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1. DLACZEGO DIETA MA ZNACZENIE W LECZENIU POChP

Prawidtowe odzywianie sie jest waznym elementem dbatosci o zdrowie.
To, co jemy na co dzien, moze mie¢ wplyw na zdrowie ptuc.

Jesli chorujesz na POChP, odpowiednie zywienie moze pomac Ci tatwiej
oddychac, lepiej sie czu¢ i mie¢ wiecej energii. Nie obawiaj sie, ze chodzi
tu o bardzo trudng i specjalistyczng diete. W leczeniu POChP wazne sg
proste zmiany na talerzu, ktore pomoga Twojemu ciatu dziata¢ lepiej

i sprawniej!

Niektore pokarmy moga wspomac dziatanie miesni - takze tych, ktore
uczestnicza w oddychaniu, a inne moga zmniejszy¢ stan zapalny w ptucach.
Dobrze dobrany jadtospis ma rowniez wptyw na utrzymanie prawidtowej
masy ciata, co jest bardzo wazne, poniewaz zaréwno nadwaga,

jak i niedowaga moga utrudniac¢ oddychanie.

Jedzenie moze by¢ czescig leczenia! W tej broszurze znajdziesz
informacje o tym, jak powinna wyglada¢ Twoja dieta: co jes¢,
a czego unikac, aby fatwiej zy¢ z POChP.
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2. ZNACZENIE STANU ODZYWIENIA U PACJENTOW Z POChP

Stan odzywienia to ogdlny stan zdrowia zwigzany z tym, co jemy i jaka
jest nasza masa ciata. W POChP to bardzo wazna sprawa! Zarowno
niedowaga, jak i otylos¢ moga pogorszyc przebieg choroby i utrudni¢
jej leczenie.

Zbyt niska masa ciata oraz niedozywienie 0znaczajg, Ze organizm nie
dostaje tyle sktadnikow odzywczych, ile potrzebuje. W takiej sytuac;ji
mozesz odczuwac spadek energii, pogorszenie odpornosci i wieksza
dusznos¢. Miesnie, takze te odpowiedzialne za oddychanie, stajq sie
stabsze. Oddychanie staje sie wowczas jeszcze trudniejsze i tatwiej sie
meczysz.

Otytos¢ to nadmierna ilos¢ tkanki ttuszczowej w organizmie. Zbyt duza
masa ciata moze utrudniac poruszanie sie oraz obcigzac serce i ptuca.
Brzuch naciska na przepone (migsien oddechowy), przez co oddychanie
jest jeszcze trudniejsze.

Otytosc¢ zwieksza takze stan zapalny oraz ryzyko innych chordb, takich jak
np. cukrzyca typu 2 czy nadcisnienie tetnicze, ktore dodatkowo ostabiaja
organizm. Nadmierna masa ciata wptywa ponadto na gorszg wentylacje
ptuc i moze doprowadzi¢ dodatkowo do wystgpienia bezdechu sennego.

Warto wiedzie¢, ze wazna jest nie tylko masa, lecz takze sktad ciata -

czyli to, ile mamy miesni, a ile tkanki ttuszczowej. Jesli chorujesz na
POChP, zwro6¢ szczegolng uwage na dbatos¢ o mase migsniowa, poniewaz
pomaga ona w oddychaniu i w codziennym funkcjonowaniu. Na ilo§¢ masy
miesniowej ma wptyw odpowiednia dieta oraz umiarkowana aktywnos¢
fizyczna (dostosowana do Twojego stanu zdrowia).

» Masa miesniowa pomaga Ci lepiej oddychac, poruszac sie i walczy¢
z infekcjami (zwieksza odpornosc).
« Nadmiar tkanki tluszczowej, szczegdlnie w okolicy brzucha, moze

utrudniac¢ oddychanie, a takze zmniejszac¢ odpornosc i zwiekszac
ryzyko infekcji.
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BMI (wskaznik masy ciata) w prosty sposab informuje o tym, czy nasza
masa ciata jest prawidtowa. Okresla sie go na podstawie wzrostu i wagi.
Mozesz samodzielnie obliczy¢ go ze wzoru:

masa ciata (w kg)

BMI =
(wzrost w metrach)?

Podziel swojg mase ciata w kilogramach (np. 70) przez swoj wzrost
w metrach podniesiony do kwadratu (np. 1,75%).

« U osob z POChP BMI ponizej 21 moze oznaczac¢ ryzyko
niedozywienia.

« BMI powyzej 30 oznacza otytosc i moze wptywac negatywnie na
przebieg choroby.

Aby oceni¢ doktadniej kondycje swojego organizmu, mozesz wykonac
analize sktadu ciafa. Jest to bardziej precyzyjny pomiar, ktory pokazuje, ile
w Twoim ciele jest miesni, tkanki ttuszczowej i wody. Taka analize mozesz
wykonac u dietetyka, w niektorych poradniach oraz na sitowniach.

Pomiar najczesciej wykonuje sie metoda
bioimpedancji (BIA), ktéra polega na
przepuszczeniu przez ciato stabego
(niewyczuwalnego) impulsu pradu
elektrycznego. Przeciwwskazaniem do
wykonania pomiaru metoda BIA sg niektore
rozruszniki serca, cigza oraz padaczka.
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3. ZALECENIA ZYWIENIOWE DLA PACJENTOW
Z NIEDOZYWIENIEM | NIEDOWAGA

W przebiegu POChP wielu pacjentow traci na wadze i czesto nie zauwaza
tego od razu. Z czasem moze dojsc¢ do niedozywienia, czyli stanu, w ktorym
organizm nie ma wystarczajaco duzo energii, biatka i innych sktadnikow
odzywczych do prawidtowego funkcjonowania.

Wprowadzenie odpowiedniej diety ma na celu nie tylko zwiekszenie masy
ciata (szczegdlnie miesniowej), lecz takze:

« poprawe odpornosci

« zwiekszenie sity miesni i wydolnosci fizycznej

- uflatwienie wykonywania codziennych czynnosci

« poprawe jakosci zycia
Jesli borykasz sie z niskg masg ciata i (lub) niedozywieniem, Twoja dieta
powinna mie¢ wieksza wartos¢ energetyczng (wyzszg kalorycznosc) oraz

zawieraC wieksza iloS¢ biatka. Nie oznacza to jednak, ze musisz jes$¢ duzo
naraz czy na site.

Jedz czesciej mniejsze porcje, wybieraj produkty o wysokiej gestosci

energetycznej (zawierajace wiecej kalorii w matej objetosci - np. masto
orzechowe) oraz o duzej wartosci odzywczej.

O
)
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Zobacz, jakie produkty wybiera¢, a jakich unika¢, aby Twoja dieta byfa
bardziej odzywcza i wspomagata leczenie POChP:

/" ZALECANE PRODUKTY \

Produkty o duzej zawartosci biatka:

©
©
©
©
©

®

chude mieso - np. kurczak, indyk, cielecina, schab

ryby - tosos, dorsz, makrela, pstrag

jaja - gotowane na twardo lub na miekko, jajecznica, omlet
nabiat - twardg, jogurt, kefir, maslanka, skyr*

mleko w proszku, odzywki biatkowe - jako dodatek

np. do zup, kaszek, owsianek

specjalne preparaty zywieniowe o zwigkszonej zawartosci
biatka - nalezy skonsultowac z dietetykiem lub lekarzem

* Jesdli po spozyciu produktow mlecznych doskwierajg Ci wzdecia lub masz problemy
z wyproznianiem, sprobuj zastosowac diete bezlaktozowa. Wybierajac produkty takie jak
mleko, jogurty, skyry, twarozki, mozzarella, odzywka biatkowa, decydu;j sie na te, ktore nie
zawierajq laktozy. W przypadku ttustych produktow, jak np. feta, zotty ser czy parmezan,
naturalna zawartosc laktozy jest w nich znikoma i mozesz wybrac standardowy produkt.
Jesli jednak Zle tolerujesz produkty z mleka krowiego, nawet te bez laktozy, sprobuj
siegnac¢ po roslinne odpowiedniki. Najlepszym wyborem beda napoje, jogurty i skyry
sojowe, poniewaz na tle innych produktow roslinnych charakteryzuja sie najwyzsza
zawartos$cig biatka.

