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WPROWADZENIE

Prawidtowe zywienie i styl zycia maja wptyw na
funkcjonowanie kazdego cztowieka. Sg jednak
szczegolnie wazne w warunkach schorzen
przewlektych, takich jak choroba Parkinsona.

Nie ustalono jak dotad roli substancji toksycznych pochodzacych np. z po-
zywienia, ktére mogtyby te chorobe wywotywacé. Niemniej jednak wczesne
zmiany patologiczne, zanim jeszcze pojawia sie typowe objawy (spowolnie-
nie ruchéw, sztywno$¢ miesni, drzenie spoczynkowe czy chwiejnos$¢ posta-
wy), sg widoczne w ukfadzie nerwowym przewodu pokarmowego. Jedng
z pierwszych oznak (w okresie pdznym niekiedy bardzo dotkliwa) sg zaparcia.
Moze tu pomdc odpowiednia dieta, stosowna ilos¢ ptyndw oraz aktywnosc
fizyczna. W okresie pdznym pojawiajg sie zaburzenia potykania oraz chudnie-
cie. Osoby z chorobg Parkinsona sa tez narazone bardziej niz ich réwieénicy
na osteoporoze (mato ruchu, niewiele stonca), a co za tym idzie na ztamania
kosci. Nadwaga z kolei pogarsza sprawno$¢ ruchowg oraz samodzielnos$¢
chorego i tez jest niewskazana.

W chorobie Parkinsona pacjenci czesto pytaja
o diete. Nalezy stwierdzi¢, ze w schorzeniu
tym nie ma specjalnego sposobu odzywiania
sie, tzw. diety parkinsonowskiej (w poréwnaniu
do np. diety cukrzycowe)).




Niemniej jednak przestrzeganie kilku prostych zalecen zawartych w tym
opracowaniu moze utatwi¢ Panstwu zycie, wchtanianie lekow stosowanych
w chorobie Parkinsona bywa bowiem zaburzone poprzez niestosowanie sie
do odpowiednich wskazan.

Czestym problemem starszych osdb jest ogranicza-
nie (czasami nieswiadome) ilosci ptynéw. Sprzyja to
zaparciom, gorszemu wchfanianiu lekéw, przegrza-
niu organizmu i odwodnieniu (w chorobie Parkinso-
na zaburzona jest termoregulacja i fatwo np. o udar
stoneczny), a takze spadkom cinienia krwi z ryzykiem
omdlen i upadkow.

Zte nawyki zywieniowe oraz przyjmowanie innych lekéw (np. spowalniaja-
cych perystaltyke lub zmniejszajgcych kwasowo$¢ tresci zotgdkowej) moze
takze niekorzystnie wptywac na objawy choroby —np. poprzez gorsze wchfa-
nianie lewodopy, gtéwnego leku stosowanego w tym zaburzeniu. Zalecen
dietetycznych nie nalezy bagatelizowac.

Mam nadzieje, ze uwagi i przepisy zawarte w ponizszym opracowaniu po-
moga Panstwu uzyskac lepsze samopoczucie na co dzien, poprawig skutecz-
nosc¢ leczenia oraz uchronig przed upadkami i ztamaniami kosci — fatalnymi
skutkami braku ruchu i ztej diety.
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W pierwszym okresie choroby Parkinsona, kiedy dolegliwosci sa tagodne
i nie ma innych przewlektych schorzen wymagajgcych modyfikacji diety
(np. cukrzyca, nietolerancje pokarmowe, hipercholesterolemia — podwyz-
szone stezenie cholesterolu we krwi, niewydolnos$¢ nerek itp.), nalezy prze-
strzegac zasad zdrowego zywienia:

w odstepach 3-4-godzinnych. Kolacje jedz nie pdzniej niz 2-3 godzmy

G Kazdego dnia spozywaj 4-5 niewielkich objetosciowo positkéw
przed potozeniem sie spac.

Dbaj o urozmaicenie positkow, regularnie spozy-
waj réznorodne produkty: zbozowe, warzywa, owoce,
przetwory mleczne, miesa, ryby, jaja i nasiona roslin
stragczkowych. Sg one zrédtem wszystkich sktadnikéw

odzywczych potrzebnych do prawidtowego funkcjono-
wania organizmu.

$ci positkow jako podstawowe zrédio energii.
Najlepiej wybieraj petnoziarniste pieczywo i makarony
z maki razowej, grube kasze, brazowy ryz, naturalne ptatki
i otreby, poniewaz zawierajg weglowodany ztozone, btonnik pokarmowy, biatko ro-
Slinne, witaminy z grupy B, witamine E, Zzelazo, cynk, magnez, miedz, potas i fosfor.
Bielsze pieczywo, drobniejsze kasze czy przetworzone ptatki zbozowe ze wzgledu
na wyzszy stopieh przemiatu s znacznie ubozsze w te sktadniki.

@ Wykorzystuj produkty zbozowe do wiekszo-

- dostarczajg one duzej ilosci witamin (zwtaszcza witaminy C, karotenu, kwasu
foliowego), a takze wapnia, potasu i magnezu. Zawieraja réwniez btonnik po-
karmowy, ktéry reguluje prace jelit, zapobiegajac zaparciom. llo$¢ owocdw,
ze wzgledu na wyzsza zawarto$¢ weglowodandw (cukréw) prostych, powinna
by¢ mniejsza niz ilo$¢ warzyw.

G Spozywaj codziennie kilka porcji roznokolorowych warzyw i owocéw




Jedz kazdego dnia chude i péitiuste produkty mleczne bogate w wapn,
biatko, witaminy A i D, witaminy z grupy B, magnez, potas i cynk (mleko, jogurt,
kefir, maslanka, zsiadte mleko, ser twarogowy i podpuszczkowy).

Zmniejsz spozycie miesa i wedlin do jednej porcji dziennie (facznie 150 g)
— powinny one stanowi¢ dodatek do potraw, a nie ich gtdwny sktadnik.
Wybieraj chude gatunki miesa (kurczak, indyk, mieso z krélika, cielecina,
poledwica wotowa, schab wieprzowy érodkowy). Mieso i wedliny mozesz cze-
$ciowo zastepowad nasionami roélin stragczkowych (groch, fasola, soczewica,
soja, ciecierzyca, bob), jajami i rybami.

Ogranicz spozycie tluszczéw zwierzecych oraz produktéw zawieraja-
cych duzo cholesterolu i kwaséw ttuszczowych typu trans (ttuste mieso,
wedliny drobno mielone i podrobowe, ttuste mleko ijego przetwory, margary-
ny do pieczenia, masto, smalec, pieczywo cukiernicze, ciasta, stodycze, potra-
wy typu fast food). Uzywaj niewielkich ilosci thuszczow roélinnych (olej, oliwa,
margaryna miekka do smarowania) oraz wybieraj techniki kulinarne niewyma-
gajace dodatku tluszczu (gotowanie, duszenie bez obsmazania, pieczenie).

