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WSTEP

W Polsce odnotowuje sie ponad 60 000
udarow rocznie, a ich przebieg i rokowania
bywaja zrdéznicowane. Jednak prawie
w przypadku kazdego pacjenta odpowiednia
dieta moze odgrywac istotna role podczas
powrotu do zdrowia. Jednym z gtéwnych
warunkow odpowiedniego zywienia osob po
udarze moézgu jest zapobieganie niedozy-
wieniu.

U oséb po udarze moézgu bardzo czesto
wystepuja zaburzenia przyjmowania, wchta-
niania i metabolizowania pokarmoéw.
Niedozywanie w znaczacy sposob zwieksza
ryzyko wystapienia powiktan oraz wptywa na
czas hospitalizacji, skutecznos$¢ rehabilitacji
ijakosc¢ zycia.

Niedozywienie po udarze mézgu, juz po
2 tygodniach od jego wystapienia, moze
dotyczy¢ 30% chorych.



Czynniki ryzyka niedozywienia

» zaburzenia potykania (tzw. dysfagia);

* hipermetabolizm - czyli zwiekszone zuzycie energii
przez organizm, gtéwnie w fazie zdrowienia;

* brak apetytu;

« zaburzenia poruszania sie, utrudniajace przygotowanie
i spozywanie positkow;

* depresja — zniechecenie do robienia czegokolwiek,
w tym jedzenia.

Niedozywienie pocigga za sobg rozne skutki, przy
czym niektore bardzo powazne. Oto one:

* nadmierna utrata wagi;

* obnizona sprawnos¢ fizyczna i umystowa;

* Cciagte zmeczenie;

e nadmierna sennos¢;

« cienka (papierowa) i chtodna skéra;

« zaburzenia cyklu miesiecznego (u kobiet);

 zmiana charakteru: rozdraznienie, apatia;

» wydtuzony czas odzyskiwania zdrowia;

» wydtuzenie procesu rehabilitacji;

 zwiekszone ryzyko wystapienia wielu choréb,
w tym kolejnego udaru.
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ZYWIENIE PO UDARZE MOZGU

W wyniku udaru mozgu czesto dochodzi do niedowtadow konczyn,
zaburzen widzenia, probleméw z potykaniem i samoobstugy, utraty
apetytu. Prowadzi¢ to moze do niedostatecznego odzywienia pacjenta,
co zkoleiobniza skutecznosc rehabilitacjii pogarsza samopoczucie
chorego.

Zdrowa dieta moze zmniejszy¢  Jedz piec¢ razy dziennie.

ryzyko wystapienia kolejnego  Jedz duzo warzyw i owocéw.
udaru, a zalecenia dietetyczne po » Jedz duzo ttustych ryb.

udarze w zasadzie nie réznia sie od « Ograniczaj ttuste, czerwone mieso.
zalecen dla wszystkich: * Ograniczaj stodycze oraz

inne stodkie pokarmy i ptyny.
 Ograniczaj spozycie alkoholu.

7\
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Dieta po udarze mé6zgu powinna by¢ * brak apetytu,
szczegolnie starannie komponowana. « zte samopoczucie,
Wtasciwa dieta po udarze jest bardzo * trudnosci z poruszaniem
wazna. Chory po udarze moze mie¢ i przygotowywaniem positkéw,
problemy z jedzeniem, ze wzgledu na: niemoznos¢ postugiwania
sie sztué¢cami,
« zaburzenia potykania.
7\

Bardzo wazna jest rola opiekuna, ktéry powinien zadbac, by pacjent po udarze
spozywat wystarczajqgcq ilosc energii i sktadnikow odzywczych.

Warto, by przyrzadzane positki byty:

* tatwe w spozyciu (co jest szczegélnie istotne przy « wysokoenergetyczne,
trudnosciach z przetykaniem - wtedy nalezy * smaczne,
podawac choremu positki o gtadkiej konsystengji, e urozmaicone,
w postaci papki lub inne odpowiednie dla * estetycznie podane.

pacjenta),
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Opisane problemy Z jedzepiém'moga doprowadzi¢ido niedozywienia chorego,
ktore prowadzi do roznorodnych niedoborow, a te do probleméw
zdrowotnych:

« czeste infekcje wirusowe,  wydtuzony czas odzyskiwania
bakteryjne lub grzybicze, czasami zdrowia,
bardzo powazne, « utrudnienie rehabilitacji,

« infekcje drég oddechowych, w tym « zwiekszenie ryzyka wielu choréb,
zachtystowe zapalenia ptuc a nawet zgonu.

