Nadwaga i otytos¢ mogg uniemozliwi¢ Ci oddychanie petna piersia 1

Nadwaga i otytos¢ moga
uniemozliwi¢ Ci oddychanie petng
piersig

dr inz. Anna Mandecka
PODZIEL SIE

Zaréwno nadwaga i otytos¢ oraz POChP sg zaliczane obecnie do schorzen
przewlektych. Polska zajmuje 5 miejsce w Europie pod wzgledem czestosci
wystepowania otytosci. Narodowy Fundusz Zdrowia prognozuje, ze do 2025 roku w
Polsce otytych bedzie 26 % kobiet i 30 % mezczyzn. W ciggu ostatnich lat czestos¢
wystepowania otytosci u chorych na POChP wzrosta o okoto 5% i wynosi okoto 24,6%.
Problem otytosci w spoteczenstwie niestety sie pogtebia, a ilos¢ jej powiktan znacznie
obniza jakos¢ zycia, takze wsrdod chorych na POChP. Warto zatem podkresli¢, ze
najlepsze efekty w terapii otytosci przynosi wspotpraca zespotu lekarskiego, przede
wszystkim lekarzy, dietetykéw i psychologow.

Zwigzek miedzy POChP, a otytoScia jest coraz bardziej widoczny, aczkolwiek jego
podtoze przyczynowe wcigz pozostaje niewyjasnione. Otyto$¢ moze przyczyniac sie
do zwiekszonego ryzyka rozwoju POChP. Specjalisci wyjasniajg, ze role odgrywa tu
przewlekty stan zapalny w organizmie, ktéry towarzyszy otytosci, a takze negatywny
wptyw nadmiernej masy ciata na mechanike uktadu oddechowego [1].

U pacjenta z nadmierng masa ciata, prowadzacg do rozwoju nadwagi badZ otytosci,
moze dojs¢ do zmiany w funkcjonowaniu tkanki ttuszczowej, w tym do zredukowania
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zdolnosci do magazynowania ttuszczéw (lipidéw), zwiekszenia wydzielania substancji
zapalnych oraz niedotlenienia tkanki ttuszczowej. Dodatkowo wystepujgce problemy
z oddychaniem prowadzg do obnizenia aktywnosci fizycznej chorych i w rezultacie
wzrostu masy ciata.

Dlaczego nadwage i otytos¢ w POChP trzeba leczy¢?

Chorzy na POChP jeszcze bardziej niz inni powinni dbac¢ o prawidtowg mase ciata.
Nadprogramowe kilogramy maja niebagatelne znaczenie w tym przypadku, gdyz
szczegOlnie otytos¢ uposledza prace uktadu oddechowego, powodujgc nie tylko
nasilone objawy POChP, lecz takze astmy, zatorowosci ptucnej czy obturacyjnego
bezdechu sennego.

Osoby, u ktérych wystepuje znaczny nadmiar tkanki ttuszczowej, czesto skarzg sie
na dusznos¢ oraz obserwujg u siebie zmniejszenie tolerancji wysitku, co bez
watpienia obniza komfort ich codziennego funkcjonowania.

Zatem w przypadku POChP odpowiednia dieta jest istotnym elementem leczenia
niefarmakologicznego i wspomagajgcego leczenie farmakologiczne.

Nadwaga a otytos¢ - to nie to samo!

Pojecie nadwagi oraz otytosci odnosi sie do nadmiarowej tkanki ttuszczowe;
zgromadzonej w naszym organizmie. Pamietajmy jednak, ze te dwa pojecia nie s ze
sobg tozsame. Wygodnym, szybkim i prostym wskaznikiem pozwalajgcym odréznic
nadwage od otytosci, jest BMI (Body Mass Index).

