Przeznaczona jest szczegdlnie
dla oséb z nadcisnieniem tetniczym.

Ktadzie ona bardzo duzy nacisk na unikanie
miesa czerwonego, za to preferuje chudy nabiat,
chude mieso, duzo ryb, duzo petnoziarnistych
produktéw zbozowych i roslin strgczkowych,
zZwitaszcza produktow bogatych w wapn,
magnez, poniewaz pierwiastki te biorg udziat

W obnizaniu cisnienia tetniczego krwi.




* RAwniez na trzecim miejscu znajduje sie dieta Mayo Clinic.
Bazuje ona na zywnosci, ktora jest naturalnie bogata w
sktadniki odzywcze i ma niska zawartosc¢ ttuszczu i kalorii,
podkresla duzg role owocdw, warzyw i produktow
petnoziarnistych. Zalecane pokarmy obejmujg zdrowe
weglowodany (owoce, rosliny strgczkowe, warzywa, make
petnoziarnisty i otreby pszenne), pokarmy bogate w btonnik,
takie jak orzechy i fasola; ryby morskie, takie jak tosos, makrela i
tunczyk; ,dobre” ttuszcze,

w tym awokado, migdaty, oliwki i orzechy wtoskie. Pokarmy,
ktorych nalezy unikac, zawierajg ttuszcze nasycone, ttuszcze
trans, cholesterol i sod.

» Takze na trzecim miejscu znajduje sie dieta weganska,
eliminujgca wszystkie produkty pochodzenia zwierzecego.

« W dietach tych zwraca sie przede wszystkim uwage na
korzystne aspekty, takie jak: duzy udziat warzyw,
nieprzetworzonego miesa, ptatkdw owsianych, roslin
strgczkowych, ryb, chudego nabiatu.

« Najmniej zdrowa dla oséb chorych na cukrzyce okazuje sie
dieta Dukana, czyli ta, ktéra bazuje na bardzo duzej ilosci biatka.



« W badaniu przekrojowym Adventist Health Study
2 przeanalizowano czestotliwosc¢ wystepowania
cukrzycy typu 2 u wegan. Pierwszy wskaznik,
skorelowany pod wzgledem wielu czynnikdéw, w
tym BMI, pokazat, ze weganie majg 50% mniej
przypadkow wystepowania cukrzycy typu 2 niz
niewegetarianie. W porownaniu z
niewegetarianami zapadalnos¢ wegan na
cukrzyce wynosi zaledwie 30%.



U pacjentdow z cukrzyca typu 2 podstawowym celem
dietoterapii jest kontrola choroby, a w przypadku
nadmiernej masy ciata — jej normalizacja.

Redukcja masy ciata to najlepszy sposob
niefarmakologicznego wsparcia leczenia zaburzen
weglowodanowych.

Nalezy dopasowac wartos¢ energetyczng jadtospisow
iIndywidualnie, pamietajgc o podstawowych zatozeniach
diety w cukrzycy.

Wedtug wielu badan zaréwno dieta weganska, jak

I wegetarianska przyczyniaja sie do nhormalizacji masy ciata

I dlatego sg dietami rekomendowanymi miedzy innymi przez
Polskie Towarzystwo Diabetologiczne.



Weglowodany

« Gtéwne zalecenia zywieniowe przeznaczone dla 0s6b z
cukrzyca opieraja sie na ilosci weglowodanow w diecie,
gdzie procent ich spozycia powinien wynosi¢ 45-55%
catkowitej wartosci energetycznej diety.

« W przypadku opierania sie nha produktach o niskim
indeksie glikemicznym udziat tych makrosktadnikow
mozna zwiekszycC.

« Dieta 0s6b z cukrzyca powinna bazowac na produktach
petnoziarnistych, przy ograniczeniu lub catkowitym
wyeliminowaniu cukrow prostych. Osoby chorujgce na
cukrzyce muszg przede wszystkim zwracacC uwage na
indeks glikemiczny spozywanych pokarmow




Zaleca sig, aby spozycie owocdow byto na poziomie norm dla
populacji ustalonych przez Instytut Zywnosci i Zywienia,
czyli 2-3 porcje tej grupy produktow na dzien.

Stosunek warzyw do owocow powinien wynosi¢ 4 do 1.

Owoce zawierajg znaczne ilosci witamin oraz sktadnikow
mineralnych. Podobnie jak w przypadku produktow
zbozowych zaleca sie wybdor owocdow jak najmniej
przetworzonych. Nie rekomenduje sie spozywahnia suszonych
owocow ze wzgledu na ich wyzszy indeks glikemiczny,
natomiast rekomenduje sie ograniczenie swiezych owocow

o wysokim |G, takich jak: banan, czeresnie, mango, winogrona,
arbuz oraz bardzo dojrzate owoce.

Zaleca sie ponadto rezygnacje ze spozywania owocow w
postaci sokdw czy nektarow ze wzgledu na duzg zawartosc
cukrow prostych, a praktycznie zerowy udziat btonnika
pokarmowego. W przypadku catych owocdw czy koktajli
owocowych (miksowanych catych owocdéw z dodatkiem wody)
wchtanianie fruktozy jest uposledzone przez obecnosé
btonnika pokarmowego, ktory dodatkowo daje uczucie sytosci.



Spozycie ttuszczow u 0sdéb z cu krzycag powinno wynosic —
35% catkowitej spozywanej energu przy czym ttuszcze
nasycone powinny stanowi¢ mniej niz 10%.

Zwiekszone w porownaniu do standardowej diety
spozycie ttuszczow wigze sie z ich funkcjg opdzniania
wchtaniania weglowodandw w positku, co jest pozadane
U 0sOb chorujgcych na cukrzyce.

Nie zaleca sie jednak zwiekszania spozycia ttuszczu
poprzez czeste stosowanie przez pacjentdw diet biatkowo-
ttuszczowych z uwagi na wzrost ryzyka chordb uktadu
krgzenia oraz sttuszczenia watroby. Wysokie spozycie
ttuszczu wigze sie rowniez ze wzrostem opornosci tkanek
na insuline.



W diecie osbéb z cukrzyca zaleca sie regularne
spozycie 20-30 g orzechdow dziennie. Zawieraja
one nie tylko wielonienasycone kwasy ttuszczowe,
ale takze biatko, btonnik pokarmowy, witamine E |
Inne przeciwutleniacze



U zdrowych oséb spozycie biatka zwierzecego nasila insulinoopornosc, podczas
agdy pokarmy roslinne zwiekszaja wrazliwosc¢ na insuline.

Podobne dziatania udokumentowano u pacjentow z cukrzyca. W zwigzku z tym
spozycie miesa (przetworzonego i nieprzetworzonego) byto silnie zwigzane z
wyzszym ryzykiem cukrzycy, podczas gdy wieksze spozycie biatka roslinnego wigze
sie z mniejszym ryzykiem zaburzen gospodarki weglowodanowe.

Zwigzek spozycia biatka zwierzecego z insulinoopornoscia jest niezalezny od
wskaznika masy ciata. U oséb otytych, ktdre stosuja diete wysokobiatkowa, wrazliwosc
na insuline nie poprawia sie po utracie wagi. Diety majace na celu utrate masy ciata,
ktore zachecajg do ograniczenia weglowodanow i zwiekszonego spozycia biatka
zZwierzecego, zwiekszajg opornosc na insuline oraz ryzyko zachorowania na cukrzyce
typu 2 i choréb uktadu krazenia.




« To istne szalenstwo ostatnich lat — mianowicie unikanie
weglowodanow, z duzym naciskiem na produkty zbozowe,
bo to one s3 ich gtdwnym zrédtem w diecie.

« Badania pokazujg, ze mniej restrykcyjne ograniczenie
weglowodandw (do ok. 40 proc.) powoduje mniejsze napady
ochoty na jedzenie, zwitaszcza na stodycze.

« Oprocz modyfikacji jakosciowej i ilosciowej weglowodandow
w dietach oséb insulinoopornych, wielu badaczy ocenia
rowniez wptyw ilosci i jakosci ttuszczéw w diecie na poziom
glukozy i insuliny, poniewaz gdy ograniczamy weglowodany,
automatycznie jemy wiecej ttuszczu.



Spozycie ttuszczu moze wptywac
na zmiany epigenetyczne
w tkance ttuszczowej.

Zaobserwowano, ze dodanie do diety 750 kcal
pochodzgcych z oleju palmowego lub
rafinowanego oleju stonecznikowego dziennie
przez 7 tygodni wywotuje zmiany genetyczne
w tkance ttuszczowej (na przyktad gen Mc2R).
Diety o zawartosci ttuszczu 40 proc. promuja
ogolnhoustrojowa opornosc¢ na insuline. Wazny
jest jednak przede wszystkim rodzaj ttuszczow.
Najlepsze efekty w normalizacji glikemii

I wrazliwosci na insuline przynosi zamiana w diecie
nasyconych kwasow ttuszczowych na
jednonienasycone kwasy ttuszczowe (JNKT)

I wielonienasycone kwasy ttuszczowe (WNKT).




e Wybieraj: oliwki, migdaty, awokado (INKT); olej rzepakowy
(stosuj na ciepto) i Iniany (stosuj na zimno, bez obrdobki
termicznej), siemie Iniane, nasiona chia i konopne (nalezy je
mieli¢ | na Swiezo dodawac do potraw), orzechy wtoskie

(30 g dziennie przeciwdziata rozwojowi cukrzycy), ttuste ryby
morskie (WNKT). Spozywaj ttuszcze w formie naturalnej;
dodatkowo stanowig one zrédto witamin i sktadnikow
mineralnych.

e Unikaj: ttustych gatunkow mies, zwitaszcza wieprzowiny,
masta i innych ttuszczow zwierzecych, oleju kokosowego,
ttustego nabiatu — sera zottego, plesniowego, topionego,
majonezu, smietany, petnottustego mleka oraz nadmiaru jaj.



W Polsce wcigz spozywamy za mato owocow morza. A szkoda.
Przy takim samym spozyciu energii, chude owoce morza
zmniejszajg przed i popositkowe wskazniki ryzyka zwigzane

z insulinoopornoscia. Natomiast wysokie spozycie ttustych
owocOW morza zwieksza poziom adiponektyny, hormonu
uwrazliwiajgcego na insuline.

W porownaniu z wysokim spozyciem miesa, duzy udziat

w diecie owocow morza obniza poziom biatka
C-reaktywnego w watrobie. Pamietajmy jednak, zeby
krewetek nie smazy¢ na masle. Ponadto catkowite spozycie
ttuszczu ponizej 30-35 proc. energii z diety | duze spozycie
nasyconych kwasow ttuszczowych jest dodatnio powigzane
z wartosciami HOMA-IR.



Btonnik pokarmowy

Wybierajgc produkty dostarczajgce
weglowodandow, nalezy zadbac o ich
niski indeks glikemiczny, czyli unikac

takich, ktore powodujg szybki skok
stezenia glukozy w organizmie. Jakosc¢
weglowodandw i catkowite dzienne

spozycia btonnika pokarmowego w

odniesieniu do insulinoopornosci

odgrywaja bardzo wazna role.

