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Fundacja

Zyé z chorobq Parkinsona

Informacje o Fundacji

FUNDACJA ,,ZYC Z CHOROBA PARKINSONA”

Glownym zadaniem Fundacji jest wyzwalanie aktywnos$ci w Srodowi-
sku oséb z chorobg Parkinsona. Dzialamy na rzecz chorych i ich rodzin
cierpigcych z powodu choroby. Niesiemy pomoc materialng i prze-
ciwdzialamy postawom rezygnacji i bezradno$ci. Prowadzimy — takze
przez Internet — doradztwo w zakresie opieki nad chorymi, rehabilita-
cji, wypoczynku chorych, zywienia, pobytu w domach opieki. Wazna
dzialalnoscia sa konsultacje neurologiczne, internistyczne i psychia-
tryczne w siedzibie Fundacji oraz masaze lecznicze. Wspoldzialamy
z organami administracji panstwowej i samorzadowej, placowkami
shuzby zdrowia, mediami oraz organizacjami krajowymi i miedzynaro-
dowymi dzialajacymi na rzecz osob z choroba Parkinsona.

Z wielka dbaloscig staramy sie zintegrowac chorych oraz podejmo-
wac wspolne dzialania ze stowarzyszeniami regionalnymi w ramach
Forum Parkinson Polska.

Fundacja pomaga w tworzeniu grup i kol wzajemnej pomocy. Ze szcze-
g06lna troska chcemy nie$¢ pomoc osobom miodym cierpigcym na choro-
be Parkinsona. Nasz3 filozofia pozostaje zyczenie, aby nikt nie pozostawal
samotny i opuszczony, a kazdy cierpigcy mogt liczy¢ na nasza pomoc.

Walczymy z osamotnieniem chorych, aby poprzez kontakty rodzinne
i przyjacielskie odzyskiwali nadzieje i rado$c¢, pozostajac w swoim oto-
czeniu jak najdhuze;j.



Wiecej informacji:
www.parkinsonfundacja.pl
www.parkinson.sos.pl
www.parkinson.net.pl

www.parkinsonfound.com
www.parkinson-polska.pl

Nasz adres:

ul. Czerska 18 lok. 243 (wejécie X, pietro 1)
00-732 Warszawa, tel/fax (0-22) 409 77 56
fundacja@parkinson.sos.pl

KRS 0000221902

REGON 015867470

NIP 525-231-38-24

Konta bankowe:

PLN 051140 1010 0000 3509 2800 1001
EUR 751140 1010 0000 3509 2800 1002

Fundacja ,,Zy¢ z choroba Parkinsona” jest organizacja pozytku publicznego.
Kazdy placacy podatek w Polsce, moze przeznaczy¢ na dzialalnos¢
statutowa Fundacji do 6% swego dochodu dokonujac wplaty do
31 grudnia danego roku na konto Fundacji lub 1% naleznego podatku.
Odpis 1% podatku naleznego nie znosi mozliwo$ci odliczenia darowi-
zny do 6% dochodu.

W imieniu chorych bardzo dziekujemy za wszelka pomoc!






Przedmowa

U polowy oséb z choroba Parkinsona obserwuje sie niezamierzony
spadek masy ciala, ktérego przyczyna nie jest jeszcze jednoznacznie
okres§lona. W schorzeniu tym wystepuja takze czesto problemy zwigza-
ne z nieprawidlowa czynno$cia przewodu pokarmowego, powodowane
glownie przez zaburzenia ukladu autonomicznego.

Podstawowa terapia w chorobie Parkinsona to leczenia objawowe,
z zastosowaniem licznych lekéw i rehabilitacji chorego. Wlasciwe zy-
wienie w chorobie Parkinsona moze by¢ nie tylko waznym elementem
w poprawie stanu ogo6lnego chorego oraz w normalizacji funkcji prze-
wodu pokarmowego, przeciwdzialajacym chudnieciu oraz istotnym
czynnikiem optymalizacji leczenia farmakologicznego — zwlaszcza
u oséb z zaawansowana choroba z zaburzeniami ruchowymi (fluk-
tuacje i dyskinezy), ale takze zrodlem przyjemnosci, poprawiajacym
jako$¢ zycia os6b z ta ciezka i nadal nieuleczalng choroba.

Chorzy i ich opiekunowie stosuja niekiedy niestandardowe metody
leczenia, np. suplementacje diety witaminami. W wyniku przegladu
aktualnych i wiarygodnych badan naukowych nie uzyskano danych
wskazujacych na to, ze stosowanie suplementéw diety poprawia
sprawno$¢ ruchowa w tym schorzeniu.

W poradniku ,Zywienie w chorobie Parkinsona” przedstawiono ra-
cjonalne zasady dotyczace wlasciwego odzywiania sie. Jest to bardzo
praktyczny poradnik, dajacy pacjentom i ich bliskim konkretng pomoc
w codziennym zmaganiu sie z tym schorzeniem.

Prof. dr hab. n. med. Urszula Fiszer

Warszawa, 10 kwietnia 2007 r.
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Racjonalne odzywianie si¢

Istota odzywiania si¢

Zasadniczym celem odzywiania sie jest dostarczenie organizmowi
wszystkich niezbednych skladnikow, w szczegdlnosci tych, ktérych
organizm sam nie jest w stanie sobie wytworzy¢. Skladniki te dostar-
czaja nam energii niezbednej do zycia, buduja nasze cialo oraz reguluja
procesy w nim zachodzace.

Wszystkie skladniki odzywcze mozemy podzieli¢ na 3 grupy: sktad-
niki energetyczne, budulcowe i regulujace. Nasz organizm moze
funkcjonowaé¢ prawidlowo dopiero, gdy wszystkie
z nich dostarczone sa w odpowiedniej ilo$ci.
Skladniki energetyczne — weglowodany,
tluszcze oraz cze$ciowo bialka — dostar-
czaja nam energii niezbednej do funkcjo-
nowania calego organizmu oraz pracy
mies$ni. Skladniki budulcowe wchodza
w sklad komoérek i tkanek, jak rowniez
sq niezbedne do ich odnowy. Do skladni-
kow tych naleza bialka, thuszcze, niektore
skladniki mineralne (wapn, fosfor, siarka,
zelazo). Skladniki regulujace takie jak
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witaminy i skladniki mineralne sa niezbedne, gdyz biora udzial w re-
akcjach biochemicznych zachodzacych w ustroju czlowieka. Blonnik
pokarmowy, ktory rowniez zaliczany jest do skladnikéw regulujacych,
jest konieczny do prawidlowego przebiegu procesu trawienia. Z racji
tego, ze woda jest podstawowym skladnikiem ludzkiego ciala i bierze
udziat we wszystkich zachodzacych w nim przemianach, zaliczana jest
zarowno do sktadnikow budulcowych, jak i regulujacych.

Rys. 1. Podzial sktadnikéw pokarmowych.

ENERGIA

y
/ weglowodany

tluszcze blonnik blonnik pokarmowy

blaika
sk’radnlkl mineralne
BUDOWA/> woda \Nltammy

REGULACJA

Zasady racjonalnego zywienia

Prawidlowe zywienie pozwala na utrzymanie organizmu w jak naj-
lepszej kondycji i zachowanie jego sprawnosci do poznego wieku.
Zywienie racjonalne powinno uwzgledniaé indywidualne potrzeby
czlowieka. Ponadto spozywane przez nas positki powinny by¢ przez
nas lubiane i smaczne. Jedzenie jest dla nas zrédlem radosci i stoso-
wanie sie do zasad diety nie powinno nam jej odbiera¢. Nawet jesli
w niektorych jednostkach chorobowych zalecane jest wykluczanie,
ograniczanie spozywania jaki§ pokarmoéw czy tez wprowadzanie zmian
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w sposobie odzywiania, dazy sie do tego, aby te zmiany i ograniczenia
nie stanowily zbyt duzego problemu dla osoby chorej. Jesli kto§ powi-
nien unikaé¢ pokarmow ciezkostrawnych, a wiec réwniez smazonych,
zamiast miesa smazonego proponuje sie mieso pieczone lub duszone
w aromatycznych ziotach i przyprawach.

Wsréd glownych zasad racjonalnego zywienia wymienia sie: uroz-
maicenie i regularno$¢ spozywania positkow, umiar oraz dbalo$é
o prawidlowe przygotowanie potraw.

Przede wszystkim urozmaicenie

Nie ma idealnego pokarmu zaspakajajacego w pelni potrzeby pokar-
mowe czlowieka. Kazdy produkt spozywczy charakteryzuje sie od-
miennym skladem chemicznym, a wiec i r6zng warto$cia odzywcza.
Pieczywo, kasze, platki zbozowe sa doskonalym Zrodlem dostarcza-
jacych energii weglowodanoéw, ale za to nie zaspakajaja one naszego
zapotrzebowania na pelnowartoSciowe bialko zawarte w nabiale, chu-
dym miesie czy w rybach. W produktach pochodzenia zwierzecego,
a wiec w mleku czy w miesie, nie znajdziemy witaminy C — doskona-
lym i praktycznie jedynym Zrédlem tej witaminy sa dla nas warzywa
i owoce, najlepiej spozywane w postaci surowe;j.

Ze wzgledu na tak odmienng specyfike warto$ci odzywczej pro-
duktéw, najpewniejszym sposobem dostarczenia sobie wszystkich
niezbednych dla naszego organizmu skladnikéw jest urozmaicenie
diety. W jedzeniu nalezy unika¢ monotonii i dba¢ o to, by w kazdym
z glownych positkéw wystepowaly produkty bedace Zrodlem energii
pochodzacej z weglowodanow (wszelkiego rodzaju produkty zbozowe
tj. pieczywo, maka, kasze, makarony, platki), thuszczow (oleje roslinne,
masto, margaryna, orzechy), pelnowartoSciowego bialka (produkty
mleczne, jaja, mieso, ryby) oraz warzywa i owoce dostarczajace wita-
min, skladnikow mineralnych i blonnika pokarmowego. Dzieki takie-
mu postepowaniu mozemy mie¢ pewno$¢, ze nasza dieta bedzie jak
najlepiej zbilansowana i pelnowarto$ciowa.
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Racjonalnemu odzywianiu sprzyja nie tylko r6znorodno$¢ w dobo-
rze produktow spozywczych, wazne jest rowniez urozmaicenie posit-
koéw pod wzgledem barwy, smaku i zapachu, konsystencji oraz stoso-
wanych technik kulinarnych.

Wazny umiar

Ilo$¢ spozywanych pokarméw powinna byé dostosowana do naszych
potrzeb. Umiar w jedzeniu, unikanie przejadania sie jest sprawdzo-
nym sposobem pozwalajacym zapobiec niestrawnosSci oraz rozwojowi
nadwagi i otylo$ci. Stad tez najprostszym miernikiem tego, ze jemy od-
powiednig ilos¢ pokarmoéw jest utrzymanie prawidlowej, stalej masy
ciala [patrz: Ile powinienem wazy¢?, str. 26].

Regularne positki

Regularne spozywanie positkow sprzyja prawidlowemu trawieniu
i pozwala organizmowi w pelni wykorzysta¢ dostarczone wraz z pokar-
mem skladniki odzywcze. Optymalnie powinno sie spozywac 3-5 posil-
koéw dziennie o stalych porach. Generalnie zaleca sie, aby positki byly
mniej obfite i czestsze. Przerwy
pomiedzy positkami powinny
wynosi¢ ok. 3-4 godziny i nie by¢
dluzsze niz 6 godzin. Zbyt dlugie
przerwy pomiedzy kolejnymi po-
sitkami powoduja spadek gluko-
zy we krwi, konsekwencja czego
jest uczucie zmeczenia, zaro6wno
fizycznego, jak i psychicznego. Tu
warto dodaé, ze ostatni posilek
powinni§my zje$¢ nie pdzZniej
niz 2 godziny przed snem. Zbyt
pozne i zbyt obfite kolacje sa
gorzej trawione, a ponadto moga
utrudnia¢ zas$niecie i zaklocaé
spokojny sen.
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Umiejetne przygotowywanie i przechowywanie potraw

Kiedy przygotowujemy potrawy, a potem je przechowujemy zachodza
w nich zmiany biochemiczne, ktore prowadza do strat cennych sklad-
nikow, w tym glownie witamin, co tyczy sie w szczeg6lnoSci warzyw
i owocow. Aby zminimalizowa¢ te straty nalezy przede wszystkim
unika¢ zbyt dlugiego gotowania w duzej ilo$ci wody — dlugotrwale
oddzialywanie wysoka temperaturag niszczy witaminy, a nadmiar wody
wyptukuje cenne skladniki mineralne. Bardzo wazne jest, aby zawsze
wybiera¢ produkty $wieze, jak najlepszej jakosci. Te z nich, ktore szyb-
ko sie psuja tj. nabial, mieso, wedliny, olej, thuszcze do smarowania
pieczywa, warzywa i owoce, powinny by¢ przechowywane w lodowce.

Praktyczne wskazowki na co dzien

Odkad ludzie zaobserwowali $cisly zwiazek pomiedzy zywieniem
a zdrowiem i sprawnoscia fizyczng czlowieka, znaczenie nauk zywie-
niowych, w tym takze dietetyki gwaltownie wzroslo. Obecnie wiemy, ze
zapadalno$¢ na wiele chor6b cywilizacyjnych takich jak niedokrwienna
choroba serca, cukrzyca czy niektore nowotwory jest $cisle zwigzana ze
stosowaniem niewlas$ciwej diety. Choroby te okreslane sa chorobami
dietozaleznymi.

Do najwazniejszych bledoéw zywieniowych popelianych na co dzien,
niekorzystnie wplywajacych na nasz organizm, naleza: jedzenie zbyt
duzych iloSci pokarmow thustych i kalorycznych, nadmierne spozycie
cukru i soli (jak rowniez produktéw bogatych w te skladniki), niedo-
stateczne spozycie warzyw, owocow i pelnoziarnistych produktéow zbo-
zowych, nieregularne spozywanie positkéw oraz jedzenie w poSpiechu.
W celu zmniejszenia zachorowalno$ci na choroby cywilizacyjne w wielu
krajach opracowywane sa wskazoéwki mowigce miedzy innymi o tym,
ktére produkty powinni§my spozywacé czesciej, a ktore ograniczac czy
unikaé. Wskazowki takie, zwane inaczej zaleceniami zywieniowymi
zostaly sformulowane réwniez przez polskich ekspertow. Odnosza sie
one do codziennego stylu zycia, w tym sposobu odzywiania sie oraz do
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codziennej aktywnosSci fizycznej. Stosowanie sie do tych zalecen nie-
watpliwie pomoze nam w stosowaniu racjonalnej diety, jak rowniez
pozwoli zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na wiele chordb, a przez to
cieszy¢ sie optymalnym stanem zdrowia przez dlugie lata.