Zachowaj umiar w spozyciu cukru i stodyczy
- nie dostarczaja one organizmowi zadnych nie-
zbednych sktadnikdw odzywczych, sg natomiast
zrodtem kalorii, ktdrych nadmiar prowadzi do roz-
woju otytosci, cukrzycy, miazdzycy, nowotwordw
i wielu innych choréb.

Ogranicz spozycie soli kuchennej, zwtaszcza jesli masz nadcisnienie tet-
nicze — dzienny limit to 1 ptaska tyzeczka (5 g), przy czym na ilo$¢ te sktada sie
zarébwno sél dodana do potraw, jak i ta zawarta w gotowych produktach (pie-
czywie, wedlinach, serach itp.). Aby nie przekraczac¢ zalecanej dziennej ilo$ci,
dodawaj mniegj soli do potraw, a takze zrezygnuj z dosalania, uzywania zup i so-
sOw instant, gotowych mieszanek przyprawowych (stosuj pojedyncze ziota).
Unikaj jedzenia konserw, marynat, kiszonek, sto-
nych przekasek. Ograniczenie soli w diecie nie jest
konieczne, jesli nalezysz do grupy osdb z chorobg
Parkinsona, u ktérych wystepuje spadek cisnienia
przy zmianie pozydji z lezacej na stojacy (tzw. nie-
dociénienie ortostatyczne).




Pij odpowiednia ilo$¢ wody - jedli lekarz nie zaleci inaczej, wypijaj przynaj-
mniej 6-8 szklanek (1,52 litry) dziennie. Pamietaj, ze zapotrzebowanie nawode
jest wieksze, gdy wzrasta temperatura otoczenia. Unikaj picia napojow stodzo-
nych, ktére sg dodatkowym zrédtem kalorii, oraz duzej ilosci kawy (powyze]
2 filizanek dziennie) ze wzgledu na jej dziatanie moczopedne i pobudzajace.

Utrzymuj prawidlowa mase ciafa, unikaj nadwagi i otytosci. Odzywiaj sie
racjonalnie i badz aktywny fizycznie.

a mimo to jest produktem wysokokalorycznym. Czeste spozywanie nadmier-
nych iloéci alkoholu powoduje trwate uszkodzenia komdrek organizmu, przez
co sprzyja rozwojowi wielu choréb (m.in.: nadciénienie tetnicze, podwyzszone
stezenie tréjgliceryddw, marskos$¢ watroby, ostre zapalenie trzustki, nowotwory,
choroby uktadu nerwowego). Alkohol wchodzi rowniez w interakcje z lekami,
zmieniajgc ich dziatanie.

G Unikaj spozywania alkoholu - nie zawiera zadnych sktadnikow odzywczych,

Zalecane proporcje poszczegolnych produktow

zywnosciowych w diecie przedstawia ponizsza tabela

Udziat produktéw pochodzenia roslinnego w codziennym jadtospisie powi-
nien by¢ najwiekszy, natomiast produkty pochodzenia zwierzecego i ttusz-
cze nalezy spozywac w ograniczonych iloéciach

Nie zapominaj
o ruchul,




Liczba porcji poszczegoélinych grup produktéw w ciggu dnia

Produkty zbozowe

- weglowodany ztozone,
: potas, magnez, btonnik
: pokarmowy, witaminy

¢ (B-karoten, witamina C,
¢ kwas foliowy)

Warzywa

witamina C, potas, btonnik
: pokarmowy, flawonoidy,
: weglowodany proste

Owoce

dn

w ciggu
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Przyktady wielkosci
1 porcji

1 kromka chleba petnoziarnistego

Y2 butki graham

V2 szklanki ptatkéw $niadaniowych

Y3 szklanki musli

2 szklanki ugotowanego ryzu lub kaszy
(gryczana, peczak, jeczmienna, jaglana)

V2 szklanki ugotowanego makaronu
z maki razowej

1 szklanka warzyw lisciastych (satata,
roszponka, rukola, kapusta, cykoria,
szpinak, szczaw, seler naciowy, botwina)

V> szklanki warzyw gotowanych (broku-
ty, kalafior, brukselka, marchew, buraki
czerwone, ziemniaki, cukinia, baktazan,
dynia, seler, pietruszka)

V2 szklanki warzyw $wiezych (pomidor,
ogorek, kalarepka, papryka, por, rzod-
kiewka, marchewka)

34 szklanki soku warzywnego (marchwio-

wy, pomidorowy, wielowarzywny)

1 jabtko, gruszka, banan, pomarancza,
grejpfrut

2 mandarynki, kiwi

2 plastry ananasa

8 duzych truskawek

4-5 Sliwek wegierek

%4 szklanki winogron

1 szklanka malin, porzeczek, jagéd

1 niepetna szklanka soku owocowego
100% (bez cukru)

Va szklanki owocow suszonych

Zrédto skltadnikéw
odzywczych

i weglowodany (ztozone

i —w produktach

i petnoziarnistych), biatko,
¢ btonnik pokarmowy,

¢ witaminy z grupy B,

: sktadniki mineralne

: (magnez, cynk, fosfor,

: mangan, siarka)




Mieko i przetwory
mleczne

biatko, ttuszcz, witaminy
: zgrupy B, zelazo, cynk,
miedz, fosfor, potas, siarka

thuszcz,
: witaminy A, D, E, K

Aktywnos¢ fizyczna

nizm, pozwala na dtuzej zachowac sprawnos¢, zmniejsza
nasilenie objawow towarzyszacych chorobie (przeciw-
dziata sztywnieniu mieéni i stawdw, redukuje zaparcia).

Unikaj zatem siedzacego trybu zycia oraz wykonuj do-
wolnie wybrane i uzgodnione z lekarzem lub fizjotera-
peuta ¢wiczenia fizyczne minimum 30-40 minut dziennie

2-3

1 petna szklanka mleka
1 szklanka jogurtu, kefiru, maslanki

1 szklanka twarozku, serka homogeni-
zowanego

2 grube plastry biatego sera
2 plasterki zottego sera

1 porcja miesa, filetu z ryby (okoto 90 g
—wielkosci talii kart)

1 jajko
6 plasterkdéw poledwicy
3 plasterki szynki

2 szklanki groszku zielonego,
gotowanej fasoli, soczewicy, bobu

1 tyzka stotowa oleju rzepakowego,
oliwy z oliwek

3 tyzeczki margaryny
1 tyzka stotowa masta

petnowartosciowe biatko,
: wapn, witaminy (B,, A, D, E),
 tuszez

¢ ryby i orzechy dodatkowo:

: kwasy ttuszczowe omega-3,
¢ witaminy A i D, miedz, jod,

i kobalt, magnez

¢ nasiona roélin straczkowych

: dodatkowo: weglowodany
ztozone, btonnik pokarmowy

Prawidtowe odzywianie sie powin-

no by¢ uzupetniane indywidualnie
dopasowanym wysitkiem fizycznym. Jest to warunek utrzymania dobre-
go stanu zdrowia. Ruch zapobiega nadmiernemu odktadaniu sie tkanki
ttuszczowej oraz przeciwdziata rozwojowi wielu choréb, w tym m.in.:
chorobom uktadu krazenia, cukrzycy typu 2., osteoporozie, nowotworom
i chorobom neurodegeneracyjnym mdézgu. Wptywa korzystnie na caty orga-

przez wiekszos¢ dni w tygodniu.




