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Jak zapobiegac niedozywieniu w
POChP?

dr inz. Anna Mandecka
PODZIEL SIE

POChP jest chorobg ogdlnoustrojowg, oprécz zmian w ukfadzie oddechowym, obecne
sg zmiany pozaptucne, takie jak: niedozywienie, kacheksja, osteoporoza, zanik
bezttuszczowej masy ciata, depresja, niedokrwistos¢. Niedozywienie jest
najczestszym zaburzeniem odzywienia u chorych na POChP, zwtaszcza w
zaawansowanej postaci choroby. Wykazano, ze niedozywienie lub utrata masy ciata
dotyczg okoto 10-15% pacjentéw z tagodng lub umiarkowang postacig choroby i 50%
pacjentéw w zaawansowanym stadium choroby.

Najczestsze przyczyny niedozywienia u chorych na POChP to:

 ograniczone spozycie pokarméw (nasilenie dusznosci po positku, dusznosc
utrudniajgca przyjmowanie positkdw, a takze czesto trudnosci z samodzielnym
przygotowaniem positkdw),

» zwiekszone zapotrzebowanie organizmu na sktadniki odzywcze, co jest
spowodowane przewlektym stanem zapalnym, a takze dusznoscig i kaszlem,
ktére powodujg zwiekszong prace miesni oddechowych i zwiekszony wydatek
energetyczny (przewaga procesow katabolicznych nad anabolicznymi),

* brak odpowiednio dopasowanej aktywnosci fizycznej,

» negatywne dziatanie lekdéw steroidowych, ktére moze prowadzi¢ do rozwoju
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osteoporozy.

U ok 65% chorych na POChP ma niedowage, a u wielu pacjentéw dochodzi do utraty
bezttuszczowej masy ciata, w tym gtéwnie tkanki miesniowej, co jest szczegdlnie
niebezpieczne. Miesnie petnig kluczowg funkcje w procesie oddychania. Ich ubytek
ostabia funkcje uktadu oddechowego, w wyniku czego chory gorzej znosi wysitek
fizyczny, a jego jakos$¢ zycia ulega obnizeniu. Proces odbudowy miesni jest trudny,
dlatego warto temu zapobiegac przez utrzymanie prawidtowego stanu odzywienia i
codzienng, odpowiednio dobrana aktywnos¢ fizyczna.

JAK ZIDENTYFIKOWAC NIEDOZYWIENIE w POChP?

Specjalisci stan niedozywienia u chorych na POChP okreslajg jako kacheksje
ptucng (PC - pulmonary cachexia). Najbardziej rozpowszechniong forma
niedozywienia wsréd chorych na POChP jest niedozywienie biatkowo-
energetyczne PEM (protein-energy malnutrition), ktore charakteryzuje sie zbyt
niskim spozyciem produktow wysoko energetycznych i bogatych w biatko.

Wazne! Jesli zaobserwujesz u siebie spadek masy ciata powyzej 5% w ciggu
ostatnich 3 miesiecy lub powyzej 10% w ciggu ostatnich 6 miesiecy to moze
Swiadczy¢ o rozwijajgcym sie niedozywieniu. Wéwczas nalezy skonsultowac sie
z lekarzem lub dietetykiem, ktéry doktadnie oceni stan Twojego odzywienia.

NAJCZESTSZE OBJAWY NIEDOZYWIENIA:

e zZmniejszenie masy ciata i masy miesniowej,

* U 0sob o prawidtowej masie ciata mogg wystepowac nierozpoznane zaburzenia stanu
odzywienia,

e zwiekszenie czestosci okreséw zaostrzen choroby,

 spadek wydolnosci fizycznej oraz pogorszenie wydolnosci oddechowej,

 spadek odpornosci, czestsze zakazenia wirusowe i bakteryjne.

Jednga z najprostszych metod stuzaca do oceny wystepowania niedozywienia
jest wskaznik BMI oraz procentowa ocena ubytku masy ciata, w okreslonym
czasie. Ocene masy ciata umozliwia wskaznik BMI, ktéry obliczamy dzielgc
mase ciata przez wzrost, podniesiony do kwadratu, wg wzoru:

BMI = masa ciata [kgl/wzrost [m?], np. 65/[1,75]>°=21,22

Przejdz do kalkulatora BMI

Eksperci z National Institute for Health and Clinical Excellence (NICE)
zdefiniowali zalecane wartosci BMI dla pacjentéw z POChP w zakresie od 20
kg/m? do 25 kg/m?2.

