Tarczyca

Zalecenia Zzywieniowe w niedoczynnosci tarczycy

Produkty
Grupa Zalecane Dozwolone w umiarze Przeciwwskazane
produktéw
PRODUKTY pieczywo petnoziarniste , ptatki kasze gruboziarniste- jaglana,
ZBOZOWE owsiane, musli, ryz bragzowy, chafki, strucle, butki maslane,
makaron al dente, kasze rogale, pieczywo
pdéHrancuskie
MIESA kurczak i indyk (najlepiej bez skéry) | jagniecina, chuda mieso z widocznym ttuszczem,
cielecina, krolik wotowina, szynka, gesi, kaczki salami, kietbasy
watrébka (2 razy w pasztety, bekon boczek,
miesigcu), kietbasa cieleca wieprzowina fast-foody,
lub drobiowa konserwy
NABIAL potttuste mleko i przetwory sery z6tte i plesniowe Smietana, petnottuste
mleczne (sery twarogowe produkty mleczne (mleko
fermentowane napoje mleczne: petne w proszku
kefir maslanka, jogurt) skondensowane), sery biate
ttuste, sery topione
RYBY ryby (najlepiej bez skory) - ryby smazone na ryby wedzone, smazone na
gotowane z rusztu, owoce morza odpowiednim oleju ttuszczu lub nieznanym oleju,
ikra
TEUSZCZE oliwa z oliwek, masto (w matej wszystkie oleje rodlinne (do | smalec, stonina, 16j, margaryny
ilosci) smazenia oliwa z oliwek lub | twarde (stosowane do
olej rzepakowy) miekka wypiekdw) olej palmowy
margaryna ttuszcze spod pieczeni
WARZYWA cykoria, pomidor, ogdrki swieze suche nasiona roslin chipsy, frytki, warzywa
i kiszone, rzodkiewki, satata zielona, | strgczkowych, béb, buraki, smazone na nieodpowiednim
szparagi, szpinak, cukinia, seler, groszek zielony, groszek oleju, warzywa solone i
papryka, grzyby, marchew, konserwowy, soczewica, konserwowe surowe:
pietruszka, por kukurydza, ziemniaki, kapusta, kalafior brukselka,
ugotowane: kapusta, rzepa, brukiew, soja, cebula
kalafior, brukselka, soja,
rzepa, brukiew
OWOCE grejpfruty, melon, poziomki, mango, winogrona, owoce owoce ze stodkiej zalewy,
truskawki, maliny, agrest, arbuz, suszone syropy owocowe, dzemy,
brzoskwinie , czeresnie, jagody, powidta, marmolada
jabtka, gruszki, kiwi, morele
mandarynki, pomararicze,
porzeczki, czerwone i czarne wisnie,
dzika réza aronia, banan
ORZECHY orzechy brazylijskie, pestki z dyni, orzechy laskowe, pistacje, orzechy ziemne, piniowe,
migdaty wtoskie kokos orzeszki solone
ZUPY na chudym miesie, warzywne zabielane smietang,
zageszczane
SOSY wanilia, kope,r kminek, pietruszka, niskottuszczowe sosy sél, majonez, musztarda,
| sok z cytryny cynamon satatkowe , musztarda ostre przyprawy tj. papryka,
PRZYPRAWY pieprz chili
StODYCZE sorbety, galaretki, budynie, | pozostate stodycze tj. lody,
satatki owocowe torty, ciasteczka, czekolada,
cukier, chipsy, snacki, stone
paluszki
NAPOJE woda, herbata, herbaty owocowe soki owocowe, kawa syropy, napoje gazowane i

instant

wysokostodzone kawa ze
smietanka, alkohol




Podstawowe zalecenia postepowania przy niedoczynnosci tarczycy

1. Jedz regularnie 4-5 positkdw dziennie, nie pomijajac $niadania. Positki powinny by¢
spozywane regularnie co 2,5 do 4 godzin.

2. Codzienne pozywienie powinno zawieraé zaréwno zywno$¢ pochodzenia roslinnego jak

i zwierzecego.

3. Codziennie spozywaj produkty zbozowe, jedz produkty gruboziarniste, razowe.

4. Do wszystkich positkéw dodawaj warzywa lub owoce.

5. Trzy razy dziennie spozywaj mleko i jego przetwory (sery, jogurty, kefiry), najlepiej o
obnizonej zawartosci ttuszczu( light zabronione).

6. Chude mieso jedz do 3 razy w tygodniu, w pozostate dni wybieraj dania z ryb lub roslin
strgczkowych (fasola, groch).

7. Ttuszcze zwierzece (masto, smalec) zastepuj ttuszczami roslinnymi (margaryny, oliwa z
oliwek, oleje roslinne).

8. Ograniczaj spozycie soli kuchennej do mniej niz 1 ptaskiej tyzeczki na dzien.

9. Zachowaj umiar w spozyciu cukru. Stfodycze zastepuj owocami.

10. Nalezy wypijac¢ okoto 2 litréw ptyndw obojetnych dziennie (wody, herbat owocowych,
ziotowych, zielonych). Nalezy wybieraé te wody mineralne, ktére zawierajg jod.

11. Nalezy spozywac produkty bogate w jod, ktéry jest pierwiastkiem niezbednym do
prawidtowego funkcjonowania tarczycy. Duze ilosci jodu dostarczajg ryby morskie i owoce
morza. Ryby powinny by¢ spozywane minimum 2 razy w tygodniu.

12. Wazne jest rowniez dostarczenie organizmowi, wspomagajg wchtanianie jodu:

cynku - (wystepuje w miesie drobiowym oraz skorupiakach),

witaminy E — (w duzej ilosSci wystepuje w bananach i miesie tososia)

selen - (zawarty w orzechach i produktach zbozowych).

13. Przy niedoczynnosci tarczycy niekorzystne jest spoiywanie niestepujgcych warzyw:
kapusta, kalafior, brukselka, soja, fasola, groch, cebula, rzepa oraz brukiew, orzechy
ziemne i gorczyca poniewaz zmniejszajg one przyswajanie jodu z pozywienia.

14. Korzystne jest natomiast spozywanie duzych ilo$ci pomidoréw, szparagéw i jarmuzu.

18. Dozwolone formy obrébki kulinarnej: gotowanie w wodzie lub na parze, duszenie

bez ttuszczu, czy pieczenie w kombiwarze.

Ttuszcz mozna dodawaé do juz gotowych potraw. Nalezy unika¢ smazenia i tradycyjnego
pieczenia.

Ze wzgledu na zwiekszone tempo przemian metabolicznych, a co za tym idzie duze ryzyko
powstania niedobordéw, w diecie 0séb z nadczynnoscig tarczycy zaleca sie:

* Zwiekszy¢ ilos¢ warzyw i owocdw bogatych w antyoksydanty poniewaz przy nadczynnosci
tarczycy zwieksza sie ilos¢ przyspieszajgcych starzenie sie skory i uszkadzajgcych komorki
wolnych rodnikow. Silne antyoksydanty to witaminy A, Ci E.

*Zwiekszy¢ podaz witamin z grupy B ktére "uspokajajg" uktad nerwowy oraz wzmacniajgcego
kosci wapnia.

*Unikanie potraw nadmiernie obcigzajgcych uktad pokarmowy czyli wzdymajacych, ttustych,
smazonych (krétkie podsmazanie jest dozwolone).

*Mocno ograniczy¢ kawe i mocng herbate (pobudzajg i tak juz nadmiernie pobudzony uktad
nerwowy).

*W przypadku wystepowania biegunek unikanie potraw o duzej zawartosci btonnika np.
gruboziarnistych kasz ( porozmawiaj ze swoim lekarzem prowadzacym )



Modyfikacja stylu Zycia w niedoczynnosci tarczycy

* Nalezy unikac¢ alkoholu — dozwolony okazjonalnie, zaprzestaé palenia tytoniu.

e Nalezy kontrolowaé mase ciafa.

* Nalezy wprowadzi¢ aktywnos¢ fizyczna:

regularna lekka gimnastyka, szybkie spacer, trucht, ptywanie lub jazde na rowerze, najlepiej
codziennie, co najmniej przez pét godziny, elementy jogi.

Osoby z niedoczynnoscig tarczycy ze wzgledu na zwolniong perystaltyke mogg cierpie¢ na
zaparcia. Objawy te mozna wyeliminowac lub ztagodzi¢ spozywajgc odpowiednie ilosci
btonnika pokarmowego w diecie. Jest on zawarty przede wszystkim w owocach i warzywach
oraz petnoziarnistych produktach zbozowych, takich jak: petnoziarniste pieczywo,
gruboziarniste kasze, brgzowy ryz; nasiona szatwii chia, amarantus ,otreby pszenne.

Zalecenia Zywieniowe w nadczynnosci tarczycy

Produkty

Grupa Zalecane Dozwolone w umiarze Przeciwwskazane

produktéw

PRODUKTY pieczywo petnoziarniste , ptatki kasze gruboziarniste- jaglana,

ZBOZOWE owsiane, musli, ryz brazowy, chatki, strucle, butki maslane,
makaron al dente, kasze rogale, pieczywo pdéifrancuskie

MIESA mieso chude: dréb, cielecina, jagniecina, chuda migso z widocznym ttuszczem,

. 0 . wotowina, szynka, gesi, kaczki salami, kietbasy
wotowina, krdlik, w postaci .

) o watrébka (2 razy w pasztety, bekon, boczek,
gotowanej, s doskonatym Zrédtem | iagiacy), kietbasa cieleca | wieprzowina fast-foody,
biatka lub drobiowa konserwy, t6j, wedliny

podrobowe,

NABIAL pottiuste mleko i przetwory sery z6tte i plesniowe Smietana, petnottuste produkty
mleczne (sery twarogowe mleczne (mleko petne w proszku
fermentowane napoje mleczne: skondensowane), sery biate
kefir maslanka, jogurt) ttuste, sery topione

RYBY ryby morskie (najlepiej bez skéry)— | ryby smazone na ryby wedzone, smazone na

odpowiednim oleju ttuszczu lub nieznanym oleju, ikra
gotowane z rusztu, owoce morza,
chude ryby np. szczupak, sandacz,
dorsz — najlepiej
w postaci gotowanej, sg
doskonatym Zrédtem biatka,

TEUSZCZE oliwa z oliwek, masto - nalezy wszystkie oleje roslinne smalec, stonina, t6j, margaryny

o . (do smazenia oliwa z twarde (stosowane do
uwzgledni¢ w jadtospisie ze . . D .

. oliwek lub olejrzepakowy) | wypiekéw) olej palmowy ttuszcze
wzgledu na zawartos¢ witaminy A, miekka margaryna spod pieczeni

WARZYWA gotowane warzywa kapustne suche nasiona roslin chipsy, frytki, warzywa smazone
(kapusta, kalafior, brokuty, jarmuz, strqczkowych, bdb, buraki, | na meodeWIedr?lm oleju,

. groszek zielony, groszek warzywa solone i konserwowe
brukiew), proso, konserwowy, soczewica, surowe:
z6tte i zielone warzywa - ze ziemniaki, kapusta, kalafior brukselka,
wzgledu na zwiekszone ugotowane: kapusta, rzepa, brukiew, soja, cebula;
zapotrzebowanie na witamine A, C i kalaf.lor, brukselka, rzepa, | pokarmy drazniace, takie jak:
o brukiew kapusta, groch, fasola
witaminy z grupy B, -moga nasili¢ biegunke
surowe warzywa i — ze wzgledu
na wysokg zawartos¢ btonnika
pokarmowego, nie sg wskazane
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w duzych ilosciach.