SKLADNIKI DIETY WAZNE

W LECZENIU CHOROBY PARKINSONA

Prawidtowy sposdb zywienia powinien by¢ dostosowany do indywidu-
alnych cech chorego: wieku, ptci, poziomu aktywnosci fizycznej, aktual-
nego stanu odzywienia organizmu, ewentualnych dolegliwosci i chorob
wspofistniejgcych oraz stosowanych lekow. Niezaleznie od tego zapo-
trzebowanie na niektére sktadniki pozywienia, takie jak: biatko, btonnik
pokarmowy, napoje, witaminy i mikroelementy, jest podobne dla wszyst-
kich oséb z chorobg Parkinsona.

Biatko zawarte w pozywieniu podczas trawienia rozktadane jest .
do aminokwasdw, a nastepnie wchtaniane w jelicie i transporto- Bla'ko
wane do krwi. Potem dostaje sie do mdzgu przez bariere krew-mdzg.

Lewodopa, lek stosowany w chorobie Parkinsona, musi pokona¢ dokfadnie
taka sama droge jak aminokwasy z pozywienia i z tego powodu konkuruje
z nimi we wchfanianiu sie z przewodu pokarmowego. Dlatego produkty za-
wierajgce duzo biatka (mieso, wedliny, ryby, produkty mleczne, jaja) spowal-
niaja wchtanianie sie leku. Jesli przyjmujesz lewodope z positkiem lub bezpo-
Srednio po nim, mijaja Srednio 3 godziny, zanim lek zostanie wchtoniety. Czas
ten moze sie dodatkowo wydtuzy¢, jesli positek zawiera duzo ttuszczu lub cukru.

Co mozesz zrobi¢, aby poprawi¢ wchtanianie lewodopy?

Przyjmuj lek 30 min przed lub 2 godziny
po positku, popijajac go woda.

Staraj sie, aby podczas positkéw przynajmniej %5 talerza stanowity
produkty roslinne (zbozowe, nasiona ro$lin strgczkowych, warzywa, owoce),
amaksymalnie - produkty zwierzece (mieso, ryby, produkty mleczne, jaja).

QA 0




Produkty o duzej zawartosci biatka rozktadaj réwnomiernie pomie-
dzy wszystkie positki; ewentualnie positki z wiekszg zawartoscia tego
skladnika jedz po potudniu i wieczorem.

Zaplanuj przynajmniej raz w tygodniu danie z udzialem nasion roslin
straczkowych, np. zupe krem z zielonego groszku lub soczewicy,
satatke z fasolg lub bobem, kotlety sojowe, paste z cieciorki itp.

Unikaj potraw tlustych, nadmiernie stodkich i ciezkostrawnych (ttuste
mieso, wedliny lub sery, potrawy smazone w gtebokim ttuszczu, ciasta z kremem,
torty, wyroby czekoladowe itp.).

Zalecana ilos¢ biatka w diecie oséb z chorobg Parkinsona powinna
wynosi¢ przecietnie 0,8 g na kilogram masy ciata (ilo$¢ zblizona do
zalecanej osobom zdrowym), przy czym w zaawansowanej fazie
choroby nie powinna przekracza¢ O,8 g na kilogram masy ciata.

Zawartosc¢ biatka w wybranych produktach
pochodzenia zwierzecego

Produkt Biatko (g na 100 g produktu)

ser parmezan
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mieso z piersi kurczaka bez skéry

Zawartos¢ biatka w wybranych produktach
pochodzenia roslinnego

Produkt Biatko (g na 100 g produktu)

11



olej rzepakowy 0

Uwaga

Nie zmniejszaj drastycznie zawartosci biatka w diecie, poniewaz
jestto jeden z gtéwnych sktadnikow odzywczych dla organizmu,
a jego niedobdr ma powazne konsekwencje zdrowotne. Moze
prowadzi¢ do utraty masy ciata, niedozywienia, wyniszczenia,
a nawet $Smierci. W obliczeniu indywidualnego zapotrzebowa-
nia na biatko moze Ci pomdc dietetyk.

B'onnik p0karmowy Btonnik pokarmowy to cze$¢ zywno-

, H $ci pochodzenia roslinnego (ziaren
(W{Okno pOkarmowe) [ WOda zbdz, nasion roslin straczkowych,

warzyw, owocow i orzechdw) nieulegajaca rozktadowi przez enzymy tra-
wienne w przewodzie pokarmowym cztowieka.

Usprawnia on pasaz jelitowy, zapobiegajac powstawa-
niu zapar¢. Skfadniki z diety ubogiej w btonnik (prze-
waga produktdéw zwierzecych, ttuszczéw i cukréow
prostych) wchianiane sg niemal w catosci, co powo-
duje powstawanie niewielkiej ilosci katu, niedosta-
teczne pobudzenie jelit do ruchdw robaczkowych
i niepetne wyprdznienie. Zaleganie mas katowych
w jelicie grubym powoduje ich odwodnienie i tward-
nienie, a w konsekwencji trudnosci z ich wydaleniem.
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W ponizszej tabeli podano przykfady produktow
o duzej ilosci btonnika pokarmowego, ktore powi-
nienes$ regularnie spozywac, aby zmniejszy¢ nasi-
lenie zapar¢.