Wazne! U chorych na POChP spadek wartosci wskaznika BMI < 21 kg/m? juz
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wigze sie ze wzrostem zachorowalnosci i Smiertelnosci oraz czestosci powiktan
infekcyjnych.

Jednak sama masa ciata i BMI nie dostarczajg wystarczajgcych informacji na temat
budowy ciata. Ograniczeniem tej metody jest to, ze nie dostarcza informacji na
temat sktadu ciata, co moze by¢ przyczyng nierozpoznanych zaburzen.

Dlatego prawidtowa ocena stanu odzywienia powinna obejmowac zaréwno ocene
bezttuszczowej masy ciata (FFM, fat free mass), jak i ttuszczowej masy ciata (FM, fat
mass), ktére mozna oceni¢ w gabinecie lekarza lub dietetyka, jesli posiada
profesjonalny sprzet. Wspdétczesnie coraz wiekszg role w ocenie stopnia odzywienia
w POChP przywigzuje sie do wskaznika bezttuszczowej masy ciata (FFMI).

Na podstawie pomiaru bezttuszczowej masy ciata FFM mozna wyliczy¢ WSKAZNIK
BEZTLUSZCZOWEJ MASY CIALA (FFMI, fat-free mass index):

FFMI = [FFM (kg)] / wzrost (m)]?

Wartosci nizsze lub réwne 15 kg/m? dla kobiet oraz 16 kg/m? dla mezczyzn oznaczajg
niedobdr masy miesniowej.

INTERWENCJA ZYWIENIOWA - NA CO ZWROCIC UWAGE?

Chorym na POChP ze wspétwystepujacym niedozywieniem, zaleca sie jak najdtuzsze
przyjmowanie pokarmoéw drogg doustng. Woéwczas tacy chorzy wymagajgcy wsparcia
zywieniowego powinni mie¢ przeprowadzone w pierwszej kolejnosci poradnictwo
dietetyczne oraz wtgczone doustne suplementy pokarmowe (z preferencja tych o
zwiekszonej zawartosci biatka).

Jesli chory na POChP nie ma mozliwosci przyjecia 60% dziennego zapotrzebowania
energetycznego przy pomocy tradycyjnej diety doustnej, wowczas nalezy wigczyc
leczenie dojelitowe dietg przemystowa. Przy niewydolnosci przewodu pokarmowego
rozwigzaniem jest zastosowanie zywienia pozajelitowego.

Ryzyko wystgpienia powiktan, w postaci niedozywienia i silnych objawéw POChP
moze by¢ nizsze u 0séb stosujgcych odpowiednig diete. Podczas komponowania
diety dla chorego na POChP z niedozywieniem nalezy zwrdci¢ uwage na:

« wartos¢ energetyczng produktéw i potraw,

« Zrédta i zawartos¢ biatka w codziennej diecie,

e zrodta i zawartos¢ wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych omega-3, 6 i 9
ktére w odpowiednich proporcjach odgrywajg wazng role w kontrolowaniu stanu
zapalnego w organizmie,

 odpowiednie spozycie warzyw i owocéw, ktére sg Zrédtem witamin, sktadnikéw
mineralnych i btonnika pokarmowego,

 zawartosc¢ przeciwutleniaczy (antyoksydantdéw), takich jak: witamina E, C,
betakaroten, ubichinon, flawonoidy, kwercetyna i selen, ktére wystepujg w
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Zywnosci i s uwazane za ,pierwsza linie obrony” przeciw wolnym rodnikom
tlenowym,

e unikanie zywnosci wysoko przetworzonej, ktora jest zrédtem cukru, soli,
nasyconych kwasdw ttuszczowych typu-trans, a jej nadmiar w diecie dziata
prozapalnie.

Dieta chorych na POChP powinna zawiera¢ urozmaicone positki, o kalorycznosci
dostosowanej do masy ciata i stanu zdrowia.

Zapotrzebowanie energetyczne

Dzienne zapotrzebowanie na energie u chorych na POChP ponizej 60. r.z. w
stabilnym okresie choroby wynosi 35 kcal/kg naleznej masy ciata/dobe, a
powyzej 60. r.z. 30—35 kcal/kg naleznej masy ciata/dobe.

W wyniku wzmozonego wysitku oddechowego zapotrzebowanie energetyczne
zwieksza sie istotnie w okresie zaostrzenia choroby, nawet o 1000 kcal/dobe.

Wazne!