Catkowite spozycie btonnika
pokarmowego i pieczywa
petnoziarnistego jest zwigzane
Z Nizszymi wartosciami insuliny
niezaleznie od poziomu aktywnosci
fizycznej lub obwodu talii. Wysokie
spozycie btonnika ma zwigzek
Z mniejszym wydzielaniem insuliny.

J




e Wybieraj: pieczywo petnoziarniste, razowe, zytnie bez stodu jeczmiennego i dodatku biatej
mMaki pszennej, nieprzetworzone ptatki owsiane gorskie (bez gotowania, tylko namaczane),
gruboziarniste kasze, brgzowy ryz, makaron petnoziarnisty. Produkty te stanowig bogate
zrodto magnezu, zelaza oraz witamin z grupy B oraz btonnika dajgcego uczucie sytosci

| spowalniajgcego wchtanianie glukozy.

e Unikaj: biatego pieczywa, potraw macznych typu placki, nalesniki, pierogi z biatej, pszennej
maki, ryzu biatego i jasminowego, kaszy manny i kuskus, biatego pszennego makaronu.
Wszystkie te produkty majg wysoki indeks glikemiczny.



« Nalezy bra¢ pod uwage nie tylko jakos¢ spozytych

La d u n e k weglowodanodw, ale rowniez ich ilos¢. W ten sposob

powstata definicja tadunku glikemicznego. Jest to

1 1 iloczyn indeksu glikemicznego i ilosci weglowodanow
g I I ke m ICZ ny zawartych w danym produkcie, podzielony przez 100
I I n d e kS « Produkt o niskim wskazniku tadunku glikemicznego

to wartosc¢ ponizej 10, Sredni — miedzy 10 a 20,

SytOéCi a wysoki — powyzej 20.



Sniadanie

« Spozycie sniadania o niskim
indeksie glikemicznym jest istotnie
zwigzane z lepsza odpowiedzig
insulinowa w poréwnaniu do positku
o wysokim indeksie glikemicznym,
zarowno u 0sob z prawidtowa,

Jjak iz nadmierng masa ciata.

« Czy to oznacza, ze lepsze s3
Sniadania biatkowo-ttuszczowe?
| tak, i nie.




» Positki te zostaty opisane przez Claytona , ktory ocenit zwigzek miedzy sktadem sniadania a zmianami
wrazliwosci na insuline w okresie 12 tygodni. Badani, ktorzy zostali podzieleni na dwie grupy, spozywali
Sniadania izokaloryczne sktadajace sie z dwdch jajek | dodatkow (43 proc. weglowodandw, 25 proc.
biatka, 32 proc. ttuszczéw) lub bajgla (68 proc. weglowodandw, 17 proc. biatka, 15 proc. ttuszczéw). Do 6.
tygodnia znaczaco wyzszg wrazliwosc¢ insulinowa obserwowano w grupie spozywajacej jajka. Jednak
wartosci te powrocity do pierwotnego stanu w 12. tygodniu, kiedy nie byto zadnych istotnych réznic
pomiedzy grupami. Wyniki badania nie potwierdzajg pozytywnego efektu sSniadania biatkowo-
ttuszczowego. Wiele innych badan pokazuje, ze spozywanie sniadan bogatych w ztozone weglowodany
(12-21 g) jest zwigzane z lepsza odpowiedzig na glukoze i insuline w porownaniu do positkdw z bardzo
niska zawartoscig weglowodanow ztozonych (ok. 0,1-0,9 g), taka sama zawartoscia energii (ok. 19-22
proc. E) i podobnym poziomem innych makroelementow.

« Clayton Z.S., Scholar K.R., Shelechi M., et al. Influence of resistance training combined with daily consumption of an

egg-based or bagel-based breakfast on risk factors for chronic diseases in healthy untrained individuals. 3 Am Coll
Nutr. 2015;34(2):113-119.



Jednak wiele 0s6b z insulinoopornoscia deklaruje, ze po $niadaniu, w ktérym sa zboza, bardzo
szybko czuja sie gtodne. W takiej sytuacji jak najbardziej jestem za wprowadzeniem sniadan

biatkowo-ttuszczowych. Warto sie jednak wysili¢ i przygotowac zdrowsze wersje Sniadan
biatkowo-ttuszczowych. Oto kilka propozycji:

—omlet z
warzywami,

— placki
Z twarogu lub
serka wiejskiego
Z warzywami,

— pasty z
orzechow |
pestek z
warzywami,

—tofu na rozne
sposoby z
warzywami,

— kokta]jl
biatkowo-

warzywny,

— satatki z rybag,
jajkiem,
kurczakiem lub
tofu,

—rybaz
warzywami,

— jajecznica z
warzywami,

— czystoziarnisty
chleb z dodatkiem
biatkowym |
warzywami,

—twarozek z
warzywami i
pestkami dyni,

— jajko zapiekane
Zz awokado z
warzywami,

— placki i
nalesniki na bazie
maki kokosowej,

— pasta
guacamole
Z warzywami,

— chtodnik
Z jajkiem,

— pasta rybna
Z warzywami.




Warzywa

Weglowodany to rowniez
warzywa. Moi pacjenci
wiedzg, ze zawsze naciskam
na wiekszy ich udziat

w diecie. Wtedy
odpowiadaja: ,Przeciez to tez
weglowodany”. Tym akurat
bym sie nie martwita. Istnieje
ujemna zaleznos¢ miedzy
spozyciem zwitaszcza
zielonych i zottych warzyw a
poziomem insuliny na czczo.

Wysoki indeks glikemiczny
ma kukurydza, gotowana
marchewka, gotowany
burak, kalarepa i dynia.

Ale warzywa te, potgczone

Z innymi produktami
rowniez w matej ilosci, moga
znalezc sie w diecie.

Nalezy spozywac warzywa w
nieograniczonej ilosci, nie
tylko w postaci niewielkiego
dodatku, ale rowniez

Jako podstawe
petnowartosciowego positku,
gtéwnie warzywa surowe.



« Inaczej jest niestety z owocami. Te zawierajg cukier, wiec muszg by¢ limitowane. Nalezy uwazac
na banany, winogrona, mango, czeresnie, arbuza i suszone owoce. Owoce nalezy tgczyc
w positku z innymi produktami, np. z jogurtem czy orzechami, aby spowolni¢ wchtanianie
cukrow.

« A co z sokami? Metaanaliza 12 badan dotyczacych wptywu spozycia soku owocowego
(ok. 50-500 ml dziennie) nie wykazata zadnego istothnego zwigzku miedzy piciem soku
I poziomem glukozy i insuliny na czczo. Wyglada na to, ze pozytywny efekt mogtby wynikac
ze zmniejszenia stanu zapalnhego zwigzanego ze spozyciem przeciwutleniaczy zawartych
w soku. Chociaz wptyw spozycia sokdw owocowych na |O jest niejasny, potwierdzono,
ze spozycie catych owocoéw moze wigzac sie z nizszymi wartosciami HOMA-IR. Ja
zdecydowanie jestem wiekszg zwolenniczka koktajli niz sokow.



Badania nie wskazuja, ze aby zwiekszyC wrazliwos¢ na
insuline, konieczne jest wykluczenie produktéw mlecznych.
Spozywanie pokarmow bogatych w wapn, takich jak nabiat
| przetwory mleczne, moze miec korzystny wptyw na
wrazliwos¢ na insuline.

e Wybieraj: nabiat o obnizonej zawartosci ttuszczu,
naturalne jogurty, kefiry, maslanki.

e Ogranicz: ttuste sery twarogowe, ser zotty, topiony,
plesniowy, Smietaneg, majonez



Spozycie alkoholu oraz kawy | wrazliwos¢
na insuline

Mimo ze pacjentom z nadwagaq i otytoscia
zaleca sie znaczne zmniejszenie lub
wykluczenie alkoholu, badania nie
wykazuja wyraznego negatywnego
wptywu spozycia alkoholu na przebieg
choroby. Niektore z nich wskazuja nawet,
ze umiarkowane spozycie etanolu wptywa
pozytywnie na parametry zwigzane
z homeostaza insuliny. Najlepiej jednak

wybiera¢ wino wytrawne okazjonalnie.

Regularne umiarkowane picie kawy
jest w rzeczywistosci zwigzane ze
zwiekszong wrazliwoscig na insuline
I obnizonym ryzykiem cukrzycy typu
2. Ale w ostrych i wysokich dawkach
kofeina moze zmniejszac wrazliwosc
na insuline i podnosi¢ poziom
Insuliny w osoczu.

J J




« Gtownym zrodtem cukrow prostych w diecie sg stodzone napoje |
stodycze. Zmniejszenie spozycia tych cukrow jest szczegdlnie
waznym elementem w leczeniu pacjentdw z insulinoopornoscia.
Cukry proste zwiekszajg zarowno glikemie popositkowa, jak |
insulinemie.

* W badaniach u 0sdéb, ktére spozywaty wiecej niz 3 porcje stodzonych
napojow tygodniowo, wystepowato wyzsze ryzyko stanu
przedcukrzycowego. Takie same wyniki pokazujg badania dotyczace
spozycia miodu, dzemow, stodow i syropow.

« Stanowisko Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego i Polskiego
Towarzystwa Badan nad Otytosciag potwierdza bezpieczenstwo
stosowania niskokalorycznych substancji stodzgcych. Dozwolone jest
stosowanie ich przez osoby z nadmierng masa ciata i zaburzeniami
gospodarki weglowodanowej pod warunkiem nieprzekroczenia ich
bezpiecznego poziomu spozycia.

e Nie uzywaj cukru. Dobrymi jego zamiennikami sg ksylitol, stewia
I erytrytol, ale najlepiej powoli odzwyczajac sie od stodkiego smaku.



- Nie mozna spozywac mniej kalorii niz podstawowa przemiana materii, czyli takie
zapotrzebowanie, ktére zapewni prawidtowe funkcjonowanie organizmu w stanie spoczynku.
Zwykle u kobiet wynosi okoto 1500 kcal.

Ne podjadaj miedzy positkami. To jedno z wazniejszych zalecen. Nalezy pamietac, ze nawet
wypicie kawy z mlekiem miedzy positkami spowoduje rozpoczecie procesu trawienia,
pobudzenie trzustki i wydzielanie insuliny. Dlatego w tym przypadku odwrotnie do
standardowych zalecen lepiej wypic€ taka kawe do positku. Wszystko, co ma wartoscé
energetyczng, traktowane jest jako positek. Dlatego bezkarnie miedzy positkami mozna pic
Jjedynie wode oraz kawe i herbate bez dodatkow.

- W celu regulacji zarowno glikemii, jak i insuliny powinno sie unikac¢ spozywania obfitych
obiadow o wysokim indeksie glikemicznym. Zwiekszone spozycie kalorii w pierwszej
potowie dnia, tj. 70 proc. energii pochodzgce z pierwszych trzech positkow (sniadanie,
przekaska, ob|ad) wigze sig z nizszym HOMA-IR i szybszg utratg tkanki ttuszczowe;.

Post przerywany powoduje szybszg utrate masy ciata, ale bez wptywu na gospodarke
weglowodanowa.

Osoby, ktére jedza bez pospiechu, maja doscC czasu na positek, jedzg bez rozpraszania uwagi
(czytanie, praca, ogladanie telewizji), same wybierajg ilosC i jakosC produktow i wiekszosc
positkdw jadajg w domu, czesto z rodzing — skuteczniej walczg z zaburzeniami
weglowodanowymi.