Zrodta zdrowych tluszczow:

©
©
©
©

oliwa z oliwek, olej rzepakowy - do satatek, zup, kasz
awokado - np. rozgniecione na kanapke lub jako skfadnik koktajlu

orzechy, migdaty, pestki dyni i stonecznika - mielone - aby
uniknac zakrztuszenia - jako dodatek np. do zup czy owsianek

masto orzechowe - gtadkie, 100% orzechow
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Produkty o wysokiej gestosci energetycznej,
fatwe do przezucia i trawienia:

@ ziemniaki - gotowane, ttuczone lub purée ziemniaczane

gotowane warzywa bez skorki, z dodatkiem oliwy lub masta, zupy
krem

drobne kasze - np. jaglana, jeczmienna pertowa, kaszka manna,
kuskus

@ pieczywo pszenne, graham, orkiszowe, owsiane - bez dodatku
duzej ilosci ziaren

(©) makaron orazryz

@ naturalne soki owocowe - jako dodatek do positku (nie jako
zamiennik positku)

Jak w prosty sposob mozesz wzbogacic swoje positki:

@ Dodaj do owsianki mielone orzechy, miod, mleko w proszku lub
odzywke biatkowa.

@ Dodaj tyzke oliwy lub masta do gotowanych warzyw lub purée
warzywnego.

@ Zupe jedz z makaronem lub ryzem i porcjg gotowanego migesa lub
jajkiem.

@ Pij odzywcze koktajle z dodatkiem banana, masta orzechowego czy
odzywki biatkowe;.

@ Dodaj do positku - do popicia lub na deser - wyciskany sok
owocowy, kakao na mleku, kefir, koktajl mleczny lub kisiel.
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PRODUKTY | POTRAWY, KTORYCH WARTO UNIKAC:

®

®
®

®

surowe warzywa kapustne (kapusta, brokut, kalafior, brukselka)
oraz cebulowe (cebula, por, czosnek, szczypior) - moga
powodowac wzdecia

potrawy smazone w gtebokim ttuszczu - sg ciezkostrawne
i dugo zalegajg w przewodzie pokarmowym

dania typu fast food - zawierajg mndstwo kalorii, ale maja
przy tym niewielkg wartos¢ odzywcza (mato biatka, witamin
i sktadnikoéw mineralnych)

napoje gazowane, szczegolnie kolorowe i stodkie - moga
powodowac wzdecia, dostarczajg duza ilos¢ kalorii bez zadnej
wartosci odzywczej

Jak jes¢, aby czu¢ sie lepiej? Poznaj wskazowki dotyczace
czestosci i objetosci positkow

1.

2.

Jedz czeste i mate positki - 5-6 porcji/dzien

Unikaj bardzo dtugich przerw pomiedzy positkami -
jedz co 2-3 godziny

. Nie spiesz sie i jedz powoli, starannie przezuwajac pokarm - to

utatwia trawienie oraz zmniejsza ryzyko zachtysniecia

4. Unikaj twardych, trudnych do pogryzienia pokarmow

. Wybieraj produkty i potrawy, ktore lubisz - nie zmuszaj sie do

jedzenia, ale jedz regularnie i nie omijaj positkow

Do positkéw oraz pomiedzy nimi wigcz dodatkowe i odzywcze
napoje - np. koktajle mleczne, kefiry, zupy krem

Nie ktadz sie od razu po jedzeniu - staraj sie po positku chwile
odpoczaé na siedzaco

3. ZALECENIA ZYWIENIOWE DLA PACJENTOW Z NIEDOZYWIENIEM | NIEDOWAGA



Jak komponowac positki na co dzien?

To wazne, aby Twoje positki byty warto$ciowe - bogate w biatko, zdrowe
ttuszcze i energie, ale takze tatwe do trawienia i jedzenia.

Komponujac je, stosuj trzy proste zasady:

1. W kazdym gtéwnym positku ($niadanie, obiad, kolacja) powinny
znalez¢ sie:

« zrodto biatka - np. mieso, ryby, jaja, nabiat

« zrodto tluszczu - np. oliwa, olej rzepakowy, awokado, mielone
orzechy

« weglowodany - np. kasza jaglana, ryz, makaron petnoziarnisty,
pieczywo

» warzywa i (lub) owoce - miekkie, tatwe do pogryzienia, surowe
lub po obrdbce termicznej

2. Na mniejsze przekaski wybieraj produkty geste energetycznie,
np. koktajl, serek homogenizowany, zupe krem, jajko gotowane itp.

3. Dodawaj do positkdw produkty, ktore nie zwiekszajg znaczaco jego
objetosci, ale majg wptyw na podniesienie wartosci kalorycznej
i odzywczej - oliwa, mleko w proszku, odzywka biatkowa

(4 ﬁ
<)
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" JAK POWINIEN WYGLADAC TWOJ TALERZ?

Opis talerza:
@ 1/3 talerza - zrodio biatka (mieso, jaja, ryby, nabiat)

@ 1/3 talerza - weglowodany ztozone (ryz, kasza, makaron,
ziemniaki)

@ 1/3 talerza - warzywa i (lub) owoce (migkkie, lekkostrawne, tatwe do
pogryzienia, np. gotowana marchew, buraki, duszone jabtko, zupy krem)

@ dodatki ttuszczowe - oliwa, olej, awokado, masto, mielone orzechy,
masto orzechowe

(@ do picia - kefir, maslanka, mleko, kakao na mleku, koktajl, $wiezo
wyciskany sok owocowy

ll
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/ TWOJ PRZYKLADOWY JADLOSPIS JEDNODNIOWY

— l}ﬁ? MOJ PLAN ZYWIENIOWY

Sniadanie
Jajecznica z cukinig

Sktadniki: Sposab przygotowania:

. 2jajka Jajka rozmac widelcem z dodatkiem soli i pieprzu.

« Ttyzeczka oliwy Cukinie pokroj w kostke. Na oliwie podsmaz

« /2 matej cukinii cukinig, nastepnie wlej jajka i usmaz jajecznice

» S0l, pieprz 0 konsystencji, jaka lubisz.

+ 1butka pszenna Awokado obierz i rozgnie¢ widelcem (lub pokroj

+ 1/3 awokado . w plastry, jesli jest twardsze). Butke przekroj na

» 2 plastry szynki pot, kazda cze$é posmaruj awokado. Na wierzchu
zindyka utéz satate i szynke.

» garsc ulubione] Jajecznice zjedz z przygotowanymi kanapkami.

safaty
Drugie $niadanie
Jogurt z owocami i orzechami

Sktadniki: Sposadb przygotowania:
» Tjogurt naturalny - 200 g Jogurt wymieszaj z mlekiem
« Ttyzka mleka w proszku lub w proszku i mastem orzechowym.

odzywki biatkowej Przetdz do miseczki. Dodaj umyte
« Ttyzka masta orzechowego bordwki oraz mielone migdaty.