« odlezyny,

Po udarze chory moze przyjmowa¢ pokarmy na trzy sposoby:

klasycznie

— doustnie; jest to najkorzystniejszy sposdb.

W tym przypadku nalezy pamieta¢ jednak o mozliwosci wystapienia u pacjenta
trudnosci z przetykaniem — i o dostosowaniu konsystencji diety do tych zaburzen.

przez sonde dozotadkowg; wprowadzong do zotadka przez nos lub przetoke
bezposrednio do zotadka /PEG/.

pozajelitowo

Zaburzenia potykania, a dieta pacjenta po udarze

Zaburzenia potykania - czyli dysfagia - to schorzenie towarzyszace bardzo

czesto chorobom neurologicznym. Z t3 dolegliwoscig zmaga sie od 30 do 80%
chorych po udarze.

W nastepstwie dysfagii spozywany przez chorego pokarm lub napéj trafi¢ moze nie
do zotadka lecz do drég oddechowych — powodujac zachtys$niecia. Najbardziej
niebezpieczng konsekwencja zachtysniec sg zachtystowe zapalenia ptuc — bedace
najczestszg przyczyng zgonu pacjentéw po udarze.
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Jak powinien odzywiac sie pacjent
z trudnosciami z potykaniem?

Przede wszystkim powinna zosta¢ przeprowadzona u niego diagnostyka
zaburzen potykania, podczas ktorej lekarz, pielegniarka lub neurologopeda
ocenig mozliwosci przetykania roznych konsystencji (od ptynnej do statej)

i zaproponuja najbezpieczniejsze rozwigzanie dla danego pacjenta.

Jesli u pacjenta nie zostata przeprowadzona ocena mozliwosci przetykania, a
odczuwalne s3 objawy takie jak kaszel podczas positku, b6l podczas przetykania,
czeste zakrztuszenia lub zachtysniecia w trakcie picia lub jedzenia — nalezy zgtosi¢
sie do lekarza w celu pogtebionej diagnostyki zaburzen potykania.

Jedli pacjent ma dysfagie, Jesli chory ma trudnosci

S napoje i ptynne pokarmy (np. z przetykaniem pokarméw
_G{_ zupy) powinien zageszczac az E statych — zaleca sie wtedy
v do uzyskania bezpiecznej dla ich miksowanie i, jeli to
siebie konsystencji —w tym koniecznie, rowniez
celu zastosowa mozna dodanie preparatu
specjalistyczne preparaty zageszCzajgcego.
zageszczajace, ktére dodaje
sie do pozywienia i ptynow.
Nie zmieniajg one smaku ani
zapachu zageszczanej
potrawy lub napoju.

W przypadku nasilonych trudnosci z przetykaniem lekarz
zdecydowa¢ moze o zatozeniu zgtebnika do zotadka, przez ktory
podawane moze by¢ pozywienie w postaci pétptynnej.

Zgtebnik nosowo-zotagdkowy moze by¢ stosowany prze okres do 6
tygodni, po tym czasie korzystniejsze moze by¢ wytworzenie tzw.
przetoki odzywczej (PEG) — otworu do zotadka umozliwiajgcego
podawanie pokarmu do zotadka z ominieciem koniecznosci potykania.

W przypadku koniecznosci prowadzenia Zywienia przez zgtebnik
(dojelitowego) zywienie medyczne w postaci specjalistycznych diet do
podazy przez zgtebnik poza wygodq stosowania, dajq gwarancje
wtasciwego zaspokojenia potrzeb organizmu chorego.
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Jakie pokarmy wyeliminowac po udarze mézgu?

U wielu chorych po udarze mézgu obserwuje sie podwyzszone cisnienie krwi
i zwiekszony poziom cholesterolu. S to czynniki predysponujace do kolejnego udaru.
By mu zapobiec, nalezy wyeliminowac:

- zawierajace duzo nasyconych kwasoéw ttuszczowych i cholesterolu ttuste miesa,
podroby, masto,

» bogate w séd (podwyzszajacy cisnienie krwi) stone przekaski, konserwy, zywnos¢
wysoko przetworzong i typu fast food.