Diete warto wspierac
ziotami i przyprawami.

e Imbir — zwieksza
wrazliwosc komorek na
insuline.

e Czapetka kuminowa —
zwieksza wydzielanie
insuliny.

e Czarnuszka — spozycie 2
g dziennie wptywa na
obnizenie glikemii na

CzCzo.

e Cynamon — poprawia
wrazliwosci tkanek na insuling,
obniza stezenie glukozy na czczo.
Zaleca sie regularne spozywanie 1
tyzeczki dziennie, ktéra moze byc¢
roztozona na trzy dawki.
Cynamon spowalnia dodatkowo
proces oprézniania zotadka.

e Przepekla ogdérkowata,
gorzki melon — hamuje
wchtanianie glukozy w

jelicie cienkim i wzrost jej
zuzycia przez komorki.

Naturalne sktadniki

e Chili—regularne
spozycie moze obnizac
hiperinsulinemie
popositkowa.

e Zielona herbata — juz
jedna filizanka dziennie
wptywa na nizsza
glikemie popositkowa.

e Borowka czernica, liscie i
owoce — dzieki zawartosci
flawonoidow i zwigzkdw
galusowych ma dziatanie
hipoglikemiczne. Dodatkowo
wspiera obnizanie
cholesterolu i trojglicerydow.

e Kozieradka — moduluje wydzielanie
trzustkowe, poprawia tkankowa
wrazliwos¢ na insuline poprzez

wzrost ilosci receptoréw dla insuliny.

Hamuje aktywnos¢ enzymow
odpowiedzialnych za przemiany
weglowodandéw ztozonych do
glukozy w jelicie cienkim.

e Spirulina — poprawia az

0 225 proc. wrazliwos¢
tkanek na insuline.

Aronia- spozywanie soku z aronii przez
trzy miesigce zmniejsza stezenie
glukozy na czczo u 0séb z cukrzyca
insulinoniezalezna (cukrzyca typu 2).
Dodatkowo sok z aronii wptywa korzystnie
na poziom hemoglobiny glikowanej oraz
obniza indeks glikemiczny roztworéw
cukréw prostych

e Kurkuma — bierze udziat
we wchianianiu glukozy.

e Owocnia, czyli strak bez
nasion fasoli zwyczajnej —
zawiera choline,
aminokwasy, kwasy
organiczne, glikoproteiny i
zwigzki mineralne. Zalecane
jest picie naparu.

Morwa- zmniejszenie
popositkowego stezenia
glukozy




e Mniszek pospolity —
zawiera bardzo duzo pektyn,
witamin, kwasdw
organicznych. Ma dziatanie
obnizajace stezenie glukozy
(napar, sok ze swiezego
ziela).

Jak dziata? Brakuje
informacji o dziataniu jak

W pozostatych pozycjach -
uzupetnic.

Naturalne sktadniki

e Pokrzywa zwyczajna —
obniza stezenie glukozy,
reguluje trawienie. Zaleca
sie spozywanie naparu lub
soku.

Skutecznos¢ wyciagu z
owocnhi fasoli zwyczajnej
(Phaseoli vulgaris
pericarpium) w kontroli
hiperglikemii popositkowej

Berberyna obniza stezeni
e glukozy we krwi na
CczCczo

oraz: Berbetyna, Aloes,
Aronia, MORWA

Stwierdzono, ze przewlekte
leczenie wyciggiem z owocni
fasoli znamiennie obniza
glikemie popositkows i
zmniejsza obwodowa
insulinoopornosc, pozostajac
bez wptywu na stezenie
glukozy we krwi na czczo.

Aloes-
zwieksza stezenie insuliny,
a obniza
poziom glukozy we krwi

Pamietaj: o stosowaniu
wszelkiego rodzaju naturalnych
przypraw i zidt nalezy
poinformowac lekarza,
poniewaz konieczna moze byc¢
zmiana dawki leku
obnizajacego stezenie glukozy.

Co to jest? Jesli pozycje,
ktore powinny byc¢
dotaczone do listy, nalezy
je opisac. W przeciwnym
wypadku usunac.




Aktywnosc fizyczna ma korzystny wptyw na wrazliwos¢ komaorek na insuline. Juz jednorazowy wysitek
fizyczny moze zwiekszy¢ wrazliwos¢ na insuline na co najmniej 16 godzin. Ponadto trening moze wywotac
korzystne zmiany w metabolizmie lipidow i przynies¢ poprawe regulacji wydajnosci glukozy w watrobie.

Nie da sie walczy¢ z insulinoopornosciag sama dieta. Odpowiednie zywienie i ruch to nieroztagczne
elementy. Zaniedbanie jednego z nich, a koncentracja na drugim nigdy nie przyniesie zamierzonych
rezultatow. Regularne ¢wiczenia moga zapobiegac lub opdzniac rozwoj cukrzycy typu 2.

Zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej i cwiczen powinny by¢ dostosowane do indywidualnych potrzeb
kazdej osoby. Aby poprawic¢ wrazliwos¢ na insuline w sposdb ciggty, nalezy zaplanowac ¢wiczenia co drugi
dzien. Trening aerobowy powinien by¢ bardziej intensywny przez dtuzszy czas lub przeplatany interwatami
(tabata, trening HIIT). Wazny jest rowniez trening oporowy z witasnym obcigzeniem lub sprzetem.
Najlepszy czas na ¢wiczenia to jedna do trzech godzin po positku, kiedy poziom cukru we krwi moze byc¢
wyzszy. Najwazniejsza jest jednak regularnosc ¢wiczen.

Mozna rowniez obnizyC insulinoopornosc¢ dzieki wystarczajacej ilosci snu, moderowanie poziomu stresu
(Cwiczenia moga w tym pomaoc), zmniejszenie poziomu stanu zapalhego organizmu (ktére mozna rowniez
osiggnac poprzez aktywnosc fizyczna i lepsze wybory zywieniowe) oraz rezygnacji z palenia papierosow.

Co to wihasciwie znaczy i jakie ma znaczenie dla osoby z insulinoopornoscia? To nalezy wyjasnic i przetozyc¢
na jezyk zwyktej praktyki, czytelny dla nie-dietetyka i nie-lekarza.



e Wiele badan wykazato korzystne efekty spozywania ztozonych weglowodandw o niskim indeksie glikemicznym,
ktore sg bogate w btonnik pokarmowy.

e Dieta powinna by¢ bogata w produkty petnoziarniste, duze ilosci warzyw nieskrobiowych i niektérych surowych owocow.

e Korzystny wptyw ma dieta roslinna, DASH i srodziemnomorska. (Wptyw diet bardzo niskoweglowodanowych wymaga
potwierdzenia w badaniach dtugoterminowych z udziatem pacjentdéw insulinoopornych).

e Badania wskazujg na korzysci wynikajgce ze zwiekszonego spozycia kalorii w pierwszej potowie dnia, zwitaszcza ze
Sniadania o wysokiej wartosci energetycznej i niskim indeksie glikemicznym.

e \Wysoka zawartos¢ w diecie mikroelementdw takich jak magnez i wapn zmniejsza insulinoopornosc.

e Wprowadz do diety produkty o dziataniu obnizajacym stezenie glukozy, takie jak: orzechy, soja, czarna porzeczka,
sok z ogorkow, kiszona kapusta, kietki, pokrzywa, mniszek lekarski, czosnek, cebula, morwa biata.

e Wyniki dotychczasowych badan nie wskazuja, by konieczne byto wykluczenie nabiatu z diety.

e Umiarkowane ilosci alkoholu w ramach zbilansowanej, niskoenergetycznej diety nie maja negatywnego wptywu na insuline.

e Autorzy ostatnich badan podkreslajg znaczenie ograniczenia spozycia cukrow prostych, zwtaszcza ze stodkich
napojow, stodyczy i nadmiernego spozycia sokdw owocowych.

e Zaburzenie rownowagi flory bakteryjnej rowniez moze wptywac na wystepowanie stanu zapalhego i rozwaj
insulinoopornosci, dlatego zaleca sie stosowanie probiotykow, jak: kiszonki, fermentowane produkty mleczne;
prebiotykow, czyli zywnosci zawierajacej inuline (por, czosnek, cebula, szparagi, topinambur, aloes, cykoria, karczochy).
Dobre bakterie jelitowe potrzebuja rowniez diety wysokobtonnikowej. Warto dodatkowo suplementowac sie
probiotykami w postaci suplementu diety.

e Regularnie uprawiaj aktywnosc fizyczna, godzine dziennie, chociazby spacer. Ruch uwrazliwia komorki na dziatanie
insuliny.



« Rekomendacje na temat zapobiegania chorobom sercowo naczyniowym ogtoszone zostaty
przez dwa amerykanskie towarzystwa kardiologiczne, tj. American College of Cardiology
| American Heart Association. Skupiajg sie one na pieciu rekomendacjach dotyczacych
zywienia oraz diety.

« Najwazniejszym celem leczenia zaburzen lipidowych jest redukcja stezenia cholesterolu frakcji
LDL-C. Jednymi z czestszych szeroko rozpowszechnionych w polskiej populacji czynnikow
ryzyka dyslipidemii sg hawaga i otytosc. Postuluje sie zatem, aby dgzenie do prawidtowej masy
ciata (wskaznik masy ciata 18,5-24,9 kg/m?2) stanowito jeden z elementdéw walki o prawidtowe
stezenia lipoprotein. U Wszystkich pacjentow zaleca sie modyfikacje stylu zycia, a stosowanie
lekdw hipolipemizujacych jedynie w wybranych sytuacjach klinicznych



Zmiany miazdzycowe rozpoczynajg
sie juz w dziecinstwiellll

Juz w 1915 roku ukazato sie doniesienie, ze sposrod 140 zotnierzy, ofiar | wojny Swiatowe],
poddanych autopsji (sr. wiek 27,7 roku) az u 65 stwierdzono obecnosc¢ wyraznych blaszek
miazdzycowych w tetnicach wiencowych. Podobnie, w 1925 roku ukazata sie praca
analizujgca zmiany miazdzycowe w aorcie osob w wieku ponizej 15 lat pochodzacych

z Leningradu. Okazuje sie, ze zmiany obserwowane w Leningradzie w 1925 roku i Nowym
Orleanie w 1958 roku byty bardzo podobne.



Soja - obnizenie
stezenia cholesterolu
we krwi

Obnizenie stezenia cholesterolu o Tmmol/I
zmniejsza o 21% ryzyko wystgpienia choroby
niedokrwiennej serca.




Na podstawie wielu badan naukowych organizacja
Food and Drug Administration wyrazita zgode na oznaczenie
produktow spozywczych, ktére zawierajg przynajmniej
6,259 protein sojowych na jedng porcje oswiadczeniem
zdrowotnym: ,,25g biatka sojowego dziennie, przy
jednoczesnym stosowaniu diety z ograniczong
zawartosciag ttuszczow nasyconych i cholesterolu, moze
zmniejszac ryzyko chordb serca”




« Najwiekszy wptyw na redukcje TC oraz LDL-C ma zmniejszenie spozycia
ttuszczow nasyconych oraz ttuszczow trans.