Niekorzystne jest zarowno niedoszacowanie zaleconej ilosci kalorii, jak i
zastosowanie zbyt duzej podazy energii, co powoduje niebezpieczny u chorych
z niewydolnoscig oddechowg wzrost przemiany materii, zwiekszone zuzycie
tlenu i cisnienie parcjalne CO2. Odpowiednio dopasowana podaz energii wigze
sie z lepszym wykorzystaniem biatka zawartego w diecie i z optymalnym
bilansem azotowym.

Jesli nie wiesz, jak dopasowac podaz kalorii w Twojej codziennej diecie, zwrd¢ sie o
pomoc do dietetyka. Wéwczas bedziesz mie¢ pewnos¢, ze taka dieta bedzie w petni
zbilansowana i bedzie dostarczac odpowiednig ilos¢ kalorii w ciggu dnia. Jest to
szczegOlnie wazne w przypadku, gdy nie chcemy dopusci¢ do pogtebienia sie
niedozywienia.

Wskazowki dietetyczne:

chory powinien jes¢ czesciej (ok. 5-6 razy dziennie),

spozywane positki powinny by¢ pozywne, dostarczajgc duzo energii i
sktadnikéw odzywczych,

positki powinny by¢ mate objetosciowo, dzieki mniejszym porcjom chorzy nie
Czuja sie przejedzeni i jednoczesnie jest im tatwiej oddychad,

nalezy zwiekszy¢ wartos¢ odzywczg potraw dodajgc do nich np.: oleje roslinne,
Smietane, jogurty, mleko w proszku, biatko jaja kurzego lub cate jajo, orzechy
lub masto orzechowe, masto, ttusty twardg, lub specjalne preparaty odzywcze
do zywienia medycznego,

« W codziennej diecie chorego powinny znalez¢ sie warzywa, owoce, mieso, ryby,
produkty mleczne oraz petnoziarniste produkty zbozowe, aby nie dopuscic¢ do
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powstawania niedoboréw pokarmowych.

Biatko - najwazniejszy komponent diety w leczeniu niedozywienia

Biatka powinny zapewnic¢ okoto 20% wartosci energetycznej diety u chorych na
POChP z niedozywieniem. Zaleca sie spozywanie biatek petnowartosciowych, ktérych
Zzrédtem sg: mieso (drob, chuda wieprzowina, wotowina), ryby, biatko jaja kurzego i
petnottusty nabiat.

Wazne! Zmniejszenie masy ciata i tkanki ttuszczowej jest efektem niedostatecznej
podazy energii, podczas gdy ubytek masy miesniowej jest spowodowany zaburzong
gospodarka biatkowa w organizmie.

W celu poprawy stanu odzywienia i uzyskania przyrostu masy ciata, zaleca sie
w pierwszej kolejnosci zwiekszenie wartosci energetycznej i odzywczej positkdw,
poprzez zwiekszenie spozycia produktéw wysokobiatkowych.

Jak wprowadzi¢ zmiany?

* mleko 2% zamiana na mleko petnottuste 3,2% lub 3,5 %,

e sery chude zamiana na sery twarogowe potttuste, ttuste; sery zotte,

e mieso peklowane, wyroby miesne zamiana na chude Swieze mieso i ryby,
domowe wedliny.

Ttuszcze i kwasy ttuszczowe

W wyborze rodzaju ttuszczu w codziennej diecie oraz jego ilosci chory na POChP
moze kierowac sie zasadami diety srodziemnomorskiej (piramida zywienia w diecie
Sréodziemnomorskiej). Nalezy pamietad, ze zdrowe ttuszcze powinny stanowic
podstawe diety chorego z POChP, gdyz zwiekszenie ilosci weglowodandw, moze by¢
niekorzystne u chorych na przewlekte choroby ptuc z towarzyszaca hipoksemig i
zaburzeniami gospodarki weglowodanowej.
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1] Nerodowe  PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
S | AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
ST Zywenowss  DLAOSOB W WIEKU STARSZYM

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

w celu zachowania dobrego stanu zdrowia.
U wielu oséb z chorobami przewlektymi
(otytosé, cukrzyca, choroba niedokrwienna
serca, nadcisnienie, osteoporoza)
konieczna moze by¢ modyfikacja

Jest to najprostsze i najkrotsze ogdline
przedstawienie kompleksowej idei zywienia,
ktorej realizacja daje szanse na aktywne

| zdrowe starzenie sie.

JAK ROZUMIEG/CZYTAG . proponowanych zalecerl
W porozumieniu z lekarzem
PIRAMIDE? /e g | dietetykiem.

Piramida to graficzny opis
odpowiednich proporcji roznych,
niezbednych w codziennegj
diecie, grup produktow
spozywczych. Im wyzsze

pietro piramidy, tym

mniejsza ilos¢ i czestose
spozywanych
produktéw z danej El-

grupy zywnosci.

