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Nie zaleca sie jednego rodzaju diety dla wszystkich chorych na POChP, poniewaz
osoby z tym schorzeniem majg rézng budowe ciata. Sq wsréd nich ludzie z nadwagg i
otyli, jak i bardzo szczupli, wrecz kachektyczni (patologicznie wychudzeni). Ta
ostania cecha wystepuje gtdwnie w zaawansowanych stadiach choroby i stanowi
powazny problem, gdyz wigze sie z nig gorsze rokowanie.

Niedozywienie wptywa na zmniejszenie sity miesni, réwniez oddechowych, prowadzi
do zmniejszenia odpornosci, co pocigga za sobg wiekszg podatnos¢ na zakazenia.
Wzrasta ryzyko zaostrzen POChP, ktdre wigza sie z szybszym pogarszaniem sie
czynnosSci ptuc i progresjg choroby.

Chorzy na POChP z prawidtowg masg ciata, czyli BMI (body mass index - masa ciata -
kg / wzrost 2 - m2) 18,5 - 24,9 powinni rowniez stosowac¢ prawidtowo zbilansowana
diete w celu utrzymania prawidtowej masy ciata, aby w toku postepu choroby
uniknac¢ stanu niedozywienia.

Otytos¢ u chorych na POChP jest takze niekorzystna. Zaburza wentylacje ptuc,
utrudnia aktywnosc fizyczng a tym samym prowadzi do nasilenia objawdw.
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Kalkulator BMI

Zakresy wartosci BMI:

mniej niz 16  wygtodzenie

16 - 16.99 wychudzenie

17 -18.49 niedowaga
18.5-24.99 wartos¢ prawidtowa
25-29.99 nadwaga

30 - 34.99 | stopien otytosci
35-39.99 Il stopien otytosci

powyzej 40  otytos¢ skrajna

Waga [kgl *

Wzrost [cm] *

Sprawdz wynik

Dieta chorych na POChP powinna by¢ oparta na ogélnych zasadach zdrowego
zywienia. Prawidtowe odzywianie sie jest wazng metoda dbatosci o zdrowie. Dobrze
dobrana dieta i w potgczeniu z odpowiednig aktywnoscia fizyczng pozwala utrzymac
wtasciwg mase ciata.

Zdrowa dieta wskazana jest rowniez w profilaktyce innych choréb takich jak choroby
uktadu krazenia czy cukrzyca, ktére czesto wspotistniejg z POChP.

W pewnych sytuacjach warto skorzysta¢ z porady dietetyka, aby odpowiednio dobrac
sktad positkdw uwzgledniajgc preferencje zywieniowe, ewentualne nietolerancje
pokarmowe i choroby wspétistniejgce np. cukrzyce czy chorobe nerek.

W przypadkach znacznego niedozywienia bywa konieczne uzupetnienie diety
specjalnymi preparatami zywieniowymi - o podwyzszonej zawartosci biatka i
zwiekszonej kalorycznosci - jednak ich stosowanie nalezy wczesniej skonsultowac z
lekarzem.

0Ogoblne zasady zywienia dla chorych na POChP:

* Positki powinny by¢ roztozone regularnie w ciggu dnia, co okoto 2 godziny
(5 - 6 positkow).
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* Nie nalezy pomijac positkdw.

 Ostatni positek dobrze jest zaplanowac 2 - 3 godziny przed potozeniem sie spac.
e Zalecane jest jedzenie matych porgji.

e Spozywanie positkow bez pospiechu.

* Jesli positki powodujg zmeczenie, tuz przed positkiem nalezy odpoczad.

» Wypijanie odpowiedniej ilosci ptynéw w ciggu dnia - zwykle ok. 1,5 litra (6 - 8 szklanek)
najlepiej wody niegazowanej - nalezy pi¢ czesto, matymi tykami.

* Positki powinny by¢ urozmaicone i dobrze zbilansowane pod wzgledem kalorycznym i
sktadnikéw odzywczych, ale tez proste w przygotowaniu.
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1] Nerodowe  PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
S | AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
ST Zywenowss  DLAOSOB W WIEKU STARSZYM

CO TO JEST ElRAMIDA DO KOGO KIEROWANA
ZDROWEGO ZYWIENIA JEST PIRAMIDA?
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? Piramida kierowana jest do os6b w wieku starszym

w celu zachowania dobrego stanu zdrowia.