« Porownywalny wptyw na stezenia TC oraz LDL-C ma stosowanie zywnosci funkcjonalnej
zawierajgcej fitosterole. Wystepujag naturalnie w ttuszczach roslinnych, warzywach, swiezych
owocach, produktach petnoziarnistych oraz roslinach strgczkowych. Obecnie dodawane s3
do niektérych margaryn i jogurtow. Dzienne spozycie 2 g fitosteroli lub stanoli
(syntetyzowane ze steroli roslinnych; naturalnie wystepuja w owocach, orzechach, zbozach
I olejach roslinnych) przektada sie na zmniejszenie stezenia LDL-C i TC o okoto 7-10%.



+ Konieczne jest rowniez zwrdcenie uwagi na cholesterol w diecie. Zdrowe osoby nie powinny spozywac
wiecej niz 300mg a osoby z ryzykiem sercowo-naczyniowym 200 mg cholesterolu. tem znajduje sie
jedynie w produktach pochodzenia zwierzecego. Odwieczne pytanie ,,co z jajkami?”.

« American Heart Association (AHA Science Advisory): ,Biorac pod uwage wzglednie duzg zawartosc
cholesterolu w zdéttkach jaj, radzi sie ograniczac jego spozycie do aktualnego poziomu. Osoby zdrowe
mMoga wigczac do diety jedno cate jajo dziennie lub jego ekwiwalent pod wzgledem zawartosci
cholesterolu. 85 g krewetek jest ekwiwalentem okoto jednego catego jaja”. Trzy dodatkowe zastrzezenia:

+ wegetarianie (lakto-owo), ktérzy nie spozywaja produktdw miesnych zawierajgcych cholesterol
mMoga wigczac do swojej diety wiecej produktow mlecznych i jaj,

* pacjenci z dyslipidemia, szczegdlnie chorzy na cukrzyce lub z ryzykiem niewydolnosci serca,
powinni zachowac ostroznosc w spozyciu zywnosci bogatej w cholesterol,

* U ludzi starszych z prawidtowym stezeniem cholesterolu akceptowane jest spozycie 2 jaj dziennie
ze wzgledu na wartosci odzywcze i wygode spozycia.



« Gtownym punktem rekomendacji jest spozywanie warzyw (satata, natka pietruszki,
brokuty, szpinak), owocow, nasion roslin strgczkowych (groch, fasola, bdb), orzechow,
produktow z petnego ziarna (chleby i makarony z petnego ziarna, brazowy ryz, grube
kasze — peczak, gryczana i jaglana); i ryb (makrela, sledz, tunczyk, tosos atlantycki).

« Spozycie wyzej wymienionych produktow zmniejsza mozliwos¢ zachorowania na
choroby serca. Zielone warzywa sg bogate w sterole i stanole roslinne, ktdre obnizaja
poziom LDL we krwi. Warzywa i owoce sg takze bogatym zrodtem antyoksydantow.
Nalezy spozywac minimum 400 g warzyw i owocow a hajlepiej 700-900 g dziennie.
Stosunek warzyw do owocow powinien wynosic 4:1.



« Spozycie hasyconych kwasow ttuszczowych nalezy zmniejszy¢ do <10% dostarczanej
energii, a u 0sdb z dyslipidemia do <7%. Znajduja sie one gtdwnie w miesie i nabiale.
Dlatego wazny jest wybdor chudych gatunkdow mies i nabiatu z obnizong zawartoscia
ttuszczu (nie bezttuszczowe).

« Nalezy jak najczesciej wymieniac w diecie mieso na ttuste ryby morskie (2 razy
w tygodniu) oraz rosliny strgczkowe. Powinno zastepowac sie je ttuszczami
jedno oraz wielonienasyconymi.

« Zalecane sg ttuszcze roslinne t).: oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany. Ttuszcze te
maja wptyw na poziom cholesterolu tj. zmniejszajg zty cholesterol LDL | powoduja
wzrost dobrego HDL, obnizajg rowniez stezenie trojglicerydow we krwi. Co moze
doprowadzi¢ do zmniejsza ryzyka miazdzycy i choroby niedokrwiennej serca, a nawet
zawatu. Obnizajg cisnienie tetnicze i przeciwdziatajg zakrzepom.



Powinno sie ograniczac¢ zawartosc¢
soli w diecie.

Zbyt duza podaz jej podaz jest niebezpieczna dla naszego serca, poniewaz prowadzi
do zwiekszonego ryzyka wystgpienia nadcisnienia tetniczego.

Wedtug WHO powinnismy spozywac¢ maksymalnie 5 gramow na dobe (jedna ptaska
tyzeczka). Zamiast soli mozna stosowac przyprawy takie jak oregano, bazylia, majeranek,
tymianek lub s6l magnezowo-potasowa.



Waznym punktem jest ograniczenie spozycia miesa
szczegollnie czerwonego (wieprzowiny, gesiny,
kaczki, baraniny). Powinnismy zastepowac je biatym
miesem oraz jak najczesciej ttustymi rybami
morskimi i suchymi nasionami roslin strgczkowych.

M |QSO Powinno sie rowniez ograniczac spozycie
! przetworzonej zywnosci, stodyczy, stonych

tl'u SzZc’ze tra ns przekasek, zywnosci typu fast-food.

W diecie nalezy ograniczac sie spozycie ttuszczow

trans znajdujacych sie w miesie, masle, wyrobach
cukierniczych czy produktach fast food.




W przypadku interwencji majacej na celu redukcje
trojglicerydow (TG) najwieksza role odgrywa zmniejszenie
masy ciata, minimalizacja spozycia alkoholu oraz
zmniejszenie spozycia cukrow prostych, a takze regularna
aktywnosc¢ fizyczna. Redukcja masy ciata poprawia
insulinowrazliwosc tkanek, co bezposrednio przektada sie na
stezenia osoczowe TC.

Nadmierna podaz cukrow prostych istotnie przektada sie na
zwiekszenie stezen TG. Najlepsze efekty w redukcji tej frakcji
osigga sie, stosujac produkty spozywcze o niskim indeksie
glikemicznym (np. surowe owoce, warzywa, grube kasze,
otreby owsiane, twarogi, ryby).

Btonnik zawarty w produktach roslinnych pozwala obnizyc
indeks glikemiczny produktow spozywczych poprzez
absorpcje glukozy i stopniowe uwalnianie jej w trakcie
pasazu jelitowego.



Aktywnos¢ fizyczna

« Aerobowa aktywnosc fizyczna podnosi poziom HDL.
Kazde spalone 1000 kcal przektada sie na zwiekszenie
stezern HDL-C o okoto 3 mg/dl.

« Nalezy zalecac prowadzenie regularnej (co najmniej
4-5 razy w tygodniu) aktywnosci fizycznej: co najmniej
150 minut tygodniowo wysitku o umiarkowanej
intensywnosci lub co najmniej 75 minut tygodniowo
wysitku o duzej intensywnosci.




Dieta
srodziemnomorska
ma potwierdzone
dziatanie

w profilaktyce
chorob sercowo-
naczyniowych.

Jest ona odpowiednia ze wzgledu na to, ze
zawiera duzg ilos¢ btonnika pokarmowego,
witamin czy przeciwutleniaczy. Szczegdlnym
przyktadem diety srodziemnomorskiej jest dieta
DASH (Dietary Approach to Stop Hypertension).
Jest to dieta dedykowana witasnie pacjentom

z chorobami serca.



W celu zapobiegania

i leczenia choréb
uktadu krazenia warto
zastosowac sie do kilku
wskazowek:

Jesli jestes otyty, musisz
schudnac. Powoli, najlepiegj
Z pomoca dietetyka
klinicznego

Wybieraj miesa z mata iloscia
ttuszczu (drob bez skory,)-
maksymalnie 150g dziennie, a
najlepiej nie czesciej niz 3 razy w
tygodniu. cielecina, chuda
wotowina- maksymalnie raz w
tygodniu.

Wybieraj mleko i jego
przetwory o obnizonej
zawartosci ttuszczu

Do kazdego positku
dodawaj warzywa, jak
najwiecej surowych i

zielonych

Dwa razy w tygodniu
mieso zastgp ttustymi
rybami morskimi
(300g tygodniowo)

Spozywaj minimum 200 g
OWOCOW hajlepie]
jagodowych

Wprowadz do diety suche
nasiona roslin strgczkowych-
soczewica, ciecierzyca, groszek,
fasola, soja np. w postaci past do
kanapek, kotletow, pasztetdw,
dodatkow do zup, kasz czy
satatek.

Wybieraj petnoziarniste

produkty zbozowe
(pieczywo- szare i ciezkie,
grube kasze, bragzowy ryz

i makaron oraz naturalne

ptatki)




W celu zapobiegania i leczenia choréb uktadu krazenia warto
zastosowac sie do kilku wskazéwek:

Zwieksz spozycie
kwasow
ttuszczowych
jedno-i
wielonienasycony
ch pochodzenia
roslinnego (olej
rzepakowy,
Iniany, oliwa z
oliwek,
margaryny
miekkie z
fotosterolami
roslinnymi).
Postaw na
naturalne
ttuszcze- orzechy
(gtdéwnie wioskie),
pestki- ale z
umiarem,
wystarczy garscé
dziennie.

Unikaj stodyczy,

stodkich
deserow

mlecznych oraz
napoi i sokoéw

bez dodatku
migzszu
owocowego,

Preferowane
techniki
kulinarne:
gotowanie,
pieczenie,
duszenie,
grillowanie,
smazenie bez
ttuszczu. A co
najwazniejsze-
bez ukochanej
panierki.

Unikaj stresow
(tak wiem tatwo
powiedziec),
stosuj metody
relaksacyjne,
pamietaj o
oddechu.

Ogranicz
wszelkie
uzywki- alkohol
(nie ma
bezpiecznej
dawki).
Pozegnaj sie z
nikotyna.

Wypijaj nie
wiecej niz 2
kawy dziennie z
ekspresu. Nie
siegaj po kawe
fusiasta-

podnosi
cholesterol

Nalezy zalecac
prowadzenie
regularnej

(co najmniej 4—
5 razy

w tygodniu)
aktywnosci
fizycznej: co
najmniej

150 minut
tygodniowo
wysitku

O umiarkowanej
intensywnosci
lub co najmniegj
75 minut
tygodniowo
wysitku o duzej
intensywnosci.




Czynnikiem ryzyka, ktory pomimo zmniejszajgcego sie
znaczenia, od lat najbardziej odpowiada za utracone lata
zycia w zdrowiu Polakow jest palenie tytoniu, nastepne
w kolejnosci jest wysoki wskaznik BMI i wysokie
cisnienie tetnicze. Najwiekszym zagrozeniem zycia
Polakdw sa od lat choroby uktadu krgzenia



« Zmniejszenie, niekoniecznie normalizacja masy ciafa u 0séb z nadwaga i otytoscig niesie dla
nich wiele korzysci zdrowotnych, w tym rowniez poprawe kontroli nadcisnienia tetniczego.
Zmniejszenie masy ciata o0 10 kg powoduje redukcje wartosci cisnienia skurczowego o0 20 mm

Hg i rozkurczowego o0 10 mm Hg

« Pierwsze co przychodzi do gtowy na temat diety w nadcisnieniu tetniczym to oczywiécie
ogramczeme soli. SJrony smak jest jednym z ulubionych smakdw zaraz oczywiscie po stodkim.
SOl jest réwniez najczesciej uzywana przyprawg w domu podczas gotowania. Oprocz tego
niestety znajduje sie w wielu produktach spozywczych a najwiecej soli spozywamy ja dajac
positki poza domem bo sdl tak jak i ttuszcz jest oczywiscie nosnikiem smaku. Czy powiedzenie
sOl to Biata sSmier¢ ma faktycznie racje bytu? Nie przesadzatabym z tym stwierdzeniem, ale
faktycznie nadmiar tej przyprawy nie wptywa korzystnie na nasze zdrowie. | zndw powiedzenie
Wszystko z umiarem doskonale tutaj pasuje.