« 2 garscie borowek
« 1tyzka mielonych migdatow

12
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Obiad

Zupa krem z dyni, pulpety w sosie koperkowym
Z purée ziemniaczanym

Zupa
Sktadniki:

mrozone;j)

+ 50 g mleczka kokosowego

« Ttyzeczka oliwy

« 100 g wody (lub wiecej)

« szczypta kurkumy

* szczypta czosnku
granulowanego

« sS0l, pieprz

Pulpety
Sktadniki - na 2 porcje:

+ 250 g migsa mielonego
zindyka

« 1jajko

« 2 tyzki mielonych otragb
pszennych

« S0l, pieprz

« Ttyzeczka oliwy

« 2 tyzki smietany 18%

« garsc koperku

Zupa
Sposab przygotowania:

Dynie, mleczko kokosowe, oliwe, wode oraz
przyprawy umies¢ w garnku. Jesli uzywasz
Swiezej dyni, pokrdj jg w drobng kostke.
Gotuj, az dynia zmieknie, a nastepnie
zmiksuj na zupe krem. W razie potrzeby
dolej wiecej wody, jesli zupa jest zbyt gesta.
Mozesz przygotowac jg od razu na kilka dni
- dzieki temu zaoszczedzisz troche czasu

i energii.

Pulpety
Sposab przygotowania:

Mieso mielone wymieszaj z jajkiem, otrebami
oraz przypraw solg i pieprzem. Z masy
uformuj pulpeciki i podsmaz je na oliwie.
Nastepnie dodaj pot szklanki wody i gotuj
pod przykryciem ok. 10 minut, az migso
catkowicie straci surowosc. Na koncu dodaj
$mietane wymieszang z odrobing wody

spod pulpetow i posiekany koper. Mozesz
dodatkowo doprawic sos solg i pieprzem.
Porcje pulpetow zjedz z purée ziemniaczanym
(przepis na nastepnej stronie).

3. ZALECENIA ZYWIENIOWE DLA PACJENTOW Z NIEDOZYWIENIEM | NIEDOWAGA
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Purée ziemniaczane Purée ziemniaczane

Sktadniki: Sposob przygotowania:

+ 2 ziemniaki Ziemniaki ugotuj w osolonym wrzatku do miekkosci.

« Ttyzka mleka Odcedz, dodaj mleko i masto, a nastepnie ugniec za

« 1tyzeczka masta pomoca ttuczka na gtadkie purée.
Podwieczorek

Odzywczy koktajl jagodowy z bananem

Sktadniki: Sposob przygotowania:

« Tskyr naturalny - 150 g Wszystkie sktadniki zmiksuj
« Ttyzka mielonych otragb pszennych na gtadki koktajl. W razie

« 1tyzka mielonego siemienia Inianego potrzeby dodaj wiecej wody,
« Tbanan aby konsystencja koktajlu

« 1/3 szklanki jagod ($wiezych lub mrozonych)  byta odpowiednia.
« Ttyzka mleka w proszku lub odzywki

biatkowej

« 150 g wody
Kolacja
Serek wiejski z warzywami i bazylig

Sktadniki: Sposob przygotowania:
« 1serek wiejski-200 g Ogorka i pomidorki pokroj w kostke.
+ gar$¢ pomidorkow Bazylie posiekaj. Warzywa i bazylie

koktajlowych dodaj do serka wiejskiego. Zjedz
« 1ogorek Z butka.

« garscé Swiezej bazylii (lub
11yzeczka suszone;j)
« 1butka grahamka
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(” SPRAWDZ DODATKOWE PRZEPISY \

0 Koktajl z owocami i mastem orzechowym
Skiadniki:

@ 1szklanka kefiru
@ Y2 banana
@ 1tyzka masta orzechowego

@ 1 szklanka mrozonych owocow jagodowych - np. malin, jagod lub
truskawek

@ Ttyzka mleka w proszku lub odzywki biatkowej

Sposob przygotowania:
Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadki koktajl. W razie potrzeby dodaj wiecej
kefiru, aby konsystencja koktajlu byta odpowiednia.

@ Zupa krem z cukinii i zielonego groszku
Skiadniki - na 2 porcje:

@ 1duza cukinia

@ 1ziemniak

@ 1szklanka mrozonego zielonego groszku
@ 1 mata piers z kurczaka

(@ Tiyzka oliwy z oliwek

(@) 2tyzki $mietany 18%

15
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@ woda lub bulion warzywny

@ sol, pieprz

Sposab przygotowania:

Obrane ziemniaki i cukinie pokroj w kostke i przetoz do garnka. Dodaj
oczyszczone mieso, groszek oraz oliwe. Zalej woda lub bulionem warzywnym
- tak, aby wszystkie sktadniki byty przykryte. Gotuj ok. 10-15 minut, az mieso
catkowicie straci surowosc, a warzywa bedg miekkie. Nastepnie zmiksuj zupe
na gtadki krem, dodaj Smietane i dopraw solg oraz pieprzem. W razie potrzeby
dodaj wiecej wody lub bulionu, aby zupa miata odpowiednig konsystencje.

Szybkie jednogarnkowe danie z kaszg jaglana,
indykiem i warzywami

Skiadniki - na 2 porcje:

@ 100 g kaszy jaglanej

@ 200 g miesa mielonego z indyka
@ 1tyzka oliwy z oliwek

@ I marchew

@ 1 mata cukinia

@ ziota - tymianek, oregano

@ szczypta kurkumy

@ sol, pieprz
@ 1tyzka masta

Sposdb przygotowania:

Kasze jaglang ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu. Warzywa zetrzyj

na tarce. Na patelni rozgrzej oliwe i podsmaz migso wraz z przyprawami.
Dodaj warzywa i du$ wszystko razem, az mieso catkowicie straci surowosc,

a warzywa beda migkkie. Na koncu dodaj masto i wymieszaj. Podawaj z kasza.
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e Pasta jajeczna z awokado

Skiadniki:

© 2jajka

@ Y2 awokado

@ 1tyzka serka naturalnego do smarowania
@ Ttyzeczka oliwy

@ sol, pieprz

Sposab przygotowania:

Jajka ugotuj na twardo i pozostaw do wystudzenia. Nastepnie je obierz

i rozgnie¢ widelcem wraz z awokado. Wymieszaj z serkiem, oliwg i dopraw
solg oraz pieprzem. Podawaj z pieczywem.

@ Pudding ryzowy z prazonym jabtkiem i cynamonem
Sktadniki - na 2 porcje:

(¥ 100 g ryzu biatego

@ 1,5 szklanki mleka lub napoju roslinnego

@ 2 tyzki mleka w proszku lub odzywki biatkowej
@ Ttyzka masta

@ 1duze jabtko

@ Ttyzeczka miodu

@ cynamon
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Sposob przygotowania:
Ryz ugotuj na mleku do miekkosci. Pozostaw do lekkiego przestudzenia,

a nastepnie wymieszaj z mlekiem w proszku lub odzywka. Jabtko obierz

i zetrzyj na tarce. Podsmaz je na masle. Na konicu dodaj miod oraz cynamon
do smaku. Pudding ryzowy podawaj z prazonym jabtkiem.

Jak modyfikowac przepisy

Ponizej znajdziesz liste zamiennikoéw produktow, ktora moze okazac sie
pomocna, aby tatwiej dopasowac diete do swoich potrzeb i preferenc;ji

zywieniowych.

