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DIETA W DNIE MOCZANOWEJ

Dna moczanowa, zwana inaczej poda-
gra, moczanowym zapaleniem stawow lub
skaza moczanows, jest zespolem chorobo-
wym spowodowanym wytraceniem si¢ w
tkankach krysztalkéw sodu.

Nadmiar kwasu moczowego we krwi
wystepuje przede wszystkim u mezczyzn,
w mniejszej liczbie u kobiet.

Kwas moczowy jest konicowym pro-
duktem rozpadu zasad purynowych, kto6-
re s3 skfadnikiem kwaséw nukleinowych,
obecnych w jadrach komodrkowych. Za-
warto$¢ kwasu moczowego u zdrowego
czlowieka wynosi ok.1g.

W dnie moczanowej ilo$¢ kwasu mo-
czowego w organizmie zwieksza si¢ do 30
g i wiecej.

Celem diety ubogopurynowej jest
obnizenie kwasu moczowego we krwi.

Z diety nalezy wykluczy¢ produkty o
duzej zawarto$ci puryn:

wyciqggi z kosci i migsa;

rosoly;

wywary migsne i kostne;

podroby;

dziczyzne;

boczek;

sardynki, szprotki, sledzie;

czekolade, kakao;

soczewice, groch, fasola;

grzyby;

drozdze;

szpinak;

rabarbar;
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WSO

alkohol;

W diecie mogg sie znalez¢ produkty o
malej zawartosci puryn:

potrawy mgczne;

mleko i przetwory;

Jaja;

owoce;

ryz, produkty zboZowe;

miod, dzemy;

warzywa (po za wymienionymi)

mieso nalezy spozywaé w ograniczo-
nej ilosci (50g/dziennie), gotowane w
duzej ilosci wody; nie w okresie napadu
dny.

napoje : woda, kawa zbozowa, herbaty
owocowe, herbaty ziolowe, chude mleko,
kefiry, jogurty. Wskazane jest picie duzej
ilosci ptynéw (ponad 3 litry na dobe).

ostatni posilek 3-4 godziny przed
snem powinien by¢ spozyty.

Mgr inz. Aneta Kadziolka
Dyplomowany Dietetyk
Psychodietetyk

P CMG Sp.zo.o.
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ZYWIENIE W CUKRZYCY

Cukrzyca, wg okreslenia Polskiego Towarzy-
stwa Diabetologicznego (2012 r.), jest to grupa
chorob metabolicznych charakteryzujacych sie
hiperglikemia wynikajaca z defektu wydzielania
i/lub dzialania insuliny. Przewlekla hipergli-
kemia wiaze si¢ z uszkodzeniem, zaburzeniem
czynnosci i niewydolnosécia roznych narzadow,
zwlaszcza oczu, nerek, nerwdw, serca i naczyn
krwiono$nych.

Nalezy wybiera¢ produkty o niskim indek-
sie glikemicznym (IG < 55), zawierajace duzo
blonnika, ktorego spozycie powinno wynosié
20-35 g/dzien.

Spozywanie produktéw o niskim indeksie
glikemicznym sprzyja unormowaniu stezenia
glukozy we krwi a takze odchudzaniu. Cukry
proste (sacharoze, glukoze, fruktoze), czyli
na przyktad: cukier, midd, dzemy, slodycze,
produkty stodzone fruktoza, powinno si¢ wy-
Kluczy¢ z diety. Dopuszczalne jest natomiast
stosowanie sztucznych $rodkéw stodzacych.
Wykluczenie cukréw prostych nie dotyczy ich
jako naturalnych sktadnikéw zywnoéci, wyste-
pujacych w owocach i warzywach.

Positki poleca si¢ spozywaé regularnie, 4-6
razy dziennie, zaleznie od rodzaju stosowanej
farmakoterapii oraz indywidualnych zalecen.
Positki nalezy spozywaé o stalych porach, ze
wzglednie niezmieniona w kolejnych dniach
zawartoscig weglowodanow w poszczegolnych
positkach.