OWOCE grejpfruty, melon, poziomki, mango, winogrona, owoce | owoce ze stodkiej zalewy, syropy
truskawki, maliny, agrest, arbuz, suszone owocowe, dzemy, powidta,
brzoskwinie , czeresnie, jagody, marmolada
jabtka, gruszki, kiwi, morele surowe owoce
mandarynki, pomararicze, - ze wzgledu na wysoka
porzeczki, czerwone i czarne wisnie, zawartos¢ btonnika
dzika réza aronia, banan pokarmowego, nie s3 wskazane

w duzych ilosciach.

ORZECHY orzechy brazylijskie, pestki z dyni, orzechy laskowe, pistacje, | orzechy i migdaty — poniewaz
wtoskie kokos moga nasila¢ biegunke.

ZUPY na chudym miesie, warzywne zabielane Smietang, zageszczane

SOSY wanilia, kope,r kminek, pietruszka, niskottuszczowe sosy sél, majonez, musztarda, ostre

| sok z cytryny cynamon satatkowe , musztarda przyprawy tj. papryka, pieprz chili

PRZYPRAWY

StODYCZE budynie, galaretki z owocami, pozostate stodycze tj. lody, torty,
przeciery i satatki owocowe ciasteczka, czekolada, cukier,

chipsy, snacki, stone paluszki czyli
produkty z tzw. pustymi
kaloriami

NAPOJE woda i uspokajajace herbaty soki owocowe syropy, napoje gazowane i
wysokostodzone kawa ze
smietanka, alkohol, mocne kawy i
herbaty, , kawa instant

ziotowe np. z rumianku, melisy,
miety pieprzowej, kopru wtoskiego.

Wazne w diecie:

*Mocna herbata, kawa naturalna, alkohol, nikotyna — uzywki te zwiekszajg czestoskurcz
serca i nasilajg state uczucie gorgca wystepujgce u oséb z nadczynnoscig tarczycy. Z tego
samego powodu nalezy unika¢ przyjmowania gorgcych napojéw i potraw.

*|stotne znaczenie w tej diecie ma sposéb przyrzgdzania positkdw. Z powodu mozliwosci
wystepowania biegunek konieczne jest przestrzeganie zalecen diety lekko strawnej.

*Unika¢ nalezy potraw ttustych i smazonych.

*Sposréd metod kulinarnych zalecamy gotowanie w wodzie ina parze, duszenie bez
obsmazania, pieczenie w folii.

*Niepozgdane sg réwniez produkty obcigzajgce przewdd pokarmowy, majgce dziatanie
draznigce lub wzdymajace. Nalezg do nich: kapusta, brukselka, groch, soja, orzechy, migdaty,
kasze gruboziarniste.

*Warto rowniez zrezygnowac z ostrych przypraw, takich jak papryka, pieprz, chili.
*Zaleca sie przyprawy fagodne: wanilie, koper, kminek, pietruszke, sok z cytryny, cynamon.

*QOsoby chore na nadczynnos¢ tarczycy skarzg sie na ciggte uczucie gorgca. Czesto stwierdza
sie u nich stany podgoraczkowe lub zwyzki temperatury nawet do 38 °C . Aby tych objawdéw
nie pogtebiaé, warto zrezygnowac z gorgcych napojow i potraw, zwtaszcza zup.

*Wapn, gdyz w nadczynnosci tarczycy nastepuje zaburzenie gospodarki wapniowej, w
efekcie wzrasta ryzyko wystgpienia osteoporozy, dlatego tez nalezy wprowadzi¢ do diety
produkty bogate w wapn, czyli ser z6tty, ser biaty, sezam, fasola biata( pod warunkiem jak nie
wystepuje biegunka), orzechy,
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*W przypadku nasilenia biegunek nalezy zastosowaé diete potptynng, opartg na kleikach.
Przyrzqdza sie je z ryzu lub kaszy manny gotowanej na wodzie lub na mleku z dodatkiem soli.
Kasze zalewa sie zimng wodqg w ilosci 10-krotnie wiekszej od objetosci kaszy inastepnie
gotuje przez 2-3 godziny, dolewajgc wody w miare jej wygotowywania. Nastepnie kasze
nalezy przecedzi¢. Tak dtugie gotowanie kaszy ma na celu rozgotowanie skrobi i jej
przemiane w klej skrobiowy. Nastepnie mozna urozmaicic¢ jadtospis, wiqgczajgc: jajko na
miekko, gotowane ziemniaki pure, gotowane tradycyjnie lub na parze rozdrobnione mieso.
Z mies nalezy wybierac chude i delikatne gatunki: cielecine, chudy drob - kurczak lub indyk
bez skory.

Zalecenia zywieniowe w Hashimoto

Hashimoto zwane inaczej limfocytarnym zapaleniem tarczycy jest chorobg
autoimmunologiczna.

Choroby autoimmunologiczne polegajg na autoagresji, czyli w skrocie organizm "sam sobie
przywala piescig". W przypadku hashimoto polega to na tym, ze uktad odpornosciowy
wytwarza przeciwciata ktére niszczg komorki tarczycy.

Leczenie polega na stosowaniu uzupetniajgcej terapii hormonalnej, ktdra niestety nie
powstrzymuje wytwarzania przeciwciat. Objawy i postepowanie w hashimoto sg takie same
jak w przypadku niedoczynno$ci tarczycy. Z regutly pierwszym sygnatem jest nagte
przybieranie na wadze i bezskuteczne odchudzanie, zmeczenie, zniechecenie, brak energii

oraz zwiekszone odczuwanie chtodu.

Produkty
Grupa Zalecane Dozwolone w umiarze, Przeciwwskazane
produktéow uwagi
PRODUKTY maka ryzowa, kukurydza w kazdej wszelkie zboza zawierajace
ZBOZOWE formie: placki kukurydziane, tosty, zupy gluten i produkty z ich
i chleby kukurydziane z dodatkiem zawartoscia, kasza manna
skrobi kukurydzianej, amarantus,
tapioka, komosa ryzowa, kasza
gryczana, bezglutenowe ptatki owsiane
PROVENA
MIESA Swieze mieso i kurczaki, wedliny jagniecina, chuda mieso z widocznym
przygotowane samodzielnie: pieczony wotowina, szynka, ttuszczem, gesi, kaczki salami,
filet z indyka - np. watrébka (2 razy w kietbasy pasztety, bekon
miesigcu), kietbasa cieleca | boczek, wieprzowina fast-
lub drobiowa foody, konserwy
NABIAL Mleko migdatowe, orzechowe, sery z6tte i plesniowe mleko i produkty z mleka
kokosowe i ryzowe krowiego: Smietana, sery,
jogurty, lody
RYBY ryby w kazdej postaci. Raz w tygodniu mozna ryby wedzone, smazone na
zjesc ttustg rybe ttuszczu lub nieznanym oleju,
ikra
TEUSZCZE oliwa z oliwek, olej kokosowy jako sub- | wszystkie oleje roslinne smalec, stonina, 16j,
stytut masta, olej Iniany, olej (do smazenia oliwa z margaryny twarde
rzepakowy oliwek lub olej rzepakowy) | (stosowane do wypiekéw)
miekka margaryna olej palmowy ttuszcze spod
pieczeni
WARZYWA sSwieze warzywa suche nasiona roslin chipsy, frytki, warzywa
straczkowych, béb, buraki, | smazone na nieodpowiednim
groszek zielony, groszek oleju, warzywa solone i



http://qchenne-inspiracje.blogspot.com/2014/09/nadczynnosci-i-niedoczynnosci-tarczycy.html

konserwowy, soczewica, konserwowe surowe:
kukurydza, ziemniaki, kapusta, kalafior brukselka,
ugotowane: kapusta, rzepa, brukiew, soja, cebula
kalafior, brukselka, soja,
rzepa, brukiew

OWOCE Swieze i suszone owoce mango, winogrona, owoce | owoce ze stodkiej zalewy,
suszone syropy owocowe, dzemy,
powidta, marmolada
ORZECHY wiekszos¢ orzechdw straczki, pestki, nasiona i orzechy ziemne, orzechy
orzechy jemy regularnie, solone,
lecz z umiarem
ZUPY kukurydza w kazdej formie: zupy zabielane smietang,
kukurydziane z dodatkiem skrobi zageszczane
kukurydzianej
SOSY | kakao kostka rosotowa
PRZYPRAWY
SEODYCZE sorbety, galaretki, stodyczy, weglowodandw

budynie, satatki owocowe | prostych, tatwo
przyswajalnych oraz zywnosci
wysoko przetworzone;j,
czekolada mleczna,

NAPOJE woda, herbata, herbaty owocowe soki owocowe, kawa syropy, napoje gazowane i
instant wysokostodzone kawa ze
smietanka, alkohol

Wazne w diecie:

*Uwazamy na warzywa zawierajgce goitrogeny czyli substancje zaburzajgce wchtanianie
jodu z pozywienia i zaburzajgce wytwarzanie hormondw tarczycowych.

Wystepujg w brukselce, kapuscie (najwiecej w kapuscie wioskiej), brokutach, kalafiorze,
jarmuzu, kalarepie, ale tylko spozywanych na surowo.

Gotowanie a takze fermentowanie (kiszona kapusta) sprawia ze goitrogeny tracg swoje
wtasciwosci.

Warzywa zawierajgce goitrogeny w stanie surowym mozna spozywaé raz w tygodniu.
*Pozostatych warzyw i owocdw nie nalezy sobie zatowac. Antyoksydanty, witaminy

i mineraty sg przy tym schorzeniu na wage zfota poniewaz po pierwsze utrudnione jest
wchtanianie, po drugie w procesach zapalnych wzrasta ilos¢ wolnych rodnikéow ktére
przyspieszajg starzenie sie skory i tkanek. Witamin potrzeba naprawde duzo !

*7 uwagi na zawartos¢ zwigzkdw hamujgcych produkcje hormondéw uwazamy na kasze
jaglang (dozwolone 1, 2 razy w tygodniu niewielkie ilo$ci) oraz catkowicie eliminujemy soje
i jej przetwory (stopien przetworzenia soi nie ma znaczenia).

*S6l jodowang zastepujemy morska.
*Osobom cierpigcym na obrzeki polecam wigczy¢ do diety natke pietruszki i ograniczyé sdl.

*Aby zapobiegac zaparciom, w diecie oprécz warzyw powinny sie znalezé takze
weglowodany ztozone z duzg zawartoscig btonnika.

*Nie smazymy potraw. Pieczemy w piekarniku, dusimy i gotyjemy na parze.




Zaparcia przy hashimoto bedg szczegdlnie niebezpieczne poniewaz zalegajgce w jelicie
grubym produkty przemiany materii bedg "uwalniaty" toksyny z powrotem do krwiobiegu, co
bedzie dodatkowo wzmagato procesy zapalne.
Ponadto grozi rozwojem choroby uchytkowej jelita, miazdzycy, cukrzycy oraz chordb uktadu

krazenia.