Praktyczne zalecenia dla oséb doroslych w Polsce
wg Komitetu Zywienia Czlowieka PAN, Instytutu Zywnosci
i Zywienia oraz Polskiego Towarzystwa Nauk Zywieniowych.

1. Jedz regularnie co najmniej 3 positki dziennie, kazdy
dzien rozpoczynajac od $niadania.

2. Twoje codzienne pozywienie powinno zawiera¢ r6zno-
rodng zywno$¢ pochodzenia roslinnego i zwierzecego.

3. Spozywaj codziennie produkty zbozowe oraz warzywa
i owoce. Warzywa najlepiej je$¢ na surowo lub krotko
obgotowane.

4. Dwa a najlepiej trzy razy dziennie spozywaj mleko,
bialy ser lub jogurt, albo kefiry o obnizonej zawarto$ci
thuszczu.

5. Mieso i jego przetwory jedz w iloSciach umiarkowa-
nych, dwa lub trzy razy w tygodniu. Wybieraj mieso
chude. W pozostale dni jadaj dania z ryb i ro$lin stracz-
kowych (fasola, groch, soja).

6. Ograniczaj ilo§¢ spozywanego tluszczu. Przy sporza-
dzaniu potraw zastepuj tluszcze zwierzece olejami lub
oliwa z oliwek.

7. Ograniczaj spozycie soli kuchennej. Jedna plaska ly-
zeczka soli dziennie dodawana do potraw powinna Ci
wystarczy¢. Nie dosalaj.

8. Zachowaj umiar w jedzeniu cukru i stodyczy. Zamiast
stodyczy jadaj wiecej owocoOw i warzyw.

9. Badz aktywny ruchowo. Pomoze Ci to utraci¢ nadmiar
dostarczonej z pozywieniem energii (kalorii). Pamietaj,
ze ruch moze czesto zastapic¢ lekarstwo, lecz zadne le-
karstwo nie zastgpi¢ ruchu.
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Piramida zywieniowa

Popularnym graficznym przedstawieniem zalecen zywieniowych jest
piramida zywieniowa. Pokazuje ona w prosty i przystepny sposob, jak
powinna wygladac¢ nasza codzienna dieta i jakie powinny by¢ proporcje
pomiedzy spozywanymi produktami. W aktualnej piramidzie propo-
nowanej przez Ministerstwo Rolnictwa Stanéw Zjednoczonych (USDA
- United States Department of Agriculture) zalecane proporcje pomie-
dzy grupami poszczegblnych produktéw spozywezych przedstawione
sq w postaci fragmentow trojkata. Kazda z grup produktéow spozyw-
czych ma przydzielony inny kolor. Im wieksza powierzchnie piramidy
zajmuje dany kolor, tym wiekszg czeS¢ naszego pozywienia powinny
stanowi¢ produkty z grupy, ktorej ten kolor zostal przydzielony.

Oprocz zachowania wlasciwych proporcji pomiedzy produktami
spozywczymi, nalezy roOwniez pamietac¢ o regularnym wysitku fizycz-
nym, ktéry wraz z racjonalng dieta stanowi podstawe zdrowego stylu
zycia.

Rys. 2. Piramida zywieniowa (zrédlo: http://www.MyPyramid.gov/)

ZBOZA
WARZYWA
OWOCE
TLUSZCZE
MLEKO

MIESO
I NASIONA
STRACZKOWE
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Zalecenia zywieniowe
dla osob starszych

Wiecej witamin i sktadnikdw mineralnych

Wraz z wiekiem zapotrzebowanie czlowieka na poszczego6lne sktadniki
odzywcze, jak i tendencja do wystapienia niedobor6w pokarmowych
ulega zmianom. W miare starzenia sie w organizmie czlowieka docho-
dzi do oslabienia funkcji narzadéw wewnetrznych (takich jak watroba,
trzustka) oraz do zmian zanikowych blony $luzowej
% _ przewodu pokarmowego. Objawem tego moga
o by¢ problemy z trawieniem — upos$ledzone
> wchlanianie skladnikéw pokarmo-

wych oraz czeste zaparcia. Osoby
powyzej 60 roku zycia sa szcze-
goblnie narazone na niedobdr nie-
ktoérych sktadnikow odzywezych,

w tym bialka, wapnia, zelaza,
witamin z grupy B oraz witamin
C,AiD.

Mniej (wiecej) energii

Kalorycznos$¢ diety osob starszych powinna by¢ nizsza niz w przypad-
ku os6b mlodych. Wynika to z tego, ze osoby starsze maja z reguly
nizszg aktywno$¢ fizyczna oraz mniejsza zawarto$¢ tkanki miesniowe;j.
W przypadku osob starszych z choroba Parkinsona mimo niskiej ak-
tywnos$ci fizycznej zapotrzebowanie energetyczne moze byc¢ zwiekszone
w poréwnaniu ze zdrowymi osobami w tym samym wieku i o podobnej
aktywno$ci. Zwigzane jest to bezposrednio z towarzyszacymi chorobie
objawami ruchowymi (drzenie mie$ni, ruchy mimowolne oraz wzmo-
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zone napiecie mie$niowe) i towarzyszacym im stratom energii [patrz:
Rozdzial 11, Problemy zywieniowe oso6b z choroba Parkinsona - Utrzy-
manie prawidlowej masy ciala, str. 21].

Na dobry apetyt

Kolejnym problemem zwigzanym z odzywianiem sie ludzi starszych
jest oslabiony apetyt, wynikajacy ze zmniejszenia sie u tych oséb
wrazliwo$ci na smak pokarméw. Gorsze odczuwanie smaku wigze sie
czesto z niedostateczng ilo$cia spozywanych pokarméw. W wyniku
tego dochodzi do obnizenia masy ciala, co jest niekorzystne z punktu
widzenia utrzymania optymalnego stanu zdrowia. Stad odnajdywanie
przyjemnoéci z jedzenia jest szczegdlnie wazne w przypadku osob
w zaawansowanym wieku. Posilki przygotowywane dla tych os6b po-
winny mieé atrakeyjny, wyrazisty smak, zapach i barwe, nie powinny
jednak by¢ zbyt slone i ostre, ze wzgledu na niekorzystne dzialanie na
blone §luzowa przewodu pokarmowego.

Lekkostrawnie

Osoby starsze powinny rowniez unika¢ ciezkich potraw thustych, sma-
zonych, bigosu czy grzybéw. Wskazane sa natomiast potrawy lekko-
strawne — gotowane (w wodzie, na parze), duszone w sosie wlasnym,
obsmazane na patelniach do smazenia beztluszczowego oraz pieczone
(w folii, pergaminie, naczyniach ceramicznych, piekarniku, opiekaczu
elektrycznym lub na ruszcie).

<+ Pamietaj o wodzie!

Ze wzgledu na slabsze odczuwanie pra-
gnienia, w Zywieniu osob starszych bardzo
wazna jest odpowiednia podaz plynow.
/ : Niedobér wody niekorzystnie wplywa na
caly organizm, moze powodowaé miedzy

g
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innymi zaburzenia funkcjonowania ukladu nerwowego, regulacji
temperatury ciala oraz ogranicza¢ mozliwo$¢ usuwania z organizmu
zbednych, czesto toksycznych produktéw przemiany materii. Nawet
niewielki ubytek wody wynoszacy 2% masy ciala pogarsza ogblna wy-
dolno$¢ psychofizyczna. W celu zapewnienia wlasciwego nawodnienia
organizmu nalezy regularnie uzupeiia¢ plyny, pi¢ powoli i matymi
lykami. Warto rowniez mie¢ §wiadomo$¢ tego, ze pragnienie odczu-
wane jest z pewnym opOznieniem tj. wtedy, gdy ubytek wody wynosi
1,5-2% masy ciala. Z tego powodu w celu unikniecia odwodnienia po
plyny nalezy siega¢ nawet wtedy, gdy nie odczuwamy silnej potrzeby
zaspokojenia pragnienia.
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Rozdziat I

Zywienie w chorobie Parkinsona

Dieta czesto pomaga w leczeniu, a niekiedy bywa jedynym $rodkiem
leczniczym. W przypadku choroby Parkinsona najwazniejsza role
terapeutyczng przypisuje sie lekom, zywienie natomiast traktowane
jest jako dodatkowy, nie mniej bardzo wazny element wspomagajacy
leczenie. Wprawdzie odpowiednia dieta nie pozwoli w tym przypadku
przywroci¢ zdrowia czy zahamowaé rozwoju choroby, moze jednak
wplynaé na skuteczno$¢ dzialania przyjmowanych lekow oraz utrzy-
macé odpowiedni poziom odzywienia, ktory warunkuje optymalny stan
zdrowia i dobre samopoczucie.

Problemy zywieniowe osob
z chorobg Parkinsona

BN Utrzymanie prawidtowej masy ciata

Choroba Parkinsona wigze sie z wieloma konsekwencjami — jedna
z nich jest obnizenie masy ciala. Badania pokazuja, ze blisko u polowy
osob chorych spadek masy ciala wystepuje juz na poczatku choroby.
Chorzy chudna nawet wtedy, gdy ich dieta jest bardziej kaloryczna od
diety zdrowych os6b w podobnym wieku. Obnizenie masy ciala w przy-
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padku os6b o prawidlowej masie nie jest korzystne z punktu widzenia
podtrzymania zdrowia chorego, dlatego tak wazne jest, aby temu
zapobiegad.

Jakie sg przyczyny?

Przyczyny ubytku masy ciala u pacjentow z choroba Parkinsona
zwigzane s z jednej strony z samym procesem jedzenia i oslabieniem
apetytu, z drugiej strony z towarzyszacej chorobie zmianie metaboli-
zmu mie$niowego.
Problemy pacjentow z jedzeniem moga wynikac z:
— trudno$ci z gryzieniem, zuciem, polykaniem
— trudnosci w postugiwaniu sie sztu¢cami
wynikajace z drzenia i sztywnoS$ci mies$ni
natomiast oslabiony apetyt jest konsekwencja
— zaburzen odczuwania smaku i zapachu
— zaburzen pracy przewodu pokarmowego
(zbyt szybkie odczuwanie sytosSci)
— towarzyszacemu czesto chorobie obnizonemu
nastrojowi (depresja)

Na skutek tych czynnikéw pacjent jada mniej niz potrzebuje jego or-
ganizm i zaczyna traci¢ na masie ciala. Ubytek masy ciala potegowany
jest dodatkowo przez nasilenie metabolizmu mie$niowego. Wiaze sie
on z towarzyszacymi chorobie objawami ruchowymi takimi jak drze-
nie, ruchy mimowolne oraz wzmozone napiecie mieSniowe. Podczas
drzenia mie$niowego, podobnie jak przy dowolnych skurczach mie$ni
szkieletowych, w wyniku przyspieszenia utleniania sktadnikéw energe-
tycznych wytwarzane sg znaczne iloSci ciepta. Oznacza to, ze parkinso-
nicy mimo niskiej aktywnoSci fizycznej (choroba ogranicza mozliwo$¢
wykonywania ¢éwiczen fizycznych) dla utrzymania stalej masy ciala
moga potrzebowa¢ dostarczenia wiekszej ilosci kalorii w ciggu dnia niz
ich zdrowi rowiesnicy.
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Jak zapobiegac¢ problemom i radzi¢ sobie z nimi?

Brak apetytu i zaburzenia odczuwania smaku

Staraj sie czerpaé przyjemno$c z jedzenia — wazne jest, aby podawane
potrawy byly urozmaicone, estetycznie podane, smaczne, kolorowe,
a przede wszystkim lubiane przez ciebie. Posiltki powinny by¢ ponadto
lekkostrawne o wyrazi-
stym smaku i zapachu.
Wskazane jest uzywanie
aromatycznych przy-
praw takich jak wanilia,
cynamon, kminek, maje-
ranek, czaber, tymianek,
bazylia, mieta, estragon,
koperek, pietruszka.

Zbyt szybkie odczuwanie sytosci

Aby zapobiec uczuciu pelnosci w zoladku, jadaj posilki o niewielkiej
objetosci. Unikaj pokarmow thustych — thuszez w poréwnaniu z biatkami
i weglowodanami znacznie dluzej zalega w przewodzie pokarmowym.

Trudnosci z gryzieniem, zuciem i potykaniem

W tym przypadku zalecane sg potrawy miekkie i polplynne, o niewiel-
kiej objetosci. Unikaj produktow twardych i suchych takich jak sucha-
ry, pieczywo chrupkie, orzechy. Jedz powoli, nie spiesz sie. Przelykaj
ostroznie, zanim potkniesz kes dokladnie go przezuj. W twoim jadto-
spisie powinny sie znalez¢ zupy przecierane, zupy-krem, rozmoczone
w mleku, herbacie czy zupie pieczywo lub herbatniki, budynie z miesa,
kasz i warzyw, przeciery i musy owocowe, puree warzywne, roznego
rodzaju pasty np. na bazie sera homogenizowanego. Na deser moga
by¢ podawane musy, budynie, galaretki owocowe, mleczne, jak row-
niez suflety.
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Trudnosci w postugiwaniu sie sztuécami

Aby ulatwi¢ sobie jedzenie unikaj pokarmoéw wymagajacych krojenia.
Dla ulatwienia utrzymania sztu¢cow w dloni owijaj je kawalkiem
materialu lub najlepiej uzywaj specjalnych sztué¢coéw z pogrubionym
uchwytem. Samodzielne jedzenie moze zabiera¢ duzo czasu, a przez to
by¢ klopotliwe i wplywaé na ilo$¢ spozywanych potraw. Aby utrzymac
stala temperature positkku bardzo przydatne moga okazaé sie
podgrzewane talerze. Jesli masz powazne problemy z poslugiwaniem
sie sztu¢cami, popro$ o pomoc w karmieniu bliska osobe.

Kontrola masy ciata

Utrzymanie prawidlowej stalej masy ciala Swiadczy o tym, ze nasz
organizm otrzymuje wraz z pozywieniem odpowiednig ilo$¢ kalorii.
Z tego powodu warto wazy¢ sie regularnie.

W jaki sposdb i jak czesto nalezy sie wazy¢?