« Wydaje sie wiec, ze osoby z nadcisnieniem powinny dazy¢ do spozycia soli na poziomie
mniejszym niz 5 g, czyli jedna tyzeczka dziennie.



Sod

Produkty przetworzone sg
gtdwnym zrodtem tego
pierwiastka — okoto 75% sodu
W haszej diecie moze z nich
pochodzic¢. Tak wiec
ograniczenie spozycia soli nie
polega tylko na ograniczeniu
dosalania, ale rowniez na
wyborze produktéw o niskiej
zawartosci Na.

Dla przyktadu 100 g makreli
wedzonej zawiera ponad 10
razy wiecej sodu niz taka sama
llos¢ Swiezej ryby, zawartosc
soli w wedlinach jest
kilkunastokrotnie wyzsza
niz w swiezym miesie.

W miare mozliwosci wiec
dobrze jest wybierac¢ produkty
swieze, a z przetworzonych
wybierac te, ktére zawieraja
mniejsze ilosci sodu.



Aby obnizy¢
zawartosc
soli (sodu)
w diecie
nalezy:

zrezygnowac z dosalania potraw przy stole,

do doprawiania potraw stosowac ziota (bazylia,
estragon, tymianek, imbir),

ograniczyc¢ spozycie produktow przetworzonych

szczegollnie wedzonych, z puszki, ale rowniez wedlin,
serow zottych,

wybierac¢ produkty o obnizonej zawartosci soli,
zwracac uwage na zawartosc¢ sodu w kupowanej
wodzie mineralnej,

wyeliminowac przekaski typu chipsy, orzeszki solone.

stosowanie soli o obnizonej zawartosci sodu, na
przyktad sél magnezowo potasowa.



Mieso, ryby, orzechy

Osobom z nadcisnieniem zaleca sie
czestsze spozywanie drobiu bez
skory (kilka razy w tygodniu) i ryb

(dwa razy w tygodniu), rzadsze -
miesa czerwonego (kilka razy
W miesigcu).

Warto jeszcze zwréci¢ uwage na orzechy.
W kilku badaniach klinicznych stwierdzono,
Zze U 0s6b spozywajacych kilka orzechéw
dziennie (orzechy wtoskie, laskowe, migdaty)
istotnie rzadziej wystepowaty ostre incydenty
wiencowe. Tak wiec dodatek kilku orzechéw
do codziennego jadtospisu jest dobrym
sposobem ochrony ukfadu krazenia, ktéry u
0osob z nadcisnieniem jest bardziej zagrozony
wystgpieniem zaburzen funkcjonowania niz
u oséb bez nadcisnienia.




Produkty
mleczne,
warzywa

Produkty mleczne sg bardzo dobrym zrodtem wapnia, jak
rowniez wartosciowego biatka. Z tej grupy zaleca sie wybor
niskottuszczowych produktow, gdyz sprzyja to ograniczeniu

spozycia nasyconych kwasow ttuszczowych. Dziennie nalezy
spozywac 2-3 porcje produktow z tej grupy, a jedna
przyktadowa porcja to — 1 szklanka mleka, 1 kubek (150 g)
jogurtu, 50 g twarogu.

W nadcisnieniu zaleca sie spozycie warzyw, gtdwnie ze
wzgledu na zawartos¢ w nich potasu i magnezu. Jak
wiadomo, sg one rowniez doskonatym zrodtem witamin i
sktadnikow o dziataniu antyoksydacyjnym. Tak wiec nawet
osoby z nadwagg i otytosciag mogg je spozywac bezpiecznie.

Nalezy spozywac 4-5 porcji warzyw dziennie — 1 porcjato 1
szklanka warzyw lisciastych, 1 szklanka soku warzywnego,
lub pot szklanki warzyw gotowanych. Najlepiej starac sie,
aby jakies warzywa znalazty sie w sktadzie kazdego z trzech
gtownych positkow.




Kawa i herbata

Sa zrodtem kofeiny, ktdra dziata pobudzajaco, poprawia
koncentracje, podnosi cisnienie krwi. Zbyt duza ilos¢ kofeiny
spozyta w ciggu dnia nie jest korzystna — moze spowodowac
nadpobudliwose, drzenie rak, bezsennosc.

Przy sporadycznym spozyciu kofeina podnosi cisnienie na
krotko, ale znacznie. U 0sob pijacych regularnie napoje
zawierajace kofeine dochodzi do przyzwyczajenia
organizmu i nie obserwuje sie wzrostu cisnienia po ich
wypiciu. Osoba chorujgca na nadcisnienie przyzwyczajona
do picia kawy i herbaty nie musi wiec catkowicie z nich
rezygnowac, ale nie powinna przekraczac¢ dawki 200 mg
kofeiny dziennie — odpowiada to 2 filizankom kawy lub

3 filizankom herbaty.



Dieta DASH

wysokie spozycie nierafinowanych weglowodanodw,
umiarkowane spozycie biatka z naciskiem na
warzywa/rosliny strgczkowe, ryby i chude mieso jako
zrodta oraz zdrowy profil ttuszczéw (wyzsze w
ttuszczach jedno/ wielonienasyconych, mniej
ttuszczodw nasyconych, bogaty w kwasy omega-3).

Zdrowe spozycie ttuszczu jest prawdopodobnie
jednym z mechanizmow zmniejszania stanu
zapalnego, optymalizacji poziomu cholesterolu

I Innych czynnikdéw ryzyka. Dodatkowo, nizsza
gestosc kaloryczna diet bogatych w rosliny skutkuje
nizszym spozyciem kalorii przy jednoczesnym
wysokim spozyciu fitosktadnikow

| przeciwutleniaczy.

Niski tadunek glikemiczny, mniej standw zapalnych
| stresu oksydacyjnego oraz potencjalna modulacja
szlakow biologicznych zwigzanych ze starzeniem

sie. Moze to zmniejszyC ryzyko przewlektych chordéb
zwigzanych z wiekiem | promowac zdrowe starzenie
sie i dtugowiecznosc.




Do powstania choroby nowotworowej prowadzg uszkodzenia materiatu genetycznego, ale tylko
5-10% chordb nowotworowych jest dziedziczonych bezposrednio. U zdecydowanej wiekszosci
0sOb, ktdére posiadajg odziedziczony gen sprzyjajacy powstaniu choroby nowotworowej nie
dochodzi do jej powstania, chociaz ryzyko jest wyzsze niz w ogdlnej populacji.

Dzieje sie tak dlatego, ze najwazniejszym czynnikiem decydujacym o rozwoju choroby
nowotworowej lub jej nieobecnosci, jest narazenie na specyficzne czynniki sSrodowiskowe,
ktore prowadzg do uszkodzenia gendw.

Chociaz nie uda nam sie uniknac wszystkich znanych karcynogenow srodowiskowych
(substancji, ktére sprzyjajg rozwojowi choroby nowotworowej), takich jak palenie tytoniu,
narazenie na szkodliwe promieniowanie oraz infekcje, to jednak mozemy wptywac na nasze
zycie W taki sposdb, aby zmniejszac narazenie na czynniki uszkadzajgce nasze DNA.

Dotyczy do zwtaszcza prozdrowotnego sposobu zywienia i wyborow zwigzanych ze stylem zycia.



Istnieje przyczynowa zaleznos¢ pomiedzy wysoka zawartoscig ttuszczu a rakiem przetyku,
trzustki, jelita grubego, trzonu macicy, nerki i piersi (u kobiet po menopauzie), a
prawdopodobnie réwniez rakiem pecherzyka zotciowego (w tym przypadku wptyw jest
zarowno bezposredni i posredni — poprzez wieksze ryzyko kamicy zotciowe)).

Z kolel wysoka zawartosc tkanki ttuszczowej ma prawdopodobnie dziatanie ochronne w
przypadku raka piersi u kobiet przed menopauza, ale nie zidentyfikowano dotychczas
mechanizmu, ktéry decyduje o tym efekcie.



warzywa i owoce nie zawierajgce skrobi chronig przed
rakiem jamy ustnej, gardta, przetyku, ptuc i zotgdka.

Produkty spozywcze, ktore wykazuja dziatanie ochronne w
przypadku niektérych choréb nowotworowych, to:

» siekany czosnek w stosunku do raka zotgdka (siekanie

uwalnia z czosnku enzym, ktdory utatwia tworzenie
korzystnych zwigzkow siarkowych)

» karotenoidy w stosunku do raka jamy ustnej, gardta i
ptuc

* likopen (obecny w pomidorach, zwtaszcza

przetworzonych, takich jak sosy pomidorowe, zupy
I keczup) w stosunku do raka prostaty

« witamina C w stosunku do raka przetyku



Istniejg przekonujace dowody na zaleznosc przyczynowa pomiedzy spozyciem alkoholu
a wystepowaniem raka gardta, przetyku, jelita grubego (u mezczyzn) oraz piersi

(u kobiet). Prawdopodobny zwigzek istnieje pomiedzy piciem napojow alkoholowych

a rozwojem raka watroby i jelita grubego u kobiet.



m . . Istniejg przekonujace dowody, iz karmienie piersia
Ka r Ie n Ie wykazuje wptyw ochronny przed rozwojem raka
piersi u matki (w kazdym wieku, w tym réwniez

pieI‘SiQ PO Menopauzie).



M iQSO Istniejg przekonujgce dowody, ze state wysokie spozycie
czerwonego miesa i wyrobow miesnych zwieksza ryzyko raka

czerwone jelita grubego



Badania dotyczgce spozycia produktdow mlecznych

| wystepowania chorob nowotworowych sg prowadzone
w roznych kierunkach. Mleko prawdopodobnie ma
dziatanie ochronne w stosunku do raka jelita grubego;
Istniejg rowniez ograniczone dane na temat
ochronnego dziatania mleka w stosunku do raka
pecherza moczowego. Prawdopodobnie istnieje
zaleznosSC przyczynowa pomiedzy wysokim spozyciem
wapnia a rakiem prostaty.



Wysokie spozycie soli | produktow przechowywanych
z dodatkiem soli jest prawdopodobnym czynnikiem
zwiekszajacym ryzyko raka zotadka



Styl zycia

Dokonywanie rozsgdnych wyborow dotyczgcych sposobu zywienia i stylu zycia w
mtodosci | podczas dorostego zycia pozwala na zmniejszenie ryzyka takich chordb
jak otytosc, chordob uktadu krgzenia na tle miazdzycy, nadcisnienia tetniczego,
cukrzycy oraz niektorych choréb nowotworowych.

Prozdrowotny sposob zywienia oznacza zrownowazony dobor pozywienia,
spozywanie niektorych produktéw w ograniczonych ilosciach oraz wtgczanie do
swojego pozywienia roznorodnych produktow.