Weglowodany ztozone to takze zrédto wspomagajgcego uktad odpornosciowy selenu.
Selen znajdziemy takze w orzechach, rybach, brgzowym ryzu i drobiu.

UWAGA ! Selen nie przyswaja sie w towarzystwie cukru !
***Unikamy stodyczy, weglowodanow prostych, tatwo przyswajalnych oraz zywnosci wysoko

przetworzonej.

Dieta bezmleczna wskazana jest przez pierwszych 8 tygodni. Nastepnie stopniowo
witgczamy produkty mleczne fermentowane, sery i mleko.

Cukrzyca

Zalecenia zywieniowe
Produkty

Grupa Zalecane Dozwolone w umiarze Przeciwwskazane

produktéw

PRODUKTY Pieczywo pefnoziarniste, owsa, Grzanki pieczone bez Pieczywo biate, francuskie,

ZBOZOWE jeczmieniu, ryzu czy kukurydzy - ttuszczu, gotowane potrawy | chrupkie wszelakie; maka zytnia,
nie Swieze ; makaron z maki- kluski, makarony nalesniki, placki z maki zytniej
petnoziarnisty, ryz dziki; ptatki najlepiej z pr. zbozowych, lub biatej, Swiezego pieczywa
zbozowe; kasza gryczana, drobne kasze (manna, tak samo jak i razowego,
jaglana, orkisz amarantus. kuskus), biaty ryz, sucharki grzanek smazonych na ttuszczu,
Produkty bogate w btonnik, pieczywo cukiernicze, pieczywo
pumpernikiel, z biatej maki (butka wroctawska,

kajzerki, chleb tostowy
pszenny), produkty z biatej maki
(réwniez kluski, pierogi), ptatki
$niadaniowe typu corn-flakes i
stodkie;

MIESA chude miesa - indyk, kurczak (bez jagniecina, chuda wotowina, | mieso z widocznym ttuszczem,
skéry), wotowina, krdlik, szynka, watrébka (2 razy w wieprzowina, baranina, podroby,
cielecina, ozory, serce, kietbasy miesigcu), kietbasa cieleca mdzg, cynaderki, fast-foody,
suche z indyka typu krakowska lub drobiowa pardwki, salceson, konserwy,
Wedlina drobiowa lub wotowa- watrébka, pasztety, bekon
gotowane, parzone, pieczone w boczek, gesi, kaczki, salami,
folii z przyprawami naturalnymi kietbasy ttustych, metek,
bez glutaminianu sodu, pasztetowych, miesa i przetwory
polepszaczy miesne pieczone na grillu,

gotowe wyroby garmazeryjne,

NABIAL produkty mleczne zsiadte mleko, kefir, jogurt; jogurty owocowe, stodkie
niskottuszczowe (ser biaty sery z6tte sg dosy¢ ttuste i twarozki i desery mleczne; sery
potttusty lub chudy, mleko 2% dlatego trzeba ograniczy¢ dojrzewajace,
ttuszczu, sery zétte chude, ich spozycie do kilku
maslanka, kefir, jogurt naturalny, plasterkéw tygodniowo (z
mleko zsiadte, serek wiejski do 4% | seréw zéttych najlepiej
ttuszczu); szklanke mleka chudego | wybieraé ttuste niz
mozna wypi¢ w porcjach przez petnottuste, a z topionych
caty dzienrd ttuste niz kremowe).

JAJA biatka, cate jaja w ograniczonych smazone na ttuszczu,
ilosciach z6ttka, kogel-mogel, masy
(jako sktadniki potraw z innych cukiernicze z zéttkami,




produktéw)

ttuszczem, cukrem

RYBY Wskazane jest czeste spozywanie | Cukrzycy powinniw ttuste: karp, lin, halibut, ryby
ryb, zwtaszcza morskich. zasadzie wedzone, wegorz, sardynki,
Zalecasie je spozywac2—-3razyw | jes¢tylko mieso gotowane tosos; ryby smazone na ttuszczu
tygodniu. Chude ryby: dorsz, albo pieczone w specjalnych | lub nieznanym oleju, ikra
fladra, morszczuk, ptastuga, foliach lub na ruszcie,
kargulena, pstrag, a jesli smazone, to na patelni
Ci, ktdrzy nie maja ktopotéw z nie wymagajacej stosowania
nadwagg, moga spozywac ttuszczu.
réwniez Jezeli jednak czasem uzyje
ttuste gatunki ryb takie jak: sie ttuszczu, najlepiej, by
halibut, makrela, sledz, turiczyk. byta to
oliwa z oliwek
Sandacz, szczupak, karp do 1
kg;
TEUSZCZE oliwa z oliwek, olej stonecznikowy | wszystkie oleje roslinne do masto nieswieze, topione,
Swieze masto (w matej ilosci) smazenia oliwa z oliwek solone, smazone; smalec,
stonina, boczek, ceres, olej
rzepakowy, smalec, stonina, t6j,
margaryny twarde (stosowane
do wypiekdéw) olej palmowy
ttuszcze spod pieczeni
WARZYWA szparagj, , kalafiory, szczypiorek, ziemniaki gotowane (po groch, fasola, soczewica, béb,
cykorie, boc¢wine; ogdrki swieze, obraniu jak iprzed), groszek zielony, kukurydza, soja,
kwaszone, konserwowe, szpinak, ziemniaki pieczone w skdrce; | ziemniaki smazone, purre z
dynie, brokuty, satate, pomidory- | frytki mrozone - pieczonew | ttuszczami, boczkiem ;placki
sparzone bez skérki, pory, piekarniku; ziemniaczane,
rzodkiew, rabarbar, cebule, marchew, papryka, buraki, konserwowe warzywa suche
korzen pietruszki, rzepe, seler cebula, fasola szparagowa
naciowy, kapuste (Swieza i kwaszong)
selery- w postaci gotowanej, Surdwki i satatki najlepiej
sporzadzac z dodatkiem
oleju stonecznikowego, lub
kukurydzianego. Zamiast
Smietany lepiej uzy¢ kefir,
jogurt, niskottuszczowy
majonez, zsiadte mleko.
Do gotowany warzyw warto
dodac troche masta
OWOCE grejpfruty, melon kantalupa, ananas, awokado, owoce ze stodkiej zalewy,
poziomki, truskawki, maliny, brzoskwinie, morele, jagody, | syropy owocowe, marmolada,
agrest, arbuz, 1/2pomarariczy, czeresnie, gruszki, jabtka, dojrzate owoce, sok z arbuza;
1/2grejpfruta, 2 plasterki papai kiwi, mandarynki, sliwki, czarne porzeczki, banany,
dziennie, porzeczki, czerwone i nektarynki, pomararicze, winogrona, ananasy,
czarne wisnie, sliwki, wisnie, owoce brzoskwinie z puszki.
suszone;
owoce w puszcze ale bez
cukru,
ORZECHY orzechy brazylijskie, pestki z dyni, orzechy laskowe, pistacje, orzechy ziemne solone,
migdaty wioskie kokos
ZUPY na chudym miesie, warzywne zabielane Smietang, zageszczane
SOSY na stabych wywarach niskottuszczowe sosy sosy ttuste, zasmazane,
1 warzywnych, podprawione satatkowe , musztarda pikantne, grzybowe; musztarda,
PRZYPRAWY | zawiesinami, sosy tagodne: majonezowe, tatarskie, ocet,

koperkowy, pietruszkowy,
cytrynowy, potrawkowy

wanilia, koper, kminek, pietruszka,
sok z cytryny cynamon

kostki bulionowe, ostra papryka,
sél, majonez ostre przyprawy tj.
papryka, pieprz chili; sosy

i zupy w proszku, koncentratach,




StODYCZE kompot z owocdw swiezych , sorbety, galaretki, budynie, midd, dzem, konfitury,

kisiel, musy, soki owocowe, satatki owocowe marmolada, syropy, czekolada
przeciery owocowe; kompoty z suszonych biata i mleczna, chatwa, praliny,
cukier wedtug scistych zalecen owocdw, deser- jabtka cukierki, pozostate stodycze tj.
lekarza!!!!!! pieczone, suflety, lody, torty, ciasteczka,

czekolada, cukier,
chipsy, snacki, stone paluszki
kakao, coca- cola

NAPOJE woda, herbata, herbaty owocowe, | soki owocowe, kawa instant | syropy, napoje gazowane i
herbata z mlekiem 2% bez cukru, wysokostodzone kawa ze
smietanka, alkohol

Wazne w diecie:

1. Urozmaicenie — im bardziej réznorodna dieta, tym lepiej. Positki nalezy komponowac z
wielu roznych produktow: szczegblnie pozadane sg warzywa, zboza, nasiona roslin
stragczkowych, chude mieso i ryby.

2. Umiarkowanie — jes¢ nalezy tylko tyle, ile potrzebuje organizm. Kazda nadwyzka kalorii
przektada sie na przyrost wagi, a im wieksza masa ciata, tym wieksze dawki lekdéw s3
potrzebne. Trzeba ustali¢ z lekarzem warto$é energetyczng kazdego positku. Szczegdlnie
istotne jest kontrolowanie ilosci spozywanych jednorazowo weglowodanéw, bo od tego
zalezy skutecznosé lekow.

3. Uregulowanie — trzeba jes¢ o statych porach, aby dobrze kojarzy¢ positki z przyjmowanymi
lekami. Taka regularnosc¢ sprzyja tez dobremu spalaniu kalorii

4. Unikanie niektorych potraw jest wpisane w diete cukrzycowa. Dotyczy to gitdwnie
pokarméw zawierajgcych duzo ttuszczu zwierzecego i soli. Chorzy na cukrzyce muszg unikac
stodyczy oraz alkoholu. Poza tym produkty z biatej maki nalezy zastepowa¢ wyrobami z maki
razowej.

5. Umiejetnos¢ zdrowego przyrzadzania positkdw. Najlepiej mieso dusi¢, piec, grillowac lub
gotowad. Warzywa nalezy gotowac krotko, surdwki przyrzadzaé tuz przed podaniem.

6. Nie zaleca sie stosowania fruktozy jako zamiennika cukru.

Skiadniki pokarmowe produktéw spozywczych
Biatko : zwierzece-wedliny, przetwory miesne, podroby, ryby, mleko, nabiat, jaja

roslinne: rosliny stragczkowe -fasola, groch, soczewica, soja, kukurydza
Tluszcze: zwierzece- smalec, masto, boczek, stonina, Smietana, sery, twarogi
roslinne- oleje, oliwy

Weglowodany:
proste(stodkie w smaku)- cukier, stodycze, ciasta, owoce, soki, dzemy, miod
ztozone- maka i produkty maczne, pieczywo, kasze, ryz, ziemniaki, rosliny strgczkowe.

Alkohol: spozywanie alkoholu przez chorych na cukrzyce nie jest zalecane;

chorego nalezy poinformowaé, ze alkohol hamuje uwalnianie glukozy z watroby i w zwigzku

z tym jego spozycie (zwtlaszcza bez przekaski) moze sprzyjaé rozwojowi niedocukrzenia;
dopuszcza sie spozywanie nie wiecej niz 20 g/d. alkoholu przez kobiety i 30 g/d. alkoholu
przez mezczyzn.