Samodzielnie oblicz BMI i okres| swoj stan masy ciata:
BMI=masa ciata [kg]/wzrost [m?], np. 65/[1,75]?=21,22

Klasyfikacja stanu masy ciata pod wzgledem BMI:
BMI 18,5-24,9 - prawidtowa masa ciata

BMI 25-29,9 - nadwaga

BMI 30-34,9 - otytos¢ | stopnia

BMI 35-39,9 - otytos¢ |l stopnia

BMI >40 - otytos¢ olbrzymia

Przejdz do kalkulatora BMI

Wstepne, ,domowe” rozpoznanie nieprawidtowej masy ciata, na podstawie
wskaznika BMI, pozwoli na szybkie wprowadzenie podstawowych zmian w Twoim
jadtospisie i stylu zycia. Nalezy jednak pamieta¢, ze wartos¢ tego wskaznika jest
orientacyjna, a w celu doktadnej diagnozy nadwagi lub otytoSci, szczegdlnie u 0séb z
innymi schorzeniami, nalezy zwrdcic¢ sie o porade do dietetyka. Wéwczas specjalista
doktadnie okresli Twoje zapotrzebowanie na energie i wszystkie sktadniki odzywcze,
oraz okresli kalorycznos¢ diety odchudzajgce;j.
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Pamietaj! Nieprawidtowa masa ciata ma wptyw na caty Twoj organizm. Oto
najczestsze skutki dtugotrwatej i nieleczonej nadwagi i otytosci:

- wyzsze ryzyko rozwoju insulinoopornosci i cukrzycy typu I,

- zwiekszone ryzyko rozwoju nadcisnienia tetniczego,

- zwiekszone ryzyko rozwoju choréb sercowo- naczyniowych i zespotu
metabolicznego,

- choroby zwyrodnieniowe kregostupa i stawodw,

- wyzsze ryzyko zachorowania na nowotwory dietozalezne.

Jak zacza¢?

Proces odchudzania, w przypadku chorych na POChP, powinien przebiegac powaoli,
bez duzych wahah masy ciata. Zdrowa, racjonalnie zbilansowana dieta odchudzajaca
(redukcyjna) powinna dac spadek masy ciata od 0,5-1 kg na tydzien. Tyle w teorii... u
kazdej osoby proces redukcji zbednych kilograméw bedzie przebiegat inaczej i w
innym tempie. Dlatego nie skupiajmy sie tylko na zrzuceniu zbednych kilograméw, a
przede wszystkim na trwatych zmianach w naszych nawykach zywieniowych i
wprowadzeniu codziennej, umiarkowanej aktywnosci fizycznej. Tutaj sprawdzi sie
codzienna obserwacja swojego ciata, jego mozliwosci i ograniczen.

Nie zapominaj o motywacji ! - to ona jest kluczem do sukcesu. Warto obrac sobie
jeden, poczatkowo tatwy do osiggniecia cel, ktéry jesteSmy w stanie zrealizowa¢, niz
od razu z dnia na dzieh zmienia¢ wszystkie swoje przyzwyczajenia. Na przyktad, jesli
spozywamy codziennie duze ilosci cukru, na poczatek zredukujmy jego ilo$¢ do
potowy. Po osiggnieciu tego celu zrébmy kolejny krok i catkowicie zrezygnujmy z
cukru w naszej codziennej diecie.

Podczas komponowania diety dla chorego na POChP dietetyk musi uwzglednic
znacznie zwiekszong prace przepony, w tej chorobie. Nalezy wiec unikac zbyt
obfitych positkédw i wzdymajgcych produktow, ktére zwiekszajgc ilos¢ gazoéw w
jelitach unoszg przepone ku goérze i nasilaja jej prace.

Nalezy zatem jes¢ mate objetosciowo positki ale czesto. Zaleca sie aby byto to nawet
5-6 mniejszych positkdw, rownomiernie roztozonych w ciggu dnia. Nie zalecane sa
dwudaniowe obiady z deserem spozywane w krétkim czasie, gdyz spowoduja
nadmierne obcigzenie uktadu pokarmowego i utrudniong prace przepony. Ostatni
positek nalezy zjes¢ minimum 3 godziny przed potozeniem sie do tdzka, gdyz
przepona w pozycji lezacej pracuje gorzej i moze prowadzi¢ do dusznosci nocnych.

Unikaj w diecie produktéw wzdymajacych:

- nasiona roslin strgczkowych (groch, fasola, bdb),

- warzywa kapustne (kapusta, kalafior, brukselka),

- warzywa cebulowe (cebula, por),

- niektdre owoce: sliwki, morele, gruszki, wisnie i czeresnie.