Regularne spozywanie positkdw co 3h (okoto 5 razy dziennie). Jezeli gwattownie zaczyna spadac masa
ciata- 7 positkow.

2h przed i po chemioterapii rezygnacja z wszelkiego pozywienia.
Obserwowanie reakcji na roézne produkty spozywcze - zaleca sie prowadzenie dzienniczka zywieniowego

Dieta lekkostrawna, ale jezeli jest dobra tolerancja wiekszej ilosci btonnika pokarmowego bardzo wskazany
jest jego wyzszy udziat w diecie.

W kazdym positku wazne jest zastosowanie produktow zbozowych petnoziarnistych w celu uzupetnia
energii, btonnika, zelaza, magnezu, cynku i witamin z grupy B. Stosowanie kasz, ptatkdw owsianych,
pieczywa razowego (najlepiej orkiszowe, graham zeby nie obcigzac zotadka), makaron razowy oraz ciemny

ryz.

W czasie leczenia wzrasta zapotrzebowanie na biatko. Rowniez powinno by¢ w kazdym positku. Potowa to
biatko zwierzece w celu uzupetnienia aminokwasow- chudy nabiat, mieso drobiowe, ryby morskie
przynajmniej 2 razy w tygodniu, jaja. Biatko roslinne to przede wszystkim suche nasiona roslin
strgczkowych- zastosowanie w postaci przetartej. Najlepiej zaczaC od czerwonej soczewicy i zielonego
groszku, nastepnie inne rosliny strgczkowe z naciskiem na ciecierzyce jako dobre zrédto zelaza (mate ilosci
zawsze przetarte | z dodatkiem natki pietruszki w celu lepszego wchtaniania zelaza). Surowe mleko krowie
zaleca sie wymieni¢ na napoje roslinne (bez sojowego) oraz fermentowane produkty mleczne (jedynie
naturalne). Zaleca sie 3 porcje produktow mlecznych kazdego dnia.



Mieso czerwone zastgpic nalezy drobiowym. Metaliczny posmak miesa mozna neutralizowac ziotami,
Swiezego ananasa, soku z cytryny, sosow warzywnych, zurawiny swiezej. Mieso do 500g tygodniowo.

Warzywa i owoce- minimum 500g z naciskiem na warzywa (400g). Szczegdlnie duzo zielonych o
dziataniu antyoksydacyjnym oraz potowa w postaci surowej (obrébka termiczna zmniejsza nawet o
80% ilos¢ witaminy C i kwasu foliowego). Jezeli nie sg tolerowane spozywac w postaci zup, musow,
kisielu, sokéw przecieranych. Owoce powinny by mniej dojrzate, mato stodkie. Warzywa nalezy
gotowac w catosci a dopiero potem rozdrabniac. Warzywa kapustne, cebulowe | pieczarki spozywac
w ograniczonych ilosciach. Nie dodawac do nich ttuszczu.

Nie stosowac majonezu, Smietany i masta.

Ograniczenie ttuszczu w diecie- chude produkty, dodatek oleju rzepakowego i Inianego do gotowych
Jjuz potraw.

W przerwach miedzy positkami dozwolone sg drobne przekaski- owoc, jogurt, budyn, kisiel, kanapka.

Do deserdw i orzechow zaleca sie dodatek zmielonych orzechdw wtoskich i troszke suszonych
OWOCOW.

Potrawy powinny byc¢ raczej chtodne- lepsze odczuwanie smaku (do 25 stopni)
Zwiekszenie ilosci ptynow (minimum 2 litry)

Do potraw ktdre wydaja sie gorzkie lub kwasne mozna dodac troszke miodu lub swiezego owocu.



Naciska na udziat kwasdow omega 3 - mielone siemie Iniane, mielone nasiona chia, mielone nasiona konopne (wszystkie
Nna swiezo), mielone orzechy wtoskie, zielone warzywa lisciaste, ttuste ryby morskie, olej Iniany i rzepakowy.

Wazne sktadniki- witamina C (surowe warzywa, natka pietruszki), witamina A (szczegdlnie jaja), karoten (zielone
warzywa), witamina E (ttuszcze, orzechy, pestki), cynk (zboza, pestki, orzechy, nasiona strgczkowe), magnez (zboza, rosliny
strgczkowe), selen (zboza, ryby | owoce morza).

Czasami konieczne jest witgczenie diety bezglutenowej (howotwory uktadu krwiotwdrczego)

Ze wzgledu na nizszg odpornosc konieczne jest unikanie- aflatoksyn znajdujacych sie w splesniatych produktach- nalezy
zwrocic¢ uwage na zboza, pestki, orzechy i nigdy nie jes¢ nawet lekko podpsutych warzyw i owocow. Heterocyklicznych
amin powstajacych w czasie wedzenia, grillowania i dtugiego smazenia oraz zwigzkow azotowych- konserwowe miesa,
wedliny, sery dojrzewajace.

Zakaz spozywania alkoholu

Unikanie stodyczy, cukier zastgpic¢ ksylitolem.

Zaleca sie zwrdcenie duzej uwagi ha higiene miejsca przygotowania positkow, odmrazanie w lodéwece, jaja gotowane na
twardo

Ograniczenie spozycia soli kuchennej. Stosowanie tagodnych przypraw i kurkumy. Rezygnacja z kostek rosotowych,
gotowych mieszanek przypraw, sosow w proszku, octu, chili, curry.

Wprowadzenie do diety 5g wodorostow dziennie- zrodto biatka, zelaza, magnezu, kwaséw omega 3 i wapnia
Regularna lekka gimnastyka kazdego dnia.

Suplementacja- witamina D3 4000j, kwasy omega 3, witamina C w duzej dawce. W zaleznosci od badan réwniez zelazo,
B12, potas, wapn (ale tu decyduje lekarz).



Bardzo wazne jest, by po zakonczeniu chemioterapii szybko zacza¢ uzupetniac niedobory.
Chory tatwiej poradzi sobie ze skutkami ubocznymi i infekcjami, jesli bedzie sie zdrowo
odzywiac. Zdrowo, to znaczy stosujgc urozmaicong diete ztozong z produktdw z czterech
gtownych grup zywnosci: miesa, drobiu i ryb, zbdz (pieczywa), nabiatu oraz owocow i warzyw.

Dania nalezy przygotowywac z surowcow swiezych i najlepiej tuz przed podaniem
(nie przechowywac dtugo w loddwece i nie podgrzewac, szczegdlnie na ttuszczu).
Potrawy nie powinny by¢ gorgce (najlepsze sg letnie), ostre, kwasne czy zbyt stodkie.

Dieta po chemioterapii musi byC lekkostrawna. Wyklucza to wiec np. smazone potrawy,

ktore zalegajg w zotadku, produkty draznigce sluzowke czy pobudzajgce wydzielanie sokdw
zotgdkowych.

Indywidualne menu dla konkretnego pacjenta powinnismy uzgadniac z lekarzem i dietetykiem,
bowiem dieta chorego uzalezniona jest tez od tego, ktéry organ zostat zaatakowany przez
Nnowotwor.



W aptekach sg dostepne bez recepty wysokokaloryczne odzywki, ktore ewentualnie
mozna wtaczyC do diety chorego, aby zapobiec niedozywieniu. Jedna porcja (300 ml)
to ok. 300-400 kcal, czyli w matej objetosci jest mniej wiecej tyle kalorii, co w duzym
positku. To wazne dla pacjentow z brakiem taknienia czy mdtosciami. Jednak ich
stosowanie nalezy skonsultowac z lekarzem prowadzacym. Tak samo, jak zazywanie
dodatkowych syntetycznych witamin i mineratow. Nie wszyscy chorzy dobrze je
toleruja. Nie nalezy zazywac zadnych preparatow bez zgody lekarza.



Biatko i kwasy omega-3

Skoro chemioterapia pozostawia spustoszenie w naszym
organizmie, musimy go intensywnie odbudowywac. Do tego
potrzebny jest budulec, czyli biatko. To z niego powstajg miesnie
I tkanki.

Specjalisci od zywienia zalecajg, by w diecie osoby po
chemioterapii az 2/3 spozywanego dziennie biatka byto
pochodzenia zwierzecego (zawiera aminokwasy stuzace do
budowy i odbudowy tkanek, przeciwciat, enzymaow, hormonow).
Znajdziemy je w miesie, rybach, wedlinie, twarogu, chudym mileku,
jajach.

Mozna tez zupy i sosy zaprawia¢ mlekiem w proszku, a do suréwek
czy deserow dodac serek homogenizowany, to rowniez pomoze
zwiekszyC ilosC biatka w diecie.

Prawdziwym skarbem na talerzu sa ryby morskie (ale nie smazone
czy wedzone). To zrédto nienasyconych kwasow ttuszczowych:
alklilogliceroli, skwalenu oraz kwasow EPA | DHA, dzieki ktorym
komorki rakowe lepiej reaguja na leki cytostatyczne.



Organizm chorego powinien otrzymac
odpowiednig dawke kalorii (2000-2400), gtdwnie
W postaci weglowodanow (ok. 300 g dziennie).
Najlepigej jesli to beda butki pszenne, drobne kasze,
sucharki, biszkopty, makaron nitki, ryz, lane kluski,
kasza kukurydziana, manna czy jeczmienna.
Produkty te nie draznig ostabionego przewodu
pokarmowego i sa lekkostrawne.




To cenne zrodio witamin i mineratdw. Z nich pacjent moze
czerpac m.in. witamine C, E i beta-karoten, czyli
przeciwutleniacze, ktdére zapobiegajg nawrotom choroby,
chronigc przed dziataniem wolnych rodnikow.

Specjalisci zalecajg, by nawet pdt kilograma warzyw | owocow
dziennie znalazto sie w diecie osoby po chemioterapii. Wybierac
nalezy soczyste mtode warzywa: buraki, marchewke, pietruszke,
dynie, satate, szparagi, szpinak, pomidory (ale bez skorki).
Owocow tez jest sporo do wyboru: soczyste | dojrzate
brzoskwinie, morele, wypestkowane winogrona, banany, owoce

Jagodowe, jabtka pieczone lub w postaci przetartych,
gotowanych musow.

Jako ze podczas chemioterapii moze dochodzi¢ do uszkodzenia
szpiku, do przygotowywania positkdw warto wybiera¢ produkty
zawierajgce duzo zelaza. Te produkty to np. zielone warzywa
(szpinak, brokuty, satata), a takze orzechy i migdaty. Mozna do
nich dodawac produkty bogate w wit. C, poniewaz wtedy zelazo
lepiej sie wchtania. Czyli suréwke z zielonej sataty posypujemy
natka pietruszki.



Niestety, podczas chemioterapii wystepuje wiele bardzo przykrych i meczacych dla pacjenta
skutkow ubocznych. Mdtosci | wymioty nalezag do bardzo czesto wystepujacych powiktan. Istnieje
pare sposobdw, ktoére moga przyniesc ulge. Na przyktad positki warto jeScC czesto, co 2-3 godziny.
Porcje powinny by¢ mate, zjadane powoli..

Positki komponujemy z produktéow lekkostrawnych, rezygnujemy z potraw smazonych
I powodujgcych wzdecia. Jesli ktos nie probowat jeszcze gotowania na parze, warto siegnac
po te metode.