Alkoholu nie powinni spozywac chorzy z dyslipidemig (hipertriglicerydemia), neuropatia

i z zapaleniem trzustki.




Trzustka

Zalecenia Zywieniowe

Grupa
produktéw | zalecane Niezalecane Umiarkowanie zalecane
i uwagi

PRODUKTY Pieczywo  pszenne, graham, | Chleb swiezy, pieczywo razowe

ZBOZOWE ptatki (pszenne, owsiane, | petnoziarniste, pieczywo
zytnie), drobne kasze | chrupkie, grube makarony
(kukurydziana, manna, jaglana, | razowe, pieczywo francuskie,
pertowa), ryz, drobny makaron, | butki maslane, produkty zbozowe
sucharki, maka pszenna, otreby | gruboziarniste, gruboziarniste
(pszenne, owsiane), chrupki | kasze, chleb i butki
kukurydziane — bez GMO, chleb | petnoziarniste, torty, ciasto
pszenny, chleb razowy. francuskie, wypieki smazone na

thuszczu (paczki, nalesniki,
makaroniki), krakersy, ciastka
kruche, butki maslane, ptysie,
sernik, kruszonka.

MIESA wedliny drobiowe chude lub w mielonka, pasztety. Generalnie chude wedliny
kolejnych etapach diety przy ttuste mieso wieprzowe, drobiowe z kurczaka i indyka
ostrych zapaleniach trzustki : wotowe, cielece, kaczka, ges, - najlepiej gotowane,
wedliny wieprzowe wysokiej ttusty dréb, baranina, podroby duszone, lekko pieczone w
klasy nie przerosniete ttuszczem | (watroba, serca, ozory, mdézg), foli z dozwolonymi
(np. szynka, poledwica), chude skéra z drobiu, smazone miesaw | przyprawami, mata iloscig
mieso ( cielecina, dréb) w panierce, kietbasy, salami, soli
galarecie pardéwki, kaszanka;
cielecina, wotowina (chuda), konserwy - miesne, cielece,
poledwica, jagniecina, dziczyzna, | wieprzowe, baranie;
krélik, zajac, sarnina, konina mieso - mocno peklowane, mieso
kura, kurczak, indyk- bez skdrki i mocno przypieczone,
pieczony a nie smazony. panierowane; wedzone gatunki

kietbas i mies,

NABIAL jogurt odttuszczony, kefir, ttuste mleko, Smietana, mleko
maslanka do 1 szklanki dziennie, kondensowane, sery twarogowe
zsiadte mleko, sery twarogowe i ttuste, sery zétte, plesniowe,
homogenizowane chude i topione, ser typu feta, sery
pottiusty, mleko 1,5%. topione, w duzych ilosciach
Chudy twardg i ser do 3%, mocno przyprawiane gatunki
kwasna $mietana do 10%, seréw, fromage.

JAJA Jajka na miekko, omlet z biatek, Jajka na twardo, sadzone,
jajecznica na parze jajecznica na masle, smalcu,

Uwaga: przy objawach boczku

nietolerancji nalezy znacznie Uwaga: przy objawach

ograniczy¢ lub odstawic z6ttka nietolerancji nalezy znacznie

jaj. ograniczy¢ lub odstawic zéttka
jaj.

RYBY gotowane lub pieczone ryby ryby smazone lub panierowane,
chude (dorsz, halibut, mintaj, ryby ttuste (makrela, sledz, tosos,
sola, fladra, okon, morszczuk, sardynka, wegorz, pstrag
pstrag strumieniowy, lin, teczowy, halibut, turbot),
szczupak, sandacz, okon, konserwy rybne w oleju, matze,
ptastuga, swiezy turiczyk), ryby krewetki, ostrygi, kawior, kraby,

w galarecie, raki. turiczyk w oleju.
TEUSZCZE oliwa z oliwek, olej rzepakowy z Smalec, stonina, margaryna,
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pierwszego ttoczenia na zimno ,
olej Iniany, stonecznikowy, olej z
kietkéw pszenicy, kukurydziany,
swieze masto w matych ilosciach.

boczek, majonez, 1¢j.

WARZYWA ziemniaki - ziemniaki Kapusta (biata, wtoska, Przy ostrym stanie zapalenia
w mundurkach, ziemniaki puree czerwona), cebula, grzyby, fasola, | trzustki warzywa powinny
bez ttuszczu, kluski ziemniaczane | groch, soja, porzeczki, awokado, | byc gotowane, starte lub
z gotowanych ziemniakdw, cebula surowa i zarumienionana | podane w postaci soku lub
gotowane ziemniaki, marchew, | ttuszczu, kapusta biata, musow.
pietruszka, satata - delikatne czerwona, wioska, przede
liscie , pomidory i ogérki obrane wszystkim w potaczeniu z cebulg, | Szpinak, rabarbar, buraki,
ze skdrki, cukinia, bakfazan, ttuszczem i thustym miesem, satata inspektowa, czarna
kalafior, brokuty, mtoda fasolka groch, fasola, soja rzodkiew,
szparagowa, mtode marchewki,
mtoda kalarepa, szparagji, Ziemniaki - frytki, satatka Bardzo drobno starta
kalafior, szpinak, rzodkiewka, ziemniaczana z majonezem, . X .
buraki, seler, pieczarki, satata placki ziemniaczane, smazone .surowka zmarchwi, selera
zielona, baktazany, cukinia, ziemniaki. jabtka
koper wtoski, natka pietruszki,
brokuty, dynia.

OWOCE banany, cytrusy (pomararicze, | agrest, sliwki, czeresnie, Przy ostrym stanie zapalenia
mandarynki, grejpfruty, dobrze | niedojrzate owoce,, przetwory trzustki owoce powinny by¢
oczyszczone z btonek); owocowe wysokostodzone, gotowane, starte lub podane
jabtka- pieczone bez skdrki, porzeczki, jabtka i gruszki ze w postaci soku lub muséw
gruszki, morele i brzoskwinie bez | skdra, orzechy, migdaty. be pestek i skdrki.
skorki, truskawki, maliny, jezyny,
przetwory owocowe i kompoty Jabtka swieze
owocowe niskostodzone,

Kiwi, melon, wisnie, sliwki

ORZECHY siemie Iniane, kietki soczewicy. pestki - dyni, stonecznika,

sezamu, orzechy, migdaty,
wszelkie orzechy, siemie Iniane w
ziarnach.

ZUPY zZupy na wywarze warzywnym, ttusty rosét, wywary z kosci, Do zageszczania zup i sOséw
chudy rosét na chudym miesie, ttustego miesa. nalezy stosowac zawiesiny z
lekko podprawiane zupy maki i wody lub mleka. Nie
jogurtem, wolno stosowad zasmazek.

Najlepiej zageszcza¢ musem
Dodatek do zup z warzyw : do gotowania,
butka, grzanki, kasza manna, duszenia dodac¢ wiekszg ilosc
jeczmienna, ryz, ziemniaki, lane warzyw- mozna tez jabtko-,
ciasto na biatkach, makaron nitki po ugotowaniu potrawy,
niskojajeczny, kluski zrobi¢ mus z nadwyzki
biszkoptowe na biatkach. wazyw i doda¢ do

zageszczenia zupy lub sosu

zamiast MAKI !l

SOSY tagodne ziota i dobrze ostra musztarda, pieprz, papryka (wzglednie tolerowane

1 tolerowane przyprawy ziotowe i | w wiekszych ilosciach, angielskie przez niektdre osoby s3:

PRZYPRAWY | korzenne takie jak bazylia, sosy z esencji, majonez, czosnek, | curry, chili, czosnek, papryka

majeranek, tymianek, kminek,
koper wtoski, gozdziki, cynamon
, przecier pomidorowy, ketchup
- tagodny, majonez BARDZO
sporadycznie (mate ilosci- jedynie
na smak) w potaczeniu z

cebula w duzych ilosciach,
majonez, sosy ttuste, zasmazki,

stodka w matych ilosciach,
cebula w matych ilosciach,
ziota),

nie dodajemy kostki
,rosotowej” do zup, soséw i
innych potraw.
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jogurtem odttuszczonym, sok z
cytryny, sdl, cukier, wanilia,
cynamon, koperek zielony, natka
pietruszki, majeranek.

sosy warzywne o matej
zawartosci ttuszczu

StODYCZE

jesli nie wystepuje cukrzyca:
cukier, midd pszczeli, dzem,
marmolada, stodzik ptynny,
w proszku lub w tabletkach-
naturalny - ksylion, biszkopty,
galaretki i budynie na chudym
mleku 1%, biszkopt, ciastko

z owocami, musy i przeciery
owocowe, kisiele, sorbety.

dzemy bez pestek,

Pieczywo drozdzowe -
cukiernicze

NAPOJE

stabe napary herbat: ziotowa,
zielona, biata, roobis ,owocowa,
herbata czerwona

Woda niegazowana,
rozciericzone soki owocowe lub
warzywne, staba kawa ziarnista-
mielona a nie rozpuszczalna (
mozna potaczyd z kawa zbozowg
), koktajle mleczne, mleko
kakaowe z mleka
odttuszczonego 1% lub
niskottuszczowego - robione w
domu bez konserwantdw.

Caty czas obowigzuje
bezwzgledny zakaz spozywania
alkoholu (réwniez piwa).

Woda i napoje gazowane, mocne
napary kawy ziarnistej;

Najkorzystniejszy schemat jadania positkéw:

*$niadanie: 7.00 - 9.00

*11 $niadanie: 10.00 — 12.00
*obiad: 13.00 — 15.00
*podwieczorek: 16.00 — 17.00
*kolacja: 18.00-19, najpdzniej 20.00 jesli jemy podwieczorek, a spac ktadziemy sie ok. 23.00 .

Zadania diety

Dieta powinna by¢ lekkostrawna ze znacznym ograniczeniem spozycia ttuszczéw i cukrow

prostych, z nieco zwiekszong iloscig fatwostrawnego biatka.

e je$¢ 5 matych objetosciowo ( wielkosci dtoni )positkdw w ciggu dnia;

e positki spozywane o regularnych porach z 2 - 3 godzinnymi przerwami;
 pierwszy positek nalezy spozywac w ciggu pierwszej godziny po przebudzeniu;
e ostatni positek nalezy spozywac okoto 2 - 3 godziny przed snem;

e jadane potrawy powinny by¢ lekkie i o wysokiej wartosci odzywczej;

e nalezy spozywac positki Swiezo przygotowane (przyrzadzane tego samego dnia),
zdecydowanie wyeliminowad odgrzewanie oraz spozywanie gotowych positkdw;

¢ spozywane positki powinny mie¢ temperature umiarkowang (zbyt gorace i zbyt zimne

mogg wywotac dolegliwosci bélowe);
e potrawy nalezy wolno i bardzo dokfadnie zué;
e pi¢ wolno 30 minut przed lub 30 minut po positku, nie w czasie positku;
* nalezy wypijac co najmniej 1,5 litra ptyndw dziennie;
e produkty zbozowe powinny by¢ spozywane w matych jednorazowych porcjach;
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e dozwolone warzywa i owoce nalezy spozywac w kilku positkach w ciggu dnia — optymalnie
7 porgcji, najmniej 5 jako;

* warzywa i owoce w positkach jadamy jako pierwsze;

® powinno sie spozywacé 3 porcje chudego niestodzonego nabiatu dziennie;

* nalezy spozywac co najmniej 3 porcje chudych ryb tygodniowo;

* nalezy catkowicie wyeliminowac z diety ttuste mieso i wedliny;

e spozywac z satatkami, suréwkami ttuszcze dobrej jakosci — najkorzystniej na surowo (olej
Iniany, oliwa z oliwek), wykluczy¢ lub znacznie ograniczy¢ ttuszcze zwierzece, pozostawiajac
masto- w matych ilosciach, zamiennik np.: jogurt z pesto z lisci pietruszki,

e nalezy ograniczy¢ ostre przyprawy;

* nalezy bezwzglednie unika¢ alkoholu.