Poduk-
ty zalecane:

- we-
glowodany
ztozone
(pieczywo
Razowe,
Graham,
chrupkie,
kasze pelnoziarniste, ryz brazowy, platki jecz-
mienne, pszenne, mussli bez dodatku cukru,
owocow suszonych lub orzechéw, makarony
pelnoziarniste al. Dente.)

- chude przetwory mleczne (Mleko 0-1,5%,
jogurty odtluszczone (naturalne lub stodzone
stodzikami), kefir chudy, maslanka, biate sery
chude).

- Migsa chude: kurczak, indyk, cielgcina.
Ryby chude: dorsz, leszcz, mintaj, pstrag, sola,
sandacz).

- Wszystkie warzywa $wieze lub mrozone:
na surowo lub gotowane, bez dodatku zasmazki
z dodatkiem oliwy lub jogurty 0 %

- Owoce Swieze lub mrozone bez dodatku
cukru lub bitej $mietany, konserwowe niesto-
dzone, owoce w umiarkowanej ilosci.

- Napoje bez dodatku cukru, woda mineral-
na naturalna.
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Mgr inz. Aneta Kadziolka
Dyplomowany Dietetyk
Psychodietetyk

P CMG Sp.zo.o.
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DIETA W OTYLOSCI

Otylo$¢ jest stanem chorobowym charakte-
ryzujacym si¢ nagromadzeniem tkanki tluszczo-
wej, ktora prowadzi do uposledzenia funkcjono-
wania organizmu czlowieka i zwigksza ryzyko
chorobowosci i $miertelnosci z powodu choréb
metabolicznych i nowotworéw ztosliwych.

Otylos¢ zalezy od kilku czynnikdw:

- genetyczne

- srodowiskowe

- przyjmowanych lekéw

- styl zycia

Dlatego tak wazne jest jej zapobieganie, juz
od najmlodszych lat - profilaktyka oraz prawi-
dfowe nawyki zywieniowe i aktywnos¢ fizyczna.

Ady okresli¢ czy nasza masa ciala jest w
normie, czy moze jest to nadwaga lub otyto$¢
nalezy obliczy¢ wskaznik masy ciata BMI (Body
Mass Index) jest to masa ciata w( kg) podzielona
przez wzrost do kwadratu w (m2 ).

Prawidtowa masa ciala

to BMI 18,5 - 24,9 kg/m2

Nadwaga to BMI 25,0 - 29,9 kg/m2

Otyto$¢ to BMI od 30,0 kg/m2

Wyrdzniamy:

Otylos¢ 1o to BMI 30,0 - 34,9

Otylos¢ 20 to BMI 35,0 - 39,9

Otytoé¢ 30 to BMI powyzej 40

Wystepowanie otylo$ci wiaze si¢ z ryzykiem
zachorowalno$ci na takie schorzenia jak:

- cukrzyca

- nadci$nienie tetnicze

- podwyzszony cholesterol i trojglicerydy

- udar mézgu

- zawal serca

- nowotwory

- choroby staw6éw np. kolanowych

- zwyrodnienia

- choroby kregostupa

- zespot obturacyjnego bezdechu nocnego

Zalecenia zywieniowe przy zwalczaniu nad-
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wagi oraz otylosci:

- regularno$¢
positkéow 4 -5
dziennie, o regu-
larnych porach (co
3,5 godziny). W
miare mozliwo$ci.

- réznorod-
no$¢ pozywienia
- urozmaicenie
positkow.

- spozywaj codziennie produkty zbozowe
oraz warzywa i owoce (na surowo lub krétko
gotowane).

- spozywaj 2 razy dziennie przetwory
mleczne, np. kefir, jogurt naturalny o obnizonej
zawartosci thuszczu.