Wskazdéwka: przyktadowy rozktad positkdw w ciggu dnia
7:00- 8:00 | $niadanie
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10:00- Il Sniadanie

12:00- Obiad: | danie (w formie zupy)

15:00- Obiad: Il danie

17:00- Podwieczorek (przekaska)

20:00- Lekka kolacja (sen: ok godziny 22:00- 23:00

Pamietaj! Otytos¢ moze nasila¢ objawy POChP!
Chcesz schudngd? ... Musisz zaczac jesc.

Wazne: Dieta powinna uwzgledniac zapotrzebowanie na podstawowe sktadniki
odzywcze, witaminy i sktadniki mineralne oraz preferencje zywieniowe
chorego. Diete chorego na POChP determinuje réwniez ilos¢ tlenu niezbedna
do spalania zjadanych pokarmoéw. Najmniej tlenu niezbednego do spalania w
naszym organizmie wymagajg ttuszcze. Dlatego dieta w tej chorobie powinna
zawiera¢ wiecej ttuszczéw, niz weglowodandw.

Chorujgcy na POChP powinni kierowac sie 3 gtownymi zasadami
zywieniowymi:
» zwiekszy¢ czestotliwos$¢ spozywania positkdw, a zmniejszy¢ mase pozywienia w porcji,
» wyeliminowac z diety produkty wzdymajace i napoje gazowane,
 stosowac diete niskoweglowodanowg i wysokottuszczowa.

Jakie ttuszcze wybierac?

Ttuszcze w diecie chorego na POChP powinny stanowi¢ od 45% energii z catodzienne;j
racji pokarmowej. Zaleca sie spozywanie ttuszczéw roslinnych (,,na surowo”, jako
dodatek do satatek), takich jak:

- oliwa,

- olej rzepakowy ttoczony na zimno,

- olej Iniany.

Do smarowania pieczywa wybierajmy masto, czyli produkt ktéry zawiera minimum
80% ttuszczu, a do smazenia czy pieczenia olej rzepakowy (tradycyjny, nie ttoczony
na zimno). Rzadziej wybierajmy olej stonecznikowy i kukurydziany oraz margaryny,
ktére majg gorszy sktad i proporcje kwasow ttuszczowych.

Nie zapominajmy o rybach, szczegdlnie ttustych rybach morskich, ktére powinny
stanowi¢ podstawe diety chorego na POChP. Zaleca sie aby byty spozywane
przynajmniej 2 razy w tygodniu.

Wskazowka: Ttuste ryby, czyli ktdre? Ttuste ryby morskie zawierajg powyzej 130
kcal/100 g, jednak mimo wiekszej ilosci kalorii - nie tucza. Bez problemu dostaniemy
je w polskich sklepach. Nalezg do nich:

- sledz (161 kcal/100 g),

- sardynka (169 kcal/100 g),

- makrela (181 kcal/100 g ),

- tosos (201 kcal/100 g),

- tunczyk (137 kcal/100 g)
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Do codziennej diety warto rowniez doda¢ orzechy (wtoskie, nerkowca), migdaty, czy
tez nasiona dyni i stonecznika. Mogg one stanowi¢ dodatek do satatek, past lub by¢
forma przekaski.

Wazne:

Ryby i owoce morza oraz orzechy, w tym migdaty zaliczamy do tzw. wielkiej
6semki alergendw pokarmowych, czyli takich alergenéw, ktére powoduja
ponad 90% alergii na produkty spozywcze na swiecie.

Jesli wystepuje u Ciebie alergia na wyzej wymienione produkty lub
podejrzewasz u siebie uczulenie, nie wtaczaj ich do diety i staraj sie ich unikac.

Co z tym biatkiem?

W diecie redukcyjnej (odchudzajacej), dla pacjentéw z POChP, biatko powinno
stanowic ok 20- 25 % energii z catodziennej racji pokarmowej lub w przeliczeniu na
kilogram aktualnej masy ciata stanowic 1,5 g/kg mc/d.

Zrédta petnowartoséciowego biatka:

- chude mieso (kurczak, indyk, poledwica, schab),

- biatko jaja kurzego,

- ryby: sola, dorsz, morszczuk, mintaj, miruna, dorada,

- przetwory mleczne (mleko, jogurty, koktajle mleczne i mleczno-owocowe, sery
twarogowe chude i potttuste, sery z6tte, serek wiejski).