Zalecane: Gotowanie w wodzie, gotowanie na parze, duszenie bez uprzedniego obsmazania,
pieczenie w folii, rekawie lub naczyniu zaroodpornym, potrawy w galarecie, rozdrobnione
warzywa na surowo (wedtug indywidualnej tolerancji)

Potrawy powinny by¢ gotowane w wodzie lub na parze, pieczone w folii aluminiowe;j,
pergaminie albo rekawie foliowym z minimalng iloscig ttuszczu roslinnego, takiego jak oliwa
z oliwek i olej rzepakowy, lub duszone bez obsmazania na ttuszczu.

Przeciwwskazane:

Smazenie, szczegblnie w panierkach, odsmazanie, duszenie w ciezkich sosach, zupy i wywary
na ttustym miesie, pieczenie z dodatkiem ttuszczu, okrasa do ziemniakéw i potraw macznych,
potrawy z dodatkiem duzej ilosci masta, Smietany jaj, duze jednorazowe porcje miesa.
Zakazane sg produkty smazone i duszone tradycyjnie.

Unikaé nalezy zywnosci przetworzonej, typu fast food, ttuszczéw zwierzecych, nadmiaru soli,
produktéow wedzonych, wyrobdw cukierniczych z ciezkimi kremami, stodyczy.

Wskazane jest przyimowacé po konsultacji z lekarzem prowadzgcym :

*suplementy witamin rozpuszczalnych w ttuszczach (A, D, E, K), Witamina D, Witamina E
naturalna, Beta Carotene (prowitamina A),

*Vital —do grupy krwi,

*witaminami z grupy B

*kwas foliowy - Stress Management B-Compl.;

*enzymy trzustkowe wraz z positkami zgodnie ze wskazaniami LEKARZA.

Osteoporoza
Zalecenia zywieniowe
GRUPA ZALECANE KOMENTARZE SPOZYCIE ZABRONIONE
UMIARKOWANE
NAPOJE maslanka, kefir nalezy wybierac staba herbata, mocna herbat,
jogurt, mleko, sokibez produkty o Sredniej kawa biata kawa
dodatku cukru — domowe, zawartosci ttuszczu (1,5- | kakao napoje gazowane

woda wapniowa, herbaty
ziotowe, owocowe

2%) i zmniejszonej
zawartosci cukru

energetyzujgce

(weglowodany do 15g/
100g produktu)

NABIAL napoje fermentowane, jogurt, | warto wybierac sery o ttuste serki typu serki topione, serki typu
sery z6tte, twarogowe, feta, mniejszej zawartosci formage, almette hohland w plasterkach
mozarella, ricotta ttuszczu pasty serowe w tubie,

puszce

PRODUKTY | pieczywo graham, zytnie, pieczywo pszenne, stodkie pieczywo

ZBOZOWE orkiszowe, wieloziarniste, wyroby bagietki, cukiernicze, ciasta,
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kasze (gryczana, jaglana,
jeczmienna), makarony, ptatki
zbozowe

kaszka manna, kluski

ptatki sniadaniowe
stodzone, kakaowe,
czekoladowe itp.

WARZYWA | brokuty, kapusta, fasola, warzywa warto jadaé w Warzywa zasmazane | szczaw, buraki, botwina,
groszek, kalafior, kietki, postaci suréwek z z tartag butka rabarbar, szpinak-
kukurydza, marchew, dodatkiem oliwy, warzywa bogate w
pietruszka, seler, cukinia, gotowane lub pieczone szczawiany
dynia, pomidor, papryka,
czosnek, cebula, por, kalarepa
soczewica, ciecierzyca-
zalecane u kobiet w trakcie
menopauzy i po niej - fasola,
bdb
OWOCE wszystkie
MIESO, drdéb, cielecina, dziczyzna, nalezy unika¢ smazenia, ttuste kawatki miesa, | pasztety, paréwki,
DROB | krolik, chuda wotowina, grubego panierowania i kietbasy peklowane, boczek, mortadela
WEDLINY wieprzowina, chude wedliny uzywania soséw wedliny peklowane serdelki, smalec,
(szczegdlnie z paczki) i wedzone, podroby podroby
TEUSZCZE Oliwa z oliwek, olej rzepakowy | oleje roslinne, masto smalec, stonina, +9j,
z pierwszego ttoczenia, margaryny miekkie
ttuszcze rybne
RYBY ryby morskie, najlepiej ttuste, warto wybiera¢ mate ryby stodkowodne, puszkowany turiczyk,
sSwieze: sledz, makrela, gatunkiijadad z os¢mi i marynowane paprykarz, pasty rybne,
sardynka, tosos, turbot, fladra, | (np. szprotki, sardynki- ryby wedzone
halibut, cho¢ mozna réwniez puszka)
siegac po gatunki chude: sole,
dorsza; owoce morza -
homary, langusty, kraby,
krewetki, matze, slimaki,
katamarnice, osmiornice
INNE jajka, orzechy, migdaty, owoce orzeszki solone, fast — food, chipsy,
suszone, kietki z sezamu, soi, grzyby marynowane | wszystkie zupkiiinne
szatwii, rzezuchy, kozieradki, gotowe produkty w
jarmuzu, fasoli czy ciecierzycy; proszku np. sosy, dipy,
orzechy, migdaty, skdrka panierki(majg duzo
z pomarariczy i cytryny, fosforu), stodycze,
nasiona sezamu, maka alkohol
sezamowa, Inu, kopru
wtoskiego, algi morskie,
grzyby, ziota: skrzyp,
pokrzywa, podbiat
DODATKI ziota, kurkuma, curry, sél, majonez przyprawa typu
koncentrat pomidorowy jarzynka, gotowe
dresingi i dipy, gotowe
sosy
SLODYCZE budyn, galaretka czekolada, kakao, stodkie pieczywo

cukiernicze, ciastka,

cukiernicze, ciasta,
ptatki sniadaniowe
stodzone, kakaowe,
czekoladowe itp.

Naszym kosciom szkodzi:

*bardzo obecnie popularna dieta bogatobiatkowa,

*czeste spozywanie positkdw zawierajgcych biatko zwierzece,
*dieta bogata w cholesterol, nadmiar soli kuchennej,

*duza ilosci kofeiny (kawy, napojow energetyzujgcych), alkohol i nikotyna,
*duze ilosci fosforandw — znajdujgcych sie w duzych ilosciach w coli, zupach w proszku,
konserwantach.
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Postanowienia dla moich kosci

1. Spozywaj pokarmy bogate w wapn (mleko i jego przetwory: zwtaszcza jogurty i kefir)

i wit. D (tran lub ttuste ryby morskie, zéttko jaj) tak, zeby Twoje kosci miaty odpowiednig
ilo$¢ budulca.

2. Jezeli uwazasz, ze nie jestes w stanie zapewni¢ swojemu organizmowi wtasciwej podazy
wapnia w diecie, zazywaj preparaty wapniowo - witaminowe.

3. Postaraj sie osiggnac i utrzymac prawidtowa dla swojej ptci, wieku i wzrostu mase ciata.
4. Korzystaj ze stonecznej pogody.

5. Aktywnos¢ ruchowa.

6. Ogranicz do minimum uzywki, tj. kawe, papierosy, alkohol.

7. Unikaj sytuacji mogacych doprowadzi¢ do ztaman kosci.

8. Jezeli zidentyfikowates u siebie obecnosé czynnikdw ryzyka rozwoju osteoporozy,
zainteresuj sie mozliwoscig wykonania badania densytometrycznego kosci.

9. Jezeli przyjmujesz przewlekle leki, zapytaj lekarza rodzinnego, czy nie majg one
negatywnego wptywu na kosci.

10. Popros swojego lekarza, aby ocenit, czy Twdj organizm jest zagrozony osteoporoza.
11. Regularne positki co 3-4 godziny.

13. Picie ok. 2| ptynéw dziennie: woda mineralna wapniowa, soki owocowe i warzywne
(bez szpinaku, szczawiu, rabarbaru, botwiny, burakéw), umiarkowane ilosci stabej herbaty
(czarna, roibos, yerba mate, owocowe), napary z pokrzywy, rumianku, miety, melisy.
14. Dieta bogata w wapn, witamine D, B6, C magnez, fluor, biatko.

15. Zmniejszenie spozycia fosforu i szczawianodw, fitynianéw.

16. Suplementacja : Ca, witamina D, dodatkowo mozna : magnez i witamine B6.

Zrédta wapnia-nalezy taczyé z produktami bogatymi w witamine D3.

Produkt Srednia zawarto$¢ wapnia (mg/100 g)
Sardynki w oleju 500
Szprotki, $ledzie (smazone) 860
Mleko krowie (p6tttuste, pasteryzowane) | 120
Ser cheddar 739
Ser brie 256
Ser feta 360
Jogurt (naturalny, niskottuszczowy) 162
Brokuty (Swieze) 56
Morele (gotowe do spozycia) 73
Orzechy arachidowe (naturalne) 60
Soczewica (czerwona, sucha) 51
Szpinak (Swiezy) 170

Witamina D - zwieksza przyswajalnoé¢ Ca i Mg, wzmaga procesy odbudowy kosci. Zrédta:
tran, oleje rybne, ryby morskie, watrobka, jajka, mleko i przetwory mleczne
(nieodttuszczone).

Fosfor moze utrudniaé¢ wchtanianie wapnia i sprawia¢ ze kosci stang sie stabe oraz podatne
na ztamania, jednak jest tez niezbedny do odbudowy kos$ci. Musi by¢ w odpowiednich
proporcjach wzgledem wapnia (1,5/1:1). Ze wzgledu na jego powszechne wystepowanie
nalezy ograniczy¢ wymienione produkty bogate w ten sktadnik.

Produkty zawierajgce duzg ilos¢ fosforu:
produkty wysoko przetworzone (zupki i sosy w proszku), wedliny, konserwy miesne i rybne;
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sery topione, plesniowe; z6ttko jaja; podroby (watrébka, nerki, mézdzek); nasiona roslin
straczkowych (fasola, groch); orzechy,pieczywo petnoziarniste, otreby, kakao i czekolada,
coca cola i napoje gazowane, niektére butelkowane mrozone herbaty.

Produkty zawierajace mata ilos¢ fosforu:

Swieze owoce i warzywa; mleko ryzowe (nie wzbogacone); chleb pszenny, makaron, ryz,
ptatki ryzowe, domowa herbata mrozona.