Zdecydowanie nie poleca sie potraw ciezkostrawnych i smazonych - dtugo
zalegajacych w przewodzie pokarmowym i wzdymajacych.

Warto tez ograniczac ilos¢ dodawanej soli kuchennej, gotowych
mieszanek przyprawowych i kostek bulionowych, gdyz zawierajg sporo
‘ sodu. Wystepuje on w duzej ilosci w ptatkach zbozowych, pieczywie,
Q serach i przetworach miesnych (takze chudych), dlatego nawet nie
dosalajac potraw i unikajac niezdrowych przekasek, spozywamy go

duzo. Dobrze zatem czytac etykiety i wybiera¢ produkty niskosodowe,
czyli zawierajace mniej niz 150 mg sodu w porgji.

/\

ZLE SKOMPONOWANA DIETA MOZE PROWADZIC DO NIEDOZYWIENIA
A W KONSEKWENCJI DO:

« utraty sity miesniowej, - zwiekszonej podatnosci na tworzenie sie odlezyn,
« ostabienia, « spadku odpornosci organizmu,
« utrudnienia rehabilitacji, » zwiekszonej podatnosci na infekcje.

Coijak jes¢ po udarze mézgu?

Chorzy po udarze mézgu niemajacy zaburzen potykania powinni otrzymywac 5-6
positkow w ciggu doby. Dobrze bedzie, gdy positki bedg mniejsze, ale podawane
czesciej. W menu po udarze powinny znalez¢ sie produkty takie jak:

e chude mieso (dréb, cielecina),

* ryby (zawierajg zdrowe kwasy omega-3, korzystnie wptywajace na uktad sercowo-naczyniowy),
* przetwory mleczne,

- kasze, ryze, makarony (najlepiej petnoziarniste),

« oliwa z oliwek, oleje roslinne, nasiona,

* warzywa i owoce.

Potrawy nalezy gotowac lub dusi¢, przyprawiac ziotami, aromatyzowana oliwa
z oliwek, pestkami i nasionami.
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Zapotrzebowanie na biatko po udarze
wynosi 1,1-2 g/kg masy ciata/dobe,

czylijest wyzsze od zapotrzebowania
zdrowej osoby dorostejwynoszacego 0,8 g/kg. %\

Kazdy positek chorego po udarze powinien _?'p “\

zawieraé produkty wysokobiatkowe.

Dieta powinnazawiera¢duze ilosci witaminy
C, E i beta karotenu, bedacych tzw. przeciwutleniaczami, ktére sg bardzo potrzebne po
udarze. Gtéwnym zrédtem witaminy C i beta karotenu sg owoce i warzywa, witamina E
obecna jest w olejach roslinnych (zwtaszcza rzepakowym i z orzechéw wtoskich),
orzechach i awokado. Oleje i ttuste ryby stanowig zrédto nienasyconych kwaséw
ttuszczowych, wspomagajacych prace uktadu nerwowego i rowniez sg bardzo korzystne
po udarze.

Zapotrzebowanie na wode po udarze mézgu to 30-40 ml/kg mc/dobe, czyli nie odbiega
od ilosci potrzebnej zdrowej osobie, a oznacza, ze chory powinien wypija¢ okoto 1,5-2
litréw ptynéw.

/\

Opiekunowie powinni pamietad, ze osoby starsze czesto nie odczuwajq pragnienia
i nie chcg pi¢, wiec powinni zachecac¢ do przyjmowania ptynéw.

Bardzo wazne jest dostarczenie wtasciwejilosci btonnika pokarmowego—-ok 45 g/dobe.
Odpowiednie spozycie btonnika i ptynéw pozwala zapobiega¢ zaparciom, ktére moga
stanowi¢bardzo duzy problemu chorych lezacych.

Preparaty odzywcze pomogg w zywieniu chorego po udarze

Pacjenci zagrozeni niedozywieniem moga wtaczy¢ do jadtospisu wysokoenergetyczne
produkty do zywienia medycznego. Sa to produkty kompletne, czyli zawierajgce caty
zestaw niezbednych makro- i mikrosktadnikow. Moga zatem stanowi¢ samodzielne
positki. Moga by¢ tez dodawane do tradycyjnych dan, czyniac je bardziej odzywczymi

i lepiej zbilansowanymi.

Co to jest dieta medyczna?