Giéwne zrédta btonnika pokarmowego w zywnosci

Produkty * maka niskiego przemiatu (razowa)
zbozowe * pieczywo razowe, petnoziarniste, graham
* grube kasze: jeczmienna, owsiana, gryczana
i e ryz nietuskany (brazowy, dziki)
¢ ptatki zbozowe: pszenne, jeczmienne, owsiane, zytnie

¢ otreby
Nasiona roslin i e fasola
straczkowych i ¢ groch

* groszek zielony

* soczewica

i e soja

i ciecierzyca

i e fasolka szparagowa

Warzywa ¢ kapusta: biata, czerwona, wtoska, pekinska
i o prukselka
* brokuty
i o Kalafior
* kalarepa
¢ buraki
* marchew

szparagi

rzodkiewka

seler korzeniowy i naciowy
i e cukinia

baktazan
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Owoce i » drobnopestkowe: maliny, jezyny, porzeczki, truskawki,
¢ agrest

Lo liwki

i e jabtka

e gruszki

i » banany

* pomarancze, mandarynki, cytryny, grejpfrut, kiwi
* morele, brzoskwinie

;0 ananas

: » owoce suszone: $liwki, figi, morele, zurawina, rodzynki

Orzechy i pestki * migdaty

¢ orzechy: laskowe, wtoskie, arachidowe
* siemie Iniane
i » pestki dyni, stonecznika

Skutecznos¢ dziatania bionnika pokarmowego jest nieodiacznie
zwigzana z odpowiednia podaza ptynéw, poniewaz btonnik,
wigzac wode i peczniejac, powoduje rozluznienie mas katowych.
W ten sposoéb zwieksza sie objetos¢ stolca, pobudzane s ruchy
robaczkowe i masy katlowe przesuwane sa szybciej.

Jesli nie dostarczy sie odpowiedniej ilosci napojéw, sama dieta
wysokobtonnikowa nie rozwigze problemu, przeciwnie — objawy
sie nasila. Niezbedne jest zatem wypijanie kazdego dnia
przynajmniej 1,5-2 litréw réznych napojéw (nie wliczajgc
kawy, zup i napojéw mlecznych).

Woda wypijana czesto i w matych ilosciach nie tylko zapewnia wiasciwe na-
wodnienie organizmui zapobiega zaparciom, ale utatwia tez proces trawienia.
Umozliwia formowanie kesdw pozywienia w jamie ustnej, przesuwanie tresci
pokarmowe] w przewodzie pokarmowym oraz wiasciwe dziatanie enzymdw
trawiennych. Picie zalecanej ilosci ptynéw jest wiec szczegdlnie wazne u oséb
z chorobg Parkinsona, poniewaz wraz z postepem choroby upo$ledzeniu ule-
ga motoryka przewodu pokarmowego i nasilajg sie problemy trawienne.
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Odpowiednie nawodnienie organizmu umozliwia tez ruchomos$¢ stawodw
oraz korzystnie wptywa na regulacje temperatury ciata i ci$nienia tetniczego
krwi, co zmniejsza ryzyko wystepowania zawrotow gtowy, omdlen i upadkow.

Osoby z choroba Parkinsona czesciej cierpia na nadmierna potliwos¢, czesto-
mocz, suchos¢ ust i oczu —jesli dotyczy Cie ktorys z tych problemow, zwracaj
szczegdlng uwage, aby zalecang ilo$¢ napojow wypija¢ czesto, ale matymi
porcjami (jednorazowo nie wiecej niz pét szklanki $rednio co pdt godziny).

Osoby z chorobg Parkinsona, zaréwno ko- Wapn, magnez,
biety, jak i mezczyzni, zagrozone sg zmniej- . .
szeniem masy kostnej i rozwojem osteopo- WItamlna K
rozy. Podatnos¢ te zwieksza dodatkowo zaawansowany
wiek, a takze niezamierzona utrata masy ciata i niedo-
zywienie. Ponadto osoby z zaawansowana choroba
Parkinsona czesciej upadaja i doswiadczajg ztaman
kosci. Z tego wzgledu w prawidtowo zbilansowanej
diecie chorego nie moze zabrakna¢ wapnia, ktory
jest podstawowym sktadnikiem budulcowym kosci.

Dobrze przyswajalny wapn znajdziesz w:

* mlekuijego przetworach, * suszonych figach i morelach,

* rybach zjadanych w catosci * natce pietruszki,

(szprotki, sardynki), * jarmuzu i kapuscie wioskiej,

® sol, e szpinaku, brukselce i brokutach,

* fasoli, * otrebach pszennych i ptatkach

* migdatach i orzechach laskowych owsianych.
(moga by¢ mielone),

* sezamie i nasionach stonecznika
(moga by¢ mielone),
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Aby zapewni¢ odpowiednia ilo$§¢ wapnia, kazdego dnia powinienes$

spozywac 2-3 porcje chudych lub pétttustych produktéw mlecznych, np.:

et i »
TSN o )
L . Srednie opakowanie
2 szklanki mleka - LUB kefiru/jogurtu/maslanki
i 2 plasterki sera zéitego (350 g) i 2 grube plastry
sera twarogowego

U niektodrych oséb z chorobg Parkinsona mleko, w poréwnaniu z innymi pro-
duktami bogatymi w biatko, bardziej blokuje wchtanianie lewodopy. Gdy-
by tak sie stato, mozesz je zastepowac innymi produktami wzbogaconymi
w wapnh: napojami sojowymi lub ryzowymi (sprawdzaj sktad na etykietach).

Rozwaz dodatkowo i skonsultuj z lekarzem prowadzacym zazywanie prepara-
tow wapnia (1000-1500 mg/dobe), zwilaszcza jesli cierpisz na nietolerancje
laktozy i nie spozywasz mleka i jego przetwordw.

Zadbaj, aby w Twojej diecie poza wapniem znalazty sie tez inne skfad-
niki wzmacniajgce ukfad kostny, szczegdlnie magnez, witaminy DiK.

Gléwne zrédia magnezu Gtéwne zrédta witaminy K

* kakao, czekolada gorzka warzywa: jarmuz, szpinak, brukselka,

* migdaty, orzechy laskowe, pistacje brokuty, kapusta, kalafior, rzezucha,
« pestki dyni i stonecznika, mak safata, szczypiorek, natka pietruszki
* kasze: gryczana, jeczmienna * owoce: awokado, porzeczka, kiwi,

fasola biata i inne nasiona roslin stracz- jabtko
kowych mleko i produkty mleczne

ptatki owsiane

ptatki owsiane, ziarno pszenicy, zarodki

* pieczywo razowe pszenne
1 . . L]
* wody mineralne wysoko zmineralizo- WQFFOba.
wane * oleje: sojowy, rzepakowy, z pestek
winogron

* ryby: szprot, wegorz
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Jak pokazuja niektére ba- W|tam|na D

dania, dtugotrwate niskie

stezenie witaminy D moze zwiekszac ryzyko wy-
stapienia choroby Parkinsona, z kolei prawidtowe
- dziata ochronnie.

Witamina D jest takze wazna w diecie oséb chorych

(zwiaszcza tych starszych), poniewaz podobnie jak

waph bierze udziat w mineralizacji kosci. Jej niedobdr

utrudnia wchtanianie wapnia z przewodu pokarmowego i zabu-

rza gospodarke wapniowo-fosforanowa, w konsekwencji czego dochodzi

do osteomalacji (rozmiekanie kosci) i osteoporozy (zwiekszonej podatno-
$ci kosci na ztamania).