Produkty, do ktérych moze by¢ dodawany fosfor — nalezy czyta¢ skiad produktu:

Swieze i mrozone mieso oraz dréb, nuggetsy, mieszanki do pieczenia, mrozone pieczywo,
ptatki zbozowe, batoniki zbozowe, budynie i sosy.
*Magnez - zapewnia prawidtowg mineralizacje kosci.
Gtéwne Zrédfa: kakao i czekolada, produkty zbozowe (kasza gryczana i jeczmienna); nasiona
strgczkowych, orzechy, mleko i przetwory, ziemniaki.
*Fluor - zwieksza wytrzymatos¢ tkanki kostnej. Gtéwne zrédta: woda mineralna, ryby.

Inne wazne sktadniki: kwasy omega 3 — ryby, tran, olej z siemienia Inianego, nasiona szatwii

chia; witamina B6 - mieso, ryby, produkty zbozowe, stragczkowe, warzywa

Reumatyzm

Zalecenia zywieniowe
Produkty

Grupa Zalecane Dozwolone w umiarze Przeciwwskazane

produktéw

PRODUKTY Pieczywo pefnoziarniste, owsa, | Grzankipieczone bez Pieczywo biate, francuskie, chrupkie

ZBOZOWE jeczmieniu, ryzu czy kukurydzy - | ttuszczu, gotowane potrawy | wszelakie; maka zytnia, nalesniki,
nie Swieze ; makaron z maki- kluski, makarony placki z maki zytniej lub biatej,
petnoziarnisty, ryz dziki; ptatki najlepiej z pr. zbozowych, sSwiezego pieczywa tak samo jak i
zbozowe; kasza gryczana, drobne kasze (manna, razowego, grzanek smazonych na
jaglana, orkisz amarantus. kuskus), biaty ryz, sucharki ttuszczu,

Produkty bogate w btonnik, pieczywo cukiernicze, pieczywo z

pumpernikiel, biatej maki (butka wroctawska,
kajzerki, chleb tostowy pszenny),
produkty z biatej maki (réwniez
kluski, pierogi), ptatki $niadaniowe
typu corn-flakes i stodkie;

MIESA chude miesa - indyk, kurczak jagniecina, chuda wotowina, | mieso z widocznym ttuszczem,
(bez skdry), wotowina, krdlik, szynka, watrdébka (2 razy w wieprzowina, baranina, podroby,
cielecina, ozory, serce, kietbasy | miesigcu), kietbasa cieleca mdzg, cynaderki, fast-foody,
suche z indyka typu krakowska lub drobiowa pardwki, salceson, konserwy,
Wedlina drobiowa lub wotowa- watrdbka, pasztety, bekon boczek,
gotowane, parzone, pieczone w gesi, kaczki, salami, kietbasy
folii z przyprawami naturalnymi ttustych, metek , pasztetowych,
bez glutaminianu sodu, migsa i przetwory miesne pieczone
polepszaczy na grillu, gotowe wyroby

garmazeryjne,

NABIAL produkty mleczne zsiadte mleko, kefir, jogurt; jogurty owocowe, stodkie twarozki i

niskottuszczowe (ser biaty
potttusty lub chudy, mleko 2%
ttuszczu, sery z6tte chude,
maslanka, kefir, jogurt
naturalny, mleko zsiadte, serek
wiejski do 4% ttuszczu); szklanke
mleka chudego mozna wypi¢ w
porcjach przez caty dzien

sery z6tte sg dosy¢ ttuste i
dlatego trzeba ograniczy¢ich
spozycie do kilku plasterkéw
tygodniowo (z seréw z6ttych
najlepiej wybierac ttuste niz
petnottuste, a z topionych
ttuste niz kremowe).

desery mleczne; sery dojrzewajgce,
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JAJA biatka, cate jaja w ograniczonych smazone na ttuszczu,
ilosciach z6ttka, kogel-mogel, masy
(jako sktadniki potraw z innych cukiernicze z zéttkami,
produktdéw) ttuszczem, cukrem
RYBY Wskazane jest czeste Cukrzycy powinni w zasadzie | ttuste: karp, lin, halibut, ryby
spozywanie ryb, zwtaszcza jes¢ tylko mieso gotowane wedzone, wegorz, sardynki, tosos;
morskich. albo pieczone w specjalnych | ryby smazone na ttuszczu lub
Zaleca sie je spozywac 2 —3razy | foliach lub naruszcie, nieznanym oleju, ikra
w tygodniu. Chude ryby: dorsz, a jesli smazone, to na patelni
fladra, morszczuk, ptastuga, nie wymagajjcej stosowania
kargulena, pstrag, ttuszczu.
Ci, ktdrzy nie maja ktopotdw z Jezeli jednak czasem uzyje sig|
nadwaga, moga spozywac réwnie| ttuszczu, najlepiej, by byta to
ttuste gatunki ryb takie jak: halibuj oliwa z oliwek
makrela, sledz, turiczyk. Sandacz, szczupak, karp do 1
kgy
TEUSZCZE oliwa z oliwek, olej wszystkie oleje roslinne do masto nieswieze, topione, solone,
stonecznikowy Swieze masto (w | smazenia oliwa z oliwek smazone; smalec, stonina, boczek,
matej ilosci) ceres, olej rzepakowy, smalec,
stonina, t6j, margaryny twarde
(stosowane do wypiekdw) olej
palmowy ttuszcze spod pieczeni
WARZYWA szparagi, , kalafiory, szczypiorek, | ziemniaki gotowane (po groch, fasola, soczewica, béb,
cykorie, boéwine; ogdrki swieze, | obraniujak iprzed), groszek zielony, kukurydza, soja,
kwaszone, konserwowe, ziemniaki pieczone w ziemniaki smazone, purre z
szpinak, dynie, brokuty, satate, skdrce; frytki mrozone - ttuszczami, boczkiem ;placki
pomidory- sparzone bez skérki, | pieczone w piekarniku; ziemniaczane,
pory, rzodkiew, rabarbar, marchew, papryka, buraki, konserwowe warzywa suche
cebule, korzen pietruszki, rzepe, | cebula, fasola szparagowa
seler naciowy, kapuste (Swiezg i kwaszong)
selery- w postaci gotowanej, Surdwki i satatki najlepiej
sporzadzad z dodatkiem
oleju stonecznikowego, lub
kukurydzianego. Zamiast
Smietany lepiej uzy¢ kefir,
jogurt, niskottuszczowy
majonez, zsiadte mleko.
Do gotowany warzyw warto
dodac trochg masta
OWOCE grejpfruty, melon kantalupa, ananas, awokado, owoce ze stodkiej zalewy, syropy
poziomki, truskawki, maliny, brzoskwinie, morele, jagody, | owocowe, marmolada,
agrest, arbuz, 1/2pomaraniczy, czeresnie, gruszki, jabtka, dojrzate owoce, sok z arbuza;
1/2grejpfruta, 2 plasterki papai kiwi, mandarynki, sliwki, czarne porzeczki, banany,
dziennie, porzeczki, czerwone i nektarynki, pomararicze, winogrona, ananasy, brzoskwinie z
czarne wisnie, sliwki, wisnie, owoce puszki.
suszone;
owoce w puszcze ale bez
cukru,
ORZECHY orzechy brazylijskie, pestki z orzechy laskowe, pistacje, orzechy ziemne solone,
dyni, migdaty wtoskie kokos
ZUPY na chudym miesie, warzywne zabielane Smietang, zageszczane
SOSY na stabych wywarach niskottuszczowe sosy sosy ttuste, zasmazane, pikantne,
1 warzywnych, podprawione satatkowe , musztarda grzybowe; musztarda, majonezowe,
PRZYPRAWY | zawiesinami, sosy tagodne: tatarskie, ocet, kostki bulionowe,

koperkowy, pietruszkowy,
cytrynowy, potrawkowy
wanilia, koper, kminek,
pietruszka, sok z cytryny
cynamon

ostra papryka, sél, majonez ostre
przyprawy tj. papryka, pieprz chili;
sosy i zupy w proszku,
koncentratach,
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StODYCZE kompot z owocéw Swiezych , sorbety, galaretki, budynie, midd, dzem, konfitury, marmolada,
kisiel, musy, soki owocowe, satatki owocowe syropy, czekolada biata i mleczna,
przeciery owocowe; kompoty z suszonych chatwa, praliny, cukierki, pozostate
cukier wedtug scistych zalecen owocdw, deser- jabtka stodycze tj. lody, torty, ciasteczka,
lekarza!!!!! pieczone,suflety, czekolada, cukier,

chipsy, snacki, stone paluszki
kakao, coca- cola

NAPOJE woda, herbata, herbaty soki owocowe, kawa instant | syropy, napoje gazowane i
owocowe, herbata z mlekiem 2% wysokostodzone kawa ze
bez cukru, smietanka, alkohol
Produkty

Grupa Zalecane Dozwolone w umiarze Przeciwwskazane

produktéw

PRODUKTY Pieczywo pefnoziarniste, owsa, | Grzankipieczone bez Pieczywo biate, francuskie, chrupkie

ZBOZOWE jeczmieniu, ryzu czy kukurydzy - | ttuszczu, gotowane potrawy | wszelakie; maka zytnia, nalesniki,
nie swieze ; makaron z maki- kluski, makarony placki z maki zytniej lub biatej,
petnoziarnisty, ryz dziki; ptatki najlepiej z pr. zbozowych, Swiezego pieczywa tak samo jak i
zbozowe; kasza gryczana, drobne kasze (manna, razowego, grzanek smazonych na
jaglana, orkisz amarantus. kuskus), biaty ryz, sucharki ttuszczu,

Produkty bogate w btonnik, pieczywo cukiernicze, pieczywo z

pumpernikiel, biatej maki (butka wroctawska,
kajzerki, chleb tostowy pszenny),
produkty z biatej maki (réwniez
kluski, pierogi), ptatki $niadaniowe
typu corn-flakes i stodkie;

MIESA chude miesa - indyk, kurczak jagniecina, chuda wotowina, | mieso z widocznym ttuszczem,
(bez skdry), wotowina, krolik, szynka, watrdébka (2 razy w wieprzowina, baranina, podroby,
cielecina, ozory, serce, kietbasy | miesigcu), kietbasa cieleca mdzg, cynaderki, fast-foody,
suche z indyka typu krakowska lub drobiowa pardéwki, salceson, konserwy,
Wedlina drobiowa lub wotowa- watrébka, pasztety, bekon boczek,
gotowane, parzone, pieczone w gesi, kaczki, salami, kietbasy
folii z przyprawami naturalnymi ttustych, metek , pasztetowych,
bez glutaminianu sodu, migsa i przetwory miesne pieczone
polepszaczy na grillu, gotowe wyroby

garmazeryjne,

NABIAL produkty mleczne zsiadte mleko, kefir, jogurt; jogurty owocowe, stodkie twarozki i
niskottuszczowe (ser biaty sery z6tte sg dosyd ttuste i desery mleczne; sery dojrzewajace,
potttusty lub chudy, mleko 2% dlatego trzeba ograniczy¢ ich
ttuszczu, sery z6tte chude, spozycie do kilku plasterkéw
maslanka, kefir, jogurt tygodniowo (z seréw z6ttych
naturalny, mleko zsiadte, serek najlepiej wybierac ttuste niz
wiejski do 4% ttuszczu); szklanke | petnottuste, a z topionych
mleka chudego mozna wypi¢ w ttuste niz kremowe).
porcjach przez caty dzienri

JAJA biatka, cate jaja w ograniczonych smazone na ttuszczu,
ilosciach z6ttka, kogel-mogel, masy
(jako skfadniki potraw z innych cukiernicze z zéttkami,
produktéw) ttuszczem, cukrem

RYBY ryby morskie 2 - 3razy w ryby gotowane ttuste: karp, lin, halibut, ryby
tygodniu. Chude ryby: dorsz, albo pieczone w specjalnych | wedzone, wegorz, sardynki, tosos;
fladra, morszczuk, ptastuga, foliach lub na ruszcie, ryby smazone na ttuszczu lub
kargulena, pstrag, a jeslismazone, to na patelni | nieznanym oleju, ikra
Ci, ktdrzy nie maja ktopotéw z nie wymagajacej stosowania
nadwaga, moga spozywac réwnie| ttuszczu. sandacz, szczupak, k
ttuste gatunki ryb takie jak: halibu{ do 1kg
makrela, sledz, turiczyk.

