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Schizofrenia jest przewlektym zaburzeniem psychicznym. Chorujace na nig osoby
borykaja sie z wieloma trudnosciami, do ktérych naleza nieprawidtowa ocena wtasne;j
osoby'i otoczenia, halucynacje, urojenia, mania i depresja. Leczenie opiera sie gtdwnie na
opiece psychiatrycznej z zastosowaniem niezbednej dtugofalowej farmakoterapii.

Stosowane przez chorych leki przeciwpsychotyczne wraz z towarzyszacymi odczuciami
przygnebienia,leku i 0Sametnienia zwiekszaja taknienie. Pacjent spozywa wiecej pokar-
mow, nie przywiazujac wagi do sposobu i jakosci zywienia, a takze do aktywnosci fizycz-
nej. W nastepstwie tego pojawiaja sie komplikacje zdrowotne zwiazane z zaburzeniami
odzywiania zaliczane do zespotu metabolicznego: nadwaga, otytos¢ (gtéwnie brzuszna),
insulinoopornosc, cukrzyca, zaburzenia lipidowe, nadcisnienie tetnicze, zakrzepice, uda-
ry i inne choroby uktadu sercowo-naczyniowego. U 0séb ze schizofrenig zesp6t metabo-
liczny wystepuje 2-3-krotnie czesciej niz w ogélnej populacji.

W zwigzku z powyzszym niezwykle istotne jest, aby oprécz farmakoterapii w zycie
chorego wprowadzi¢ zasady zdrowego stylu funkcjonowania, do ktérych naleza;

e odpowiednia ilos¢ snu,

e redukcja stresu,

podtrzymywanie relacji z otoczeniem,
e codzienna aktywnos¢ fizyczna,

e zrezygnowanie z uzywek,

zdrowy sposéb odzywiania.

Nie ma obecnie jednoznacznych rekomendacji na temat zywienia pacjentéw z zaburze-
niami psychiatrycznymi. Wiadomo natomiast, ze korzystny wptyw na stan chorych ma
zbilansowana dieta oparta na spozywaniu duzej ilosci warzyw i owocéw (50%), produk-
tow zbozowych — petnoziarnistych (25%) oraz produktéw bedacych zrédtem biatka (25%),
a takze stosowaniu podstawowych zasad zdrowego zywienia.

Istotna role w procesie zdrowienia chorego odgrywaja otaczajace go osoby. Okazywane
wsparcie pomaga wprowadzac w zycie przedstawione zalecenia, niezbedne do tego, aby
pacjent mégt w petni wyzdrowiec.



Pieczony indyk z satatka z burakami, @3 Dieta dla osob ze schizofrenia

feta i orzechami wtoskimi Najwaéniejsze >3lecenia

Sktadniki (na 4 porcje) - ok. 430 kcal/porcje:

® 400 g fileta z indyka ¢ 60 g orzechéw wtoskich Ustal pory positkéw, spozywaj je regularnie co 3-4 godziny.
® mieszanka satat * 2tyzki oleju lnianego Do kazdego positku dodawaj warzywa lub owoce (w stosun-
[ ] [}

1 czerwona cebula sok z potowy cytryny ku 3:1) stanowigce przynajmniej potowe porcji na talerzu.
® 500 g gotowanych tartych ¢ ziota do smaku °

burakéw * opcjonalnie natka pietruszki Spozywaj petnoziarniste produkty zbozowe zawierajace

¢ 200 g sera typu feta guZo btonnika.

Ogranicz spozycie ttuszczow zwierzecych (np. masta) na
rzecz roslinnych (olej rzepakowy, lniany, oliwa z oliwek).

Zatroszcz sie o spozywanie ,dobrych” ttuszczow (omega-3),
ktorych zrodtem sa ryby (najlepiej ttuste, co najmniej 2 razy
w tygodniu), orzechy, nasiona, pestki i awokado.

Zrédet biatka szukaj w chudym miesie, rybach, jajach i na-
sionach roslin straczkowych.

Wybieraj produkty mleczne z obnizona zawartoscia ttusz-
czu (ok. 2%).

bbaj o nawadnianie — wypijaj ok. 2 litréw niestodzonych
ptynéw dziennie (woda, herbaty owocowe, ziotowe, zielone).

Soli uzywaj z umiarem, zastepuj jg ziotami.

Zrezygnuj ze spozywania dan typu fast food, instant, stod-
kich i stonych przekasek oraz wszystkich innych wysoko
przetworzonych produktow.

Mieso pokroi¢ w grubsze plastry, przyprawi¢ ulubionymi ziota-
mi i upiec w piekarniku (180°C, 15 min). Mieszanke satat wtozy¢
do miski, dodac¢ kolejno wszystkie pokrojone sktadniki. Pola¢ so-
kiem z cytryny, olejem i doprawic ziotami. Wymieszac i podawac

Unikaj smazenia — gotuj, piecz, dus.
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z indykiem. Catos¢ mozna posypac siekang natka pietruszki.
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PROPOZYCJA DESERU A PROPOZYCJE OBIADOW

Owoce zapiekane pod kruszonka tKaszotto z warzywami

z ptatkéw owsianych Sktadniki (na 4 porcje) - ok. 480 kcal/porcje:
Sktadniki (na 4-5 porcji) - ok. 380 kcal/porcje: ¢ 2tyzkioleju * 800 g pomidoréw $wiezych
® 600 g $wiezych dowolnych ® 5tyzek syropu z agawy/ ¢ 1lcebula (obranych, pokrojonych
owocéw (Lub ok. 500 g mro- /daktyli/klonowego/melasy ® % szklanki suchej kaszy w kosteczke) lub z puszki
zonych) lub miodu peczak ® 400 g czerwonej fasoli
° 2 szklanki ptatkéw owsia- ® 3tyzki soku z cytryny ¢ kawatek ostrej papryczki konserwowej
nych ® 5tyzek oleju kokosowego ® 200 g kukurydzy z puszki ¢ 200 g Swiezego szpinaku
® 400 g gotowanej cieciorki ® oregano, kolendra

Owoce w razie potrzeby pozbawic¢ pestek lub gniazd nasiennych,
pokroi¢ na kawatki i utozy¢ w naczyniu zaroodpornym. Ptatki
owsiane z dodatkiem stodzidta, soku z cytryny oraz oleju koko-
sowego zmiksowac. Tak przygotowang kruszonke wytozy¢ na
owoce. Catos¢ wstawi¢ na 25 min do piekarnika nagrzanego do
temperatury 200°C.

Na patelni z olejem zeszkli¢ pokrojona w kostke cebulke, doda¢
kasze i mieszac przez ok. 1 min. Doprawic sola, pieprzem i orega-
no. Nastepnie dodac¢ pokrojona ostra papryczke i wla¢ ok. 3 szkla-
nek wody. Przykryc¢ i gotowac przez ok. 10-15 min. Kolejno doda¢
pomidory, kukurydze, cieciorke i fasole wraz z zalewa, Wymiesza¢
i gotowac, réwniez mieszajac, jeszcze przez ok. 15 min bez przy-
krycia, az powstanie gesty sos, a kasza zmieknie. Na koniec doda¢
szpinak, wymieszac i zostawi¢ pod przykryciem kilka minut. Poda-
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