Dieta medyczna to preparaty zywieniowe stosowane w celach leczniczych

w zywieniu dojelitowym lub jako suplement pokarmowy w doustnym uzupetnianiu
zywienia. S3 rézne rodzaje diet medycznych, ktére lekarz wybiera dla chorego kierujac
sie jego chorobg, czyli stanem i potrzebami. Diety medyczne s3 sterylne, maja sktadniki
pokarmowe wysokiej jakosci.

Diety podawane s3 metoda grawitacyjng (przez specjalny zestaw), metoda bolusowa
(strzykawka) lub przez pompe zywieniowa, ale réwniez sg w postaci doustnych
preparatéow odzywczych.
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czesc i

ZDROWE JEDZENIE A UDAR MOZGU

Wielu udarom mozna zapobiec, a zdrowe odzywianie jest jednym z waznych
sposobow zmniejszania ryzyka wystgpienia udaru. Nawet drobne zmiany

w nawykach zywieniowych mogg mie¢ znaczenie dla ogélnego stanu zdrowia,
zwtaszcza dla pacjentow z grupy ryzyka wystgpienia udaru mézgu lub TIA.

Kilka wskazéwek, ktére pomoga zmniejszy¢ ryzyko udaru mézgu:

» owoce i warzywa powinny stanowi¢ « ogranicz ilo$¢ soli w diecie do tyzeczki
jedna trzecia dziennej diety; (6g) dziennie; pamietaj o soli ukrytej
jedz piec¢ porcji warzyw i owocow w gotowych i przetworzonych
dziennie; produktach spozywczych;

- produkty bogate w skrobie powinny « jedz codziennie biatka zawarte
stanowi¢ jedna trzecia codziennej diety; w ttustych rybach, fasoli, grochu,

« obniz spozycie mleka petnottustego, rosSlinach straczkowych, orzechach

Smietany, seréw, ttustego miesa, i nasionach.

przetwordw miesnych i dan na wynos;

Jesli stosujesz jakies leki, powinienes znac ich korelacje z jedzeniem.
Niektoére leki bierze sie z jedzeniem, inne na czczo.

@ @ Niektore leki nie s3 wrazliwe na jedzenie, inne wchodza w rézne
interakcje. Zazywajac statyny (leki obnizajgce poziom cholesterolu),
unikaj picia soku grejpfrutowego.

Jesli przyjmujesz warfaryne (lek rozrzedzajacy krew), musisz uwazaé na
to, co jesz. Na przyktad produkty o duzej zawartosci witaminy K (gtéwnie
warzywa zielone, biata i czerwona kapusta, watrébka), zmniejszaja
dziatanie przeciwkrzepliwe leku, a tym samym zwiekszaja ryzyko
wystapienia powaznych powiktan zakrzepowo-zatorowych, miedzy
innymi udar mézgu.

Alkohol i sok z zurawiny dla odmiany zwiekszaja dziatanie leku, wskutek
czego moze doj$¢ do nadmiernego rozrzedzenia krwi i krwawienia.

Warzywa i owoce

Jedzenie piec lub wiecej porcji owocdw i warzyw dziennie moze zmniejszy¢ ryzyko
udaru mézgu nawet o 30%. Kazda dodatkowo spozyta porcja zmniejsza je jeszcze
bardziej. Kilka uwag dotyczacych jedzenia owocow:

- wybierz owocowa przekaske zamiast - zielone warzywa na przyktad brokuty,
stodkich pokarméw i napojow kapusta, szpinak, brukselka, jak réowniez
stodzonych; kalafior (cho¢ mato zielony) szczegdlnie

- wybierz szeroka game owocow i dobrze chronig przed udarem mézgu,
warzyw; pomoze Ci to dostarczy¢ do poniewaz zawieraja duze ilosci
organizmu szereg witamin i mineratow; przeciwutleniaczy;

* wybierz owoce w soku zamiast syrop e owoce cytrusowe i ich sok rowniez
i warzywa w puszkach w wodzie bez zawierajg antyoksydanty, chronigce

cukru lub solj; przed udarem mozgu.
11
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Jakie s3 korzysci z jedzenia warzyw i owocow?

Owoce i warzywa zmniejszaja ryzyko udaru mézgu, poniewaz zawieraja:

- antyoksydanty - przyczyniajace sie do zmniejszenia uszkodzen naczyn
krwionosnych;

* potas - pomagajacy kontrolowac cisnienie krwi;

« btonnik — obnizajacy poziom cholesterolu;

- witaminy — wptywajace na prawidtowe dziatanie organizmu i zmniejszajace ryzyko
wystapienia wielu choréb.