/ﬁﬂﬁaﬁﬁﬁﬁﬁ\w

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

* unikaj izomerdéw trans nienasyconych kwaséw ttuszczowych, sg one sktadnikiem: margaryn
twardych, gotowych produktéw cukierniczych i chipséw, zywnosci wysoko przetworzonej,

e w diecie preferowane powinny by¢ jednonienasycone kwasy ttuszczowe, gtéwnym ich
zrédtem jest oliwa z oliwek i olej rzepakowy ttoczony na zimno, a takze sezam, migdaty,
orzechy, awokado,

¢ bogatym Zrédtem wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych omega-3, o dziataniu
przeciwzapalnym, sg ttuste ryby morskie (makrela, sledz, tosos, tunczyk), a takze olej Iniany i
siemie Iniane *mozna je stosowac tylko do suréwek i nie wolno poddawac obrébce
termicznej.

Weglowodany i btonnik pokarmowy

U chorych na POChP ilo$¢ spozywanych weglowodandw oraz stosunek gtéwnych
substratéw energetycznych (glukozy i wolnych kwaséw ttuszczowych) powinny by¢
pochodng nie tylko stanu odzywienia, ale rowniez stopnia zaawansowania i
aktywnosci choroby podstawowej oraz stopnia uposledzenia wydolnosci oddechowe;.
Nalezy pamietac, ze w wyniku utleniania glukozy syntetyzowana jest wieksza ilos¢
CO2 niz w przemianach lipiddw. Wigze sie to z wyzszym wspétczynnikiem
oddechowym dla glukozy w poréwnaniu z kwasami ttuszczowymi.

Udziat energii z weglowodanow w diecie chorego na POChP powinien byc nizszy, w
poréwnaniu do diety osoby zdrowej, i wynosi¢ okoto 40-45 %. Takie zatozenia
spetniajg zasady diety srodziemnomorskiej, w ktérej najwiekszy udziat stanowig
zdrowe ttuszcze. Nowe badania naukowe wskazujg na ochronne dziatanie diety
Srédziemnomorskiej w zapobieganiu i wspomaganiu leczenia POChP.

Zawartos$¢ btonnika pokarmowego w diecie powinna wynosi¢ 20—35 g/dobe. U
chorych na przewlekte choroby ptuc gtéwnym zrédtem weglowodandéw powinny by¢
weglowodany ztozone, czyli produkty zawierajgce duze ilosci btonnika, o
przedtuzonym czasie wchtaniania, takie jak: petnoziarniste produkty zbozowe
(ciemne pieczywo), gruboziarniste kasze, ciemny ryz i razowe makarony. Dieta
powinna zawierac duze ilosci Swiezych warzyw, owocow i nasion strgczkowych.

Wskazowki dietetyczne:

e warto zrezygnowac z produktéw wzdymajacych, takich jak groch, fasola, kapusta oraz
napojéw gazowanych, aby odcigzy¢ przewdd pokarmowy,

» zaleca sie ograniczenie, a nawet wykluczenie z codziennej diety weglowodandw prostych,
takich jak: pszenne pieczywo, makarony, biaty ryz,

» wykazano, ze czeste spozycie owocow (tj. jabtka, gruszki) moze obnizy¢ czestos¢
wystepowania kaszlu wykrztusnego,

* spozywanie codziennie do 180 g owocéw przyczynia sie do zmniejszenia wystepowania
objawéw ze strony uktadu oddechowego,

 flawonoidy wystepujgce w warzywach i owocach ( dziatajg jako czynnik przeciwzapalny w
ptucach i czeste spozycie zywnosci bogatej w antyoksydanty wigze sie z lepszg czynnoscig
ptuc.
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Klasa flawonoiddéw: Wystepowanie:

Flawanony pomarancze, grejpfruty,

Flawony seler, czerwona papryka, pietruszka, czerwony pieprz, tymianek,
cytryna,

Flawonole czarny bez, jabtka, ciemne winogrona, czerwona cebula, brokut, satata,
czerwona kapusta

Antocyjany czarny bgz, borévyka czernica, czarna plorzeczlka, a,rpnia, truskawki,
wisnie, ciemne winogrona, czerwone wino, dzika réza

Flawanole czerwone wino, czekolada, herbata, kiwi, jabtka,

Izoflawony rosliny stragczkowe, soja i jej produkty.