Nasza masa ciala w ciaggu doby ulega zmianom, co wynika z faktu
spozywania posilkow oraz ewentualnym zmianom zawarto$ci wody
w ciele. Aby wyniki naszych pomiaréw byly wiarygodne, nalezy wazy¢
sie zawsze o tej samej porze dnia, najlepiej rano, na czczo. Podczas
wazenia powinni$émy by¢ boso, mie¢ na sobie bielizne lub ewentualnie
lekka odziez — ciezkie ubranie (np. spodnie dzinsowe, sztruksy, grube
swetry, buty) bedzie zawyzalo na-
sz3 mase ciala.

Jak wspomniano wcze$niej
w krotkim odstepie czasu zmiany
masy ciala wynikaja glownie ze
zmiany ilo$ci treSci pokarmowej
oraz zawartoSci wody w ciele.
Zarowno chudniecie jak i tycie sa
procesami zachodzacymi stopnio-
wo, dlatego tez nie ma sensu wazy¢




sie codziennie. Wystarczy jesli bedziesz sie wazy¢ raz w tygodniu. Pod-
czas wazenia warto jest odnotowac czynniki, ktore mogly ewentualnie
wplynaé na pomiar masy ciala, np. brak wypro6zniania sie w ciggu ostat-
niej doby, szczegoblnie silne pocenie sie podczas nocy czy to, ze dzien

weze$niej zjedliémy duzo wiecej lub duzo mniej niz zwykle.

W praktyce do kontroli masy ciala mozna postuzy¢ sie nastepujacym

formularzem.

Formularz kontroli masy ciata

Data

Masa ciala [kg]

Uwagi
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lle powinienem wazy¢?
O prawidlowej czy najbardziej optymalnej masie ciala méwimy, gdy
wskaznik masy ciala BMI wynosi 18,5-24,9.

Jak obliczy¢ wskaznik BMI?

Jednym z najprostszych sposobow sprawdzenia, czy nasza masa
ciala jest prawidlowa jest obliczenie wskaznika Queteleta, zwa-
nego inaczej wskaznikiem masy cialta BMI (ang. Body Mass In-
dex). Wskaznik ten na ogo6t dobrze koreluje ze stanem zdrowia.

masa ciala (kg)
wzrost (cm?)

Interpretacja wskaznika BMI

zbyt niska masa ciala, u niektérych oséb

<185 moze wystepowac niedozywienie
8o zakres normy, najmniejsze ryzyko zwiek-
9= 2459 szonej umieralnoéci
o5 — 20 nadwaga, moga wystepowaé¢ problemy
573% drowotne na tle przekarmienia *
1) — 410 otylo$¢, zwiekszone ryzyko wystgpienia

probleméw zdrowotnych *

otylo$¢ olbrzymia, wysokie ryzyko wysta-
> 40 NN , *
pienia probleméw zdrowotnych

Im wyzszy wskaznik BMI, tym wieksza zapadalno$¢ na scho-
rzenia takie jak nadci$nienie tetnicze, choroba niedokrwienna
serca, cukrzyca oraz niektore nowotwory (rak jelita grubego, rak
piersi, rak trzonu macicy)
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Jak duzy ubytek masy ciata jest niebezpieczny dla
zdrowia?

Wahania masy ciala rzedu 0,5 kg uwazane sa za normalne. O znacza-
cym ubytku masy ciala méwimy w przypadku 5% ubytku w ciggu mie-
sigca, natomiast o groznym — w przypadku ubytku masy ciala powyzej
5%. Przykladowo, jesli osoba wazaca 70kg w ciggu miesigca schudnie
5kg i bedzie wazyla 65kg to mozemy méwic o 7%, a wiec o groZznym
ubytku masy ciala (obliczenia ponizej).

[(7o0kg — 65kg) / 70kg] x 100% = [5kg / 70kg] x 100% = 7%

lle powinienem jes¢, aby utrzyma¢ statg mase
ciata?

Utrzymanie stalej masy ciala uzaleznione jest od zaspokojenia po-
trzeb energetycznych organizmu, a wiec dostarczeniu mu odpowiedniej
iloSci kalorii. Iloé¢ kalorii jaka powinni§émy dostarcza¢ sobie kazdego
dnia jest bardzo zindywidualizowana — zalezy gtéwnie od naszej masy
ciala, wieku, plci oraz aktywnosci fizycznej. W przypadku os6b powyzej
60 roku zycia o niskiej aktywnosci fizycznej, wazacych 60-70kg, dzien-
ne zapotrzebowanie na energie wynosi okoto 2000 kcal.

BN Zaparcia

Wielu pacjentow z choroba Parkinsona ma klopoty z wypro6znianiem sie.

Przyczyny zaparé¢

Glownymi przyczynami zapar¢ s3:

— oslabienie mie$niowki jelit

— przyjmowanie lekow ostabiajacych prace miesni jelit

— dieta uboga w blonnik pokarmowy
Prawidlowe trawienie zalezy w znacznej mierze od sprawnego dzia-
lania mie$ni przewodu pokarmowego. U parkinsonikow wraz z po-
stepem choroby dochodzi do zwyrodnienia nerwéw unerwiajacych
mie$niowke jelit, w wyniku czego dochodzi do zapar¢ atonicznych (tj.
zwigzanych z oslabieniem mie$ni jelit). Niezaleznie od tego, zaparcia
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nasilaja sie w wyniku przyjmowanych przez pacjentow lekow zawie-
rajacych lewodope oraz tych o dzialaniu cholinolitycznym takich jak
Parkopan, Pridinol, Akineton.

Ponadto jedna z najczestszych przyczyn zapar¢, na ktore cierpia
zaro6wno osoby chore, jak i zdrowe, jest dieta uboga w blonnik pokar-
mowy. Blonnik pokarmowy stanowi grupe zwiazkow wystepujacych
w produktach roslinnych, ktore nie sa rozkladane przez enzymy tra-
wienne czlowieka. Blonnik nie pelni wprawdzie zadnej roli odzywczej,
to jednak jest niezbedny do prawidlowego funkcjonowania przewodu
pokarmowego i rozwoju korzystnej mikroflory bakteryjnej. Blonnik
wzmaga perystaltyke jelit, przyspiesza przesuwanie sie tre$ci pokar-
mowej przez przewod pokarmowy, korzystnie wplywa na przemiany
weglowodanow i thuszczow, ma wlasciwoSci przeciwmiazdzycowe
(wiaze i pozwala wydali¢ z organizmu nadmiar cholesterolu).

Jak zapobiegac¢ zaparciom?

Aby pobudzi¢ prace jelit, a przez to unikna¢ zaparc¢, nalezy przede
wszystkim zadba¢ o to, by positki zawieraly odpowiednia ilo$¢ boga-
tych w blonnik pokarméw roslinnych. W ciggu dnia nalezy spozywac
minimum 30 g blonnika. Taka ilo§¢ zapewnia zjedzenie 0,5 kg warzyw,
300g owocow, 4 kromek pieczywa graham (140g) oraz porcji kaszy
lub ptatkéw zbozowych (70 g).

Najwiekszy wplyw na wyproz-
nianie maj otreby pszenne oraz
gruboziarniste produkty zbo-
zowe, takie jak kasza gryczana,
pieczywo graham i razowe oraz
pieczywo chrupkie. Skuteczne
w leczeniu i zapobieganiu za-
parciom s3 roOwniez owoce su-
szone oraz przyrzadzone z nich
kompoty (np. kompot z suszo-
nych §liwek), warzywa i owoce.




Na perystaltyke jelit korzystnie wplywaja réwniez mioéd, jogurt, kefir,
masto, oliwa i siemie Iniane.

W diecie majacej na celu przeciwdzialanie zaparciom bardzo waz-
na role pelni picie wlasciwej ilo$ci plynéw. Woda jest niezbedna do
wyzwolenia dobroczynnych funkeji blonnika pokarmowego — blonnik
wiaze wode, co prowadzi do zwiekszenia objetosci i konsystencji stol-
ca, pobudzenia perystaltyki oraz uregulowania czynnoSci jelit.

Oprocz diety w leczeniu zapar¢ istotna role odgrywa regularna
aktywnos¢ fizyczna. Nie nalezy o niej zapominaé¢, nawet jesli mamy
problemy z poruszaniem sie. Wazne jest tylko, by wykonywane ¢éwi-
czenia byly dostosowane do naszych indywidualnych mozliwo$ci.

Czy bedac na diecie lekkostrawnej powinienem
unika¢ nadmiaru btonnika?

Produkty wysokoblonnikowe z zalozenia sa ograniczane w diecie
lekkostrawnej. Jak wspomniano wcze$niej, dieta lekkostrawna zale-
cana jest w przypadku osob starszych, majacych czesto problemy z zu-
ciem, trawieniem oraz tolerancja niektérych pokarmoéw. W przypadku
pacjentow, ktorym zalecana jest dieta lekkostrawna i ktorzy jednocze-
$nie maja problemy z wypro6znianiem sie, produkty wysokobtonniko-
we powinny by¢ podawane najlepiej w formie rozdrobnionej po wcze-
$niejszym poddaniu obrébce termicznej. Doskonalym rozwigzaniem
beda gotowane warzywa, pieczone jabltka, warzywa i owoce w postaci
wszelkiego rodzaju budyni, past do smarowania pieczywa czy przecie-
row, jak rowniez owsianka czy namoczone platki.

Po przejsciu na diete bogata w btonnik pojawity sie
wzdecia i bole brzucha. Jak sobie z tym problemem radzi¢?

Tego typu objawy ze strony przewodu pokarmowego moga wystapic,

gdy ilo$¢ blonnika w diecie jest zbyt duza lub gdy jego ilos¢ zostala

zwiekszona zbyt drastycznie. Aby zapobiec niekorzystnym dolegliwo-

Sciom, produkty bogate w blonnik nalezy wprowadza¢ do diety stop-

niowo, obserwujac przy tym reakcje organizmu. Nie nalezy je$¢ na

sile produktow i potraw wysokoblonnikowych, na ktore organizm Zle
reaguje.
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BN Odpowiednia podaz ptynéw

Woda jako skladnik niezbedny do zycia stanowi $§rednio 58-65% masy
ciala dorostego czlowieka. O koniecznosci regularnego uzupekiania
plynéw $wiadczy fakt, ze czlowiek bez jedzenia jest w stanie przezy¢
ponad miesigc, natomiast bez wody, w zalezno$ci od tempa jej utraty,
zaledwie kilka do kilkunastu dni. Niedob6r wody w organizmie objawia
sie pragnieniem, znuzeniem, apatia, sennoscia, bélami glowy, ostabie-
niem apetytu i ogdélnym pogorszeniem wydolnosci psychofizyczne;.

Przyjmowanie odpowiedniej ilo$ci ptynow przez pacjentéw z choroba

Parkinsona jest wazne z kilku powodéw:

— wiekszo$¢ osob chorujacych na chorobe Parkinsona stanowia
osoby starsze, ktore sg bardziej narazone na niedobér wody ze
wzgledu na oslabione odczuwanie pragnienia

— stosowana w leczeniu parkinsonizmu lewodopa moze powo-
dowa¢ wzmozona potliwo$¢, co automatycznie pocigga za soba
zwiekszone zapotrzebowanie na plyny

— efektem ubocznym dzialania niektérych lekow (gtownie anty-
cholinergicznych) moze by¢ wzmozone odczuwanie pragnienia,
sucho$ci w jamie ustnej, zageszczenie Sliny oraz sucho$¢ oczu

— u chorych czesto wystepuja zaburzenia ukladu krazenia, w tym
znaczne wahania ci$nienia tetniczego w ciggu doby, ktore prowadza
do nadmiernego wydalania moczu i niedoci$nienia ortostatycznego.

Jaka ilo§¢ ptynéw nalezy przyjmowac w ciggu
doby?

Indywidualne zapotrzebowanie na wode zalezy od wielu czynnikow,
w tym wieku, aktywnoSci fizycznej, indywidualnych predyspozycji,
stanu emocjonalnego, temperatury i wilgotnosci otoczenia. W prakty-
ce w sposOb uproszczony przyjmuje sie, ze zapotrzebowanie na wode
w mililitrach jest réwnowazne zapotrzebowaniu energetycznemu.
Oznacza to, ze osoba zuzywajaca w ciggu doby $rednio 2000 kcal, po-
trzebuje jej okoto 2000 ml (= 2 1). Warto wiedzie¢, ze w tych 21 wliczo-
na jest nie tylko woda zawarta w napojach, ale réwniez w pokarmach
stalych (wsréd tych najwiecej wody zawieraja warzywa i owoce).
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BN Sktadniki, ktérych moze brakowac

U 0s6b z chorobg Parkinsona obserwuje sie niedobory niektorych witamin.
Wynikaja one ze specyfiki choroby i stosowanych w jej leczeniu lekow.

Witaminy z grupy B — leczenie preparatami lewodopy zwiek-
sza zapotrzebowanie na kwas foliowy, witamine B6 i B12; ponadto
dodawane do tych preparatow inhibitory zwiekszajace skutecznosé
lewodopy takich jak benzerazyt i karbidopa, moga zwieksza¢ zapo-
trzebowanie na witamine PP.

Witamina D — u oso6b starszych z chorobg Parkinsona obserwuje
sie obnizong gestos¢ tkanki kostnej (bardziej niz w przypadku oséb
zdrowych), co oznacza w konsekwencji zwiekszone ryzyko zlaman
koSci. Przyczyny tych niekorzystnych zmian upatruje sie w niskiej
aktywno$ci fizycznej pacjentow, niedoborze witaminy D lub tez z upo-
Sledzonym wytwarzaniu tej witaminy w organizmie. W celu spowol-
nienia ubytku tkanki kostnej pacjentom z chorobg Parkinsona zaleca
sie przyjmowanie preparatow witaminy D oraz dbanie o to, aby w co-
dziennej diecie nie brakowalo waznych dla kosci sktadnikéw takich jak
wapn, magnez, witamina C.

Czy osoby z choroba Parkinsona powinny przyjmo-
waé suplementy witamin i sktadnikéw mineralnych?

Jesli pacjent ma prawidlowa mase ciala i jada racjonalne, bogate
w skladniki odzywcze positki, przyjmowanie dodatkowych witamin
i skladnikéw mineralnych nie jest konieczne. Inaczej jest w przypadku
chorych zle odzywionych, wy-
chudzonych oraz w zaawanso-
wanym stadium choroby — ich
dieta powinna by¢ uzupekliana
dodatkowymi preparatami wi-
taminowo-mineralnymi. Suple-
mentacja diety moze by¢ wska-
zana rowniez w przypadku osob
stosujacych diete o regulowane;j
podazy biatka [patrz: str. 33] —




stosujac ja trudno jest zaspokoi¢ normy na niektére witaminy z grupy
B oraz skladniki mineralne (gtownie wapn, zelazo i cynk). Niezaleznie
od zaawansowania choroby oraz stanu odzywienia osoby starsze z cho-
roba Parkinsona powinny przyjmowa¢ preparaty witaminy D.