- mieso jadaj chude. 3 -4 razy w tygodniu,,
w Twoim jadlospisie w pozostate dni powinny
znalez¢ si¢ dania z ryb.

- ograniczaj iloé¢ spozywanego tluszczu po-
chodzenia zwierzecego. Uzywaj oliwy z oliwek
lub oleju rzepakowego.

- ograniczaj spozycie soli kuchennej,

nie dosalaj.

- zachowaj umiar w jedzeniu stodyczy i cu-
kru. Jadaj wiecej warzyw i owocow o niskim in-
deksie glikemicznym.

- pij 8 szklanek wody dziennie

- naturalnej, mineralne;j.

- badz aktywny ruchowo. 30 minut

dziennie, codziennie

(spacer, spacer z kijkami, taniec, joga).

Seniorze, mysl pozytywnie o zmianie

nawykow zZywieniowych.

Daj sobie szanse i usmiechnij sie!

Mgr inz. Aneta Kadziotka
Dyplomowany Dietetyk
Psychodietetyk

P CMG Sp.zo.o.
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DIETA W OSTEOPOROZIE

Osteoporoza:

Osteoporoza czyli zrzeszotnienie ko$ci.

Wedlug WHO to choroba metaboliczna ko-
$ci.

Charakteryzuje si¢ obnizong masa kostna,
zaburzong mikroarchitekturg kosci.

Choroba bezbolesna, utajona.

Zwiekszona famliwos¢ kosci (kregostup,
ko$¢ szyjki udowej).

Czynniki prozapalne m.in.:

Brak aktywnosci fizycznej.

Niewystarczajgca podaz wapnia, wit. D w
codziennej diecie.

Niedowaga, menopauza, palenie papiero-
sow, nadmiar biatka w diecie, schorzenia tar-
czycy.

Osteoporoza - zapobieganie:

Codzienny, umiarkowany, regularny wysi-
tek fizyczny.

Nordic Walking jest ciekawa i przyjemna for-
m3 odpoczynku. Polega on na marszu ze specjal-
nie do tego przystosowanymi kijami. Niektorym
moze sie wydawad, ze jest to sport nowy, jednak
jego poczatki datuje sie na lata dwudzieste XX
wieku. Wtedy
byla to for-
ma treningu
dla narciarzy
biegowych.
Obecnie tre-
nowa¢ moze
* kazdy a sam
Nordic Wal-

king ma trzy poziomy aktywnosci- zdrowotny,
fitness, sportowy.

Spozywanie produktow bogatych w wapn
oraz wit.D.

Gléwne 7Zrodta wapnia: Mleko Krowie, Mle-
ko Sojowe, Ser bialy, Twardg, Ser z6lty, Jogurty,
Kefiry, Maslanka.

Warzywa bogate w wapn: Brokuly, Bruksel-
ka, Fasolka Szparagowa, Jarmuz.

Owoce bogate w wapn: Porzeczki czarne,
Porzeczki czerwone, Figi, Morele.

Ryby polecane w diecie bogatowapniowej:
szprotki, sardynki

Orzechy i ziarna bogate w wapn: Orzechy
arachidowe, Orzechy laskowe, Orzechy wloskie,
Migdaly.

Zawarto$¢ wapnia w produktach mlecznych
w100g:

Mleko 3,2 % - 118 mg

Mleko 1,5 % UHT - 120 mg

Jogurt naturalny - 170 mg

Ser 261ty 386-1380 mg

Ser feta 500 mg

Jak zapewni¢ w diecie 1000 mg Ca dziennie?

300 ml mleka + 50 g bialego sera +30 g sera
z6ltego

250 ml mleka + 50 g sera zéttego + ¥4 puszki
z rybg drobnoécisty

3 szklanki mleka lub kefiru

3 plastry zottego sera

Mgr inz. Aneta Kadziolka
Dyplomowany Dietetyk
Psychodietetyk. P CMG Sp.zo.o.