Wskazowka: Jedz codziennie 2 porcje produktéw, ktore sg zrédtem
petnowartosciowego biatka:

llo$¢ biatka na 100

Produkt spozywczy g llos¢ biatka w porcji [g]

., . 54,5 g biatka w 180 g
Piers kurczaka bez skory, ugotowana 32,19 oroduktu
Schab wieprzowy chudy, pieczony 31lg 52,7 g w 180 g produktu
Tunhczyk, filet gotowany 299¢ 50,8 g w 180 g produktu
Ser z6tty 28,89 4,3 g w jednym plasterku
Wotowina, stek pieczony 28,7 ¢ 48,7 g w 180 g produktu
Tofu 17,3 ¢ 43,5 g w szklance produktu
Jajko cate gotowane 12,6 g 6,3 g w jednym jajku
Wazne;

Mleko i jaja stanowig bardzo wazne zrédto wartosci odzywczych, ale sg réwniez
czesty przyczyng alergii. Dzieje sie tak dlatego, ze ukfad odpornosciowy
alergika nadmiernie reaguje na substancje zawarte w tych produktach, zwykle
sg to biatka, czego skutkiem jest produkcja przeciwciat IgE odpowiedzialnych
za objawy alergii. Ponadto zawarta w mleku i produktach mlecznych laktoza
moze wptywac na prace ukfadu pokarmowego i wywotywac objawy
nietolerancji pokarmowej.
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Jesli wystepuje u Ciebie alergia lub nietolerancja pokarmowa na wyzej
wymienione produkty lub podejrzewasz u siebie uczulenie, nie wtagczaj ich do
diety i staraj sie ich unikac.

Ograniczaj weglowodany = cukry!

Chorym na POChP jest zalecana dieta niskoweglowodanowa, co oznacza ze
weglowodany powinny stanowic¢ jedynie 35% energii z catodziennej racji
pokarmowe;.

Zrédtem weglowodanéw w naszej diecie sa gtéwnie produkty zbozowe, ktére
dodatkowo sg dobrym zrédtem btonnika pokarmowego, witamin i sktadnikéw
mineralnych. Nie nalezy zatem catkowicie wyklucza¢ weglowodanow z diety, a
zwtaszcza weglowodandw ztozonych, zawierajgcych znaczne ilosci btonnika
pokarmowego.

Btonnik zawierajg: otreby, ryz, pieczywo oraz warzywa i owoce. Chorym z POChP
szczegOlnie poleca sie spozywanie takich warzyw jak: papryka (czerwona i zielona),
pomidory, buraki, pietruszka, szparagi, szpinak, satata zielona, drobno starte suréwki
I niewzdymajgce warzywa i owoce.

Wazne: Alergia pokarmowa na owoce manifestuje sie zwykle objawami ze strony
ukfadu pokarmowego: nudnosci, wymioty, kurczowy bdl brzucha, biegunka jak
rowniez moze by¢ przyczyng atopowych zmian skérnych. Po wycofaniu z jadtospisu
alergizujgcych owocow objawy ustepujg. Uczulajg przede wszystkim sSwieze owoce.
Najczestszymi alergenami sg: jabtka, banany, kiwi, truskawka, owoce cytrusowe.
Jesli wystepuje u Ciebie alergia na jakis owoc lub podejrzewasz u siebie uczulenie,
nie wtgczaj go do diety i staraj sie go unikac.

Unikaj w diecie:

Powinnismy skupi¢ sie na catkowitym wykluczeniu z diety produktéw spozywczych
bedacych zrédtem weglowodandw prostych, takich jak:

- cukier,

- stodycze (batony, ciastka, wypieki),

- pieczywo cukiernicze (drozdzowki, stodkie butki),

- napoje stodzone,

- soki z dodatkiem cukru,

- produkty wysokoprzetworzone z dodatkiem cukru i syropu glukozowo-
fruktozowego.

Wskazéwka: Dzienne spozycie btonnika powinno wynosi¢ 20-35 gramdéw/dzien.
Ponizej zapoznaj sie z zestawem produktow, ktére dostarczajg 30 g btonnika
pokarmowego w diecie:

chleb zytni petnoziarnisty - 4 kromki (13 g); kasza gryczana- 4 tyzki (6 g); banan -1
sztuka (2 g); jabtko- 1 sztuka (3,2 g); marchew- 2 sztuki (3,2 g); Sliwka suszona- 4
sztuki (2,2 g)
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Ogranicz spozycie soli

Waznym elementem kontroli diety odchudzajacej i nie tylko... jest zawartos¢ soli w
produktach spozywczych i ptynach.