Mleko krowie
Masto

Jogurty i inne produkty

fermentowane z mleka krowiego
(kefir, maslanka)

Twarog

Chude mieso
Ziemniaki

Kasza

Siemie Iniane
Orzechy mielone
Miod

Warzywa/owoce surowe

ZAMIENNIKI ZYWIENIOWE

Napoj sojowy
Oliwa, olej rzepakowy

Jogurty i skyry sojowe

Serek wiejski, twarozek grani, tofu
Ryby, tofu

Bataty

Ryz

Nasiona chia

Masto orzechowe

Syrop klonowy

Warzywa/owoce po obrobce
termicznej (gotowane, pieczone,
duszone)

18
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4. ZALECENIA ZYWIENIQWE DLA PACJENTOW
Z NADWAGA | OTYLOSCIA

Wielu pacjentow z POChP boryka sie nie tylko z problemami z oddychaniem, lecz
takze z nadmierng masa ciata. Nadwaga i otytoS¢ moga nasilac te dolegliwosci,

a dodatkowo obcigzac serce i zwigkszac uczucie dusznosci. Odpowiednia dieta
pomaga zmniejszy¢ mase ciata bez ostabienia miesni, co jest kluczowe w leczeniu
POChP. Wprowadzenie prawidtowego planu zywieniowego ma na celu zardwno
zmniejszenie masy ciata(w sposdb bezpieczny i stopniowy), jak i:

« ochrone oraz wzmocnienie miesni oddechowych i szkieletowych
« zmniejszenie stanu zapalnego i dusznosci
« poprawe komfortu zycia i wydolnosci fizycznej
Jesli borykasz sie z nadwaga lub otytoscig, Twoja dieta powinna dostarcza¢ mniej
kalorii (kcal), niz wynosi Twoje catkowite zapotrzebowanie. Warto takze zadbac

0 wiekszg ilosc biatka, aby dieta redukcyjna byta odzywcza i nie powodowata
znacznych ubytkow masy miesniowe;.

Zobacz, jakie produkty wybiera¢, a jakich unika¢, aby Twoja dieta byta
odzywcza, sprzyjata redukcji masy ciata i wspomagata leczenie POChP:

ZALECANE PRODUKTY

r Produkty o duzej zawartosci biatka: \

@ chude mieso - np. kurczak, indyk, cielecina, schab
(V) ryby -toso$, dorsz, makrela, pstrag

@ jaja - gotowane na twardo lub na miekko, jajecznica, omlet
(przygotowane bez ttuszczu lub na niewielkiej ilosci)

@ nabiat odttuszczony (chudy lub potttusty) - twardg, jogurt, kefir,
maslanka, skyr*

@ odzywki biatkowe - jako dodatek np. do zup, owsianek, koktajli
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* Jesli po spozyciu produktow mlecznych doskwierajg Ci wzdecia lub masz problemy

z wyprdznianiem, sprobuj zastosowac diete bezlaktozowa. Wybierajac produkty takie jak
mleko, jogurty, skyry, twarozki, mozzarella, odzywka biatkowa, decyduj sie na te, ktore nie
zawieraja laktozy. W przypadku ttustych produktow, jak np. feta, zotty ser czy parmezan,
naturalna zawarto$c laktozy jest w nich znikoma i mozesz wybra¢ standardowy produkt.
Jeslijednak Zle tolerujesz produkty z mleka krowiego, nawet te bez laktozy, sprobuj
siegna¢ po roslinne odpowiedniki. Najlepszym wyborem beda napoje, jogurty i skyry
sojowe, poniewaz na tle innych produktéw roslinnych charakteryzuja sie najwyzsza
zawartoscig biatka.

warzywa - miekkie, tatwe do pogryzienia, surowe lub po obrébce
termicznej

owoce, zwtaszcza te o niskim indeksie glikemicznym (np. boréwki,
maliny, truskawki, jagody, jabtka, cytrusy)

jogurty, kefiry, serki wiejskie
jaja

ptatki owsiane

kasze - gryczana, jeczmienna pertowa, peczak, jaglana, orkiszowa,
owsiana

ryz brazowy, makaron petnoziarnisty
chleb razowy, zytni, petnoziarnisty - bez dodatku duzej ilosci ziaren

otreby i ptatki - owsiane, gryczane, zytnie

Unikaj produktow, ktore trudno Ci pogryz¢, aby zapobiec
zachtysnieciu. Jesli odczuwasz silne dusznosci podczas spozywania
positkdw, wybierz np. drobne kasze (jaglana, jeczmienna pertowa) zamiast
tych grubych (gryczana, peczak).

20
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Jak w prosty sposob mozesz obnizy¢ kalorycznos¢ swojej diety:

@ Dbaj o blonnik - jedz warzywa, owoce i produkty petnoziarniste

@ Wybieraj chude Zrodia biatka (np. kurczak, indyk, dorsz,

odttuszczony nabiat)

@ Unikaj smazenia - gotuj, dus$ oraz piecz bez ttuszczu lub z niewielkg iloscia

@ Ogranicz cukier oraz thuszcze - pamietaj, ze nawet zdrowe
ttuszcze sg wysokokaloryczne - jesli jesz np. orzechy, kontroluj ich
ilos¢ - zjedz tyzke lub garsc zamiast catej paczki

@ Unikaj napojow, ktore sa zrodtem dodatkowych kalorii (soki,
stodzone napoje gazowane, mleko czy kefir pomiedzy positkami,
kawa z mlekiem w duzych ilosciach)

X)  zAMIAST TEGO & wyBERZTO

Smazone mieso, np. kotlet
schabowy

Purée ziemniaczane z mastem
Ryz biaty

Stodzone napoje i soki owocowe
Ser zotty lub topiony

Smietana i sosy $mietanowe

Pieczywo pszenne, tostowe

Pieczony filet z indyka lub
dorsza

Gotowane ziemniaki z wody
z koperkiem

Ryz peinoziarnisty lub kasza

Woda, woda z cytryng lub
herbata bez cukru

Ser twarogowy chudy lub
potttusty, serek wiejski

Jogurt naturalny

Pieczywo razowe, zytnie,
peinoziarniste
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(ciastka, ciasta),
- sg zrodtem cukru i bardzo duzej ilosci ttuszczu,
zawierajg mnostwo kalorii, a takze zwigkszajg zapotrzebowanie
organizmu na tlen*

* W rozdziale 6 broszury znajdziesz wyjasnienie tego mechanizmu.

- sg wysokokaloryczne
i ciezkostrawne

- zawierajg mnostwo kalorii, ale maja
niewielkg wartos¢ odzywcza (mato biatka, witamin i sktadnikéw
mineralnych)

- moga
powodowac wzdecia, dostarczajg duza ilos¢ kalorii bez zadnej
wartosci odzywczej

(kapusta, brokut, kalafior, brukselka)
(cebula, por, czosnek, szczypior) - moga by¢
przyczyng wzdec, ktore utrudniajg oddychanie

dziennie co 3-4 godziny

- jedz wolno, doktadnie przezuwaj pokarm, unikaj
podczas positkow wszelkich rozpraszaczy - telefonu, telewizora itp.

Unikaj jedzenia tuz przed snem - ostatni
nie ktadz sie od razu po
jedzeniu, staraj sie chwile odpoczac na siedzaco

- wybieraj wode oraz herbaty bez cukru zamiast
sokow i stodzonych napojow
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- masz wowczas kontrole nad
iloscig ttuszczu oraz wszystkich sktadnikow; Twoje positki nie
muszg by¢ skomplikowane - jesli nie lubisz gotowac albo nie masz
sity sta¢c w kuchni, postaw na prostote, ale staraj sie jak najczesciej
przygotowywac jedzenie samemu w domu

Wazne, aby Twoje positki byty wartosciowe - bogate w biatko, witaminy i sktadniki
mineralne, ale jednoczesnie niskokaloryczne, tatwe do trawienia i jedzenia.