Owoce i warzywa sg bogatym zréodtem witamin, mineratéw i innych sktadnikéw
odzywczych. Wsréd nich sg antyoksydanty, czyli przeciwutleniacze (naturalne
substancje chronigce przed nowotworami i spowalniajace procesy starzenia), takie jak
witaminy A, Ci E oraz beta-karoten.

/\

Antyoksydanty zapobiegajq uszkodzeniom tetnic, ktére mogq prowadzi¢ do udaru mézgu.

Warzywa zawierajg potas, ktéry rowniez moze zmniejszy¢
ryzyko udaru mézgu, poniewaz pomaga w zapobieganiu
powstaniu nadcisnienia krwi.

Owoce i warzywa zawieraja btonnik nazywany rozpuszczalnym
btonnikiem, ktéry obniza poziom cholesterolu, a wiec
zmniejsza ryzyko udaru mézgu.

Btonnik pomaga réwniez kontrolowac mase ciata, poniewaz na
dtugo pozostaje w zotadku i dtuzej utrzymuje uczucie sytosci.

Jesli to mozliwe, jedz owoce i warzywa ze skérka, poniewaz
tuz pod skérka znajduje sie najwiecej btonnika, witamin i
mineratéw.

Produkty petnoziarniste D

Produkty bogate w skrobig, takie jak ryz, zboza, ziemniaki i chleb, powinny stano-
wic jedng trzecig Twojej diety. Odmiany petnoziarniste zwykle zawieraj3 wiecej
witamin i mineratow niz produkty oczyszczone, na przyktad biata maka i biaty ryz.

Pieczywo petnoziarniste i ziarna zbz zawierajg btonnik, kwas foliowy oraz inne
witaminy. Moga zmniejszy¢ ryzyko udaru mézgu.

Jedzac produkty petnoziarniste, staraj sie pi¢ co najmniej sze$¢ do osmiu szklanek
wody lub innych ptynéw dziennie, poniewaz pomagajg organizmowi rozbic cate ziarna.



Kilka uwag dotyczacych jedzenia produktéw petnoziarnistych.

- Zmniejsz ilo$¢ zjadanego biatego pieczywa, biatego ryzu i stodkich zbéz
oraz innych produktéw z biatej maki, takich jak ciastka, ciasta i makarony.

« Staraj sie je$¢ wiecej pieczywa z petnego ziarna, ptatkéw $niadaniowych
petnoziarnistych, razowego makaronu i bragzowego ryzu.

» Owies moze pomoc obnizy¢ poziom cholesterolu, a wiec zmniejszy¢ ryzyko udaru
mozgu. Jedz otreby owsiane, ptatki owsiane i jeczmienne w tez.

* Proso i komosa ryzowa sg bezglutenows alternatywa catych ziaren.

/\

Gdy wystepujq trudnosci w spozyciu zwiekszonej ilosci btonnika ze standardowq dietg,
mozna jeden positek zastgpic¢ doustnym preparatem odzywczym wzbogaconym w btonnik.

Ptyny éé

Powiniene$ pi¢ 8-10 szklanek ptynow dziennie,
chyba ze musisz ogranicza¢ ptyny ze wzgledu na chorobe.

Woda jest najlepszym rozwigzaniem, jednak, jesli nie lubisz czystej wody, kazdy ptyn
jest dobry z wyjatkiem stodzonych napojow gotowych. Nie sg zalecane ze wzgledu na
duza zawartos¢ cukru.

Stodzenie samodzielnie przygotowanych napojow tez nie jest dobrym rozwiazaniem.
Pij gorzka herbate i kawe, nie dostadzaj swiezych sokow.

/\

Niewystarczajqca ilos¢ ptyndw moze spowodowac zageszczenie krwi, zbyt wolny
przeptyw przez naczynia, a w konsekwencji udar mézgu lub zawat serca

Najwazniejszg zasadq zdrowego zywienia jest jedzenie z umiarem.

Czerwone mieso i dréb mozesz jes¢, jako czes¢ zdrowej diety.
Woczesniej upewnij sie jednak, ze:

» wybrates$ chude mieso z matg iloscia - porcje gotowanego czerwonego

lub bez dodatku ttuszczu; miesa lub kurczaka sg wielkosci od 65
* usunates catkowicie widoczny ttuszcz; do 100 g, a gotowanego fileta
« usunates skoére kurczaka. rybnego od 80 do 120 g;

Jedzenie ttustych ryb, taczy sie ze zmniejszeniem ryzyka udaru mézgu.