Nalezy zrezygnowac z potraw goracych, lepiej, aby positki by’ry letnie. Zle ha samopoczucie
Wp’rywaja takze dania intensywnie pachnqce Trzeba duzo pi¢, matymitykami, najlepiej
niegazowanag wode; niewskazane sg napoje gazowane.

Mozna przed wstaniem z t6zka, na czczo, zjeS¢ herbatnika (suchego, bez czekolady); to pomoze
zapobiec mdtosciom. A w ciggu dnia warto podjadac zimne (trzymane w lodéwece) przekaski:
owoce, mieso, chleb czy ser. Nie nalezy jednak jesC przed podaniem leku i przed snem.



Zaparcia to
rowniez czesta
dolegliwosé przy
chemioterapii

Nalezy pi¢ duzo (woda lub staba herbata). Ulge
przyniosg produkty bogate w btonnik, np. otreby,
chleb petnoziarnisty czy orzechy. Jednak z btonnikiem
nalezy uwazac. Dtugo zalegajac w zotadku pobudza
wydzielanie soku zotgdkowego.

Jesli natomiast chorego meczy biegunka, z jadtospisu
nalezy usungc pokarmy mleczne, surowe warzywa

| owoce oraz produkty zawierajgce btonnik, ktory
moze wzmagac fermentacje i nasila¢ biegunki. Wtedy
menu najlepiej komponowac z gotowanego drobiu,
gotowanych warzyw, jasnego makaronu czy biatego
ryzu. Trzeba tez pamietac o uzupetnianiu ptynow.



Po tak ingerujacej w organizm terapii, chory potrzebuje wysokokalorycznegojedzenia
a czesto zdarza sie, ze nie ma checi na positki. Mozna wtedy zmniejszyC porcje, ale zwiekszy¢
lloSC positkdw | podawacd je np. na matych talerzykach.

Takze stosowanie nowych przepisow, szukanie nowych smakdow, moze dac dobre rezultaty.
Naturalne delikatne przyprawy i ziota (majeranek, stodka papryka, bazylia, tymianek) moga
zacheci¢ do zjedzenia potrawy.

Jezeli to nie poskutkuje, moze warto sprobowac deserdw. Przeciez kazdy z nas jest mniejszym
lub wiekszym tasuchem. Galaretki, budynie, kisiele, musy owocowe, czy nawet lody mogg by¢
spozywane w okresie leczenia chemia.

Pomiedzy positkami mozna udac sie na spacer czy na przejazdzke rowerem, bowiem
ruch wzmaga apetyt.



Osoba leczona cytostatykami nie powinna pi¢ mocnego alkoholu
I pali¢ papierosoéw. A z jadtospisu najlepiej wykluczyc:
- ttuste miesa (wieprzowineg, baranine, gesineg),
- ttuste wedliny, konserwy,
- petnottuste sery z6tte, topione | plesniowe,
- kawe i mocna herbate,
- gazowane napoje,
- soki z owocow cytrusowych, bo moga wchodzi¢ w reakcje
z lekami,
- ciasta, czekolade, kakao, chipsy
- warzywa strgczkowe (groch, fasole, soczewice), warzywa kapustne,
- surowe warzywa,
- pieczywo chrupkie, razowe,
- potrawy smazone i dania typu fast-food
- ostre przyprawy (pieprz, chili, curry, musztarde, ocet, ziele
angielskie, iS¢ laurowy)
- nadmiar soli,
- granulaty.

Przestrzeganie tych zalecen powinno pomaoc organizmowi w tym
ciezkim okresie, jakim jest chemioterapia regeneracja i po niej.



Borelioza,
otytosc

Osoby otyte czesciej cierpig na infekcje, w wyniku
zwiekszonej podatnosci na szereg patogendw
bakteryjnych. Co wiecej, otytos¢ moze zmienic
skutecznoscC leczenia antybiotykami ze wzgledu
na zmiany w farmakokinetyce lekdéw, co moze
skutkowac niedostatecznym dawkowaniem.



W tej chwili nie ma

okreélonej diety « Wstepne badania sugerujg, ze niektore olejki
. roslinne majg dziatanie antybakteryjne, ktére moze
Na borelloze . wspomagac leczenie boreliozy i zmniejszadé
Na szczqécie utrzymujace sie objawy. Dodatkowo zwigzki
. L . przeciwzapalne w niektdrych produktach spozywczych
WIQkSZOSC ludzi moga wzmocnic¢ uktad odpornosciowy, aby pomac
W pe}ni WyZd rowieje w wyzdrowieniu z boreliozy i innych infekcji.
Z borellozy PO ZazycCiu - Dieta przeciwzapalna

antybiotykéw.



* Wiekszosc¢ lekarzy zgodzitaby sie, ze dieta nie powinna zawieracC cukru ani glutenu. Dzieje
sie tak, poniewaz te pokarmy moga ostabiac¢ uktad odpornosciowy, powodowac przerost
drozdzakow (candida) i powodowac stany zapalne. Wielu lekarzy sugeruje rowniez
wyeliminowanie nabiatu, poniewaz moze on powodowac stany zapalne.

» Testy na alergie pokarmowa, suplementy diety, trzymanie sie zywnosci ekologicznej |
tworzenie zindywidualizowanego podejscia do kazdego pacjenta.

« niskottuszczowe menu; obfitos¢ swiezych lub mrozonych warzyw; unikanie kofeiny [oraz
alkoholu i papieroséw]; unikanie produktow zanieczyszczajgcych drozdze; odpowiednie
suplementy witaminowe; i unikanie czekolady, dojrzatego sera i brokutow dla pacjentow
ze sktonnoscig do bolu gtowy”.



Best Diet Practices for Lyme Disease

What to Eat E{

)

All fruits Beans

Whole grains

Non-starchy vegetables

like eggplant, peppers,
artichokes, and dark
greens

What to Avoid ()

0.2 fu:

Soda, fruit juice, &
sweetened coffee drinks

T

Processed meats
and cheeses

NE

—— \\

Nt

Foods with added Refined grains such
sugar such as as white bread
cookies and cakes =

"



oleje z czosnku i innych roslin leczniczych pomagaja zwalczac zarazki odpowiedzialne za
borelioze, w szczegdlnosci forme bakterii zwigzanych z przewlekiymi i opornymi objawami,
takimi jak: zmeczenie i bol stawow.

Nie spozywanie wystarczajgcej ilosci biatka jest znanym czynnikiem ryzyka infekcji.

Poza dostarczaniem wystarczajgcej ilosci wysokiej jakosci biatka, wzorce zywieniowe
zawierajgce kwasy ttuszczowe omega-3, btonnik pokarmowy i mikroelementy, takie jak
witamina A, witamina C, witamina D, witamina E, witaminy z grupy B, selen, zelazo i sktadniki
odzywcze (korzystne zwigzki roslinne) wykazano, ze wspierajg uktad odpornosciowy.

Diety bogate w ttuszcze nasycone, ttuszcze trans i rafinowany cukier majg niekorzystny wptyw
na uktad odpornosciowy. Aby uprosci¢ zalecenia, wielu ekspertdw zaleca przestrzeganie diety
srodziemnomorskie] — ktdra spetnia powyzsze wytyczne — w celu zmniejszenia stanu
zapalnego



Oproécz zagbkdw czosnku, olejki eteryczne z kory cynamonu, mirry, lisci tymianku, jagod ziela
angielskiego i nasion kminku wykazywaty ,silne dziatanie zabijajgce w stosunku do uspionych |
wolno rosngcych form bakterii boreliozy”.

Olejki eteryczne to skoncentrowane ptyny z roslin, ktore sg czesto wykorzystywane w aromaterapii.
W aromaterapii olejki sg wdychane przez dyfuzor lub rozcienczane w oleju i aplikowane
miejscowo (na skore).

Olejki eteryczne nie zastepuja standardowego leczenia antybiotykami. Wymienione olejki
eteryczne nie sg uwazane za bezpieczne do spozycia w duzych ilosciach. Badania kliniczne
badajace wptyw olejkow eterycznych na ludzi sg potrzebne do sformutowania przysztych zalecen.

Wybor pokarmow przeciwzapalnych moze pomac spowolni¢ proces zapalny. Jednak nie ma
bezposrednich badan potwierdzajgcych idealny schemat zywieniowy dla boreliozy.

Zywnos¢ przeciwzapalna obejmuje pomidory i zielone warzywa lidciaste, takie jak szpinak i jarmuz;
owoce takie jak truskawki, jagody i wisnie; ttuste ryby, takie jak tosos | tunczyk; i zdrowy olej, taki
jak oliwa z oliwek. Orzechy i kawa, ktore zawierajg polifenole, zwigzek przeciwzapalny, moga
rowniez chronic¢ przed stanami zapalnymi.



Dieta

Dokonuj zdrowych zamian | gusd

Skoncentruj sie na wybieraniu
swiezej zywnosci, a nie zywnosci
pakowanej, ktéra zwykle jest
bardziej przetworzona, i uczyn
warzywa gtéwna czescig positku.

Najpierw sprobuj pomyslec o
produktach, ktére mozesz
zamienic, takich jak ryby na
czerwone mieso lub oliwa z
oliwek na olej rzepakowy.

Eksperymentuj z nowymi
produktami, takimi jak
produkty petnoziarniste, lub
wyprébuj nowy przepis z
fasoli i roslin strgczkowych.
Kupuj réoznorodne przyprawy i
ziota, suche lub swieze, aby
nadac¢ smak potrawom.

Zwieksz owoce i warzywa

Dieta srodziemnomorska ktadzie
nacisk na siedem do dziesieciu
pOorcji owocow i warzyw
dziennie, wiec szukaj okazji do
dodania wiekszej ilosci owocdw
i warzyw do positkow, takich jak
dodanie papryki do jajek,
dodanie awokado i pomidora do
kanapki lub potaczenie jabtka z
krakersy petnoziarniste.

Ryby takie jak fosos, makrela i
tunczyk sg bogate w kwasy
ttuszczowe omega-3, ktére

zmniejszajg stan zapalny. Sielawa i
skorupiaki, cho¢ bogate w biatko, nie
sg tak bogate w kwasy omega-3.




O ile lekarz nie stwierdzit inaczej, dieta
srodziemnomorska jest uwazana za zdrowg opcje nha
cate zycie. Zamiast postrzegac to jako krotkoterminowy
wybor, aby pomaoc organizmowi w wyzdrowieniu z
boreliozy, przyjecie dtugoterminowej diety
srodziemnomorskie] moze rowniez poprawic¢ zdolnoscé
organizmu do walki z przysztymi chorobami.



Dieta przeciwzapalna

4-7 porcji orzechdéw, olei i
. . 3-5 porcji petnoziarnistych innych zrédet zdrowego
4-5 porcji zielonych warzyw, fioletowych bogatych w przeciwzapalne produktéw zbozowych i suchych ttuszczu, zwiaszcza orzechy
. i o polifenole i flawonoidy, z ograniczeniem . ¢lin st K h wtoskie, Olek rzepakowy,
W miarg moziwoscl z tpraw bananéw, mango, gruszek, winogron i s sojowy, Iniany, z wiesiotka,
ekologicznych czere$ni ze wzgledu na zawartos¢ cukru- (soczewica, ciecierzyca, fasola,

! . oliwa z oliwek, oliwki i
fruktozy, ktéra nasila procesy zapalne. groch, groszek, bob, soja). awokado. Nalezy unikac

ttuszczy rafinowanych.