Uwaga! Decyzje o wprowadzeniu do diety ewentualnych
suplementow powinno sie¢ wczesniej skonsultowaé z leka-
rzem lub dietetykiem.

Czym s3 antyoksydanty i czy moga one spowolni¢
rozwaj choroby?

Antyoksydanty sa to zwigzki wytwarzane w organizmie lub do niego
dostarczane wraz z pozywieniem, majace wlasciwosSci pozwalajace na
neutralizowanie wolnych rodnikow. Wolne rodniki prowadza do tzw.
stresu oksydacyjnego i gromadzg sie w organizmie miedzy innymi na
skutek palenia papieroséw, picia nadmiernych iloéci alkoholu, przyj-
mowanych lekéw, nieprawidlowej diety, przebywania w zanieczysz-
czonym Srodowisku, zbyt dlugiego przebywania na sloncu, intensyw-
nego wysiltku fizycznego, czy przezywanego stresu.

Do antyoksydantow dostarczanych organizmowi wraz z zywno$cig
zaliczamy niektore witaminy (A, E, C, karotenoidy), skladniki mine-
ralne (miedz, cynk, mangan, selen) oraz zwiazki polifenolowe. Uwa-

za sie, ze skladniki te zapobiegajac powstawaniu
wolnych rodnikow maja dobroczynny wplyw na
zdrowie i zapobiegaja rozwojowi choréb takich jak
nowotwory, zawal, cukrzyca czy reumatyzm.
Istnialy rowniez sugestie, ze podawanie
osobom z chorobg Parkinsona wysokich
dawek antyoksydantéw moze dzialaé
neuroprotekcyjnie i spowalnia¢ rozwoj
choroby. Szczego6lne nadzieje poklada
sie w witaminie C1i E, koenzymie Q10,
glutationie, kreatynie, acetyl-L-kar-
nitynie i polifenolach. Niestety jak na
razie (ze wzgledu na niejednoznaczne
wyniki badan) jest zbyt malo dowodow,




ktore wskazywalyby na wieksze zapotrzebowanie czy tez na potrzebe
suplementacji diety parkinsonikow skladnikami antyoksydacyjnymi.
Niemniej jednak spozywanie zywno$ci bedacej naturalnym ich Zrédlem
jest jak najbardziej zalecane. Wérod produktow bogatych w antyoksy-
danty mozemy wymieni¢ owoce (zwlaszcza cytrusowe i jagodowe), wa-
rzywa (szczego6lnie te o intensywnym zabarwieniu), orzechy, herbate,
nasiona, przyprawy, kakao, wino.

Dieta osob leczonych lewodopa

BN Kontrolowana podaz biatka

Idea stosowania diety podczas leczenia pacjentow lewodopa wynika
z interakcji, jakie zachodza pomiedzy lekiem a aminokwasami zawar-
tymi w bialkach pozywienia. Liczne badania przeprowadzane od po-
lowy lat 80-tych potwierdzily, ze obnizenie oraz kontrolowanie ilo$ci
spozywanego bialka pozwala na zwiekszenie skutecznosSci dzialania
leku u wiekszoSci pacjentow w zaawansowanym stadium choroby,
u ktorych obserwowane sa fluktuacje ruchowe.

BN Gdy nie dla wszystkich jest miejsce
w pociagu, czyli w czym tkwi problem

Podczas procesu trawienia biatka rozkladane sa do aminokwasow
i w takiej postaci sa wchlaniane, a nastepnie wykorzystywane przez
organizm do tworzenia swoich wlasnych bialek budujacych tkanke
miesniowa, wchodzacych w sklad plynoéw ustrojowych, cial odporno-
Sciowych czy stanowigcych samodzielne enzymy lub hormony. Lewo-
dopa pod wzgledem budowy chemicznej jest rowniez aminokwasem.
Nalezy ona do grupy tak zwanych duzych obojetnych aminokwasow
zwanych w skrbocie LNAA (angl. large neutral amino acids). Amino-
kwasy wchlaniane w ten sam sposob, to jest przy udziale tego samego
przenos$nika, jak na przyklad lewodopa i aminokwasy LNAA pocho-
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dzace z pokarmoéw, wspolzawodnicza ze soba w procesie wchlaniania
i przechodzenia do mo6zgu. Aby to lepiej zrozumie¢ mozna wyobrazic¢
sobie pociag, ktory moze zabraé tylko ograniczong ilo$¢ pasazerow.
Wolne miejsca w pociggu to transportery przenoszace aminokwasy
z jelit do krwi lub z krwi do mo6zgu, natomiast pasazerowie to lewo-
dopa i inne aminokwasy z grupy LNAA. Najwieksza szanse na znale-
zienie wolnego miejsca w pociagu i pomyslne odbycie podrozy maja
ci pasazerowie, ktorych jest najwiecej. Jesli spozyjemy wiec posilek
bogaty w bialko przed zazyciem lewodopy, wtedy wchlanianie jej w je-
licie bedzie utrudnione. Dodatkowo po strawieniu bialek aminokwasy
krazace we krwi beda spowalnialy przechodzenie lewodopy przez ba-
riere krew-mozg. Jest to rownoznaczne ze zmniejszeniem skutecznos$ci
dzialania leku, gdyz poprawa samopoczucia po zazyciu lewodopy na-
stepuje dopiero po wniknieciu jej do mézgu.

Ktdre produkty zawierajg najwiecej LNAA?

Do aminokwaséw z grupy LNAA zaliczamy waline, leucyne,
izoleucyne, tyrozyne, fenyloalanine, tryptofan, metionine
oraz histydyne. Niemalze wszystkie z nich za wyjatkiem
histydyny i tyrozyny zaliczane sa do aminokwasow egzo-
gennych, to jest takich, ktorych organizm czlowieka nie jest
w stanie sobie sam wytworzy¢ i dlatego tez musza by¢ one
dostarczone wraz z pozywieniem. Generalnie im produkt
zawiera wiecej bialka, tym wiecej LNAA zawiera w swoim
skladzie. Tu warto zwréci¢ uwage, ze wiekszym stezeniem
® LNAA charakteryzuja sie bialtka
zwierzece niz roSlinne.

Najbogatszym 7ro-

dlem LNAA s3 mleko,
produkty mleczne, jaja,
a nastepnie mieso i ryby.
Najmniej LNAA zawieraja
owoce i warzywa.




Tabela 1. Charakterystyka wybranych produktéw i grup produktéw
spozywczych pod wzgledem zawartosci biatka, LNAA w 100g oraz %
zawartosci LNAA w biatku (opracowane na podstawie Kuchanowicz
1 Wsp.,2005).

LNAA

Biatko (g) ) LNAA %

Produkty mleczne

mleko i napoje mleczne 3,58 1295 36,2

ser zoty 26,69 9575 35,9

ser twarogowy 18,73 6711 35,8
Jaja kurze 12,5 4762 38,1
Mieso i ryby

wieprzowina 15,9 5320 33,5

wolowina 19,7 6589 33,4

dréb 17,5 5642 32,2

ryby $wieze 18,33 6092 33,2
Produkty zbozowe

pieczywo 6,64 1994 30,0

kasze 8,70 2791 32,3

makarony 10,9 3244 29,8

platki zbozowe 8,48 2771 32,9
Warzywa 2,38 721 20,8
Owoce 0,84 211 25,0
Nasiona straczkowe 26,23 8201 31,1
Orzechy i nasiona 20,5 6148 30,0
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Jestem leczony lewodopa. Czy moge stosowaé
w swojej diecie aspartam?

Aspartam jest sztucznym slodzikiem, ktoéry stosowany jest jako
zastepnik cukru np. do slodzenia herbaty. Wchodzi on w sklad wielu
produktow spozywcezych takich jak niskokaloryczne napoje, gumy do
zucia czy musujace tabletki multiwitaminowe. Pod wzgledem chemicz-
nym aspartam zbudowany jest z dwoch aminokwas6w — fenyloalaniny
i kwasu asparaginowego. Fenyloalanina nalezy do LNAA, a to sugeru-
je, ze stosowanie w wiekszych ilo$ciach zawierajacego ja stodzika moze
zmniejsza¢ skuteczno$¢ lewodopy. Badania nie potwierdzaja takiej
zaleznoSci. Przyjmowanie aspartamu w iloSciach przekraczajacych te,
jakie konsumuja ,,nalogowi” konsumenci nie wplywa niekorzystnie na
pacjentéw z choroba Parkinsona. Obecnie uwaza sie, ze stosowanie
aspartamu w umiarkowanych ilo$ciach nie powinno znosié¢ terapeu-
tycznego dzialania lewodopy i dlatego nie musi on by¢ eliminowany
z diety pacjenta.

BN Cel i zasady diety

Celem stosowania diety o kontrolowanej (lub regulowanej) podazy
bialka jest zmniejszenie fluktuacji, eliminacja okreso6w opornosSci na
lek (,,off”), zwiekszenie mobilnosci ruchowej oraz poprawa samopo-
czucia. Podstawowq jej zasadg jest spozywanie bialka w iloSci stano-
wigcej minimum zapotrzebowania dorostego czlowieka — 0,8 g na 1kg
masy ciala. W przypadku osoby wazacej 70 kg bedzie to 56 g. Taka ilos¢
bialka dostarczamy sobie spozywajac w ciggu dnia nastepujaca ilo$¢
pozywienia — porcja chudego miesa (100 g), 4 kromki pieczywa (140 g),
porcja kaszy jeczmiennej (60g), 2 plasterki sera twarogowego (50g)
i 1,5 szklanki mleka. Proponowane ilo$ci biatka moga wydawac sie nie-
wielkie, zwlaszcza gdy wezmiemy pod uwage fakt, ze w naszej typowe;j
diecie ilo$¢ bialka jest z reguly znacznie wyzsza i czesto spozywamy je
w ilo$ciach dwukrotnie wiekszych niz wynika to z naszych potrzeb.
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Uwaga! Proponowana dieta zalecana jest pacjentom
w poOzniejszym okresie leczenia lewodopa, ktorzy nie reagu-
ja na podawany lek i ktérzy doswiadczaja fluktuacji rucho-
wych. W przypadku chorych we wezesnym stadium choroby
wazne jest, by odzywiac sie zgodnie z zasadami racjonalnego
odzywiania sie [patrz: Rozdzial I, str. 11]. Nie ma natomiast po-
trzeby ograniczania iloSci spozywanego bialka, nawet jesli
pacjent leczony jest lewodopa.

Z racji tego, ze wiekszo$¢ osob chorujacych na chorobe Parkinsona to
osoby starsze, wskazane jest, aby dieta byta lekkostrawna. Produkty
i potrawy wskazane oraz przeciwwskazane w diecie zostaly wymienio-
ne w tabeli ponize;.

Tabela 2. Produkty wskazane i przeciwwskazane w diecie lekko-
strawnej o kontrolowanej podazy biatka.

Napoje

+ + wody mineralne i Zrodlane niegazowane, napary owocowe, ziolowe, soki
owocowe i warzywne, staba herbata zielona/ czarna, kawa zbozowa

+ bawarka, kawa zbozowa z mlekiem, slaba kawa naturalna z mlekiem

napoje alkoholowe, mocne kakao, plynna czekolada, mocna kawa oraz
herbata, wody i napoje gazowane

Mleko i przetwory, jaja
+ + -

+ mleko i przetwory mleczne takie jak jogurty, kefiry, maslanka, twarog, ser
podpuszczkowy z obnizong zawartoScia ttuszczu, jaja

- tluste sery dojrzewajace, sery topione
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Produkty zbozowe

+ + pieczywo niskobialkowe, maka niskobialkowa, skrobia (pszenna,
ryzowa, kukurydziana, ziemniaczana)

+ drobne kasze (manna, jeczmienna, krakowska, kukurydziana, ryz),
platki zbozowe (owsiane, jeczmienne, pszenne, zytnie, kukurydziane),
chleb graham, bulki grahamki, bulki owsiane, maki zwykle

chleb zytni $wiezy, chleb razowy, pieczywo z otrebami,
pieczywo chrupkie

Mieso, droéb, ryby i przetwory

++ -
-+ chuda cielecina, mloda wotowina, krolik, kurczak, indyk, chude ryby
(dorsz, pstrag, karmazyn, sandacz), chude wedliny takie jak poledwica,
szynka drobiowa
tluste gatunki wieprzowiny, baranina, gesi, kaczki, ryby tluste (wegorz,
tlusty karp, leszcz, toso$, sum) i wedzone, tluste wedliny i konserwy
Thuszcze

+ + olej sojowy, stonecznikowy, rzepakowy, oliwa z oliwek, masto
+ margaryny miekkie, émietanka do potraw
- smalec, slonina, boczek, 16j, margaryny twarde, kwasna $§mietana
Warzywa i przetwory warzywne
+ + mtlode i soczyste — pomidory, marchew, seler korzeniowy, seler naciowy,
baklazany, cukinia, dynia, salata, cykoria, buraki, seler, wloszczyzna,

ziemniaki, soki warzywne

+ szpinak, kalafior, brokuly, kalarepa, brukselka, korzen pietruszki, fasolka
szparagowa, groszek zielony

warzywa kapustne, czosnek, pory, suche nasiona roglin straczkowych,
ogorki, rzodkiewka, rzepa, warzywa marynowane i solone
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Owoce i przetwory owocowe
+ + dojrzale i soczyste - jagodowe (jagody, porzeczki, maliny, truskawki),
winogrona, cytrusowe, z dzikiej rézy, brzoskwinie, morele, banany, jabtka

(pieczone, gotowane), przeciery

+ wiénie, Sliwki, §liwki suszone (namoczone w wodzie), kiwi, melon

- gruszki, daktyle, czere$nie, owoce marynowane
Przyprawy

+ + kwasek cytrynowy, sok z cytryny, pietruszka, zielony koper,
majeranek, szalwia, rozmaryn, rzezucha, melisa

+ ocet winny, sol, pieprz ziotowy, przyprawy typu ,vegeta”, papryka
stodka, estragon, bazylia, tymianek, kminek

ocet, pieprz naturalny, papryka ostra, chilli, curry, musztarda,
ziele angielskie, lis¢ laurowy, gatka muszkatolowa, gorczyca

Cukier i slodycze

+ + midd, dzemy, marmolada, galaretki, kisiele i musy owocowe,
biszkopty niskobialkowe, herbatniki niskobiatkowe

+ cukier

- tluste ciasta, torty, czekolada, batony czekoladowe, chalwa, krakersy

Objasnienia: ++ zalecane
+ zalecane w ograniczonych iloSciach
- przeciwwskazane

Kontrolowanie podazy biatka w diecie odnosi sie nie tylko do ilo$ci jaka
dostarczamy sobie w ciggu dnia, ale rowniez do odpowiedniego rozlo-
zenia bialka na poszczegélne positki. W zaleznos$ci od zaawansowania
choroby i trybu zycia chorego proponowane sa dwa rozwigzania.
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Dystrybucja biatka

Dystrybucja bialka polega na rownomiernym rozlozeniu bialka na
kolejne positki. Bardzo wazna role odgrywa tu rowniez zbilansowanie
positkéw pod wzgledem proporcji pomiedzy produktami dostarczaja-
cymi weglowodanow (produkty zbozowe, owoce, stodycze) oraz bialek
(mieso, ryby, nabial). Spozycie weglowodanow stymuluje trzustke do
uwalniania insuliny, ktéra powoduje, ze cze$¢ aminokwasow z grupy
LNAA przechodzi z krwi do tkanek (glownie do tkanki mie$niowe;).
Dzieki temu, mimo spozycia positku zawierajacego bialtko, lewodopa
ma ulatwiony dostep do mézgu. W diecie z dystrybucja biatka wskaza-
ne jest, aby stosunek weglowodanéw do bialek byt staly i wynosil okolo
5:1-6:1.