Sprobuj jes¢ ttuste ryby dwa, trzy razy w tygodniu. Zamiast miesa mozesz zjes¢ dwa
jajka, pot filizanki gotowanej soczewicy lub fasoli albo jednej trzeciej filizanki
migdatow.

13
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Biatko

Twdéj organizm potrzebuje biatka. Biatko znajduje sie w miesie, rybach, fasoli i innych
roslinach straczkowych oraz produktach mlecznych, takich jak mleko, sery i jaja.
Wybieraj chude produkty mleczne i miesa, aby zmniejszy¢ ilos¢ zjadanego ttuszczu.

Cukier

Wiele artykutow spozywczych i napojow zawiera duzo cukru,
€0 0znacza, ze sg bogate w kalorie.

Jesli spozywasz wiecej cukru niz potrzebuje organizm, mozesz przybra¢ na wadze.
Nadmiar kalorii jest przechowywany w postaci ttuszczu. To z kolei zwieksza ryzyko
wystapienia udaru mézgu, choréb serca i cukrzycy typu 2.

Zaleca sie spozycie mniej niz 60 g cukru dziennie (rbwnowartos¢ 12 tyzeczek). To moze
wydawac sie duzo, ale jedna puszka 330 ml napoju gazowanego moze zawiera¢ nawet
osiem tyzeczek.

Etykiety na zywnosci zawieraja informacje o zawartosci cukru w produkcie.
Duza zawartos$¢ cukru to ponad 15 g na 100 g zywnosci, matato 5gna 100 g.

Ttuszcz

Istniejg rézne rodzaje ttuszczéw w zywnosci. Jedzenie zbyt duzej ilosci
niewtasciwego typu moze podnies¢ poziom cholesterolu i zwiekszy¢ ryzyko
wystapienia udaru mézgu.

Wazne jest ograniczanie niezdrowych ttuszczéw. Niezdrowe ttuszcze to ttuszcze
nasycone i ttuszcze trans. Znajdziesz je w:

- masle, « chipsach,

* smalcu, * niektérych przekaskach na wynos
* ttustym miesie, (przygotowanych w duzej ilosci,

« petnottustych produktach mlecznych, czesto przypalonego ttuszczu).

- wypiekach,

Jednak nie wszystkie ttuszcze sg zte.
Organizm ludzki potrzebuje troche ttuszczu w diecie, poniewaz jest cennym zrédtem
energii i pomaga w przyswajaniu niektorych sktadnikéw odzywczych.

»Zdrowe ttuszcze” sg zrodtem niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczowych.
Organizm nasz nie syntezuje ich, a s bardzo potrzebne. Znajdziesz je w:

« orzechach i nasionach, * olejach roslinnych - rzepakowym, stoneczni-
- owocach awocado, kowym i oliwie z oliwek, oleju lnianym
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Zapoznawaj sie z oznakowaniem i etykietami zywnosci, gdyz jest to dobry sposéb
poznania zawartosci ttuszczu w zywnosci i kontroli jego spozycia.

» Wysoka zawartos¢ ttuszczu to wiecej niz 20 g na 100 g zywnosci.
* Niska zawartos¢ ttuszczu to 3 g lub mniej na 100 g zywnosci.

Cholesterol

Z pewnoscig styszates o cholesteroly, ale czy wiesz, czym on jest.

Cholesterol to rodzaj ttuszczu, ktéry wystepuje we krwi, a produkowany jest gtéwnie
w watrobie. Jest rowniez wchtaniany w jelicie z produktéw zywnosciowych, takich jak
czerwone mieso, petnottuste masto, serijajka. Cholesterol pomaga organizmowi

w trawieniu pokarmoéw, produkcji hormonoéw i budowie bton komérkowych. Watroba
moze produkowac wszystkie rodzaje cholesterolu, jakie organizm potrzebuje.
Produkty, ktére zawieraja ttuszcze nasycone i ttuszcze trans sy dodatkowym jego
zrodtem.

7\

Istniejg dwa typy cholesterolu ,,dobry” (ciezki) i ,zty” (lekki).