TEUSZCZE oliwa z oliwek, olej wszystkie oleje roslinne do masto nieswieze, topione, solone,

stonecznikowy Swieze masto (w

smazenia oliwa z oliwek

smazone; smalec, stonina, boczek,
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matej ilosci)

ceres, olej rzepakowy, smalec,
stonina, t6j, margaryny twarde
(stosowane do wypiekéw) olej
palmowy ttuszcze spod pieczeni

WARZYWA szparagi, , kalafiory, szczypiorek, | ziemniaki gotowane (po groch, fasola, soczewica, béb,
cykorie, boéwine; ogdrki swieze, | obraniujak iprzed), groszek zielony, kukurydza, soja,
kwaszone, konserwowe, ziemniaki pieczone w ziemniaki smazone, purre z
szpinak, dynie, brokuty, satate, skdrce; frytki mrozone - ttuszczami, boczkiem ;placki
pomidory- sparzone bez skérki, | pieczone w piekarniku; ziemniaczane,
pory, rzodkiew, rabarbar, marchew, papryka, buraki, konserwowe warzywa suche
cebule, korzen pietruszki, rzepe, | cebula, fasola szparagowa
seler naciowy, kapuste (Swiezg i kwaszong)
selery- w postaci gotowanej, Surdwki i satatki najlepiej
sporzadzad z dodatkiem
oleju stonecznikowego, lub
kukurydzianego. Zamiast
Smietany lepiej uzy¢ kefir,
jogurt, niskottuszczowy
majonez, zsiadte mleko.
Do gotowany warzyw warto
dodac troche masta
OWOCE grejpfruty, melon kantalupa, ananas, awokado, owoce ze stodkiej zalewy, syropy
poziomki, truskawki, maliny, brzoskwinie, morele, jagody, | owocowe, marmolada,
agrest, arbuz, 1/2pomarariczy, czeresnie, gruszki, jabtka, dojrzate owoce, sok z arbuza;
1/2grejpfruta, 2 plasterki papai kiwi, mandarynki, sliwki, czarne porzeczki, banany,
dziennie, porzeczki, czerwone i nektarynki, pomararicze, winogrona, ananasy, brzoskwinie z
czarne wisnie, sliwki, wisnie, owoce puszki.
suszone; owoce w puszcze
bez cukru,
ORZECHY orzechy brazylijskie, pestki z orzechy laskowe, pistacje, orzechy ziemne solone,
dyni, migdaty wioskie kokos
ZUPY na chudym miesie, warzywne zabielane Smietang, zageszczane
SOSsY na stabych wywarach niskottuszczowe sosy sosy ttuste, zasmazane, pikantne,
1 warzywnych, podprawione satatkowe , musztarda grzybowe; musztarda, majonezowe,
PRZYPRAWY | zawiesinami, sosy tagodne: tatarskie, ocet, kostki bulionowe,
koperkowy, pietruszkowy, ostra papryka, sél, majonez ostre
cytrynowy, potrawkowy przyprawy tj. papryka, pieprz chili;
wanilia, koper, kminek, sosy i zupy w proszku,
pietruszka, sok z cytryny koncentratach,
cynamon
StODYCZE kompot z owocdw swiezych , sorbety, galaretki, budynie, midd, dzem, konfitury, marmolada,
kisiel, musy, soki owocowe, satatki owocowe syropy, czekolada biata i mleczna,
przeciery owocowe; kompoty z suszonych chatwa, praliny, cukierki, pozostate
cukier wedtug scistych zalecen owocdw, deser- jabtka stodycze tj. lody, torty, ciasteczka,
lekarza!!!!! pieczone,suflety, czekolada, cukier,
chipsy, snacki, stone paluszki
kakao, coca- cola
NAPOJE woda, herbata, herbaty soki owocowe, kawa instant | syropy, napoje gazowane i

owocowe, herbata z mlekiem 2%
bez cukru,

wysokostodzone kawa ze
smietanka, alkohol

Podstawg diety wspomagajacej leczenie choréb stawdéw jest ograniczenie tluszczow

pochodzenia zwierzecego, tj. ttustych produktéw miesnych, smalcu, masta, boczku, ttustych

wedlin, kietbas, Smietany, seréw topionych, zé6ttych. Dieta powinna by¢ natomiast bogata

w warzywa i owoce oraz zawierac ttuszcz rybny (tosos, makrela, sardynka) bogaty w kwasy

tluszczowe omega-3. Kwasy ttuszczcowe omega-3 wykazujg dziatanie przeciwzapalne.

Dobrym zrodtem kwaséw ttuszczowych omega-3 pochodzenia roslinnego jest tez olej Iniany.
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Owoce i warzywa bogate sg w wiele witamin, takich jak witamina C, karetonoidy i innych
sktadnikdw o dziataniu antyoksydacyjnym, takich jak np. flawonoidy. Antyoksydanty
dezaktywuja wolne rodniki moggace inicjowac stan zapalny. Witamina C jest niezbedna do
syntezy kolagenu. Pomocne moga by¢ réwniez sktadniki czosnku i cebuli — zwigzki siarkowe
o dziataniu przeciwzapalnym.

Kamica nerkowa

Zalecenia Zywieniowe

Kamica nerkowa powstaje wskutek odkfadania sie ztogéw ze sktadnikow moczu w obrebie
uktadu moczowego. W zaleznosci od rodzaju ztogdw, najczesciej wystepujg nastepujgce
postacie kamicy: moczanowa, szczawianowo - wapniowa, fosforanowo - wapniowa
i fosforanowo — magnezowo - amonowa.

Postepowanie dietetyczne uzaleznione jest od rodzaju kamicy nerkowej.

Rodzaj kamicy
nerkowej

Produkty zalecane Produkty przeciwwskazane

Kamica Moczanowa owoce cytrusowe, soki
owocowe, ziemniaki, mleko,
chude sery twarogowe, miéd,

cukier

podroby, wieprzowina, baranina, szproty, sledzie,
sardynki, czekolada, kakao, mocna herbata, mocna kawa
naturalna, orzechy, nasiona roslin strgczkowych, zupy
gotowane na wywarach miesnych, kostnych i grzybowych

Kamica soki owocowe, owoce konserwy miesne i rybne, produkty kiszone, wszelkiego

Szczawianowo- cytrusowe, petnoziarniste rodzaju gotowe koncentraty zup i soséw oraz mieszanki

Wapniowa produkty zbozowe, ogdrki, przypraw z glutaminianem sodu, szczaw, szpinak,
cebulka, kukurydza, masto rabarbar, czekolada, kakao, mocna herbata, mocna kawa

naturalna

Kamica mieso, ryby, pieczywo, kasza alkaliczne wody mineralne, mleko i przetwory mleczne,

Fosforanowo - gryczana, kasza jeczmienna, sery podpuszczkowe, jaja, nasiona roslin straczkowych,

Wapniowa peczak, makarony, masto, miéd, szpinak, szczaw, rabarbar, czekolada, kakao, mocna

soki i owoce cytrusowe

herbata, mocna kawa naturalna, konserwy rybne

Kamica Fosforanowo
-Magnezowo -
Amonowa

soki owocowe, cytrusy, warzywa
bogate w magnez (np.
kukurydza)

sery dojrzewajace, sery topione, mleko, migso i przetwory
miesne, konserwy, z6ttko jaj, podroby, ryby, nasiona roslin
straczkowych, gruboziarniste produkty zbozowe, kakao,
czekolada, orzechy

Ogolne zalecenia, o ktérych nalezy pamietac niezaleznie od rodzaju kamicy, sg

nastepujace:

*picie duzych ilosci ptyndéw, najlepiej

ponad 2|

dziennie (z wyjatkiem ptyndéw

przeciwwskazanych opisanych w tabeli powyzej); zalecane sg przede wszystkim: woda

stotowa, woda przegotowana, staba herbata

*szczegodlnie istotne jest wypijanie ptyndw takze w godzinach wieczornych, przed snem

(rozcieniczajg one mocz)

*ograniczenie stosowania soli kuchennej, mieszanek przyprawowych, zup isosow typu
instant oraz wszelkich produktéw z duzg zawartoscig soli (solone orzeszki, konserwy rybne

i miesne itp.).

Zalecenia zywieniowe przy niewydolnosci nerek

Produkty Zalecane Niewskazane

Pieczywo gatunki wystepujgce w sprzedazy (przy stone paluszki, pieczywo wypiekane na
ograniczeniu soli - niskosodowe lub wypiekane w proszku do pieczenia, pieczywo razowe
domu)

Maka i kasze prawie wszystkie gatunki maka sojowa
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Mleko i | mleko stodkie, zsiadte, kefir, sery z6tte, podpuszczkowe
przetwory twarogi i sery twarogowe i topione, sery dojrzewajace
Mieso, ryby, | chude gatunki: wotowina, cielecina, jagnie, krdlik, wedliny, konserwy miesne, rybnei z
wedliny kura, kurczak, leszcz, szczupak, pto¢, dorsz, fladra, drobiu, podroby, ryby solone i
karp do 1kg marynowane
Thuszcze Swieze, nie solone masto oraz stodka Smietana oraz | kwasna sSmietana, masto solone lub
oleje: stonecznikowy, arachidowy oraz oliwa z topione oraz stonina, smalec, 16j, boczek,
oliwek margaryny
Ziemniaki gotowane, gotowane w tupinach, puree, pieczone, smazone i odsmazane na
pieczone i smazone bez ttuszczu ttuszczach -
nawet tych dozwolonych
Warzywa i | wszystkie warzywa i owoce ($wieze, surowe lub konserwy, marynaty, kwaszonki,
owoce gotowane) oraz przetwory owocowe domowej warzywa solone, grzyby suszone
roboty
Rosliny zielony groszek, fasola szparagowa (mato) groch, fasola, soja, soczewica
straczkowe

Sol i przyprawy

Zazwyczaj zaleca sie takze limitowanie spozycia soli kuchennej. Potrawy mozna lekko
dosala¢, ale nalezy unikac przekraczania dawki 5 g soli na dobe. Zalecenie to oczywiscie nie
obowigzuje ciezko trenujgcych sportowcdw oraz oséb wykonujgcych ciezkg prace fizyczna.