Zapotrzebowanie na witamine D u osdb dorostych wynosi
15 ug/dobe i zwieksza sie po 70. roku zycia do 20 ug/dobe.

Zrédia witaminy D

* ekspozycja stoneczna — wiekszo$¢ witaminy D syntetyzowana jest
w skoérze — przebywaj na storicu przez mniej wiecej 15 minut dziennie
w godzinach 10-15 z odstonieta twarza, ramionami, przedramionami
lub nogami

* pokarmowe: ryby morskie (wegorz, $ledz, pstrag teczowy, tosos,
sardynka, makrela), zottko jaja, pieczarki, produkty wzbogacane
w witamine D (margaryny, mleko UHT)

* tran

Regularne przebywanie na storicu w naszej
szerokosci geograficznej jest utrudnione, zwtaszcza
w okresie jesienno-zimowym, a zrédta pokarmowe zwykle s niewystarczaja-
ce do zapewnienia odpowiedniej ilosci witaminy D.

Warto porozmawiac ze swoim lekarzem prowadzacym o ewentualnej suple-
mentacji tego skfadnika. Pomoze on dopasowac odpowiedni preparat i dawke.
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WPLYW CHOROBY PARKINSONA

NA ZDROWIE OGOLNE

Choroba Parkinsona wptywa na wiele aspektow zdrowia. Wraz z jej roz-
wojem moze dochodzi¢ do spowolnienia pasazu jelitowego i wyste-
powania przewlektych zaparé, opdznienia oprdzniania zotgdka, utraty
smaku i zapachu potraw. Nasilenie tych dolegliwo$ci moze by¢ rézne w za-
leznosci od indywidualnych cech chorego - jedni odczuwaja je dotkliwie,
u innych sg one niezauwazalne.

Wprowadzenie niewielkich modyfikacji do codziennej diety pomoze Ci
ztagodzi¢ niektdre objawy towarzyszace chorobie.

Czesto wystepuja juz na poczatku choroby i nasilaja sie
wraz z uptywem czasu. Nie tylko pogarszajg jakos¢ zycia,
ale opdzniaja takze wchtanianie przyjmowanych lekow.

Zalecenia:

* Cod_ziennie spozywaj produkty zawierajace btonnik (warzywa
i owoce $wieze lub krotko gotowane, owoce suszone,
petnoziarniste pieczywo, grube kasze, ryz petnoziarnisty,
makarony razowe, otreby, ptatki zbozowe, siemie Iniane mielone).

Zaparcia

* Zwiekszaj stopniowo ilo$¢ wypijanych napojow do 2,5-3 litréw
(10-12 szklanek) dziennie (woda mineralna niegazowana, herbata owocowa,
sok z buraka, kompoty z suszonych $liwek, ciepta przegotowana woda).

* Kazdego dnia jedz jogurty naturalne, kefiry lub maslanki z dodatkiem $wiezych
lub suszonych owocdw, mielonych orzechdw, otrab, siemienia Inianego.

* Dodawaj otreby pszenne lub siemie Iniane mielone do potraw, np. do zup,
nalesnikow, muséw owocowych, koktajli mleczno-owocowych (rozpocznij
od tyzeczki dziennie przez pierwszy tydzien, a nastepnie stopniowo
zwiekszaj iloé¢ do 3—4 tyzek na dzien — jednoczesnie koniecznie zwiekszaj
ilo$¢ wypijanych ptynéw).
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* Unikaj produktow sprzyjajacych zaparciom: pieczywa cukierniczego,
stodyczy, czekolady, kakao, ttustych seréw, ziemniakdw, biatego
ryzu, potraw z maki pszennej oraz jasnego pieczywa.

* Dodawaj niewielkie ilosci olejow lub oliwy z oliwek do kasz, ryzu,
makaronéw (okoto 11tyzeczki na porcje).

* Zwieksz aktywno$¢ fizyczng — pomoze ona w pobudzeniu
perystaltyki jelit.

Najczesciej wystepuja w pdzniejszych okresach PrOblemy
choroby, moga powodowac zachtystywanie sie

podczas jedzenia i picia. z pOIYKaniem

Zalecenia:

* Nie spiesz sie podczas jedzenia, wszystko doktadnie
przezuwaj i ostroznie potykaj.
* Jedz matymi kesami, zanim weZmiesz kolejng porcje, &
najpierw przetknij to, co masz w ustach.
C—

* Wybieraj potrawy o miekkiej konsystencji (zupy kremy, budynie, pulpety,
purée, musy owocowe itp.).

e Uzywaj mniejszych sztuécédw (tyzeczka zamiast tyzki).

* Pieczywo namaczaj w mleku, herbacie, kawie zbozowej, bulionie.

* Kasze, ryz, makarony i pfatki zbozowe gotuj do miekkosci lub miksuj,
rozcienczaj ptynami.

* Unikaj produktéw suchych i twardych (czerstwe pieczywo, sucharki, krakersy).
* Warzywa i owoce rozdrabniaj na mniejsze czastki, $cieraj na tarce.

* Do rozdrobnionych lub miksowanych potraw mozesz doda¢ odrobine
masta lub oleju (to utatwi formowanie keséw i potykanie).

* Mieso spozywaj w postaci zmielonej (pulpety, klopsy), z dodatkiem
warzywnego sosu (np. pomidorowego).

* Unikaj spozywania potraw i napojow goracych, najlepiej jesli beda miec
temperature okoto 25°C.

* Popijaj czesto, matymitykami lub przez stomke.
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* Positki spozywaj w pozycji siedzacej lub pdtlezacej, a przy potykaniu
pokarmu dotykaj broda do klatki piersiowe;j.

* Jesli Twoja waga obniza sie, uzupetniaj diete preparatami
odzywczymi (w ich wyborze pomoze Ci lekarz lub dietetyk).

Opoznlone Jest skutkiem uposledzonej motoryki
opréinianie iolqdka przewodg pokarmowego charakte—
rystycznej dla choroby Parkinsona.
Moze objawiac sie nudnosciami, wymiotami, zgaga, refluksem zotadkowo-
-przetykowym, uczuciem petnosci w nadbrzuszu, utratg apetytu i masy cia-
ta. Spowolnienie oprdzniania zotadka moze takze powodowac zaburzenie
dziafania lewodopy wskutek zalegania leku w zotagdku, natomiast przejscie
2-3 dawek z zotgdka do jelita cienkiego (gdzie jest wchtaniana) moze spra-

wi¢, ze dawki sie skumuluja i wystapig dyskinezy (mimowolne ruchy).