LDL (lipoproteiny o niskiej gestosci) jest to zty rodzaj cholesterolu. Jesli we krwi jest
zbyt duzo cholesterolu LDL, nadmiar moze wbudowywac w sie w $ciany tetnic,

w wyniku czego stajg sie one wezsze, co zwieksza ryzyko wystapienia udaru mézgu

i choréb serca.

HDL (lipoproteiny o wysokiej gestosci) to dobry rodzaj cholesterolu. Pomaga usuna¢
nadmiar ztego cholesterolu z krwi i kieruje go do watroby, gdzie jest przetwarzany,
pO Czym usuwany z organizmu.

W wielu przypadkach, wysoki poziom cholesterolu jest wynikiem zbyt duzego spozycia
produktéw zywnosciowych, bogatych w ttuszcze nasycone.
Istniejg tez inne przyczyny hipercholesterolemii, takie jak:

- palenie tytoniu,

 naduzywanie alkoholu,

* nadwaga,

* brak aktywnosci fizycznej,

- inne czynniki zwigzane z wiekiem,
grupa etnicznga, rodzinng historig choréb serca.

Normy stezenia lipidow we krwi
(wg WHO).

Cholesterol catkowity < 180mg/dl

LDL < 100mg/dl
HDL > 50mg/dl
tréjglicerydy <100 mg/dl
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Zbyt wysoki poziom cholesterolu obnizy¢ mozna farmakologicznie

(lekami zaleconymi przez lekarza) oraz wprowadzajac zmiany w stylu zycia. Na przyktad
przejscie na diete niskottuszczowa, obnizenie masy ciata, jesli masz nadwage, rzucenie
palenia, jesli palisz lub zmniejszenie ilosci wypijanego alkoholu.

Kilka porad dotyczacych sposob6éw obnizenia poziomu cholesterolu:

* Zmniejsz ilo$¢ produktéw zywnosciowych, ktére s3 bogate w ttuszcze nasycone,
takie jak:

* mleko i nabiat petnottusty - ser, $mietana, jogurt i masto,

« ttuste mieso, produkty miesne i smalec,

» ciasta, herbatniki i ciastka,

 pokarmy bogate w olej kokosowy lub olej palmowy.

- Jedz wiecej pokarmow bogatych w btonnik, takich jak ptatki i otreby, fasola, groch,
rosliny straczkowe, orzechy, owoce i warzywa.

- Jedz ttuste ryby, takie jak tosos, makrela, sardynki, pstrag lub swiezy tunczyk.

- Jedz pie¢ porcji owocéw i warzyw dziennie.

 Uzywaj oliwy z oliwek do sosu satatkowego, ale przygotowuj pokarmy na gorgco
z olejem rzepakowym (jest to zdrowsze przy wyzszych temperaturach).

- Cholesterol zawarty w jajach, watrobie i nerkach i niektérych owocach morza ma
niewielki wptyw na poziom cholesterolu.

« Cwicz regularnie - to pomaga poprawi¢ réwnowage ttuszczéw we krwi.

« Alkohol pij rozsadnie i rzu¢ palenie.

Sol

Zbyt duza ilos¢ soli w diecie moze zwiekszy¢ cisnienie krwi,
a to moze zwiekszy¢ ryzyko wystapienia udaru mézgu.

Nadcisnienie tetnicze powoduje twardnienie $cian tetnic i zwezenie ich sSwiatta,

a to zwieksza ryzyko tworzenia sie zakrzepow krwi. Wysokie ci$nienie krwi wptywajac
na elastycznos$c¢ Scian naczyn krwionosnych i zwielokrotniajgc napér krwi na nie
zwieksza ryzyko ich pekniecia i krwawienia do mézgu (udaru krwotocznego).

Sprébuj tak:

» wybierz produkty "bez dodatku soli" lub "ze zmniejszong iloscia soli",
- ograniczaj stone przekaski, pokarmy z solanki, przetwory miesne,
dania gotowe i sosy - bogate w sél,
¢ nie dodawaj soli do pokarmoéw, sprobuj doprawic jedzenie ziotowymi
lub korzennymi przyprawami, aby poprawic¢ smak,
* sprawdzaj wartos$¢ odzywczg zywnosci, ktérg kupujesz;
so6l zawarta w produktach odzywczych nazywana jest réwniez chlorkiem sodu;
- zwracaj uwage na jej ilos$¢; nie nalezy przekracza¢ spozycia 1600 mg soli dziennie.
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Stosujac mniejszg ilos¢ soli, mozesz obnizy¢ ciSnienie krwi i ryzyko wystapienia udaru
mdzgu. Spozywaj nie wiecej niz 6 g soli dziennie.