Potowa talerza to warzywa - gotowane, pieczone, surowe, zupy.
Wybieraj takie, ktore lubisz i ktdre sg dla Ciebie tatwe do gryzienia.
Unikaj smazenia oraz ciezkich sosow, np. majonezowych, do surowek
i satatek. Warzywa majg mato kalorii, ale duzo btonnika, dzieki czemu
powodujg sytosc, ale bez uczucia ciezkosci i przejedzenia.

Dbaj o zrodto biatka w kazdym positku - dzieki temu ochronisz
swoje miesnie mimo stosowania diety redukcyjnej, ktorej celem jest
zmniejszenie masy ciata. Wybieraj chude miesa, ryby, odttuszczony
nabiat, tofu oraz jaja.

Unikaj produktow, ktore majg duzo kalorii, ale bardzo niskg wartosc¢
odzywcza. Zamiast stodyczy, biatego pieczywa czy zywnosci typu
fast food postaw na warzywa, owoce, produkty petnoziarniste oraz
zrédta zdrowych ttuszczow (pamietaj jedynie o kontroli ich ilosci!).




" JAK POWINIEN WYGLADAC TWOJ TALERZ?

Opis talerza:

(V) 1/2 talerza - warzywa i (lub) owoce (miekkie, lekkostrawne, fatwe
do pogryzienia, np. gotowana marchew, buraki, duszone jabtko,
borowki, zupy krem)

@ 1/4 talerza - pelnoziarniste produkty zbozowe (kasza, brazowy
ryz, makaron petnoziarnisty, pieczywo razowe, ptatki zbozowe)

@ 1/4 talerza - chude bialko (ryby, drab, chudy nabiat, tofu, jaja)

@ dodatki thuszczowe - oliwa, olej, awokado, mielone orzechy - jako
niewielki dodatek do positku

@ do picia - napoje bezkaloryczne (woda, herbata bez cukru)

24

4. ZALECENIA ZYWIENIOWE DLA PACJENTOW Z NADWAGA | 0TYLOSCIA



é ODDYCHAJMY.PL

0ddychaj i zyj tatwiej

/" TWOJ PRZYKLADOWY JADLOSPIS JEDNODNIOWY

m:? MGJ PLAN ZYWIENIOWY

Sniadanie
Kanapki z awokado, szynka i jajkiem

Sktadniki: Sposob przygotowania:

« 2 kromki chleba zytniego  Jajko ugotuj na twardo.

« 1/3 awokado o Awokado obierz i rozgnie¢ widelcem (lub pokroj
» 2plastry szynkizindyka plastry, jesli jest twardsze). Kromki pieczywa
» garsc ulubionej sataty posmaruj awokado. Na wierzchu utéz safate,

« 1jajko szynke oraz plastry gotowanego jajka.

» pomidor

Kanapki zjedz z pomidorem.

Drugie $niadanie
Jogurt z owocami i orzechami

Sktadniki: Sposob przygotowania:

« Tjogurt naturalny -200g  Jogurt wymieszaj z mastem orzechowym.

« Ttyzeczka masta Przetdz do miseczki. Dodaj umyte borowki
orzechowego oraz mielone migdaty.

« 2 garscie borowek
« Ttyzka mielonych
migdatow

4. ZALECENIA ZYWIENIOWE DLA PACJENTOW Z NADWAGA | 0TYLOSCIA
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mrozonej)
« Ttyzeczka oliwy
« 150 g wody (lub wiecej)
« szczypta kurkumy
« szczypta czosnku
granulowanego
« SOl, pieprz

+ 100 g fileta z dorsza

« Ttyzeczka soku z cytryny
« Ttyzeczka oliwy

« s0l, pieprz

« 50 g kaszy gryczanej

« gar$c fasolki szparagowe;j
(Swiezej lub mrozonej)

« koperek

Dynie, oliwe, wode oraz przyprawy umiesc

w garnku. Jesli uzywasz swiezej dyni, pokroj
ja w drobna kostke. Gotuj, az dynia zmieknie,
a nastepnie zmiksuj na zupe krem. W razie
potrzeby dolej wiecej wody, jesli zupa jest
zbyt gesta. Mozesz przygotowac jg od razu
na kilka dni - dzieki temu zaoszczedzisz
troche czasu i energii.

Piekarnik rozgrzej do 180 stopni Celsjusza.
Dorsza utdz w naczyniu zaroodpornym,
skrop oliwa, sokiem z cytryny, przypraw sola
i pieprzem. Piecz ok. 10-12 minut.

Kasze oraz fasolke ugotuj do miekkosci.
Podawaj z pieczonym dorszem. Danie posyp
koperkiem.




« 1skyr naturalny - 150 g

« Ttyzka mielonych otrab
pszennych

« Ttyzka mielonego
siemienia Inianego

« 1/2 szklanki jagod
(Swiezych lub mrozonych)

» 150 g wody

« Tserek wiejski-200g

+ garS$¢ pomidorow
koktajlowych

« Togorek

« gar$c Swiezej bazylii
(lub 1tyzeczka suszonej)

« Tbutka grahamka

ODDYCHAJMY.PL
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Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadki koktajl.
W razie potrzeby dodaj wiecej wody, aby
konsystencja koktajlu byta odpowiednia.

Ogorka i pomidorki pokroj w kostke. Bazylie
posiekaj. Warzywa i bazylie dodaj do serka
wiejskiego. Zjedz z butka.
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Skiadniki:
200 g kefiru

1 szklanka malin ($wiezych lub mrozonych)

Ttyzeczka mielonego siemienia Inianego

1tyzka odzywki biatkowej - opcjonalnie

Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadki koktajl. W razie potrzeby dodaj wiecej
kefiru, aby konsystencja koktajlu byta odpowiednia.

Sktadniki - na 2 porcje:
1duza cukinia
1 szklanka mrozonego zielonego groszku
1 mata piers z kurczaka
Ttyzeczka oliwy z oliwek

woda lub bulion warzywny

SOl, pieprz

Cukinie pokroj w kostke i przetdz do garnka. Dodaj oczyszczone mieso,
groszek oraz oliwe. Zalej wodg lub bulionem warzywnym - tak, aby
wszystkie sktadniki byty przykryte. Gotuj ok. 10-15 minut, az migso
catkowicie straci surowosc, a warzywa beda miekkie. Nastepnie zmiksuj
zupe na gtadki krem, dopraw solg i pieprzem. W razie potrzeby dodaj wiecej
wody lub bulionu, aby zupa miata odpowiednig konsystencje.
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Skiadniki:
100 g piersi z kurczaka
Ttyzeczka oliwy z oliwek
2 tyzKi jogurtu naturalnego
Y2 tyzeczki musztardy
ziota: bazylia, tymianek, natka pietruszki
sol, pieprz
2 marchewki

50 g kaszy jaglanej

Kurczaka dopraw ziotami i usmaz na minimalnej ilosci ttuszczu. W miseczce
wymieszaj jogurt z musztarda i ziotami - powstatym lekkim sosem polej
gotoweqo kurczaka. Marchewke oraz kasze ugotuj do migkkosci. Kurczaka
z sosem podaj z gotowang marchewka i kasza.

Skiadniki:
100 g gotowanej piersi z indyka
garsc ulubionej sataty
Y2 dtugiego zielonego ogorka

30 g makaronu petnoziarnistego
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2 tyzKi jogurtu naturalnego
Ttyzeczka musztardy
sol, pieprz

koperek

Makaron ugotuj wg instrukcji na opakowaniu i pozostaw do wystudzenia.
Indyka i ogorka pokroj w kostke. Wszystkie sktadniki wymieszaj z jogurtem,
musztardg i przyprawami.