Wskazowki zywieniowe:

e zwracaj uwage aby w Twojej diecie znalazty sie zrédta potasu, takie jak: owoce (banany,
morele, kiwi, nektarynki, pomarancze, brzoskwinie), warzywa (ziemniaki, pomidory, szpinak,
bdb, dynia, zielony groszek), suszone owoce (sliwki, rodzynki, figi), suche nasiona roslin
straczkowych (groch, fasola, soczewica), suszona pietruszka, bazylia, mieso, ryby, produkty
zbozowe (otreby, kasze), orzechy, mleko, czekolada,

e pamietaj o zrédtach magnezu, poniewaz jego niedobory moga mie¢ bezposrednie dziatanie
na miesnie gtadkie oskrzeli, powodujac rozszerzenie drog oddechowych. Produktami
bedgcymi dobrym Zrédtem magnezu sg produkty zbozowe, orzechy, warzywa zielone i
przetwory mleczne,

e w przebiegu przewlektych choréb uktadu oddechowego moze dojs¢ do rozwoju zaburzen
wynikajgcych z niedoboru witamin. Porozmawiaj ze swoim lekarzem i dietetykiem na temat
dodatkowej suplementac;ji diety, ktéra korzystnie wptynie na prace uktadu oddechowego,
zwtaszcza witamin: B, B, A, C, E, cynku i selenu, dla ktérych wykazano korzystny wptyw na
uktad immunologiczny,

e zwrd¢ uwage na ilos¢ spozywanej soli, gdyz séd w niej zawarty przyczynia sie do
zatrzymywania wody w organizmie, co moze zaburzac¢ dziatanie lekéw, a dodatkowo
utrudnia¢ oddychanie. Warto zatem unika¢ dodawania soli do potraw, zastepujac jg Swiezymi
lub suszonymi ziotami oraz zrezygnowac ze spozywania produktéw o wysokiej zawartosci
soli, takich jak: kostki rosotowe, przyprawy typu ,maggi”, sos sojowy, wedliny, kietbasy i inne
przetwory miesne, sery, sledzie marynowane, gotowe mieszanki przypraw i gotowe dania.

Co do picia?

Chory na POChP powinien wypijac dziennie ok. 2 litry ptyndw, najlepiej niegazowanej
wody mineralnej wzbogaconej w waph i magnez. Do picia mozna wybierac réwniez
Swiezo wyciskane soki owocowe lub warzywne, bez dodatku cukru, ktére beda
zrédtem witamin i sktadnikéw mineralnych.

W badaniach naukowych wykazano, ze u 0séb, ktore pijg herbate, wystepuje nizsze
ryzyko niektérych chordb przewlektych. Substancje zawarte w herbacie zwiekszajg
poziom komadrkowej obrony antyoksydacyjnej. Niskie spozycie flawonoidow wigze sie
Z gorszg czynnoscig ptuc i wystepowaniem zapalenia.

Warto ograniczy¢ mocng kawe, a catkiem wykluczy¢ z diety stodkie napoje gazowane
lub napoje energetyzujgce. Kofeina w nich zawarta moze wchodzi¢ w interakcje z
niektérymi lekami zaburzajgc ich dziatanie, co moze skutkowaé zaostrzeniem
dolegliwosci, a czasem takze wystgpieniem nerwowosci i niepokoju.
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Jak wspomagac tradycyjng diete - doustne suplementy pokarmowe (DSP)

Jednym z etapdw leczenia dietetycznego w POChP moze by¢ uzupetnienie
tradycyjnej diety wysokokalorycznymi i wysokobiatkowymi preparatami. Ich wtasciwa
podaz - mate, czeste porcje w ciggu dnia - zapobiega utracie apetytu i wystgpieniu
niepozadanych efektéw metabolizmu i wzmozonego wysitku oddechowego,
zwigzanego z duzg wartoscig energetyczng preparatu.

Doustne suplementy pokarmowe (DSP) w formie ptynnej odzywiaja i dzieki temu
wspierajg leczenie i proces rehabilitacji. Zawierajg znaczng ilos¢ biatka w matej porc;ji
(okoto 18g biatka w 125 ml produktu) oraz duzg porcje energii ( okoto 306 kcal w
butelce), a ponadto znajdziemy w nich niezbedne witaminy i sktadniki mineralne.

DSP moga by¢ stosowany jako uzupetnienie diety pomiedzy positkami lub jako
dodatek do positkow w celu zwiekszenia ich wartosci odzywczej. Sg to produkty
gotowe do spozycia, przeznaczone do picia. Pamietaj ! DSP to produkty
nieodpowiedni do stosowania jako jedyne Zrédto pozywienia. nalezy je stosowac pod
nadzorem lekarza i dietetyka.
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