Dla kogo?

Rozwigzanie takie bedzie dobre dla pacjentow, ktorzy maja mniej ostre
fluktuacje ruchowe oraz sa bardziej aktywni w godzinach wieczornych.
Dieta ta jest nieco mniej efektywna w poréwnaniu z dieta z redystrybu-
cja [patrz: str. 41], z drugiej strony jest ona latwiejsza do wprowadze-
nia i bardziej wygodna dla pacjenta, gdyz wiaze sie z mniejszymi ogra-
niczeniami. Pacjent nie musi rezygnowacé ze spozywania na $niadanie
czy obiad produktéw bedacych Zrédlem biatka takich jak produkty
mleczne czy mieso, musi jednak zwraca¢ uwage na ilo$ci spozywanych
produktow, aby zachowa¢ zalecane proporcje miedzy weglowodanami
i biatkami.

Jak wygladaja positki?

W diecie z dystrybucja bialka spozywa sie 5 zbilansowanych positkow.
Kazdy z nich bazuje na produktach zbozowych (glownie niskobiatko-
wych) wzbogaconych odpowiednig iloScig produktow dostarczajacych
pelnowartoSciowego bialka (nabial, mieso, ryby). Ponadto w kazdym
positku powinny znalez¢ sie warzywa lub owoce oraz dodatek niewiel-
kiej ilosci oliwy, oleju lub masta.
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Redystrybucja biatka

Redystrybucja bialka polega na spozywaniu wiekszoSci zalecanej
dziennej ilosci bialka w positkach wieczornych. W ciagu dnia nato-
miast, czyli od rana do p6znych godzin popoludniowych catkowita
ilo$¢ biatka powinna by¢ maksymalnie zredukowana i nie przekraczaé
7-10 g.

Dla kogo?

Dieta wskazana jest pacjentom w poézZniejszym okresie leczenia,
z ostrymi fluktuacjami ruchowymi oraz tym, ktorzy sa bardziej aktyw-
ni w godzinach porannych.

Jak wygladaja positki?

W praktyce w ciggu dnia wskazane sg potrawy jarskie, ktorych glowny-
mi skladnikami sa specjalne niskobialtkowe produkty zbozowe (takie
jak pieczywo, makaron), warzywa, owoce i ich przetwory oraz thuszcze.
Wykluczone sa natomiast wszelkie produkty mleczne, jaja, mieso, ryby,
orzechy i nasiona, jak i znaczna cze$¢ produktow zbozowych (wyjatek
stanowig wspomniane produkty niskobiatkowe). Produkty eliminowa-
ne w ciggu dnia koniecznie powinny sie znalez¢ w kolacji. Ze wzgledu
na to, iz spozycie kilkudziesieciu gram bialka w jednym wieczornym
positku moze by¢ problemem, dobrym rozwigzaniem bedzie zjedzenie
wysokobialkowej kolacji, a po godzinie wysokobiatkowego deseru.

Przykladowe jadlospisy, przepisy na potrawy w diecie o kontrolowa-

nej podazy bialka z dystrybucja i redystrybucja zamieszczone zostaly
w Rozdziale III poradnika [str. 45].

41



BN Wady diety i problemy wynikajace
z niewtasciwego jej stosowania

Podstawowa wada diety o kontrolowanej podazy bialka jest to, ze jest
ona dos$¢ trudna do zbilansowania. Wynika to z jej specyfiki — positki
maja by¢ lekkostrawne i dostarcza¢ limitowang ilo$¢ biatka. Ograni-
czanie spozycia bogatego w bialko miesa, ryb, nabialu oraz pelnoziar-
nistych produktow zbozowych idzie w parze z ryzykiem dostarczenia
organizmowi zbyt malej iloSci witamin z grupy B oraz niektorych
sktadnikow mineralnych (wapn, zelazo, cynk). W diecie z redystry-
bucja biatka dodatkowa wada jest rowniez to, ze wieczorne positki
dostarczajace wiekszosSci niezbednych skltadnikow odzywczych moga
okazac sie dla niektorych pacjentow zbyt obfite. Regularne niedojada-
nie pocigga za sobg automatycznie niedobory pokarmowe, ktore moga
w konsekwencji prowadzi¢ do ubytku masy ciala i niedozywienia. Jesli
jednak pacjent (jak réwniez jego opiekun czy osoba odpowiedzialna
za przygotowywanie positkow) jest odpowiednio umotywowany do
przestrzegania diety, to ryzyko niekorzystnych efektow ubocznych jest
minimalne. O motywacje do przestrzegania diety na ogo6l nie jest trud-
no, gdyz dla wiekszo$ci chorych najwiekszym jej zrodlem jest poprawa
samopoczucia, ktora nastepuje wraz ze zmianami wprowadzonymi
w codziennym menu.

Nalezy pamietac, ze efektywnos¢ diety w duzej mierze
zalezy od dopasowania do indywidualnych potrzeb pacjenta,
dlatego tez stosowanie jej powinno odbywaé¢ sie pod opieka
dietetyka oraz by¢ konsultowane z lekarzem prowadzacym.

Cierpie z powodu fluktuacji ruchowych. Czy powi-

nienem unikaé¢ spozywania produktéw bogatych w biatko?
Zalecana w parkinsonizmie dieta z kontrolowana podaza biatka
nie polega na eliminowaniu tego skladnika z diety. Kontrolowanie
w tym przypadku sprowadza sie do dbania o to, by zawarto$¢ biatka
w positkach nie byla zbyt wysoka, jak i rowniez nie byla zbyt niska.
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Unikanie spozywania produktéw bogatych w biatko, czy tez ich catko-
wite wykluczenie, moze prowadzi¢ do powaznych niedoborow, ktérych
konsekwencja jest niszczenie bialek ustrojowych (np. bedacych sklad-
nikiem tkanki mie$niowej), oslabienie sily mie$niowej, niedokrwi-
sto$¢, spadek odpornosci, uposledzenie funkeji ukladu oddechowego,
krwiono$nego i trawiennego oraz ogoélne wyniszczenie organizmu. Aby
unikna¢ niedoboru biatka nalezy spozywa¢ zalecane minimum 0,8g

biatka/ kg masy ciala.

BN Zapobieganie nudnosciom

Preparaty lewodopy powinny by¢ zazywane, jesli tylko jest to mozliwe,
na pusty zoladek lub przynajmniej p6t godziny przed lub jedna godzine
po positku. To gwarantuje szybkie wchlanianie leku z przewodu pokar-
mowego i przez to rowniez najwieksza skutecznos¢. Czesto jest jednak
tak, ze lewodopa podawana na czczo powoduje wystapienie u pacjenta
nudnosci. W takiej sytuacji lek powinien by¢ podawany wraz z niewiel-
kim positkiem. Posilek taki powinien zawiera¢ gtownie weglowodany
oraz by¢ ubogi w tluszcze i biatka (te zalegaja w zoladku dluzej niz
weglowodany). Dobrym rozwigzaniem bedzie wiec w tym przypadku
do wyboru niewielka ilo$¢ pieczywa czy herbatnikow niskobiatkowych,
kawalek owocu lub szklanka soku. Natural-
nym $rodkiem pomagajacym zmniejszy¢ lub
zapobiega¢ nudnoSciom i wymiotom jest
imbir. Swieze korzenie moga by¢ po-
dawane w formie naparu, ktéry
spozywa sie po 30-minutowym
przestudzeniu.
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Rozdziat llI

Przyktadowe menu

Proponowane jadlospisy dostosowane sa do potrzeb
pokarmowych os6b starszych (powyzej 60 roku
zycia) o masie ciala 60-70kg, o niskiej aktywnosci
fizycznej.

Podczas stosowania diety wskazane jest wprowa-
dzenie do jadlospisu produktéw wzbogaconych w witaminy
i skladniki mineralne lub uzupelhienie go suplementami wita-
min z grupy B oraz suplementami wapnia, zelaza i cynku.

~

Uwaga! Ponizsze jadlospisy sa jedynie przyklademimaja
na celu zobrazowanie w jaki sposéb wyglada dieta o kontrolo-
wanej podazy bialka zalecana osobom z choroba Parkinsona,
u ktérych skutecznosé¢ dzialania lewodopy zmniejszyla sie.

Kazda osoba powinna mie¢ indywidualnie dobrang diete po wcze-
Sniejszej konsultacji z lekarzem prowadzacym, gdyz podczas stosowa-
nia jej moze wystapic¢ koniecznos¢ zmniejszenia dawek przyjmowanych
lekéw. Wprowadzanie modyfikacji w jadlospisie na wlasna reke moze
nasili¢ fluktuacje ruchowe, jak rowniez wiaze sie z wiekszym ryzykiem
wystapienia niedoborow sktadnikéw odzywcezych.
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Dieta o kontrolowanej podazy biatka - dystrybucja
biatka w diecie
Obja$nienia:

B — zawarto$¢ bialka,

W:B — stosunek weglowodanéw do biatka

DZIEN |

Owsianka z owocami i jogurtem — 1 porcja [str. 61]
Woda z miodem i cytryna:

- woda mineralna — 150g (2/3 szkl.)

- mio6d pszcezeli — 10g (1 czubata lyzeczka)

- cytryna — 10 g (1 plasterek)

B - 14,08
W:B - 5,7

SNIADANIE

Wafle z ryzu brazowego — 40¢g
Serek Smietankowy — 40 g (4 czubate lyzeczki) B-509g

Suréwka z selera i jablek z olejem — 100g W:B > 5.3
Herbata czarna — 220g (1 szkl.) ’

I SNIADANIE

Zupa pomidorowa z ryzem — 1 porcja [str. 53]
Nalesniki z mgkq razowq — 1 porcja [str. 59]

Nadzienie szpinakowe (do nalesnikéw) — 1 porcja [str. 56]
Kukurydza — 80g (2/3 szkl.)

Napar z miety — 220g (1 szkl.)

B-15,38
W:B -6,0

OBIAD

Jabltko pieczone, nadziewane twarozkiem waniliowym
— 1 porcja [str. 67] B-59¢g

Platki kukurydziane wzbogacone w witaminy i skladniki W:B - 6.6
mineralne — 15g (0,5 szkl.) ’

PODWIE
CZOREK

Bulka grahamka — 60 g (1 Srednia)

Bulka niskobiatkowa — 50g (1 mala)

Masto $mietankowe — 15g (1 lyzka)

Poledwica z indyka — 50 g (4 plasterki)

Salata — 10g (2 listki)

Sok marchwiowy wzbogacony witamina C i wapniem
— 330g (1 mala butelka)

B-13,6g
W:B-6,5

KOLACJA

Warto$¢ odzywcza menu: 2034 kceal, 55 ¢ bialka, 56 g ttuszczow,
330 g weglowodanow przyswajalnych, 40 g blonnika pokarmowego
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DZIEN II

Bulka niskobiatkowa — 80¢g
Dzem z czarnych porzeczek, niskoslodzony — 40g (4 czu-
bate lyzeczki)
Masto $mietankowe — 10 g (2 lyzeczki)
Twarozek z otrebami:
- ser twarogowy poltlusty — 70 g
- $§mietana 18% tluszczu — 30 g (2 lyzki)
- otreby pszenne — 5g (1 lyzka)
Herbata zielona — 300 g (1 kubek)

B-14,4g
W:B -5,3

SNIADANIE

Krakersy ryzowe — 40 g

Masto orzechowe — 25g (4 tyzeczki)
Marchew tarta — 100g (1 $rednia)
Woda mineralna — 220 g (1 szkl.)

B- 6;4g
W:B -5,7

Il SNIADANIE

Barszcz czerwony z ziemniakami — 1 porcja [str. 53]
Kotlety miesno-ryzowe — 1 porcja [str. 62]

Makaron niskobiatkowy — 60g

Satata z sosem vinaigrette — 1 porcja [str. 55]
Herbata ziolowa — 150 g (2/3 szkl.)