Zalecenia:

e Ogranicz spozywanie potraw dtugo zalegajacych w zotagdku (smazone,
ttuste, nadmiernie stodkie lub zawierajgce duzo btonnika pokarmowego).

* Unikaj spozywania positkbw duzych objeto$ciowo, zamiast tego zjadaj do
6-8 niewielkich positkéw w ciggu dnia (w odstepach 2-godzinnych).

* Napoje pij pomiedzy positkami, nie popijaj w czasie jedzenia.

* Wybieraj positki o gestej konsystenciji.

* Ogranicz spozycie ttuszczu, wykluczajac z diety ttuste mieso i wedliny, sery
topione i dojrzewajace, $mietane, majonez, smalec, ttuste wywary miesne,

sosy, potrawy smazone w gtebokim ttuszczu (frytki, placki ziemniaczane,
paczki, faworki).

¢ Unikaj produktéw i potraw zawierajgcych znaczne ilosci cukru (stodycze,
ciasta, pieczywo cukiernicze, dzemy, miéd, napoje z dodatkiem cukru,
owoce typu: winogrona, czere$nie, gruszki, mandarynki, sliwki).

* Mleko zastap jogurtem, maslanka lub kefirem
czy zsiadtym mlekiem.

* Positki gotuj w wodzie i na parze, dus bez obsmazania
lub piecz w folii czy naczyniu zaroodpornym.

20



* Rozdrabniaj przygotowywane positki i/lub rozprowadzaj je woda,
tak aby miaty konsystencje potptynna (podobnie jak w przypadku
problemdéw z potykaniem).

¢ Nie spozywaj potraw odgrzewanych (wyjatkiem sg zupy).

* Po positkach staraj sie wyjs¢ na spacer lub troche pochodzi¢ po mieszkaniu.

Osoby z chorobg Parkinsona czeéciej Zmiany masy Cia'a
sg zagrozone nieplanowang utratg masy

ciata i niedozywieniem, ktére prowadza m.in. do ostabienia uktadu odpor-
nosciowego, utraty tkanki miesniowej, zmeczenia, niedokrwistosci.

Czynniki powodujace utrate wagi u oséb z choroba Parkinsona to:

* niewystarczajaca ilos¢ przyjmowanych kalorii,
* trudnosci z zuciem i potykaniem,

e zty stan uzebienia,

¢ nudnosci,

* pogorszenie odczuwania smaku i zapachu,

* problemy z przygotowywaniem positkdw
i postugiwaniem sie sztuécami,

* depresja.

niekontrolowane ruchy konczyn lub tutowia), to Twoje
zapotrzebowanie na energie moze by¢ wieksze.

Aby unikna¢ utraty wagi:

* jedzczesto niewielkie porcje, o regularnych porach,

Jesli wystepuja u Ciebie dyskinezy ruchowe (mimowolne, |

¢ w przerwach miedzy positkami zjadaj drobne przekaski (budynie, kisiele,
owoce, jogurty),
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* zwiekszaj kaloryczno$¢ positkdw, dodajac do potraw olej, oliwe, Smietanke,
Swieze masto, mielone orzechy, suszone owoce, petnottuste jogurty,

* powiadom lekarza prowadzacego, jesli zauwazysz, ze Twoja waga
spadta, opowiedz mu o dolegliwosciach, ktére moga by¢ z tym zwigzane
(nudnosci, zaparcia, problemy z potykaniem itp.),

* regularnie kontroluj mase ciata i zapisuj, ile wazysz, aby mie¢ poréwnanie.

Uwaga

Jesli nie zmienite$ swoich nawykdw zywieniowych, a w ciagu
ostatnich 3-6 miesiecy Twoja waga zmniejszyta sie o 5-10%, jak
najszybciej porozmawiaj o tym ze swoim lekarzem prowadzacym.

Zdarza sie, ze na skutek zmniejszenia aktywnosci fizycznej i niedostosowania
diety do potrzeb organizmu masa ciata 0sdb z choroba Parkinsona stopniowo
sie zwieksza. Nalezy tego unika¢, poniewaz nadmierna waga obciaza uktad
kostno-stawowy, szczegdlnie narazony na choroby zwyrodnieniowe z powo-
du niewfasciwej postawy ciata, utozenia konczyn spowodowanych wzmozo-
nym napieciem miesniowym oraz zmniejszonej ruchliwosci chorego.

Aby zapobiec rozwojowi nadwagi i otylosci:

* spozywaj 4-5 positkdw w ciggu dnia o regularnych porach,
kazdy dzien rozpoczynaj $niadaniem,

* nie najadaj sie do syta, nie bierz dokfadek, @

* nie podjadaj pomiedzy positkami, \%1z

e wyeliminuj z diety produkty o duzej ‘
zawartosci ttuszczu, cukru i soli, @ 9

* jedz wiecej warzyw,
* owoce spozywaj w ciggu dnia, nigdy wieczorem, @ ' o

¢ kazdego dnia wykonuj ¢wiczenia fizyczne
przez 30-40 minut.
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PODSUMOWANIE

® jedz regularnie, dbaj o urozmaicenie swoich positkéw, unikaj przejadania sie;

zazywaj lewodope 30 min przed lub 2 godziny po positku, popijajac lek woda;

gdy przyjmowanie leku na czczo powoduje u Ciebie wystapienie nudnosci lub wymio-
téw, zjedz maty positek niskobiatkowy (sucharek lub krakers) albo wypij wode z imbirem;

@ jesli nie masz choroby wrzodowej, zgagi lub refluksu zotgdkowo-przetykowego,

przed przyjeciem leku mozesz wypija¢ wode gazowang z sokiem z cytryny, ktéra po-
budzi wydzielanie sokow trawiennych (kwasne srodowisko zotadka sprzyja wchta-
nianiu lewodopy) i przyspieszy opréznianie zotadka;

biatko jest niezbednym skfadnikiem odzywczym i nie jest przeciwwskazane w diecie
0s6b z chorobg Parkinsona; wystarczy, ze ograniczysz spozycie produktéw pocho-
dzenia zwierzecego i zastapisz je roslinnymi, np.: nasionami zbdz, roélinami stracz-
kowymi i orzechami (w poréwnaniu z miesem i rybami oprécz biatka zawieraja takze
weglowodany ztozone i btonnik pokarmowy);

pamietaj o codziennym spozywaniu produktéw zawierajacych btonnik pokarmo-
wy i o odpowiedniej ilosci napojéw, a jesli dotychczas Twoja dieta byta uboga w te
sktadniki, to ich ilo$¢ zwiekszaj stopniowo;