Zwracaj uwage na zawartosc soli w produktach zywnosciowych:
* Duza zawartos¢ soli to wiecej niz 0,8g/100g.
- Mata zawartos¢ soli to mniej niz 0,3mg/100g.

Kilka uwag o spozyciu soli:

- Pamietaj, ze maksymalna zalecana dzienna dawka dla dorostych to tylko 6g,
czyli jedna tyzeczka soli.
« Nie stawiaj soli na stole w czasie positkow.
* Nie dodawaj soli podczas gotowania - do smaku dodaj czosnek, chili, ziota,
przyprawy, cytryne lub sok z niej.
* Przygotowuj wtasne sosy, zupy czy marynaty, zawsze kontrolujac
ilos¢ dodawanej soli.
* Obserwuj sél dodawanga do produktéw spozywczych,
takich jak:
- chleb i ptatki Sniadaniowe,
- chipsy i inne stone przekaski,
- ser, masto i margaryna,
- produkty miesne - szynka, bekon,
paréwki, kietbaski i inne,
- dania gotowe i zupy,
- wedzone ryby i fasola,
- ketchupy i sosy w stoikach.

/\

Dbaj o prawidtowq diete.
JESTES TYM CO JESZ.
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FUNDACJA
UDARU
mozGu

Czy Ty lub ktos

z Twoich bliskich
miat udar mozgu?
Jesli tak, ta infolinia
Jest dla Ciebie

Jdar mozgu
-wiele pytan

Jeden telefon!

\/\S

Zadzwon, postaramy sie odpowiedzie¢ na Twoje pytania dotyczace udaru mdzgu.

—

PODEJMUJEMY

2400

INTERWENC]I
ROCZNIE

e

:

/%

KRS 0000331601

605647600

Fundacja Udaru Mézgu jest organizacjg
pozarzadowa, ktérej gtéwnym celem jest
wspieranie chorych po udarze, ich rodzin
i opiekunéw. Nasza misja sg dziatania
edukacyjne w zakresie zapobiegania,
rozpoznawania i leczenia chorych

po udarze moézgu.

WWW.FUM.INFO.PL

Prowadzimy jedyna w Polsce infolinie
dla chorych po udarze mézgu i ich
opiekundw.

Wiemy jak wazne jest wsparcie
i pomoc dla 0s6b po udarze mézgu.

FUNDACJA UDARU MOZGU
UL. MILIONOWA 14
93-113 £ODZ

INFO@FUM.INFO.PL



Nutridrink Nutridrink Nutilis Clear

Cubitan
Multifibre
wysokoenergetyczny wysokoenergetyczny wysokoenergetyczny,  preparat do szybkiego
wzbogacony w btonnik zageszczania

i wysokobiatkowy preparat odzywczy
preparat odzywczy preparat odzywczy napojow i pokarmow
dla pacjentéw dla pacjentow

z odlezynami z dysfagia

dla pacjentéw

dla pacjentéw
Z zaparciami

niedozywionych

WSPARCIE ZYWIENIOWE
W TERAPII PACJENTOW

po udarze mozgu

Dostepne tylko w aptekach.

Nutridrink, Nutridrink Multi Fibre - do postepowania dietetycznego w niedozywieniu zwiazanym z choroba. Cubitan - dietetyczny srodek spozywczy

specjalnego przeznaczenia medycznego do postepowania dietetycznego w odlezynach i trudno gojacych ranach. Dodatkowo grupa oséb, ktére moze
odnies¢ korzys¢ ze stosowania preparatu Cubitan s3 pacjenci po udarze mézgu w fazie przewlektej i rehabilitacji. Nutilis Clear - do postepowania diete ’ NUTRICIA

tycznego u pacjentéw z dysfagia. Stosowac pod nadzorem lekarza. NEURO/23/01/2017 \-Q— I

NUTRICIA Polska Sp. z.0.0. ul. Bobrowiecka 6, 00728 Warszawa tel. 22 55 00 000
www.posilkiwchorobie.pl

dowiedz sie wiecej o zywieniu medycznym na:




Zywienie