Skiadniki:

2 jajka

Ttyzeczka oliwy

Y2 matej cukinii

2 garscie szpinaku

Sol, pieprz

szczypta czosnku granulowanego

kromka zytniego pieczywa

Cukinie pokroj w kostke. Na patelni rozgrzej oliwe. Podsmaz cukinie

oraz szpinak. Smaz tak dtugo, az szpinak zmniejszy swojg objetosé (jesli
uzywasz mrozonego, smaz do momentu catkowitego rozmrozenia szpinaku
i odparowania wody), a cukinia zmieknie. Zréb dwa wgtebienia i wbij w nie
jajka. Smaz, najlepiej pod przykryciem, do momentu, az biatko bedzie Sciete,
a zottko ptynne. Danie przypraw solg oraz pieprzem i podawaj z pieczywem.
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Jak modyfikowac przepisy

Ponizej znajdziesz liste zamiennikow produktow, ktéra moze okazac sie
pomocna, aby fatwiej dopasowac diete do swoich potrzeb i preferenc;ji

zywieniowych.
ZAMIENNIKI ZYWIENIOWE

Mleko krowie Napoj sojowy

Awokado Oliwa, olej rzepakowy

Jogurty i inne produkty
fermentowane zmleka Jogurty i skyry sojowe
krowiego (kefir, maslanka)

Twardg Serek wiejski, twarozek grani, tofu
Chude mieso Ryhy, tofu
Ziemniaki Bataty
Kasza Ryz
Siemig Iniane Nasiona chia
Miéd Syrop klonowy

Warzywa/owoce po obrébce termicznej

Warzywa/owoce surowe .
(gotowane, pieczone, duszone)
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5. PRODUKTY | NAWYKI ZYWIENIOWE KORZYSTNE
DLA PACJENTOW Z POChP

To, co jemy, ma wptyw na funkcjonowanie catego organizmu. Dieta moze
pomac zmniejszyc¢ stan zapalny, zwiekszy¢ odpornosc i poprawic ogolne
samopoczucie. Wybieraj produkty, ktore nie tylko odzywiaja, lecz takze
chronig Twoje ptuca.

Zywnosé przeciwzapalna

Dieta bogata w zywnos$¢ przeciwzapalng (o wtasciwosciach
przeciwutleniajgcych) ma ogromne znaczenie w POChP. Gdy masz
trudnosci z oddychaniem, w Twoim organizmie dochodzi do niedotlenienia,
a komorki pracujg ,na rezerwie” - probujg uzyskac energie pomimo
mniejszej ilosci tlenu. Prowadzi to do powstania tzw. stresu oksydacyjnego,
czyli stanu, w ktérym w organizmie gromadzi sie zbyt duzo wolnych
rodnikéw. Zywnos¢ bogata w antyoksydanty pomaga neutralizowaé ich
ilos¢, a tym samym chroni komorki przed uszkodzeniami i zmniejsza stan
zapalny. Ponadto antyoksydanty wspomagajq uktad odpornosciowy.

Co jesc, aby dieta dostarczata jak najwiecej antyoksydantow:

@ Warzywa i owoce w rdznych kolorach - im bardziej
kolorowy jest Twoj talerz, tym lepiej dla Twoich ptuc!

Ttuste ryby morskie (np. tosos$, $ledz, makrela,
tunczyk, halibut) - sg zrédtem kwasow

omega-J, silnych przeciwutleniaczy o dziataniu
przeciwzapalnym; jesli nie spozywasz ryb, warto
rozwazyc i skonsultowac z lekarzem suplementacje
kwasami DHA i EPA (np. tran)

Ziota i przyprawy: imbir, kurkuma, cynamon,
bazylia, oregano
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@ Zielona herbata, kakao (niestodzone)

-”'"llll I @ Petnoziarniste produkty zbozowe
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 PRODUKTY WSPIERAJACE UKLAD ODPORNOSCIOWY ) S—

Uktad odpornosciowy w POChP czesto dziata nieco gorzej. Aby lepiej radzit
sobie z infekcjami (np. wirusami i bakteriami), potrzebuje odpowiedniego
~paliwa”.

Co warto wiaczy¢ do diety, aby wspomoc dziatanie uktadu
odpornosciowego

@ Fermentowane produkty mleczne: kefir, jogurt naturalny oraz
kiszonki (ogorki, kapusta)

@ Produkty bogate w witamine C i E: papryka, natka pietruszki, kiwi,
pestki stonecznika (aby uniknag¢ zakrztuszenia, najlepiej mielone)

@ Cynk i selen: orzechy brazylijskie (aby unikna¢ zakrztuszenia,
najlepiej mielone), jaja, chude mieso

@ Witamina D: ttuste ryby, zétko jaja*

* Pamietaj, ze witamina D to jedyny sktadnik, ktdrego nie jestesmy w stanie dostarczyé
wraz z dietg w odpowiedniej dla organizmu ilosci; w okresie od pazdziernika do maja
zalecana jest suplementacja, a w przypadku chordb przebiegajacych w stanie zapalnym,
jak POChP, oraz w otytosci zaleca sig suplementacje przez caty rok. Warto skonsultowac

z lekarzem wykonanie badania poziomu witaminy D we krwi i dobranie odpowiedniej dawki.

)3 50 B
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" ZNACZENIE KWASOW TEUSZCZOWYCH OMEGA-3

Kwasy omega-3 maja silne wtasciwosci przeciwzapalne. Mogag poprawic
funkcje ptuc i ztagodzic przebieg POChP.

Gdzie je znajdziesz:
@ THuste ryby morskie (tosos, makrela, $ledz, sardynki, halibut)
@ Siemie Iniane, olej Iniany, nasiona chia
@ Orzechy wioskie

Staraj sie jes¢ porcje (ok. 100 g) ryby dwa razy w tygodniu lub rozwaz
suplementacje (po konsultacji z lekarzem). Wprowadz do diety siemie
Iniane i orzechy wtoskie (najlepiej mielone) lub nasiona chia.

/ UWAGA NA NIEDOBORY )

Zelazo, kwas foliowy, witamina B,

Anemia (niedokrwisto$¢) moze przyczynia¢ sie do pogorszenia ogdlnego
stanu zdrowia: znaczaco zmniejsza¢ wydolno$¢ fizyczng, powodowac
gorsze samopoczucie, ostabienie oraz zawroty gtowy. Przyczyny
wystepowania anemii w POChP sg ztozone - jest to m.in. dtugo utrzymujacy
sie ogolnoustrojowy stan zapalny oraz niedozywienie. Podstawowe
znaczenie w leczeniu niedokrwistosci ma wykluczenie niedoborow -
zelaza, witaminy B , i kwasu foliowego.

5. PRODUKTY | NAWYKI ZYWIENIOWE KORZYSTNE DLA PACJENTOW Z POChP
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Zobacz, w jakich produktach je znajdziesz:

watrobka, czerwone migso - wotowina, drob, zottko jaja,
soczewica, ptatki owsiane, sezam, pestki dyni, kakao,
kasza jaglana, komosa ryzowa, natka pietruszki, szpinak,
buraki

Zelazo

WitaminaB, watrobka, mieso, ryby, owoce morza, jaja, nabiat

ciecierzyca (uwazaj na wzdecia!), szpinak, natka

Kwas foliowy pietruszki, szparagi, sataty, pestki stonecznika

Wapn

U pacjentow z POChP obserwuje sie zwiekszong tendencje do
wystepowania osteoporozy - zmniejszonej gestosci mineralnej kosci.
Wyrdzniamy dwie przyczyny takiej sytuacji - pierwotna (wiek, palenie
tytoniu, alkoholizm, niedobory wapnia i witaminy D, siedzacy tryb zycia)
oraz wtdrna (jako konsekwencja przewlektej choroby POChP lub dziatanie
lekow - zwtaszcza kortykosteroidow doustnych).