B-16,1g
W:B - 54

OBIAD

Salatka z owocéw tropikalnych z jogurtem — 1 porcja

[str. 67] B-5,2¢g

W:B -6,5

PODWIE-
CZOREK

Pieczone ziemniaki — 1 porcja [str. 58]
Masto — 15g (1 lyzka)
Cukinia z oliwa:
- cukinia gotowana — 100 g (0,5 malej)
- oliwa z oliwek — 5 g (1 lyzeczka)
Krakersy jaglane — 30g
Zielony koktajl — 1 porcja [str. 52]

B-12,0g
W:B - 55

KOLACJA

Wartoé¢ odzyweza menu: 2014 kceal, 54 g bialka, 67 g tluszczow,
300 g weglowodanow przyswajalnych, 30 g blonnika pokarmowego



DZIEN Il

Herbata czarna — 300 g (1 kubek)

L Brgzowy ryz ze sliwkami i miodem — 1 porcja [str. 60]
Z | Jogurt naturalny — 250 g (1 petna szkl.) B - 14,68
2 Jablko — 200g (1 duze) .
< g W:B - 6,1
5 Herbata z owocéw suszonych — 220 g (1 szkl.)
w Bulka pszenno-zytnia — 60g (1 Srednia)
Z Margaryna kubkowa, miekka 50% tluszczu — 10g (2 ly-
a . : B - 679g
< zeczki) W:B — 6.0
5 Cykoria — 50g (1 mala) : ’
= Sok wielowarzywny — 220 g (1 szkl.)
Zupa-krem z kalafiora — 1 porcja [str. 54]
Placki kukurydziane — 1 porcja [str. 60]
2 Suréwka z marchwi ze $mietana: B-134¢g
3 - marchew — 100g (1 $rednia) W:B - 5,6
- $mietana 18% ttuszczu — 12 g (1 lyzka)
Woda mineralna — 220 g (1 szkl.)
w1 5 | Truskawki z kefirem — 1 porcja [str. 66]
= 5 Herbatniki bezglutenowe, bezmleczne — 25g B-6,3g
ON W:B - 6,6
a o
< Pstrqg pieczony w folii — 1 porcja [str. 63]
— . . .
Q Pieczywo niskobialkowe — 120 g B-13,4g
o) Pasta wielowarzywna — 1 porcja [str. 65] W:B-5,2
<

Warto$é¢ odzyweza menu: 2016 keal, 55 g bialtka, 59 g thuszczow,
318 g weglowodanow przyswajalnych, 38 g blonnika pokarmowego
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Dieta o kontrolowanej podazy biatka - redystrybucja
biatka w diecie

Objasnienia:

B — zawartos¢ biatka

DZIEN |

SNIADANIE

Pieczywo bezglutenowe, niskobiatkowe - 120g
Maslo $§mietankowe — 20g (1 czubata tyzka)
Pomidor — 150¢g (1 duzy)

Kawa zbozowa - 220 g (1 szkl.)

Midd do kawy -10g (1 czubata tyzeczka)

B - 2’3g

Il SNIADANIE

Jablko — 200 g (1 duze)

Wafle kukurydziane, bezglutenowe — 60g

Dzem jagodowy, niskostodzony — 30g (3 czubate lyzeczki)
Herbata zielona, napar — 220 g (1 szkl.)

B-1,2¢g

OBIAD

Barszcz czerwony z ziemniakami — 1 porcja [str. 53]
Pieczone ziemniaki — 1 porcja [str. 58]

Masto rozmarynowe — 1 porcja [str. 65]

Wafle kukurydziane, bezglutenowe — 20g

Sok marchwiowy — 220g (1 szkl.)

B- 7,38

KOLACJA

Potrawka z cieleciny — 1 porcja [str. 61]
Kasza jeczmienna, perfowa — 70 g
Groszek zielony z oliwa:
- groszek zielony — 120g
- oliwa z oliwek — 10 g (2 lyzeczki)
Woda mineralna, wysokozmineralizowana — 220g (1 szkl.)

B-31,9g

I KOLACJA

Koktajl z maslanki z bananami i otrebami — 1 porcja
[str. 52]

B-9,8g

Wartoé¢ odzywceza menu: 2034 keal, 52 g bialka, 62 g thuszezow,
319 g weglowodandw przyswajalnych, 35g blonnika pokarmowego
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DZIEN II

SNIADANIE

Bulka niskobiatkowa — 100g
Bananamel — 1 porcja [str. 64]
Jabltko — 200 g (1 duze)
Herbata zielona — 220g (1 szkl.)

B-1,6g

I SNIADANIE

Wafle jaglane — 40g
Maslo §mietankowe — 20g (1 czubata tyzka)
Sok pomidorowy — 220 g (1 szkl.)

B-2,2¢g

OBIAD

Zupa szpinakowa — 1 porcja [str. 54]
Makaron bezglutenowy, niskobiatkowy — 80g
Jarskie leczo — 1 porcja [str. 57]

Woda mineralna — 150g (2/3 szkl.)

B-11,1g

KOLACJA

Pieczone udko z kurczaka — 170g (masa przed upiecze-
niem)

Ryz brazowy — 70 g

Salata z sosem vinaigrette — 1 porcja [str. 55]

Napar z miety — 150g (2/3 szkl.)

B-21,6g

[ KOLACJA

Twarozek truskawkowo-morelowy z otrebami — 1 porcja
[str. 66]
Herbata z dzikiej rozy — 150 g (2/3 szkl.)

B-18,7¢g

Warto$¢ odzywcza menu: 2035 kcal, 55g bialka, 63 g tluszczow,
313 g weglowodanow przyswajalnych, 33 g blonnika pokarmowego
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DZIEN Il

Nalesniki niskobiatkowe z rodzynkami — 1 porcja
[str. 59]

Mus jabltkowy z cynamonem — 1 porcja [str. 64]
Herbata czarna — 220 g (1 szkl.)

SNIADANIE

B-2,6g

Butka niskobiatkowa — 80g
Suréwka z cykorii — 1 porcja [str. 56]
Woda mineralna — 220 g (2 szkl.)

Il SNIADANIE

B-13g

Rosétjarski - 1 porcja [str. 55]

Makaron niskobiatkowy (do rosotu) — 25g
Szarlotka z warzyw — 1 porcja [str. 57]
Wafle skrobiowe — 30g

Woda mineralna — 150g (2/3 szkl.)

OBIAD

B - 6:3g

Dorsz duszony w jarzynach — 1 porcja [str. 63]
Brokuly z maslem:
- brokuly — 150 g (3 roze)
- maslo Smietankowe — 15g (1 tyzka)
Bulka grahamka — 100 g (1 duza)
Herbata ziolowa — 220g (1 szkl.)

KOLACJA

B-32,3g

Jogurt waniliowy 2,5% ttuszczu — 250 g
Truskawki (Swieze lub mrozone) — 200g

[ KOLACJA

B - 11,48

Warto$¢ odzywcza menu: 2002 keal, 54 g bialka, 63 g ttuszczow,
307g weglowodandéw przyswajalnych, 31g blonnika pokarmowego
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Przepisy
Napoje

Koktajl z maslanki z bananami i otrebami

4 porcje
Maslanka 0,5% thuszczu, wzbogacona w wapn — 1 litr

Banany — ok. 500 g (4 male)
Otreby owsiane — 40 g (ok. 8 lyzek)

Banany pokroi¢ w plasterki, rozgnies¢ widelcem. Zala¢ maslankaq,
dodacé otreby. Catos¢ doktadnie wymieszaé lub zmiksowacé.

Zielony koktajl

4 porcje
Maslanka 0,5% thuszczu wzbogacona w wapn — 880¢g (4 szkl.)
Zielenina (szczypiorek, koperek, natka pietruszki, rzezucha) — 60g

(3/4 szkl.)

Zielenine posieka¢, doda¢ do maslanki, wymieszaé.
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Zupy

Barszcz czerwony z ziemniakami

4 porcje

Wloszcezyzna (marchew, pietruszka, seler) — 200g
Buraki — 400¢g

Ziemniaki — 320¢g

Przyprawa do zup, majeranek, pieprz ziolowy
Olej roslinny (1,5 tyzki) — 20g

Do 1 litra wody wrzucié pokrojone w kostke buraki oraz utartq na
tarce lub pokrojonqg w drobne paski wloszczyzne. Gotowa¢ pod przy-
kryciem ok. 10 minut po czym doda¢ pokrojone w kostke ziemniaki
oraz przyprawy. Gotowaé kolejne 10 min. Przed podaniem zupe
doprawi¢ olejem.

Zupa pomidorowa z ryzem

4 porcje

Wloszcezyzna (marchew, pietruszka, seler) — 200g
Sok pomidorowy — 800¢g (3,5 szkl.)

Ryz bialy — 60g (5 lyzek)

Ziemniaki — 320¢g

So6l lub przyprawa do zup

Masto $§mietankowe — 20 g (1,5 tyzki)

Sok pomidorowy zagotowacé z 0,6 litra wody, doda¢ utartq na tarce
lub pokrojong w drobne paski wioszczyzne oraz ryz. Gotowaé pod
przykryciem ok. 20 minut, az ryz zmieknie. Przed podaniem zupe
doprawié mastem.
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Zupa-krem z kalafiora

4 porcje

Wloszcezyzna (marchew, pietruszka, seler) — 200g
Kalafior — 400g (4 duze roze)

Ziemniaki — 320¢g

Sél lub przyprawa do zup

Masto $§mietankowe — 20 g (1,5 lyzki)

Do 0,6 litra wrzqgcej wody wrzuci¢ utartq na tarce lub pokrojong
w drobne paski wloszczyzne oraz rozdrobniony kalafior. Gotowa¢é
pod przykryciem ok. 10 minut po czym dodaé pokrojone w kostke
ziemniaki oraz przyprawe do zup. Gotowac kolejne 10 min. Wywar
odcedzié, ale nie wylewad. Jarzyny rozgnies¢ tluczkiem do ziemnia-
kow, a nastepnie ponownie polqczy¢ z wywarem i dobrze wymieszac.
Przed podaniem zupe doprawi¢ mastem.

Zupa szpinakowa

4 porcje

Wiloszczyzna (marchew, pietruszka, seler) — 200g
Szpinak, mrozony — 400g

Ziemniaki — 320¢g

Sol lub przyprawa do zup

Olej roélinny (1,5 tyzki) — 20¢g

Do 0,6 litra wrzqcej wody wrzucié¢ utartq na tarce lub pokrojonq
w drobne paski wloszczyzne. Gotowaé pod przykryciem ok. 10 minut
po czym dodaé pokrojone w kostke ziemniaki, szpinak oraz przypra-
we do zup. Gotowa¢ kolejne 10 min. Przed podaniem zupe doprawié
olejem.
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Rosét jarski

4 porcje

Wloszcezyzna (2 marchewki, 2 pietruszki, seler, cebula)
Masto $§mietankowe — 20 g (1 czubata tyzka)

Natka pietruszki, lubezyk

Sol, przyprawa do zup

Do 1 litra wody wrzuci¢ umyte, obrane i1 pokrojone warzywa, 1-2
tyzeczki lubczyku, ugotowaé wywar. Pod koniec dodaé¢ do smaku sol
oraz przyprawe do zup. Doprawi¢ mastem. Rosot podawaé z maka-
ronem. Przed podaniem posypac natkq pietruszkai.

Potrawy z warzyw

Satata z sosem vinaigrette

4 porcje
Salata maslowa — 200 g (1 gléwka)
Sos:
Sok z cytryny — 100 g (ok. pot szkl.)
Oliwa z oliwek — 40 g (ok. 3 tyzki)
Woda mineralna — 2 tyzki
Ziola (bazylia, estragon, mieta, natka pietruszki)
Soél

Sok z cytryny wymieszaé z wodq i oliwq, dodaé posiekane ziota, po-
soli¢ do smaku. Salate oczyscié, starannie optukaé. Osuszone i podar-
te liscie salaty zala¢ sosem, wymieszaé.
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Suréwka z cykorii

2 porcje

Cykoria — 1 Srednia

Sok cytrynowy — 20 g (1,5 tyzki)

Olgj roslinny — 20g (1,5 tyzki)

Natka pietruszki — 1 tyzka

Sol

Cykorie optukac, pokroi¢, dodaé posiekanq natke pietruszki, olej wy-

mieszany z sokiem cytryny oraz ewentualnie szczypte soli do smaku,
wymieszac.

Nadzienie szpinakowe

4 porcje

Szpinak mrozony — 500¢g
Szczypiorek — 20 g (4 lyzki)
Olgj roslinny — 20 g (1,5 tyzki)

Szpinak wlozyé do garnka, dodaé¢ 2-3 tyzki wody, gotowaé¢ na wol-
nym ogniu, az woda odparuje, a szpinak zgestnieje. Doda¢ posiekany
szczypiorek, doprawié¢ solq ziotowq 1 olejem. Podawaé jako jarzyne,
nadzienie do nalesnikéw lub dodatek do pieczywa.
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Szarlotka z warzyw (wg. Wieczorek-Chelminiska, 2000)

4 porcje

Marchew — 400¢g (4 $rednie)
Szpinak, ugotowany — 100 g (4 tyzki)
Pietruszka, korzen — 120 g (2 Srednie)
Seler — 200 g (1 matly)

Ziemniaki — 400 g (ok. 5 sztuk)
Natka pietruszki — 40 g (6-8 lyzek)
Kasza manna — 50 g (4 lyzki)

Olej sojowy — 40¢g (2,5 tyzki)

Maslo Smietankowe — 20 g (1 lyzka)
Bulka tarta — 12 g (1 lyzka)

Oczyszczonewarzywa,umyé,obracéioptukaé. Marchewke, pietruszke
iseler zetrzec¢ na tarce, ziemniaki pokroi¢ w kostke. W rondlu uktadaé
kolejnotartewarzywa,szpinak,ziemniaki, przesypywackaszqgmannq
1 natkq pietruszki. Catos¢ pola¢ olejem, przykry¢, gotowaé na matym
ogniu, az ziemniaki bedq miekkie, a nadmiar soku zwarzyw odparuje.
Przed podaniem posypa¢ butlkq tartq zarumienionq na patelni bez
ttuszczu, polaé stopionym mastem, udekorowac natkq pietruszki.

Jarskie leczo

4 porcje

Pomidory — 500¢g (4-5 Srednich)
Papryka czerwona — 400 g (2 $rednie)
Cukinia — 400g (1 $rednia)

Baklazan — 200g (1 maly)

Czosnek — 2 zabki

Oliwa z oliwek — 40 g (ok. 3 tyzki)
Natka pietruszki, bazylia, oregano

57



Baktazana umyé, pokroié¢ w plasterki, utozyé w misce, posoli¢ i po-
zostawié na 15-30 minut. Po tym czasie odcisnqé i pokroi¢ w kostke.
Papryke 1 pomidory umyé, sparzyé¢ wrzqtkiem, obraé ze skorki,
pokroié. Cukinie umyé i pokroié. Przygotowane warzywa wlozyé
do rondla, dodaé¢ zmiazdzony czosnek, oliwe oraz polaé niewielkq
ilosciq wrzqcej wody. Dusié okolo 15-20 minut, co jakis czas miesza-
jaci (jesli istnieje taka potrzeba) dodajqc niewielkie ilosci wody. Pod
koniec dodaé posiekane ziota. Podawaé¢ z makaronem, ryzem lub
pleczywem.

Pieczone ziemniaki

4 porcje

Ziemniaki — 1kg
Folia aluminiowa

Ziemniaki doktadnie umyé, wyszorowaé szczoteczkq 1 osuszyé.
Ulozyé je na kawatkach folii aluminiowej i zawingé. Piec w piekar-
niku nagrzanym do 220 st. C przez ok. 45 minut, do momentu, gdy
ziemniaki po nakrojeniu bedq odpowiednio miekkie.