Nie nalezy dodawac soli do potraw ani nie dosala¢ positkéw. Zbyt duze ilosci soli w
diecie, moga skutkowad nadmiernym zatrzymywaniem wody w organizmie, co moze
powodowac problemy w oddychaniu oraz podwyzszac cisnienie krwi.

Co moge pic¢?

U chorych na POChP bardzo waznym elementem terapii zywieniowej jest
przyjmowanie prawidtowej ilosci ptyndéw dziennie, w celu niedopuszczenia do
odwodnienia organizmu, tatwiejszego odkrztuszania wydzieliny i uzupetniania
sktadnikédw mineralnych w organizmie.

Zalecenia wskazujg, ze nalezy pi¢ od 6 do 8 szklanek ptyndw dziennie (1,5-2 I/dzien),
nie zawierajacych kofeiny. Napoje zawierajgce kofeine moga powodowac
powstawanie niepozgdanych reakcji z niektérymi lekami oraz prowadzi¢ do
odwodnienia organizmu.

Picie kilku filizanek kawy dziennie moze nie tylko potegowac objawy choroby, lecz
takze wchodzi¢ w interakcje z lekami stosowanymi w terapii leczniczej. Poza kawg
nalezy ograniczy¢ lub catkowicie wyeliminowac z jadtospisu mocng herbate i napoje
energetyczne.

Nie zapominaj o witaminach i sktadnikach mineralnych

Prawidtowo zbilansowana dieta, sprawdzona przez specjaliste, bedzie zawierata
wszystkie niezbedne sktadniki mineralne i witaminy, w odpowiednich ilosciach dla
danej osoby.

W diecie chorego na POChP szczegdblnie wazne jest zapobieganie niedoborom
witamin A, C, E oraz witamin z grupy B, a takze sktadnikow mineralnych, takich jak:
potasu, cynku, selenu oraz magnezu. Ta zasada dotyczy rowniez pacjentow z
nadwagg i otytoscig, gdyz mimo wystepowania zwiekszonej masy ciata moze
wystapic¢ niedozywienie jakosciowe w diecie chorego.

Nie zapominajmy réwniez o witaminie D, ktérej niedobory sg powszechne w nasze;
populacji, a ktéra ma szerokie dziatanie na nasz organizm. Szczegoélnie chorzy na
POChP powinni zwréci¢ uwage na zawartos¢ tej witaminy w swojej diecie, a w
przypadku niedoboréw, po konsultacji lekarskiej, rozwazyc¢ jej suplementacje w
odpowiedniej dawce.

Witamina D wptywa na wzmacnianie odpowiedzi immunologicznej na wirusy uktadu
oddechowego, ktére czesto wywotujg ataki POChP. Ttumi réwniez szkodliwe reakcje
zapalne, przyspieszajgc w ten sposéb regeneracje i potencjalnie ograniczajac
uszkodzenia architektury ptuc.

Przewazajgca czes¢ witaminy D w organizmie (ok. 90 %) pochodzi z syntezy skornej,
ale w okresie jesienno- zimowym gdy mogg wystgpi¢ niedobory tej witaminy, nalezy
zwrdci¢ uwage na jej zrédta pokarmowe. Gtownymi zrodtami jej wystepowania w
diecie sg ryby morskie (wegorz, dorsz, tosos, Sledz, makrela, grzyby Shiitake), w
niewielkich ilosciach: jaja, mleko, oleje roslinne, watroba.
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Zréwnowazona i zbilansowana dieta moze ztagodzi¢ niektére trudnosci z
oddychaniem, ktérych doswiadczajg osoby z POChP. Moze réwniez poméc w
zapobieganiu niektérym komplikacjom zdrowotnym. Wzorce zywieniowe chorych na
POChP zaleza od wielu czynnikéw, w tym masy ciata i ogdlnego stanu zdrowia.
Pamietaj, ze rozwazajgc zmiane diety i stylu zycia, popros o rade dietetyka i lekarza
porozmawiaj jak zrobic¢ to bezpiecznie i skutecznie.
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