Q Zadbaj o wapn w swojej diecie! )

parmezan, ser zotty, mleko, jogurty, twardg, napoje
Wapn roslinne wzbogacone w wapn, mak, sezam, stonecznik,
siemig Iniane, migdaty, sardynki(cate)
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Przeciwutleniacze i inne sktadniki diety pomagajace
w detoksykaciji

W dymie papierosowym oraz zanieczyszczonym powietrzu wystepuje

duzo metali ciezkich, a niedobory pokarmowe wptywajq negatywnie
naich detoksykacje. Taka sytuacja z kolei prowadzi do zaburzen
wchfaniania i odpowiedniego wykorzystania przez organizm niezbednych
mikrosktadnikow. Dlatego nalezy szczegalnie dbac o to, aby w diecie
znalazta sie odpowiednia ilo§¢ przeciwutleniaczy, witaminy D,

witaminy K, czy magnezu, poniewaz odgrywajg istotna role w zmniejszaniu
ryzyka rozwoju POChP i ograniczaniu ciezkiego przebiegu choroby.

Przeciwutleniacze informacje naich temat znajdziesz na str. 32

Witamina D, skonsultuj z lekarzem dobranie odpowiedniej dawki
i pamietaj o reqularnej suplementacji

burak, natka pietruszki, szpinak i wszystkie inne

WitaminaK, zielone warzywa lisciaste, brokuty (uwaga na
wzdecia!)
zielone warzywa lisciaste, orzechy i nasiona, banany,
Magnez petnoziarniste produkty zbozowe, czekolada gorzka
i kakao

 ODPOWIEDNIE NAWODNIENIE )

Prawidtowe nawodnienie organizmu ma kluczowe znaczenie dla 0séb

z POChP, poniewaz wptywa na lepsze funkcjonowanie nie tylko uktadu
oddechoweqo, lecz takze wiekszosci uktadow ciata, wspomagajac sprawne
dziatanie catego organizmu.
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Odpowiednie nawodnienie:

@ utatwia rozrzedzenie sluzu i odkrztuszanie, co moze poprawic
droznosc drog oddechowych i przyczynic sie
do zmniejszenia dusznosci

@ wspomaga prace nerek, dzieki czemu utatwia detoksykacje
i usuwanie produktéw przemiany materii (rowniez
tych zwigzanych z przyjmowaniem lekow)

@ requluje temperature ciata - stan odwodnienia
powoduje podwyzszenie temperatury ciata,
co moze obcigzac uktad krazenia i uktad oddechowy

@ zapobiega zaparciom i usprawnia prace przewodu pokarmowego

Praktyczne wskazowki dotyczace nawodnienia:

@ Pij 1,5-2 | ptynow dziennie - chyba ze lekarz zalecit Ci inaczej
(np. przy wspotwystepujacych chorobach nerek lub serca).

@ Najlepszy wybor to woda niegazowana*, herbata bez cukru, woda
z naturalnymi dodatkami, np. cytryna.

*Woda gazowana dobrze nawadnia organizm, jednak moze by¢ przyczyng wystepowania
wzdec, ktore utrudniajg oddychanie i zwiekszajg uczucie dusznosci.

@ Do napojow dobrze nawadniajacych zaliczaja sie takze m.in. mleko
oraz sok pomaranczowy. Jesli nalezysz do grupy pacjentow
z niedowagg i niedozywieniem, mozesz je wprowadzi¢ do swojej
diety, zgodnie z zaleceniami w rozdziale 3 broszury. Jesli natomiast
nalezysz do grupy pacjentdw z nadwaga lub otytoscia, postaw na
napoje bezkaloryczne, wymienione w pkt 2.
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@ Pij ptyny matymi tykami przez caty dzien. Staraj sie unikac
wypijania bardzo duzych objetos$ci naraz.

@ Zwieksz ilos¢ ptynow w upalne dni lub w trakcie biegunki. Warto
takze pi¢ wiecej ptyndw, jesli cierpisz na nadpotliwosc.

@ Stosowanie wszelkich ziot (herbat ziolowych) zawsze konsultuj
z lekarzem. Mogg wchodzi¢ w interakcje z przyjmowanymi lekami,
ograniczajgc m.in. ich wchtanianie.

@ Jesli borykasz sie z zaburzeniami trawienia (np. zgaga, wzdecia)
lub schorzeniem uktadu pokarmowego (np. refluks zotgdkowo-
-przetykowy, zapalenie btony sluzowej zotadka itp.), unikaj picia
kawy oraz mocnej herbaty.

6. PRODUKTY | NAWYKI ZYWIENIOWE, KTORE WARTO

WYKLUCZYC | KTORYCH NALEZY UNIKAC

Niektore produkty spozywcze moga zwiekszac stan zapalny w organizmie
oraz nasilac objawy POChP, powodujgc nadmierny wysitek oddechowy.
Warto je ograniczy¢ lub catkowicie wykluczyc z diety.

® Zywnosé wysokoprzetworzona: chipsy, stone przekaski, fast
foody, gotowe dania, zupy instant

- zawierajg niezdrowe kwasy ttuszczowe
typu trans, duzo soli oraz konserwantow

- moga obcigzac serce oraz ptuca, zwiekszaja
stan zapalny
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® Cukier i stodycze: ciasta, ciasteczka, cukierki, batony, czekolada,
lody, stodzone napoje

- nadmierna ilo$¢ cukru w diecie moze ostabiac
odpornosc, a takze powodowac hiperinsulinemie
i nasilenie stresu oksydacyjnego

- cukier spozywany w nadmiarze powoduje
powstawanie wiekszej ilosci dwutlenku wegla (CO,)
podczas oddychania, co moze wzmagac uczucie dusznosci

Jak to dziata

Stodycze szybko podnosza poziom glukozy we krwi

0

Zuzywanie glukozy przez organizm wymaga wiekszego zuzycia tlenu

0

Wyzsze stezenie glukozy powoduje wyrzut adrenaliny

¢

To powoduje wzrost czestosci oddechu, tetna oraz temperatury ciata

¢

To z kolei zwigksza zapotrzebowanie na tlen, co jest szczegolnie
niekorzystne u pacjentow z POChP, ktorzy borykaja sie z ograniczong
wydolnoscia oddechowa
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® Produkty wzdymajace: fasola, groch, kapusta, brokuty, kalafior,
cebula, czosnek, napoje gazowane

- nadmierna ilo$¢ gazow w jelitach powoduje
ucisk na przepone i moze utrudnia¢ oddychanie

® Produkty o duzej zawartosci soli: solone przekaski, produkty
instant, konserwy, gotowe dania, przetworzone migso (wedliny,
kietbasy, pasztety), kostki rosotowe, przyprawy typu vegeta

- nadmierna ilos¢ soli w diecie przyczynia sie do wystepowania
obrzekdw oraz powoduje wzrost cisnienia tetniczego krwi

® Ttuszcze nasycone oraz smazone potrawy: ttuste migsa, smalec,
potrawy smazone w gtebokim ttuszczu

- zwiekszaja stan zapalny oraz moga obcigzac ukfad krazenia

«ich nadmiar w diecie przyczynia sie do zwiekszenia ilosci
cholesterolu we krwi

7. PRAKTYCZNE WSKAZOWKI DOTYCZACE

STOSOWANIA DIETY

Dobra organizacja w kuchni utatwi Ci wprowadzenie zdrowszych nawykow
i stosowanie bardziej odzywczej diety. Wprowadz kilka prostych zasad,
dzieki ktorym codzienne zakupy i gotowanie stang sie mniej meczace,

a Twoje positki - bardziej wartosciowe.