58



Potrawy z maki, ptatkow, kaszy i ryzu

Nalesniki z maka razowa

4 porcje

Maka pszenna razowa — 160g (1 1/3 szkl.)
Maka niskobialkowa — 160 g (1 czubata szkl.)
Woda mineralna — 220 g (1 szkl.)

Mleko 1,5% thuszczu — 200 g (niepela szkl.)
Substytut jajka — 40g (4 tyzki)

Olgj roslinny — 1 lyzeczka

Sol - szczypta

Wymieszaé magke razowq, mgke niskobiatkowq, substytut jaj i sol.
Doda¢é mleko rozcienczone wodgq, olej i wyrobi¢ gtadkie ciasto. Nale-
$niki smazyé z obu stron na ztoty kolor bez ttuszczu na patelni teflo-
nowej. Podawa¢ z nadzieniem warzywnym, twarogowym, dzemem
lub musem owocowym.

Nalesniki niskobiatkowe z rodzynkami

2 porcje

Maka niskobiatkowa — 140 g (ok. 1 szkl.)
Substytut jaj — 20 g (2 tyzki)

Rodzynki suszone — 30g (2-3 lyzki)
Woda — 400¢g (2 niepelne szkl.)

Olgj roslinny — 20 g (1,5 tyzki)

Make niskobiatkowq wymiesza¢ z substytutem jaj i rodzynkami, dodaé
wode, olej 1 wyrobi¢ na gladkie ciasto. Nalesniki smazyc¢ z obu stron na
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zloty kolor bez ttuszczu na patelni teflonowej. Podawa¢ posmarowane
dzemem lub z dodatkiem musu owocowego, twarozku.

Placki kukurydziane

4 porcje

Kasza kukurydziana — 160 g (1 szkl.)

Maka kukurydziana — 120 g (1 niepelna szkl.)
Kukurydza konserwowa — 240 g (1 puszka)
Jaja kurze — 2 szt.

Oliwa z oliwek — 20 g (1,5 lyzki)

Przyprawa curry — 4 czubate tyzeczki

Kasze wymieszaé¢ z mgkq, zalaé¢ ok. 600 ml wrzqcej wody, odstawié
na 20-30 minut. Dodaé curry, kukurydze, jajka i oliwe, starannie
wymieszaé. Z masy formowaé okrqgte placki, uktadaé je na blaszce
wysmarowanej olejem i piec w temp. 180 st. C przez ok. 20 minut. Po
tym czasie przelozy¢ placki na drugq strone i piec kolejne kilkanascie
minut, az bedq rumiane.

Uwaga! zamiast w piekarniku placki mozna réwniez usmazyé na
patelni teflonowej bez thuszczu.

Brazowy ryz ze Sliwkami i miodem

2 porcje

Ryz brazowy — 120g

Sliwki suszone — 40 g (6-7 sztuk)
Midéd pszezeli — 40g (2 tyzki)
Olej roslinny — 10 g (2 tyzeczki)
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Ryz optukaé, zalaé¢ ok. 2 szklankami wrzqtku, gotowaé pod przykry-
ciem na wolnym ogniu. Po 20 minutach dodaé optukane, pokrojone
sliwki i gotowa¢ kolejne 15 minut, co jakis czas mieszajqc i ewentu-
alnie uzupetniajqc wode, az do czasu gdy ryz bedzie miekki. Ryz ze
sliwkami podzieli¢ na dwie porcje, do kazdej dodaé 1 tyzeczke oleju
11 tyzke miodu.

Owsianka z owocami i jogurtem

2 porcje

Platki owsiane — 120 g (1 czubata szkl.)

Woda przegotowana — 350g (1 2/3 szkl.)

Banan — 170 g (1 $redni)

Jabtko — 200 g (1 duze)

Dzem truskawkowy niskostodzony — 60 g (4-6 czubatych lyzeczek)
Jogurt naturalny 3% tluszczu — 175g

Platki owsiane zala¢ wrzqgcq wodgq, odstawié na co najmniej 30 minut.
Jablko zetrze¢ na tarce o grubych oczkach, banana pokroi¢ w pla-
sterki i rozgniesé (opcjonalnie). Do napeczniatych i przestudzonych
platkéw dodaé dzem, a nastepnie owoce i jogurt, zamieszac.

Potrawy z migsa

Potrawka z cieleciny (wg. Wieczorek-Chelmifiska, 2000)

4 porcje

Cielecina — 400¢g

Marchew — 100g (1 $rednia)
Pietruszka, korzen — 60g (1 Srednia)
Seler — 40 g (kawalek)

Maka pszenna — 12 g (1 tyzka)
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Jogurt naturalny 3% tluszczu — 100g (ok. 1/2 szkl.)
Natka pietruszki — 10g (1 tyzka)

Koperek — 10g (1 lyzka)

Olej roslinny — 60 g (4 tyzki)

Optukane mieso pokroi¢ w poprzek wldkien na porcje, zalaé nie-
wielkq ilosciq osolonej wrzqcej wody. Gotowaé pod przykryciem ok.
50 min. Umyte i optukane warzywa wiozyé do miesa i gotowaé do
miekkosci. Wywar z cieleciny odcedzi¢ i doprawi¢ mgkq wymiesza-
nq z jogurtem, mieszajqc zagotowac. Do zageszczonego sosu dodaé
pokrajane lub utarte na tarce warzywa oraz mieso. Przed podaniem
polaé olejem i posypacé zielening.

Kotlety migsno-ryzowe

(wg. Wieczorek-Chelminska, 2000)

4 porcje

Cielecina — 200¢g

Ryz gotowany — 200 g (1 szkl. ugotowanego)
Biatko jaja — 1 szt.

Natka pietruszki — 40 g (6-8 lyzek)

Bulka tarta — 50g (4 tyzki)

Pieprz ziolowy, sol

Mieso zmielié, polgczyé¢ z ryzem, pianq z biatka, posiekanq pietrusz-
kq 1 przyprawami. Z uzyskanej masy formowac kotlety, obtaczaé je
w bulce tartej i smazyé na patelni teflonowej bez tluszczu.
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Potrawy z ryb

Dorsz zapiekany w jarzynach

4 porcje

Filety z dorsza (bez skory) — 500¢g

Wloszcezyzna (marchew, pietruszka, seler) — 300g
Olej roslinny — 20¢g (1,5 tyzki)

Cytryna — 40g

Filety wymyé, osuszyé. Warzywa oczysci¢, umyé, optukaé, pokroié
w czqgstki. Naczynie zaroodporne posmarowac olejem, utozyc¢ filety,
skropié¢ sokiem z cytryny i oblozyé kawatkami warzyw. Zapiekaé
okoto 30 minut w piekarniku rozgrzanym do 200 st. C.

Pstrag pieczony w folii

4 porcje

Pstrag teczowy, $wiezy — 500g
Tymianek — 2 czubate lyzeczki
Folia aluminiowa

Pstrqga wypatroszyé, umycé¢, osuszyé, podzieli¢c na rowne porcje,
natrzeé¢ tymiankiem. Ktasé na kawatki folii aluminiowej, zawing¢.
Piec w piekarniku nagrzanym do 200 st. C przez ok. 30 minut.
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Dodatki do potraw

Bananamel

2 porcje
Banan — 170 g (1 $redni)
Miod - 50g (4-5 tyzek)

Banana pokroié¢ w plasterki, rozgniesé¢ widelcem. Caly czas miesza-
jagc, podgrzaé w garnku lub na patelni teflonowej. Przestudzié, dodaé
midd, doktadnie wymieszaé. Podawaé jako dodatek do pieczywa,
ryzu, ptatkow lub wafli.

Mus jabtkowy z cynamonem

4 porcje

Jablka — 600 g (3 duze lub 4 $rednie)
Cukier — 40g (2,5 lyzki)

Cynamon — 1 lyzeczka

Jabtka umyé, obraé, pokroi¢ w kostke. Wlozyc¢ do rondla, dodaé
cukier i zala¢ niewielkq iloSciq wody. Dusi¢ ok. 15 minut. Gdy jabi-
ka zmieknq — doda¢ cynamon, zamieszaé. Podawac¢ jako deser lub
dodatek do nalesnikow, pltatkéow lub ryzu.



Pasta wielowarzywna

4 porcje

Marchew — 160g (1 duza)
Pietruszka, korzen — 40 g (1 mala)
Seler — 120 g (2/3 malego)
Cebula — 80 g (1 Srednia)
Koncentrat pomidorowy — 40g
Natka pietruszki — 20 g (4 lyzki)
Olej roslinny — 40 g (ok. 3 tyzki)

Marchew, pietruszke, seler i cebule umyc¢, obraé, optukaé, pokroié.
Zala¢ niewielkq ilosciq wrzqtku 1 gotowaé do miekkosci, az woda
wyparuje. Ugotowane warzywa rozgnies¢ widelcem lub ttuczkiem
do ziemniakoéw. Dodaé¢ koncentrat pomidorowy, posiekanqg natke
pietruszki oraz olej, wymieszaé. Podawac jako dodatek do pieczywa.

Masto ziotowe rozmarynowe

6 porgji

Maslo $mietankowe — 100g
Rozmaryn, suszony — 2-3 lyzeczki

Masto rozetrzeé z rozmarynem, zawinq¢ w folie, schtodzié. Podawaé
jako dodatek do pieczywa, ziemniakéw i warzyw. Zamiast rozmary-
nu do przyrzqdzenia masta ziolowego mozna rowniez uzyé innych
zi6t — doskonale nadajq sie do tego tymianek, estragon, bazylia, ore-
gano, natka pietruszki, szczypiorek czy koperek.
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Desery

Truskawki z kefirem

1 porcja

Truskawki $§wieze lub mrozone — 200g
Cukier — 10g (2 lyzeczki)
Kefir 1,5% tluszczu — 150 g (2/3 szkl.)

Truskawki oczyscié, umyé, osuszyé, przetozyé¢ do salaterki, posypaé
cukrem, a nastepnie zala¢ kefirem. Przed podaniem mozna schlodzi¢.

Twarozek truskawkowo-morelowy z otrebami

4 porcje

Ser twarogowy pottltusty — 240¢g

Jogurt naturalny 3% thuszczu — 400¢g

Dzem truskawkowy, wysokostodzony — 120g
Morele suszone — 50 g (ok. 8 szt.)

Otreby owsiane — 20 g (4 lyzki)

Morele optukaé, zala¢ wrzqgtkiem, pozostawi¢ na kilka chwil. Twaro-
zek rozgnies¢ widelcem. Jogurt wymieszac¢ z dzemem, pokrojonymi
w paseczki morelami 1 otrebami. Calo$é wymieszaé¢. Podawacé jako
deser w salaterkach.
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Jabtko pieczone z nadzieniem serowo-waniliowym

4 porcje

Jablka — 800¢g (4 duze)

Ser twarogowy pottlusty — 100g
Cukier — 25g (1,5 lyzki)

Cukier waniliowy — 15g (1 lyzka)

Twardég utrze¢ z cukrem i cukrem waniliowym. Z jablek wydrqzyé
gniazda nasienne 1 napeinié¢ je wczesniej przygotowanym nadzie-
niem serowym. Jabtka piec w temp. 180 st. C na blaszce wyltozonej
papierem do pieczenia, az do momentu, gdy stanq sie miekkie.

Satatka z owocow tropikalnych z jogurtem

4 porcje

Pomarancza — 400g (2 $rednie)
Ananas — 120g (4 plastry)

Banan — 200g (1 duzy)

Rodzynki suszone — 40 g (4 tyzki)
Sok z cytryny — 40 g (3 tyzki)

Jogurt naturalny 3% thuszczu — 300¢g
Otreby pszenne — 25¢g (5 tyzek)

Rodzynki umyé, zalaé niewielkq ilosciqg wrzqcej wody. Owoce umyé,
obra¢ ze skory, pokroi¢ w czgstki, skropié¢ sokiem z cytryny. Dodaé
rodzynki i jogurt, wymieszaé. Podzieli¢ na porcje. Przed podaniem
posypac otrebami.
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Codzienne zakupy

Jemy to, co mamy w lodéwce i w spizarni,

.. dlatego bardzo wazne jest, aby zawsze mieé

pod reka produkty wskazane w codzien-

nym menu [patrz: Rozdzial IT - Produkty
wskazane i przeciwwskazane w diecie
lekkostrawnej o kontrolowanej podazy
bialka, str. 37].

Idac na zakupy warto zabra¢ ze sobag
liste, ktora bedzie nam przypominata
o tym, ktore produkty warto wybierac.
Pomoze nam to przystosowac sie do diety
i przez to czerpac z niej korzysci.

Wymienione ponizej produkty moga po-
moc nam w zbilansowaniu diety stosowanej
w terapii lewodopa.

Produkty niskobiatkowe

Z racji tego, ze w diecie o kontrolowanej podazy biatka ilo$¢ biatka
jest ograniczana, bardzo wazna role w menu beda odgrywaly pro-
dukty niskobialkowe. Obecnie na rynku jest do$¢ bogaty ich asorty-
ment. Oprdcz mak, makaronéw, pieczywa, ciast i ciasteczek, mozna
dosta¢ rowniez gotowe wyroby garmazeryjne tj. pierogi, pyzy, kluski.
Szczegolnie cennym rozwigzaniem moga by¢ wzbogacone w witaminy
i skladniki mineralne niskobiatkowe platki zbozowe i batony.

Produkty niskobialkowe mozna znalez¢ na stoiskach z zywno$cig
dietetyczng lub specjalistycznych sklepach. Mozna je réwniez kupié
przez Internet.
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Produkty wzbogacane w witaminy i sktadniki mineralne

Jak wspomniano wcze$niej, stosowanie diety o kontrolowanej podazy
biatka moze wymaga¢ dodatkowego wzbogacania positkow suplemen-
tami. Zamiast tykac¢ preparaty witaminowo-mineralne mozemy zabez-
pieczy¢ sie przed ewentualnymi niedoborami wprowadzajac do swojej
diety gotowe produkty spozywcze wzbogacane w witaminy i skladniki
mineralne np. platki $niadaniowe czy soki.