Jest to najprostsze i najkrotsze ogdline : A ; :
U wielu osob z chorobami przewlektymi

przedstawienie kompleksowej idei zywienia,

ktérej realizacja daje szanse na aktywne (otylos¢, cukrzyca, choraba niedokrwienna

i zdrowe starzenie sie. ’ serca, nadcisnienie, osteoporoza)

. konieczna moze by¢ modyfikacja

JAK ROZUMIEC/CZYTAC 5| RERSHE WAV o

=’ W porozumieniu z lekarzem

PIRAMIDE? Re L7 i dietetykiem.
Piramida to graficzny opis / “ \

odpowiednich proporcji roznych, /e - ,>‘-
niezbednych w codziennej / % N
diecie, grup produktow I's m

spozywczych. Im wyzsze

pietro piramidy, tym a

mniejsza ilosc | czestosc S/ W
spozywanych / 1 g mﬁ"’ \

produktow z danej P : P i“
grupy zZywnosci, . v . | g \

/ % 5 5858 9 8 \/wf?‘

%i Xl ‘ M ?lﬁ ﬁ ﬁ M

SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSC SA SZANSA NA ZYCIE W DOBREJ KONDYCJI
PSYCHICZNEJ | FIZYCZNEJ.

Zrédto: Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej NIZP-PZH, www.ncez.pl.

Jakich potraw unikac?
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e Napojow gazowanych, zwtaszcza stodkich i kolorowych - brak wartosci odzywczych i witamin,
powodujg wzdecia.

e Czekolady i stodyczy, zwtaszcza produkowanych hurtowo - brak wartosci odzywczych,
nasilajg zuzycie tlenu przez organizm, szczeg6lnie niewskazane u 0s6b z otytoscia.

e Potraw przetworzonych, z duzg zawartoscig ttuszczu oraz smazonych w tzw. gtebokim
tluszczu - mato wartosci odzywczych, powodujg wzdecia.

» Wedzonego i przetworzonego miesa, w tym wedlin, konserw - duza zawartosc¢ soli i azotandéw
uzywanych do peklowania miesa.

Duzych ilosci warzyw kapustnych i cebulowych - moga powodowac¢ wzdecia.

Zbyt czestego jedzenia grejpfrutdw - moga wchodzi¢ w reakcje z niektorymi lekami.

Nadmiaru soli kuchennej - zatrzymuje wode w organizmie, nasila obrzeki.

e Kawy i mocnej czarnej herbaty - moze nasila¢ powodowac lub nasila¢ zgage spowodowang
refluksem zotgdkowo-przetykowym.

¢ Alkoholu - wchodzi w rekcje z lekami, wptywa na oddychanie.

Potrawy bogate w wartosci odzywcze:

¢ Chude mieso (drobiowe i cielece), nabiat, ryby - dostarcza biatko, witaminy, mikroelementy,
w tym waph.

¢ Petnoziarniste pieczywo, razowe makarony, bragzowy ryz, grube, niemielone kasze -
podstawa codziennego pozywienia (baza piramidy zywieniowej) - wolno uwalniana energia,
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tzw. dobre weglowodany, zawierajg duzo btonnika, witamin, mikroelementéw.
* Swieze warzywa i owoce - bogate Zrédto witamin.

» Ttuszcze roslinne - olej rzepakowy, oliwa z oliwek ale réwniez zawarte w orzechach i
pestkach dyni i stonecznika - tzw. zdrowe ttuszcze sg zrédtem odpowiednich kwaséw
tluszczowych, przeciwutleniaczy, zwiekszajg przyswajalnos¢ przez organizm niektérych
witamin A, D, E, K. Z uwagi na wysoka kalorycznos¢ osoby otyte powinny spozywac je w
organicznych ilosciach.

Dlaczego warto siegac po produkty bedace bogatym zrédtem przeciwutleniaczy
(antyoksydantéw)?

Wykazano, ze substancje o wtasciwosciach przeciwutleniajgcych chronig organizm
przed stresem oksydacyjnym. Uwaza sie je za tzw. wymiatacze wolnych rodnikéw,
uszkadzajacych komdérki. Stres oksydacyjny jest zaangazowany w patogeneze wielu
chorob w tym POChP. Dlatego podkresla sie znaczenie przeciwutleniaczy w poprawie
zdrowia chorych.

Do przeciwutleniaczy zalicza sie witaminy C, E, roslinne odpowiedniki i prekursory
witaminy A - karotenoidy (beta-karoten, likopen), cynk i selen.

W jakiej zywnosci znajduje sie duza ilos¢ antyoksydantéw?

e Witamina C - owoce i warzywa - np. czarne porzeczki, truskawki, agrest, kiwi, papryka.

» Witamina E - oleje roslinne, pieczywa petnoziarniste, kietki pszenicy, migdaty, orzechy, pestki
dyni i stonecznika.

» Beta-karoten - w owocach i warzywach pomaranczowego i zéttego koloru jak melon, morele,
mango, marchew, dynia, ale tez w takich warzywach jak jarmuz, koper, szpinak, szczypior.

* Likopen - w owocach (arbuz, owoce dzikiej rézy) i warzywach o czerwonej barwie - ale
najwiecej jest go w pomidorach i przetworach z pomidoréw - np. w przecierach.
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e Cynk - pestki dyni, orzechy, migdaty, ziarna zboz.

 Selen - orzechy brazylijskie, ziarna zb6z, jaja, sery.
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