@ jedzac roznorodne produkty, zazwyczaj bez problemu mozna dostarczyé orga-

nizmowi wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych w odpowiedniej ilosci
i unikna¢ potrzeby suplementacji — wyjatkiem moze by¢ witamina D, na ktéra zapo-
trzebowanie jest wysokie, a mozliwosci dostarczenia z dietg niewystarczajace (nalezy
sprawdzac jej stezenie w surowicy krwi i uzupetnia¢, jesli jest zbyt niskie);

na niedobory niektérych sktadnikéw odzywczych (witamin, mineratéw) moga by¢
takze narazone osoby stosujace diety eliminacyjne w przebiegu alergii lub nietole-
rancji pokarmowych albo chorzy po usunieciu czesci zotadka lub jelit — jesli dotyczy
Cie taki problem, powiniene$ porozmawiac¢ o tym z lekarzem lub dietetykiem;

regularnie kontroluj swojg wage (zapisuj pomiary i ich daty);

staraj sie nie naduzywac lekéw zobojetniajacych nadmiar kwasu solnego w zotadku
(stosowane popularnie w fagodzeniu objawdw bélu brzucha, zgagi, niestrawnoéci lub
ostonowo w leczeniu innych schorzen) i picia naparéw z siemienia Inianego — moga
utrudnia¢ wchfanianie lewodopy i powodowac stabszy efekt poprawy ruchoweyj;

okresowo sprawdzaj w organizmie poziom kwasu foliowego i witaminy B.,, poniewaz
przewlekte leczenie lewodopa moze zwiekszaé stezenie homocysteiny —aminokwasu,
ktérego nadmiar w organizmie sprzyja m.in. osteoporozie i chorobom uktadu sercowo-
-naczyniowego, a jest zwigzany takze z niedoborem tych witamin w organizmie.
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$niadanie (6 g biatka)

Kasza jaglana ugotowana (5 lyzek) z jabtkiem pieczonym
| (1 érednia szt.), cynamonem (szczypta), odrobing masta (ptaska ty-
- | zeczka)irodzynkami (1 tyzka), herbata bez cukru

Drugie $niadanie (4,6 g biatka)

Kanapki z chleba niskobiatkowego (2 kromki) posmarowane
margaryna (1 petna tyzeczka) z satatka jarzynowa (1 porcja- 120 g),
sok pomaranczowy wzbogacony wapniem (1 niepetna szklanka)

Obiad (25,8 g biatka)

Zupa pomidorowa niezabielana (1 niepetny talerz) z grzanka z chle-
ba graham (1 kromka)

Ziemniaki gotowane (3 mate szt.) z pieczonym schabem (1 cienki
plaster — 50 g) i suréwka z kapusty pekinskiej, papryki i jabtek, do-
prawionej olejem rzepakowym (talerzyk deserowy), woda

Podwieczorek (10 g biatka)

Kefir (1 mate opakowanie — 200 g) z truskawkami (1 szklanka) i mi-
gdatami (1 tyzka), 3 wafle kukurydziane, woda

Kolacja (13,8 g biatka)

Kanapki z chleba niskobiatkowego (2 kromki) posmarowane
margaryna (1 petna tyzeczka) z pastg twarogowo-rybna (35 g sera
twarogowego chudego zmiksowac z 35 g makreli wedzonej na jed-
nolitg mase, przyprawi¢ ulubionymi ziotami) i $wiezymi warzywami
(satata — 3 liscie, papryka zétta — V3 $redniei
szt., rzodkiewki — 5 matych szt.),
herbata bez cukru

Woda mineralna do picia miedzy
positkami — przynajmniej 4 szklanki



$niadanie (4,1 g biatka)

Ptatki owsiane btyskawiczne (31yzki) zalane goragcym napojem
ryzowym lub sojowym (1 petna szklanka) z dodatkiem migdatéow
(1tyzka) i swiezych malin (2 szklanki), herbata bez cukru

Drugie $niadanie (8,8 g biatka)

Kanapki z chleba niskobiatkowego (2 kromki) posmarowane
margaryna (1 petna tyzeczka) z szynka wiejska (2 cienkie plasterki
-30 g), satata (3 liscie) i pomidorem (1 mata szt.), banan (1 $rednia
szt.), woda

Obiad (9,4 g biatka) {8
Krupnik (petny talerz) (A NN

Kasza jeczmienna ugotowana (7-8 tyzek) i leczo warzywne A
(300 g, w tym: pomidory, papryka zétta, cukinia, cebula, olej rzepa- '
kowy), woda

=

Podwieczorek (11,2 g biatka)

Satatka z ryzu, papryki, kukurydzy, ogérka kwaszonego
i tunczyka z dodatkiem majonezu (1 porcja — 200 g), sok mar-
chwiowy wzbogacany wapniem (pefna szklanka)

Kolacja (21,2 g biatka)

Kanapki z chleba niskobiatkowego (2 kromki) posmarowane
margaryng (1 petna tyzeczka), serek , wiejski” (1 mate opako-
wanie - 150 g), satatka z pomidora (1 duza szt.) i awokado (/2
matej szt.), herbata bez cukru

Woda mineralna do picia miedzy
positkami — przynajmniej 4 szklanki




$niadanie (5 g biatka)

Kanapki z chleba niskobiatkowego (2 kromki) posmarowane mar-
garyna (1 petna tyzeczka) z pasztetem drobiowym (2 tyzki), cykorig
(2 liscie) i papryka czerwona (5 $redniej szt.), herbata bez cukru

Drugie $niadanie (9,2 g biatka)

Jogurt naturalny (1 mate opakowanie - 170 g) z ptatkami kuku-
rydzianymi wzbogacanymi wapniem (3 tyzki), mandarynka
(1 $rednia szt.) i kiwi (1 $rednia szt.), woda

Obiad (18 g biatka)

Zupa kalafiorowa z ziemniakami (1 maty talerz)

Kasza gryczana ugotowana (7-8 tyzek) z sosem pieczarkowym
(5 tyzek) i pulpetami z migsa mieszanego i siemienia Inianego
mielonego bez dodatku jajka (2 mate szt. — 50 g), suréwka z ka-
pusty kwaszonej, jabtka, cebuli i oleju rzepakowego (1 porcja -
150 g), kompot z jabtek i sliwek (1 szklanka)

Podwieczorek (11 g biatka)

Kefir (1 mate opakowanie — 200 g) z ciastem drozdzowym
(1kromka-50 g) posmarowanym mastem (11yzeczka), truskawki
(3% szklanki), woda

Kolacja (16,5 g biatka)

Kanapki z butki graham (1 duza szt.) z pastg z jajka i awokado
(1 ugotowane jajko — 50 g zmiksowa¢ z potowa matego awokado,
ptaska tyzeczka majonezu i sokiem
z 2 plasterkdéw cytryny), satatka
z papryki i $wiezego ogoérka
z dodatkiem oleju rzepako-
wego (100 g), herbata bez cukru

