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DIETA W PRZEBIEGU CHOROBY PARKINSONA

Charakterystyka diety:

— Dieta urozmaicona.

Jednostki chorobowe:

Choroba Parkinsona.

Techniki sporzadzania potraw:

Wskazane jest gotowanie, pieczenie w folii lub rekawie oraz duszenie bez uprzedniego
obsmazania, w miare postepu choroby, potrawy powinny by¢ rozdrabniane lub miksowane.

Biatko a lewodopa:

zaleca sie przyjmowanie leku 30 minut przed positkiem lub 2 godziny po positku i popijanie go
wodg;

Produkty bedace zrédiem biatka zwierzecego powinny stanowi¢ 1/3 lub mniej zawartosci
talerza, natomiast pozostate 2/3 nalezy uzupetni¢ produktami pochodzenia roslinnego;

Jezeli wystepuja umiarkowane fluktuacje ruchowe (pacjenci dodatkowo wykazujacy
stosunkowo duzg aktywnos$¢ w godzinach wieczornych) produkty bogate w biatko powinny by¢
roztozone rownomiernie pomiedzy poszczegdlnymi positkami;

Podstawg kazdego positku sg produkty zbozowe z dodatkiem Zrodta petnowartosciowego biatka
(mieso, nabiat, ryby). Dodatkowo istotne sg warzywa i owoce, nie nalezy zapominac
o niewielkiej ilosci ttuszczu np. masto, olej.

Produkty zwierzece o duzej zawartosci biatka powinny by¢ dodatkiem do potraw, nie powinny
by¢ ich gtdwnym sktadnikiem.

U chorych z nasilonymi fluktuacjami (z wieksza aktywnosci do godzin potudniowych) produkty
biatkowe powinny by¢ ograniczane w ciggu dnia do 10-15% rekomendowanej dziennej ilosci,
z wyjatkiem kolacji - positek ten powinien dostarcza¢ reszte biatka zalecanego norma zywienia. Zatem
$niadanie, drugie $niadanie oraz obiad powinny obfitowaé w zywnos$¢ niskobiatkowa, a kolacja

w wysokobiatkowa.

Podziat produktow zalecanych:

Produktu zalecane od sniadania do obiadu

Produkty zalecane do kolacji

-pieczywo niskobiatkowe

-ryz

-kukurydza

-kasza gryczana

-tapioka

-proso

-mleko sojowe

-mleko ryzowe

-warzywa (oprocz straczkowych)

-owoce

-ttuszcze w ograniczonych ilosciach: masto, oleje
roslinne, Smietanka

-midd, dzemy, ciasta bez dodatku jaj i mleka

-soki warzywne i owocowe

-chude mieso i wedliny

-tluste ryby

-produkty mleczne: jogurty, sery, mleko, twarogi
- orzechy tj. arachidowe, migdaty, nerkowce
-nasiona roslin straczkowych: fasola, ciecierzyca,
soczewica,

-pieczywo pszenne, zytnie, owsiane, jeczmienne

-komosa ryzowa
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Ogodlne zasady:

Nie mozna nadmiernie ograniczac ilosci biatka w diecie chorego, poniewaz schorzenie to wigze
sie z czestszym ryzykiem niedozywienia;

W codziennej diecie nie moze zabrakng¢ produktéw dostarczajacych wapnia (produkty
mleczne, mak, sardynki, jarmuz, sezam) i witaminy D (ryby morskie, np. tosos, Sledz,
sardynka, szprot, halibut, tunczyk, dorsz, sola, mintaj);

Codzienna dieta powinna by¢ jak najbardziej urozmaicona;

Aby nie doprowadza¢ do powstawania zaparé nalezy wybiera¢ produkty bogate w btonnik
i spozywac duze ilosci ptyndw;

Positki powinny by¢ spozywane powoli, w spokojnej atmosferze w pozycji siedzacej, jest to
istotne szczegodlnie, gdy pojawiajg sie problemy z potykaniem, wéwczas positki moga by¢
rozdrabniane, miksowane;

Gdy pojawia sie problem z cisnieniem krwi przy zmianach pozycji ciata positki powinny byc¢
niezbyt obfite i pozbawione duzej ilosci weglowodandéw, szczegdlnie cukréw prostych,

dodatkowo nalezy wypija¢ 250-500 ml wody szybko przez 3-4 minuty po przebudzeniu, jesli
objawy pojawiajq sie podczas wstawania z t6zka lub rano;

Jezeli nie ma problemoéw z cisnieniem mozna spozy¢ produkty solone;
Nalezy ograniczy¢ do minimum lub zupetnie wykluczy¢ picie alkoholu;

Zalecane uprawianie umiarkowanej aktywnosci fizycznej dostosowanej do mozliwosci,
aktywnos¢ tg nalezy uprawiac przez wiekszos¢ dni w tygodniu okoto 3-40 minut;

Bardzo wazne jest nawodnienie organizmu, nalezy wypija¢ okoto 2 | dziennie, ptyny nie
powinny by¢ stodzone. Zalecane sg napary ziotowe, wode. Pltyny nalezy przyjmowac zanim
jeszcze powstanie uczucie pragnhienia, poniewaz jest pierwsza oznaka odwodnienia.

Wskazowki:

nalezy utrzymywac mase ciata w granicach normy;

positki powinny by¢ doprawione, dostosowane do indywidualnej preferencji zywieniowej,
podane w sposob estetyczny;

w pierwszym etapie choroby, gdy nie ma innych przewlektych schorzen wymagajacych
stosowania, specyficznej diety, nalezy komponowac positki w sposéb przedstawiony na Talerzu
Zdrowego Zywienia. Staraé sie, aby okoto potowe talerza podczas $niadania, obiadu i kolacji
zajmowaty warzywa i owoce, ktore sg zrodtem btonnika pokarmowego, witamin.

zalecane jest 5 positkéw dziennie spozywane regularnie o statych porach;
ostatni positek nie poézniej niz 2-3h przed snem;
$niadanie powinno by¢ spozywane nie pdzniej niz godzine od wstania;

W kazdej diecie bardzo wazne sg ptyny. Dostarczajmy organizmowi 1,5 - 2 |. ptynu na dobe.
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