Substytuty jaj

Substytuty jaj produkowane sg z naturalnych sktadnikow takich jak maka
kukurydziana, maka sojowa, suszona serwatka oraz skrobia, ktore w od-
powiednich proporcjach maja wlasciwosci podobne do jaj. Substytuty jaj
dostarczaja niewielkiej ilo$ci biatka oraz maja zastosowanie w przyrza-
dzaniu nale$nikow oraz wszelkiego rodzaju wypiekow. Wykorzystanie
ich w diecie pozwala na wieksze urozmaicenie jadlospisu i nie rezygno-
wanie z potraw, ktére w swojej oryginalnej recepturze zawieraja jaja.

Herbaty

Herbaty nie wnosza do diety istotnych iloSci sktadnikow odzywczych,
zawieraja jednak bardzo cenne skladniki antyoksydacyjne. Godne
polecenia sg zarowno tradycyjne herbaty zielone, czarne i czerwone,
jak i te na bazie owocow suszonych i zi6l. Na pewno warto sprébowac
aromatycznych naparoéw z owocow lesnych, jak rowniez miete, ktéra
pozytywnie wplywa na trawienie.

Zracji tego, ze w diecie 0sob z choroba Parkinsona powinno sie przy-
klada¢ nalezyta uwage do odpowiedniej podazy ptynoéw, wazne jest, by
podawane napoje byly urozmaicone.

Wody mineralne wysokozmineralizowane

W poréwnaniu z innymi wodami mineralnymi (o nizszym stopniu mi-
neralizacji) czy Zrodlanymi, wody mineralne wysokozmineralizowane
zawieraja sporo magnezu i wapnia. Z tego wzgledu sa one polecane
osobom zagrozonym niedoborami tych mineralow.
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Zrodta sktadnikéw pokarmowych
oraz ich rola w organizmie

Biatko

Funkcje pelnione w organizmie:

— skladnik budulcowy - wchodzi w sklad wszystkich komérek ciala
— jest niezbedny do budowy i odnowy tkanek (w tym mie$niowej)

i narzadow

— bierze udzial w tworzeniu enzymow, hormonow,
cial odpornosciowych

— aminokwasy (skladniki bialek) pelnig w organizmie
liczne funkcje specyficzne (np. jako transporter zwigzkow)

— bialka moga by¢ rowniez wykorzystywane jako zrodlo
energii (4 kcal/ 1g biatka)

Najwazniejsze zrodla bialka:

— mieso, ryby, mleko, fermentowane napoje mleczne (kefir,
jogurt, maslanka), sery, jaja, soja, fasola, groch, jak rowniez
pelne ziarna zboz, kasze, platki, orzechy i nasiona

Dzienne zapotrzebowanie: minimum 0,8 g na 1kg masy ciala.

Weglowodany

Funkcja pelniona w organizmie:
— podstawowe zrédlo energii (4 kecal/ 1g)
Zrodla weglowodanoéw prostych i/lub sacharozy:
— cukier, miod, dzemy, stodycze, owoce Swieze i suszone,
soki owocowe

70



Zro6dla weglowodanéw zlozonych:

— wszelkiego rodzaju produkty zbozowe — kasze, ryz, makaron,
pieczywo, platki, jak rowniez nasiona ro$lin straczkowych,
ziemniaki

Dzienne zapotrzebowanie: zalezy od potrzeb energetycznych
organizmu — weglowodany powinny dostarcza¢ 50-60% kalorii

Ttuszcze

Funkcje pelnione w organizmie:
— skoncentrowane zrodlo energii (9 keal/ 1g)
— zrodlo witamin rozpuszczalnych w thuszczach (A, D, E, K)
oraz niezbednych nienasyconych kwaséw thuszczowych (NNKT)
— thluszcze pelia réwniez funkcje budulcowe (buduja struktury
komorek, tkanek i narzagdéw) i ochronne (chronia narzady
wewnetrzne przed urazami mechanicznymi).
Najwazniejsze zrodla thuszczow:
— oleje roslinne, orzechy i nasiona, smalec, maslo, $mietana,
tluste sery, mieso i ryby
Dzienne zapotrzebowanie: zalezy od potrzeb energetycznych
organizmu — thuszcze powinny dostarcza¢ 20-30% kalorii

Btonnik pokarmowy

Funkcje pelnione w organizmie:
— reguluje proces trawienia (tj. wydzielanie sokow
trawiennych i prace jelit)
— wplywa korzystnie na przemiany weglowodanow i thuszczow
— chroni przez zaparciami i niektérymi nowotworami
— daje uczucie sytosci
Zrbdla blonnika pokarmowego:
— pelnoziarniste produkty zbozowe, w tym otreby, platki, kasze,
chleb razowy, nasiona roélin straczkowych, warzywa i owoce
Dzienne zapotrzebowanie: 30-40¢g
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Witaminy

. Zapotrzebowanie*
Zrbédla pokarmowe - .
Kobiety | Mezczyzni
z
i—; 2 | warzywa i owoce, w tym w szczeg6lnosci
E g owoce jagodowe i cytrusowe, natka pie- om om
8 @ | truszki, warzywa kapustne, papryka, po- 70 mg 70 mg
= ¢ | midory, ziemniaki, chrzan
H
drozdze, produkty zbozowe tj. otreby,
by — | pieczywo razowe, platki, kasza gryczana;
& E nasiona straczkowe, mleko, jaja, orzechy am Lem
§ S | Inne zrédta: w niewielkich ilosciach synte- 4 Mg 5 Mg
= | tyzowana jest przez mikroflore przewodu
pokarmowego
Nz mleko i przetwory mleczne, jaja, pelnoziar-
© £ | niste produkty zbozowe, drozdze, watroba
= ..—g Inne 7zrodla: w niewielkich ilo$ciach synte- 2mg 2,2 mg
g £ | tyzowana jest przez mikroflore przewodu
~ | pokarmowego
© T drozdze, kielki pszenicy, otreby pszenne,
© > | nasiona straczkowe, orzechy, mieso (wie-
= § przowina), mleko, jaja 2mg 2,4 mg
£ 2 | Inne Zrodla: jest syntetyzowana przez mi-
=2 kroflore przewodu pokarmowego
drozdze, watroba, mieso, ryby, ro$liny
ﬂé £l ;tratczk(z\?dv}e, o'tre;tby pstzi;lne, grzyby .
£ = | Inne zrodla: jest syntetyzowana przez mi-
€ g 18 mg 20 mg
S -\g; kroﬂore% przgwodp pokarmowego z trypto-
= fanu (hipowitaminoza moze by¢ wynikiem
niedoboru tego aminokwasu w diecie)
« — | watroba, nerki, migso, mleko i przetwory
= € | mleczne
E S | Inne zrodta: w niewielkich ilosciach synte- 2,5 mcg 2,5 mcg
£ ¢ | tyzowana jest przez mikroflore przewodu
= = | pokarmowego
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Kwas foliowy

zielone warzywa (salata, szpinak, broku-
ly, natka pietruszki), owoce cytrusowe,
drozdze, watroba, mieso, peloziarniste
produkty zbozowe, przetwory mleczne,
nasiona ro$lin straczkowych

320 mcg

340 mcg

Witamina A

(retinol)

tluste ryby, watroba, tluszcz zawarty
w produktach mlecznych, zéttka jaj, wa-
rzywa i owoce o zo6ltej i pomarahnczowej
barwie (zawieraja p-karoten — prowitami-
ne, ktoéra przeksztalcana jest w organizmie
w witamine A)

700 mcg

800 mcg

Witamina D
(cholekalcyferol)

nabial (jaja, mleko, sery, maslo), tluste
ryby, tran, drozdze, grzyby

Inne zrédla: 80% niezbednej ilosci syn-
tetyzowane jest w skorze pod wplywem
promieni stonecznych

10 mcg

10 mcg

Witamina E

(tokoferol)

oleje roslinne, kietki i zarodki (zwlaszcza
pszenne), pelnoziarniste produkty zbo-
zowe, zielone warzywa liéciaste, zo6ttko,
thuszcz zawarty w mleku i jego przetwo-
rach

10 mg

10 mg

*

zalecany poziom spozycia dla oséb w wieku >60 lat o niskim poziomie aktywno-
Sci fizycznej (wg. Ziemlanski i wsp., 2001)
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Sktadniki mineralne

Zrodia pokarmowe

Zapotrzebowanie*

Kobiety | Mezczyzni

Potas

wszelkiego rodzaju warzywa, owoce, soki
owocowe i warzywne, nasiona straczkowe,
ziemniaki, jak rowniez pelnoziarniste pro-
dukty zbozowe, mleko

3500 mg" | 3500 mg™

Séd

s6l kuchenna oraz wszelkie produkty
i potrawy zawierajace dodatek soli (w tym
konserwy, przetwory, zupy, pieczywo itd.),
mleko i jego przetwory, bialko, jaja, mieso

575 mg™ 575 mg™

Wapn

mleko i przetwory mleczne, drobne ryby tj.
sardynki i szprotki jadane wraz z koé¢cem,
peloziarniste produkty zbozowe, nasiona
roSlin straczkowych, warzywa liciaste,
orzechy

1100 mg 900 mg

Magnez

zielone warzywa, kietki zbo6z, otreby, pel-
noziarniste produkty zbozowe, kukurydza,
nasiona strgczkowe, banany, orzechy,
kakao

300 mg 370 mg

Zelazo

watroba, podroby, mieso (szczegoblnie po-
chodzace z bardziej ukrwionych czesci),
zo0htko jaj, pelnoziarniste produkty zbo-
zowe, zielone warzywa, buraki, bo¢wina,
pietruszka, suszone owoce

13 mg 15mg

Cynk

owoce morza, mieso, mleko, pelnoziar-
niste produkty zbozowe, nasiona roslin
straczkowych, pestki dyni

13 mg 16 mg

Selen

otreby, kielki zbozowe, ryby morskie,
w mniejszych ilo$ciach réwniez warzywa
iowoce

60 mcg 70 mcg

* zalecany poziom spozycia dla 0s6b w wieku >60 lat o niskim
poziomie aktywnosci fizycznej
M minimalna norma spozycia (wg. Ziemlanski i wsp., 2001)
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Wykaz Stowarzyszen

*  Zgodnie z ustawg o dzialalnoSci pozytku publicznego i o wolon-
tariacie, kazdy placacy podatek w Polsce moze przeznaczy¢ na
dzialalno$¢ statutowa Fundacji do 6% swojego dochodu lub do
1% naleznego podatku. Odpis 1% nie znosi mozliwosci odlicze-
nia darowizny od faktycznego dochodu darczyncy.

FUNDACJA ,ZYC Z CHOROBA PARKINSONA” *

ul. Czerska 18 lok. 243, 00-732 Warszawa

tel./fax (022) 409 77 56
fundacja@parkinson.sos.pl
www.parkinsonfundacja.pl, www.parkinson.sos.pl
www.parkinson.net.pl, www.parkinsonfound.com

BYDGOSZCZ

Stowarzyszenie Oséb Niepelnosprawnych AKSON *
ul. Rynek 6, 85-790 Bydgoszcz
tel./fax (0-52) 343 91 97
akson@parkinson.bydgoszcz.pl
www.parkinson.bydgoszcz.pl

GDANSK

Gdanskie Stowarzyszenie Chorych na Chorobe Parkinsona *
ul. Grunwaldzka 238 d, 80-266 Gdansk
tel. 0 501 452 887
parkinson.gdansk@wp.pl
www.parkinson-gdansk.republika.pl
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GDYNIA

Gdynskie Stowarzyszenie Osob z Choroba Parkinsona
ul. Sienkiewicza 36/3, 81-374 Gdynia
tel. (0-58) 621 65 79
parkinson-gdynia@o2.pl
www.stowarzyszenie.jagb.int.pl

GOLUB-DOBRZYN

Kolo Wzajemnej Pomocy w Golubiu-Dobrzyniu
Przewodniczacy: Jan Wojaczynski
tel. 0 600 250 034

ILAWA

Mazursko-Warminskie Stowarzyszenie Osob z Choroba Parkinsona
ul. Chelminska 1, 14-200 Ilawa
tel. (0-89) 648 43 70

INOWROCLAW

Kujawsko-Pomorskie Stowarzyszenie Osob z Choroba Parkinsona
ul. B. Krzywoustego 10/60, 88-100 Inowroclaw

tel. (0-52) 352 31 38

KATOWICE

Slaskie Stowarzyszenie Oséb Dotknietych Choroba Parkinsona
ul. Medykow 14, 40-752 Katowice-Ligota
tel. 0 660 134 763, 0 502 402 380
parkinsonsl@op.pl
www.parkinsonsl.republika.pl
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KRAKOW

Krakowskie Stowarzyszenie Oséb Dotknietych Chorobg Parkinsona
ul. Mikolajska 2, 31-027 Krakow
tel. (0-12) 42219 55

LODZ

Stonik — Grupa Wsparcia dla Os6b Chorych z Choroba Parkinsona
ul. Wolczanska 210, 90-531 £.6dz
tel. (0-42) 636 85 47
www.fundacja-rowneszanse.org

OPOLE

Kotlo Os6b z Chorobg Parkinsona
ul. Gospodarcza 34/3, 45-736 Opole
tel. (0-77) 457 56 55

POZNAN

Wielkopolskie Stowarzyszenie Osob z Choroba Parkinsona
ul. Stowackiego 8/10, 60-823 Poznan
tel. (0-61) 843 10 34

SZCZECIN

Szczecinskie Stowarzyszenie Osoéb z Chorobg Parkinsona
ul. Kaszubska 30/1, 70-226 Szczecin
tel. 0 660 292 215
parkinsonszcz@op.pl

TRZEBINIA

Koto Wzajemnej Pomocy w Trzebini
Marek Kubica
tel. (0-32) 611 02 11
tel. kom. 0 502 479 472
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WALBRZYCH

Regionalne Stowarzyszenie Osob z Choroba Parkinsona
Poradnia Neurologiczna , AMICUS”
ul. Szmidta 15 a, 58-300 Walbrzych
tel. (0-74) 843 43 31, (0-74) 834 40 32
parkinsonwalbrzych@interia.pl
parkinsonwalbrzych.w.interia.pl

WARSZAWA

Stoleczne Stowarzyszenie Os6b z Choroba Parkinsona
ul. Woloska 137, pawilon S, pokéj 216, II pietro
02-507 Warszawa
tel. (0-22) 602 18 88

WROCLAW

Kotlo Przyjaciét Ludzi z Choroba Parkinsona
ul. Jednos$ci Narodowej 121, 50-301 Wroclaw
tel. (0-71) 322 84 44

ZIELONA GORA

Lubuskie Stowarzyszenie Oséb z Choroba Parkinsona
ul. Zamenhofa 27, 65-001 Zielona Gora
tel. 0 516 580 489
www.parkinson.one.pl
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