Woda mineralna do picia miedzy
positkami — przynajmniej 4 szklanki
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$niadanie (3,1 g biatka)

Platki ryzowe (4 tyzki) ugotowane z napojem ryzowym lub
sojowym (% szklanki) z dodatkiem $wiezych moreli (3 srednie szt.),
herbata bez cukru

Drugie $niadanie (10,1 g biatka)

Kanapki z chleba niskobiatkowego (2 kromki) posmarowane
margaryna (1 petna tyzeczka) z szynka wiejska (1 cienki plasterek
- 15 g) i serem gouda (1 cienki plasterek — 15 g), satata (3 liscie),
pomidor (1 duza szt.), sok marchwiowy wzbogacany wapniem
(1 niepetna szklanka)

Obiad (16 g biatka)

Zupa fasolowa (1 maly talerz) WP 5
Nalesniki z jabtkiem (2 szt.) i bitg $mietang (21yzki), woda '\\

Podwieczorek (6,4 g biatka)

Budyn waniliowy (1 mata porcja — 150 g) z orzechami wioskimi
(1,5 tyzki), truskawki (1 szklanka), woda

Kolacja (14,4 g biatka)

Kanapki z chleba niskobiatkowego (3 kromki) posmarowane
margaryng (1,5 tyzeczki) z ryba po grecku (filet z dorsza w jarzy-
nach-110 g), suréwka z cykorii i jabtka z dodatkiem oleju rze-
pakowego (1 talerzyk deserowy), herbata bez cukru

Woda mineralna do picia miedzy
positkami — przynajmniej 4 szklanki




$niadanie (5,5 g biatka)

Wafle ryzowe (3 szt.) posmarowane cienko serkiem twarogo-
wym homogenizowanym (1 niepetna tyzka-15 g) i dzemem brzo-
skwiniowym niskostodzonym (3 tyzki — 45 g), herbata bez cukru

{‘:'1 3,*

Drugie $niadanie (10,2 g biatka)

Kanapki z chleba niskobiatkowego (2 kromki) posmarowane cien-
ko serkiem twarogowym homogenizowanym (1 petna tyzeczka -
10 g) zwedzonym tososiem (1 cienki plasterek — 30 g), satata (3 liscie),
ogérkiem $swiezym (1 maly gruntowy) i rzodkiewka (5 matych szt.),
sok pomaranczowy wzbogacany wapniem (niepetna szklanka)

Obiad (19 g biatka)

Zupa dyniowa (1 sredni talerz) z pestkami dyni (1 tyzka)

Baktazan (1 mata szt.) faszerowany papryka, pomidorami i kasza
jeczmienna (3 tyzki ugotowanej kaszy potaczy¢ z uduszonymi na ole-
ju rzepakowym warzywami, wypetni¢ wydrazone wczeéniej potdéwki
baktazana, zapieka¢ w piekarniku nagrzanym do 180-200°C przez
mniej wiecej 50 min), woda

Podwieczorek (5,3 g biatka)

Ryz gotowany (5 tyzek) ze swiezymi truskawkami (34 szklanki),
polany jogurtem naturalnym (1 duza tyzka - 25 g) wymieszanym
z wiérkami kokosowymi (1 tyzka), woda

Kolacja (20 g biatka)

Grzanki z butki graham (1 duza szt.) posmarowane
mastem (1 pefna tyzeczka), satatka
grecka (satata: 5 lisci, pomidor: duza
szt., oliwki: 5 szt., ser feta: 2 cienkie
plastry — 50 g, oliwa z oliwek: Ttyzecz-
ka), herbata bez cukru

Woda mineralna do picia miedzy
positkami — przynajmniej 4 szklanki
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$niadanie (5,5 g biatka)

Ptatki kukurydziane wzbogacane wapniem (V2 szklanki) z napo-
jem ryzowym lub sojowym (1 petna szklanka), banan (Srednia szt.),
herbata bez cukru

Drugie sniadanie (7,9 g biatka)

Kanapki z chleba niskobiatkowego (2 kromki) posmarowane % o

margaryna (1 petna tyzeczka) z jajkiem sadzonym (1 szt. — 50 g), O

satata (3 liscie) i pomidorem (1 duza szt.), woda e
Obiad (21,4 g biatka) .

Zupa ogérkowa z ziemniakami (1 niepetny talerz)

Ziemniaki gotowane (3 mate szt.) z pieczonym udkiem kurczaka
(1 mata szt. — 80 g) i duszonym szpinakiem na oleju rzepakowym,
skropionym sokiem z cytryny, bez jajka (1 szklanka), woda

Podwieczorek (11,9 g biatka)

Buleczka drozdzowa z jagodami (mafa szt. — 60 g) z maslanka
(mate opakowanie — 200 g), mandarynki (2 $rednie szt.), woda

Kolacja (13,3 g biatka)

Kasza jaglana ugotowana (7-8 tyzek) z cukinig duszong z pomi-
dorami z dodatkiem oleju rzepakowego (1 szklanka), posypane
serem kozim (1 tyzka - 20 g), herbata bez cukru

Woda mineralna do picia miedzy
positkami — przynajmniej 4 szklanki
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$niadanie (6,9 g biatka)

Kanapki z chleba niskobiatkowego (2 kromki) posmarowane
margaryna (1 petna tyzeczka) z pasztetem sojowym (2 petne tyzki),
cykoria (2 liscie), ogérkiem $wiezym (1 maty gruntowy) i rzodkiewka
(5 matych szt.), herbata bez cukru

Drugie $niadanie (10,5 g biatka)

Ptatki owsiane btyskawiczne (3 tyzki) z jogurtem naturalnym
(5 tyzek) i orzechami wtoskimi (1 tyzka), boréwki (1 szklanka), woda

Obiad (22,6 g biatka)
Zupa pieczarkowa z ziemniakami (niepetny talerz)

Ryz brazowy ugotowany (6 tyzek) z pieczonym pstragiem (1 mata
porcja—80 g bez skory) i suréwka z pomidora (1 $rednia szt.) i ogérka
kwaszonego (1 érednia szt.) z dodatkiem oliwy z oliwek, kompot
z wisni (1 szklanka)

Podwieczorek (1,5 g biatka)

Kisiel z porzeczek zageszczany maka ziemniaczang (1 szklanka),
wafle kukurydziane (3 szt.), woda

Kolacja (17,9 g biatka)

Kanapki z butki graham (duza szt.) posmarowane margaryng
(1,5 tyzeczki) z serem gouda (2 cienkie plasterki) i satatka z papryki
czerwonej (5 sredniej szt.), salaty (3 liscie) i awokado (4 $redniej
szt.), skropionej olejem rzepakowym i sokiem z cytryny, herba-
ta bez cukru

Woda mineralna do picia miedzy
positkami — przynajmniej 4 szklanki
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