3-4 porcje owocow, zwtaszcza

g-?kporcjihprodtulétéw, W miare potrzeby
iatkowych na tydzien D T TN

s S Przyprawy takie jak imbir,

morskie, mieso drobiowe,

czosnek, bazylia, tymianek, 6-8 szklanek wody suplementy

wotowina ijgja} oraz nabiat oregano, cynamon, mineralnej. (vratja:lv}/r;t:rg:irjggi,
z dokérk)gclggzircozorlﬁ/’fcﬁpraw ferdnel s koenzym QI0 oraz selen).

Nalezy unikac: alkoholu
(ewentualnie czerwone wino

- bogat lifenole), k
Jako zamiennik cukru- od 2-4 filizanek herbaty s+odofoan§cvr¥ rﬁ)gplcﬁrz_:]%ze()ﬁng\%h,

czasu do czasu midd, stewia (zielona, biata, ziotowa, . kIodévv (z vvy{)aztkif)snrl .
ezcukrowego sorbetu), stodyczy
WUl 9£ierD 2 BRMAY czerwona) (ewentualnie czekolada o
zawartosci kakao minimum 70%
i suszone owoce).




I produkty o wysokiej zdolnosci pochtaniania
rodnikow tlenowych (ORAC). Wedtug
WOI n e rOd n I kl badaczy gwarancjg dtugowiecznosci jest
zjadanie co najmniej 6000 ORAC dziennie.
tlenowe



Produkty dostarczajgce 2000 ORAC na porcje:

1/3 tyzki
cynamonu

1/5 szklanki
borowki
amerykanskiej

R AL

Y% tyzKi oregano kurkumy

5 szklanki
OWOCOW
Jagodowych

Potowa gruszki
lub grejpfruta

Jedno jabtko
lub pomarancza

4 kostki gorzkie]
czekolady

Czubata tyzka
gorczycy

5 filizanki wisni
lubb czeresni




cd. orac

7potowek
orzechow
witoskich

Filizanka

gotowanej fasoli

8 potowek
pekanow

1/3 éredniego
awokado

8 szparagow

Yz filizanki
pistacji

Y5 filizanki
czerwonej
kapusty

150ml
wytrawnego
wina

4 filizanki
gotowanej
Selovd=\WileY,

2 filizanki
brokutow




Dobre ttuszcze

Zalecane sg migdaty i sezam

(wapn) oraz orzechy wtoskie ze

wzgledu na duzg zawartosc
kwasdéw omega 3.

Ograniczac nalezy natomiast
ttuszcze bogate w kwasy omega 6:
olej stonecznikowy, oliwa z oliwek,
oliwa z pestek winogron czy dyni

oraz pozostate orzechy.




Stosunek omega-6 do omega-3

Szpinak 0.2 Truskawki 1.1 Mango 0.25!1 Satata 0.4 Jarmuz 0.7

Fasolka Wotowina Orzechy

tosos 0.04:1 Kidney 0.5:1 AN witoskie 4]

Pestki dyni Pestki Orzechy

Oliwa z oliwek

stonecznika brazylijskie 13:1

100:1 22011 10251




Inne zwiazKkKi
o dziataniu
przeciwzapalnym

« Bioflawonoid kwercetyna zawarte w
czosnku i cebuli zmniejsza wytwarzanie
prostaglandyn i leukotriendw.

« Beta karoten pomaga w zapobieganiu
niszczenia tkanek w chorobach stawow

(zwtaszcza w reumatoidalnym
zapaleniu stawow).




« skutecznie blokuje produkcje mediatorow
zapalenia, przyspiesza detoksykacje watroby,
neutralizuje tlenek azotu (inny wazny mediator
zapalenia) oraz pobudza uktad immunologiczny.

« Zaleca sie jedna czubata tyzeczke kurkumy
dziennie.



czarny pieprz, cynamon, kminek,

° ° koper, oregano, natke pietruszki,
Ziota |

rozrmaryn, estragon i tymianek.
przyprawy

Ostre przyprawy moga zaostrzac

objawy bdlowe.




kwercetyna

 silny bioflawonoid zawarty w jabtkach,
czerwonej cebuli, owocach jagodowych,
czerwonym winie, zielonej herbacie,
owocach cytrusowych, dyni i brokutach

« Wzmacnia wtdkna kolagenowe
(podstawowy budulec réznych
elementow stawdw), hamuje dziatanie
prostaglandyn i zmniejsza wydzielanie
histaminy, odpowiedzialnej za gtdwne
objawy zapalenia.




Hamuje produkcje mediatoréw zapalenia,
rozktada fibryne, przeciwdziatajac obrzekowi

B rO m el I n a objetych zapaleniem tkanek oraz poprawia ich

ukrwienie.



Oliwki zawierajg jednonienasycone kwasy
ttuszczowe oraz polifenole o silnym dziataniu
przeciwutleniajgcym i przeciwzapalnym. Jednym
z nich jest hydroksytyrozol, ktory jest
przeciwutleniaczem dziesieciokrotnie silniejszym
niz witamina C. Innym zwigzek oleocanthal jest
chemicznie spokrewniony z ibuprofenem, ale
wolny od jego efektow niepozadanych. To ten
sktadnik nadaje oliwie specyficzny smak. Ekstrakt
Z migzszu oliwek zmniejsza biosynteze
mediatorow zapalenia. Niestety zeby pozyskac
zalecang dawke korzystnych zwigzkow z samych
oliwek trzeba byto by ich zjes¢ naprawde duzo.
Mozna natomiast stosowac je w postaci
suplementu lub po prostu jednego dnia stosowac
rozne korzystne sktadniki aby zwiekszycC ich
wzajemne dziatanie.



inaczej indyjski zen- szen ma dziatanie
przeciwzapalne oraz uspokajajace. Dawka
suplementu z tg rosling zalezy od stezenia zwigzku
aktywnego- witanolidu. Jesli wynosi ono 1,5%
zaleca sie dawke 250-500 mg dwa razy dziennie.



Innhe

Cynk- nasiona, orzechy, ostrygi, owoce morza, ziarno sezamu,
pestki stonecznika.

Selen- owoce morza, algi morskie, sezam.

Witamina C- w leczeniu zapalen stawow poleca sie jej wysokie
dawki dlatego dieta powinna obfitowac w warzywa i owoce.

Witamina B6 zmniejsza odczyn zapalny w stawach. Znajdziemy
Ja w warzywach kapustnych, strgczkowych, bananach i
orzechach ziemnych.

Imbir- ma wtasciwosci przeciwutleniajace i przeciwzapalne.
Zaleca sie plasterek ktgcza o grubosci Icm kazdego dnia.

nasiona i kietki lucerny- zawierajg aminokwas kanawanine,
ktory moze wzmagac reakcje zapalne. Inne kietki natomiast
dziatajg bardzo korzystnie.




Piramida diety
przeciwzapalnej

| poziom piramidy (od dotu): Jedz tyle, naile
masz ochote

Warzywa stanowig 30-60% spozywanych dziennie
kalorii. Fuhrman wyklucza tutaj spozywanie
ziemniakow, a proponuje jedzenie jak najwiekszej
ilosci warzyw zielonych, czyli np.: kapusta, szpinak,
kalafior, zielona pietruszka, seler naciowy czy
satata. Zaznacza takze, ze potowe tej ilosci warzyw
stanowig warzywa surowe, a potowe warzywa
gotowane, ale w temperaturze nie wyzszej

niz 45-50 stopni.

MIESO
CZEROWNE

-
= _ Y JAIKA

. & NABIAL
IALE MIESO

NASIONA ZIARNA

OWOCE STRACZKOWE

WARZYWA

-50% surowe
-50% gotowane



Il poziom
piramidy
podzielony jest
na 2 czesci:

« Jedz tyle, na ile masz ochote

« Jedng z nich stanowig surowe
owoce, natomiast druga warzywa
strgczkowe. Na kazda z tych grup
autor zaleca przeznaczy¢ po okoto
10-40% spozywanych dziennie
kalorii.




11l poziom
piramidy:

« Jedz kilka razy dziennie

« W jego sktad wchodzg 2 grupy
produktow:

« Nasiona, orzechy i awokado -
stanowigce okoto 10-40% spozywanych
kalorii

« Oraz petnoziarniste produkty i
ziemniaki — stanowigce nie wiecej niz
20% dziennego zapotrzebowania na
energie




IV poziom piramidy:

Jedz 2 razy w tygodniu
ryby i nabiat, 1 raz
w tygodniu lub mnigj
dréb i jajka

Jajka, ryby, chude mieso, a
takze odttuszczony nabiat.
Tutaj autor proponuje, aby
nie przekraczac kalorycznie
10% dziennego
zapotrzebowania.




Dieta srodziemmnomorska nie zaleca okreslonego czasu
positkow. Jednak inne badania sugerujg, ze spozywanie
wiekszosci kalorii wczesniej w ciggu dnia i przedtuzenie
nocnego postu poprzez nie podjadanie w nocy moze
zmniejszyC stan zapalny.

Spozywanie diety skupiajgcej sie na owocach, warzywach,
produktach petnoziarnistych i fasoli moze wydawac sie
zniechecajgce. Mozesz byc¢ przyzwyczajony do planowania
positku wokdt miesa, wiec umieszczenie w centrum uwagi
warzyw i produktéw petnoziarnistych moze wymagac troche
dodatkowego planowania i kreatywnosci.

Mysl z wyprzedzeniem o swoich positkach, aby upewnic sig, ze
masz pod rekg odpowiednie sktadniki. Smaz potrawy na oliwie
z oliwek zamiast smazyc¢ je w gtebokim ttuszczu i sprébuj
zrobic sos do satatek ze zdrowszych olejow | awokado.

Podczas gdy niektdre alternatywne metody leczenia (takie jak
terapia olejkami eterycznymi) wigza sie z potencjalnym
ryzykiem, dieta srodziemnomorska jest pozywnym sposobem
odzywiania, ktory koncentruje sie na petnowartosciowych i
naturalnych produktach. Leki ziotowe moga nie by¢
bezpieczne i moga zaktdcac dziatanie antybiotykdw na
borelioze lub innych przyjmowanych lekdw.



suplementacja

Witamina D Kwasy omega 3 Witamina B12




Dieta nie jest hajwazniejszym czynnikiem w zapobieganiu lub leczeniu boreliozy. Unikanie
ukaszen przez kleszcze, szukanie wczesnej opieki w przypadku podejrzenia infekgji

| przestrzeganie zalecanych przez lekarza antybiotykdw maja kluczowe znaczenie dla
zmniejszenia ryzyka wystgpienia ciezkich objawow.

Chociaz alternatywne terapie mogag wydawac sie kuszgce, nie zawsze sa najlepszym sposobem
dziatania. Niemniej jednak uzupetnienie leczenia choroby poprzez stosowanie odzywiania

W celu zmniejszenia stanu zapalnego w catym ciele moze przynies¢ korzysci uktadowi
odpornosciowemu i ogdélnemu zdrowiu.
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