Zalecenia w Zywieniu odkwaszajacym

PRODUKTY ZALECANE W DIECIE ODKWASZAJACE)

e wszystkie warzywa:

e  spozywamy sezonowe, najlepiej gotowane w wodzie na parze, pieczone, latem mozemy zjada¢ wieksze ilosci
surowych, zalecane s3 soki robione w domu z marchwi, buraczkdw itp. ale pijemy je rano, nigdy nie
spozywamy wieczorem przed snem surowych owocdéw i warzyw gdyz moze to prowadzi¢ do nocnego
zalegania i gnicia w jelitach;

e  do satatek zamiast majonezu i mlecznych soséw stosujemy oliwe z oliwek pierwszego ttocznia na zimno,
oliwe z pestek winogron, ze swiezymi ziotami lub suszonymi i sokiem z cytryny

e  soki warzywne swieze bez cukru

e wszystkie sezonowe krajowe owoce, importowane zawierajg duzo chemii i nie s3 w petni dojrzate

e nabiatjedynie z mleka koziego i owczego (sery, mleko) s3 bardziej przyswajane przez nasz organizm

e mieso w matych ilosciach najlepiej pieczone-w piekarniku - rekawie, foli; gotowane, duszone w warzywach,
niesmazone, w porze letniej raz na dwa tygodnie, przy silnym zakwaszeniu catkowity zakaz

e wedliny robione w domu bez podrobdw pieczone, duszone , gotowane w przyprawach

e ryby - $wieze, oceaniczne (pieczone, z rusztu, gotowane, duszone), najlepiej fosos, pstrag teczowy, makrela,
turiczyk (bardzo bogate w Omega-3).

* jajka stosujemy tylko jako sktadnik potrawy ostatecznie np. do nalesnikdéw, pieczenia itp., dobrze jest
stosowad jajka przepidrcze

e  biatko do organizmu dostarczamy w postaci warzyw strgczkowych,( bez soi )

e  zamiast maki pszennej stosujemy mgke razowgq, zytniq, kukurydziang, do panierek polecamy sezam, nasiona
amarantusa, szatwii chia,

e  pieczywo razowe z ziaren na zakwasie

e  zupy zageszczane zmiksowang czescig warzyw z zupy ,ptatkami amarantusa mozna zrobi¢ zupe krem przez
zmiksowanie warzyw,

e  zboza wszystkie sg wskazane ale nalezy jej doktadnie przezuwacd i miesza¢ podczas jedzenia ze $ling dopiero
wtedy nabieraja wiasciwosci zasadowych (kasza gryczana, zyto, owies, ryz ale jedynie brazowy
nieoczyszczony, amarantus), zaréwno quinoa (komosa ryzowa), kasza jaglana (proso), , amarantus (szartat)
sg od razu zasadowa,

e makarony pszenne zastepujemy razowymi lub jaglanymi ryzowymi dostepne w sklepach ze zdrowa
Zywnoscia

e do stodzenia uzywamy miodéw, cukru trzcinowego nierafinowego, syropu klonowego,

e  stodycze zastepujemy suszonymi owocami, prazone ziarna (sezam ptatki pszenne itp. potagczone miodem),
ciasta na bazie maki zytniej i cukru trzcinowego,
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e do przygotowania potraw uzywamy duzejilosci przypraw, swiezych ziét, dobrej wody,

e nalezy wypijac 2-3 litry ptynéw najlepiej wody wrzgtku dobrej jakosci, wody niskozmineralizowaniej,
niegazowanej, dobrze jest pi¢ np. wode Zuber (alkaliczng), kawe zbozowa, ziota, jesli soki owocowe to
rozciericzone z wodg ale bez cukru, najlepiej pi¢ soki wyciskane w domu i tu mozna pi¢ bez rozciericzenia
jezeli nie ma przeciwskazan

e grzyby: prawdziwki, kurki, pieczarki -tylko te

e kawa zbozowa w zaleznosci od gatunku jest neutralna do lekko zasadotwdrcza

e wino wytrawne jest lekko zasadotwdrcze

e  herbata z czystka ma na organizm alkalizujacy wptyw.

PRODUKTY SILNIE ZAKWASZAJACE

e  biaty cukier i produkty go zawierajac ( np. ciasta cukiernicze, sklepowe soki itp.),

stodziki i zawierajace go produkty,

o mleko krowie i jego przetwory- nabiat sery biate zétte, jogurty, maslanki itp.

e  produkty kwasne

e pszenna maka i produkty z niej pochodne: chleby, pierogi, kluski, nalesniki itp.

e  mieso w duzych ilosciach, wedliny, podroby.

e  konserwy, zywnos¢ przetworzona

e fastfood, dania gotowe i pétprodukty, dania z mikrofaléwki, konserwy miesne, owoce i warzywa z puszki
(szczegdlnie konserwowane octem), niedojrzate owoce, niedojrzate pomidory, drozdze

e jajka

e piwo naturalne jest lekko kwasotwércze

e  kawa naturalna, mocna herbata czarna odwadniajg organizm podobnie jak alkohole,

e przed kupnem produktéw prosze zwracac na sktad jak sa konserwowane i czy nie zawierajg biatego cukru

e produkty wychtadzajace (wtasnie nabiat surowe owoce i warzywa), nie stosowaé mrozonych produktow

10 pokarmoéw odtruwajacych ciato cztowieka.

1. Owoce

Soki z owocoéw sg bardzo tatwo trawione, sg swietnymi antyoksydantami, zawierajg wiele
wartosci odzywczych i witamin. Owoce w ciektej postaci, czyli ich sok ma bardzo wielkie
wiasciwosci odtruwajgce. Owoce jedzone w catosci, lub w catosci miksowane sg dodatkowo
bogate w btonnik.

2. Zielone lisciaste warzywa

Chlorofil oczyszcza organizm ze szkodliwych toksyn $rodowiskowych, od smogu, metali
ciezkich, herbicydéw, srodkdéw czyszczacych i pestycydow. Zielone warzywa wspomagajg
watrobe w procesach odtruwania.

Wypetnij swojg lodéwke jarmuzem, szpinakiem, lucerng, spiruling, boo¢wing, rukolg i innymi
organicznymi zielonymi warzywami lisciastymi. Rosliny te pomogg nadac¢ impuls chlorofilowy
dla twojego organizmu.

3. Cytryny, pomarancze i limonki

Owoce cytrusowe dziatajg silnie alkalizujgco i wspomagajg organizm poprzez wyptukiwanie
toksyn. Sok z cytryny wspiera watrobe w jej procesach oczyszczajgcych. Aby zwiekszy¢
detoksykacje, zaczynaj kazdy dzien pijac z ranka wode z cytryng. Nalezy pamietaé, ze
witamina C jest jedng z najlepszych witamin detoksykujgcych, gdyz neutralizuje toksyny, do
przyswajalnej postaci.

4. Czosnek

Czosnek , jest to naturalny antybiotyk, stymuluje watrobe do produkcji enzymow
potrzebnych do jej detoksykacji, a takze wspomaga filtry pozwalajgce oczyszczac sie
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http://polska.aspartame.info/opinion/op_aspint.html
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z pozostatosci trujgcych z uktadu pokarmowego.

5. Kietki brokutéw

Niezwykle bogate w przeciwutleniacze, a zdolnos¢ kietkdw brokutéw do stymulowania
enzymow detoksykacji w przewodzie pokarmowym jest niezrownana. Kietki brokutéow sg
bardziej skuteczne niz warzywo.

6. Zielona herbata

Zielona herbata jest silnym antyutleniaczem i zawiera specyficzny typ antyoksydantu zwany
kateching, ktéry bardzo dobrze dziata na oczyszczanie watroby. Zielona herbata wyptukuje
toksyny z ciata cztowieka.

7. Fasola Mung

Jest bardzo tatwa do strawienia, i absorbuje toksyczne pozostatosci na sciankach jelit.
8. Surowe warzywa

Doskonate w sokach lub spozywane na surowo: cebula (zndw antybiotyk), marchew,
karczochy, szparagi, brokuty, kapusta, kapusta wtoska, kapusta brukselka, kalafior, czosnek,
buraki, kurkuma, i oregano. Potgczenie tych produktéw pozwoli na usuniecie czgstek toksyn
z watroby podczas procesu oczyszczania.

9. Nasiona, pestki i orzechy

Siemie Iniane, pestki dyni, migdaty, orzechy wtoskie, nasiona konopi, nasiona sezamu,
nasiona chia, orzechy cedru syberyjskiego i nasiona stonecznika sg doskonatymi opcjami
odtruwajgcymi i utatwiajgcymi utrzymywac¢ w organizmie lekko zasadowe s$rodowisko.
Uwaga! Podczas odtruwania nalezy unika¢ masta orzechowego.

10. Omega-3 i inne ttuszcze

Podczas odtruwania mozna oprdécz awokado zastosowac olej z konopi, z Inu oraz organiczng
oliwe z oliwek ttoczong na zimno pierwszy raz. To pomaga w nasmarowaniu Scianek jelit i
taki olej na sciankach wchtonie toksyny, ktére zostang wydalone przez ciato.

Zrédta:

Tekst- opracowania witasne

http://www.emedea.pl/pacjent/opisdiety/zalecenia_ywieniowe w_niedoczynnoci tarczycy
http://wylecz.to/pl/zdrowy-styl-zycia/diety/dieta-w-nadczynnosci-tarczycy.html
https://portal.abczdrowie.pl
http://www.lekkowkuchni.pl/2014/03/dieta-w-chorobie-hashimoto-zalecenia.html
http://www.poradnikzdrowie.pl/diety/lecznicze/dieta-cukrzyka-proste-zasady-odzywiania-przy-
cukrzycy 40998.html

http://diabetologiaonline.pl/lekarz diabeto adoz,info,108,0.html
http://www.lorenc.krakow.pl/teksty/dietodkw.html

http://www.bionica.pl/

Dr S.Cabot, M.Jasinska "Leczenie choréb tarczycy"

Jarosz M. (red.): Praktyczny podrecznik dietetyki. Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2010.
Ciborowska H., Rudnicka A., Dietetyka — zywienie zdrowego i chorego cztowieka. Warszawa, Wydawnictwo
Lekarskie PZWL, 2004
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23


http://www.emedea.pl/pacjent/opisdiety/zalecenia_ywieniowe_w_niedoczynnoci_tarczycy
http://wylecz.to/pl/zdrowy-styl-zycia/diety/dieta-w-nadczynnosci-tarczycy.html
https://portal.abczdrowie.pl/
http://www.lekkowkuchni.pl/2014/03/dieta-w-chorobie-hashimoto-zalecenia.html
http://www.poradnikzdrowie.pl/diety/lecznicze/dieta-cukrzyka-proste-zasady-odzywiania-przy-cukrzycy_40998.html
http://www.poradnikzdrowie.pl/diety/lecznicze/dieta-cukrzyka-proste-zasady-odzywiania-przy-cukrzycy_40998.html
http://diabetologiaonline.pl/lekarz_diabeto_adoz,info,108,0.html
http://www.lorenc.krakow.pl/teksty/dietodkw.html
http://www.bionica.pl/