7. PRAKTYCZNE WSKAZOWKI DOTYCZACE STOSOWANIA DIETY
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Zakupy - na co zwracac¢ uwage

@ Zawsze rob liste zakupow - dzieki temu kupisz tylko to, co jest Ci
potrzebne, tatwiej unikniesz siegania po niezdrowe przekaski, a cate
zakupy zrobisz sprawniej i szybciej. Na koncu broszury znajdziesz
szablon listy zakupowe;j.

@ Wkiadaj do koszyka w przewadze produkty jak najmniej
przetworzone - warzywa, owoce, kasze, mieso, ryby, nabiat.

@ Zwracaj uwage na etykiety - unikaj produktow z duza iloscig
cukru, soli, kwasow ttuszczowych typu trans i konserwantow.

@ Kupuj mrozone warzywa i owoce - sg zdrowe i wygodne
w stosowaniu, majg wysoka warto$¢ odzywczg i dtugi termin
waznosci.

Wskazowka: Jesli zakupy bardzo Cie mecza, nie bdj sie prosi¢ o pomoc -
rodzine, bliskich, sasiada lub zrob zakupy on-line.
Planuj swoja diete z wyprzedzeniem

@ Zaplanuj swoje positki na 2-3 dni do przodu - skrdci to czas
zakupOw i utatwi gotowanie.

@ Gotuj positki w wiekszych porcjach i podziel na kilka dni - postaw
na potrawy jednogarnkowe, np. zupy, qulasze, leczo itp.

@ Przygotuj sktadniki z wyprzedzeniem - ugotuj kasze na
2 dni, ugotuj wiecej makaronu i czes¢ wykorzystaj do obiadu,
a z pozostatej iloSci przygotuj satatke.
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Przechowywanie i porcjowanie zywnosci

@ Uzywaj pojemnikow do zywnosci - podziel przygotowane
positki na porcje i przechowuj je w loddwce, najlepiej w szklanych
naczyniach/pojemnikach.

@ Mroz jedzenie w matych porcjach - np. zupy, potrawki, gulasze -
sg szybkie do podgrzania i sprawdzg sig, kiedy nie bedziesz mie¢
Sity gotowac.

@ Opisuj positki - jesli przygotowujesz positki na zapas i zostawiasz je
w lodéwce lub zamrazarce do pozniejszego wykorzystania, zapisz,
co jest w pojemniku i kiedy zostato przyrzadzone- dzieki temu
tatwo zapamietasz, co masz do zjedzenia w pierwszej kolejnosci,

i unikniesz zatrucia pokarmowego.

8. ZYWIENIE A POChP - FAKTY | OBALENIE MITOW

Wiele oso6b z POChP styszy rozne sprzeczne informacje o diecie. Niektore
z nich to tylko mity, ktére moga prowadzi¢ do niepotrzebnych ograniczen.
Sprawdz, co jest prawda, a co nie!

MIT: Nabiat jest szkodliwy przy POChP

FAKT: Nabiat NIE SZKODZI pacjentom z POChP. Moze by¢ szkodliwy jedynie
dla osob, ktore dodatkowo borykaja sie z nietolerancja laktozy lub alergig na
biatko mleka krowiego. Nabiat, szczegdlnie fermentowany (np. jogurt, kefir),
jest dobrym zrodtem biatka oraz wapnia - waznych sktadnikow w POChP.
Ponadto zawiera dobroczynne bakterie, ktére wzmacniajg dziatanie uktadu
odpornosciowego. Jesli borykasz sie z nietolerancja laktozy, wybieraj
produkty bez laktozy (dostepne w wiekszosci popularnych sklepow). Jesli
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natomiast masz alergie na biatko mleka krowiego, postaw na odpowiedniki
roslinne, zwtaszcza sojowe, ktore zawierajg najwiecej biatka - napoj sojowy
bez cukru, jogurty i skyry sojowe, tofu.

Unikaj jedynie ttustych serdw topionych i stodzonych jogurtéw owocowych
z duzgiloscia cukru - te produkty nasilaja stan zapalny, obcigzajg serce
oraz ptuca.

MIT: Weglowodany sg zte i trzeba ich unikac

FAKT: Weglowodany sg bardzo potrzebne, ale trzeba madrze wybrac ich
dobre zrodta. Do weglowodandw zaliczamy cukry proste oraz weglowodany
ztozone. Nadmierna ilo$¢ cukrow prostych (np. stodyczy) moze nasila¢
produkcje CO, i zwigkszac dusznosc. Natomiast weglowodany ztozone -
petnoziarniste produkty, np. kasze, ptatki, ciemne pieczywo - dostarczajag
organizmowi btonnika, sg zrodtem energii oraz witamin i sktadnikow
mineralnych waznych w POChP.

MIT: Suplementy sg zawsze konieczne

FAKT: To prawda, ze sg suplementy, ktore mogg wspomac leczenie

POChP i wptywac korzystnie na kondycje organizmu. Mozemy do nich
zaliczy¢ witaming D, oraz kwasy ttuszczowe omega-3. Warto skonsultowac
z lekarzem ich reqularne przyjmowanie i dobranie odpowiedniej

dawki. Nalezy jednak pamietac, ze podstawg powinna by¢ odzywcza

i zbilansowana dieta, ktora dostarcza odpowiedniej ilosci witamin

i sktadnikow mineralnych. Jesli borykasz sie z niedoborami, skonsultuj

z lekarzem lub dietetykiem zasadnos¢ dodatkowej suplementacji. Nigdy nie
stosuj suplementow diety na wtasng reke - mogg wchodzi¢ w interakcje

z lekami, ograniczajac ich wchtanianie, a nadmiary niektorych sktadnikow
moga byc¢ tak samo szkodliwe jak niedobory.
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/" LISTA ZAKUPOWA - SZABLON

PRODUKTY BIALKOWE - pamietaj,
aby znalazly sie w kazdym positku

O mieso (np. kurczak, indyk, schab)

O ryba (np. dorsz, tosos$, mintaj, pstrag)

Q jaja

O jogurt naturalny, kefir lub maslanka

O skyr naturalny

Q twarag, serek wiejski lub twarozek grani

() o

9. ZALACZNIKI
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WARZYWA - wybierz miekkie,
fatwe do pogryzienia, takie jakie lubisz

O
O
O
O
O
O
O
Q)
O

OWOCE - wybierz miekkie,
fatwe do pogryzienia, takie jakie lubisz

O
O
O
O

cukinia

marchew

burak

dynia

zielony groszek mrozony
ziemniaki

szpinak

pomidor lub pomidorki koktajlowe

ogorek

mrozone lub $wieze owoce jagodowe (maliny,
boréwki, jagody, truskawki)

jabtka (np. do prazenia)
banany

awokado
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PRODUKTY ZBOZOWE

O kasza (jaglana, gryczana, jeczmienna)
Q ryz

D makaron

O ptatki owsiane

Q otreby pszenne
D pieczywo

ZDROWE TEUSZCZE

Q orzechy, migdaty - do zmielenia

Q mielone siemie¢ Iniane lub nasiona chia

Q oliwa z oliwek

ZIOLA | PRZYPRAWY

Q swieze ziofa, np. bazylia, koperek

Q suszone ziota, np. bazylia, oregano, tymianek

D sol, pieprz

D czosnek granulowany
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