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Zywienie w POChP

POChP czyli przewlekta obturacyjna choroba ptuc. W jej przebiegu dochodzi do zwe¢zenia
drog oddechowych, co wigze si¢ z ograniczonym przeplywem powietrza i odczuwaniem
dusznosci.

W zaawansowanej postaci choroby (POChP) niedozywienie jest najczgstszym zaburzeniem
odzywienia u chorych. Wynika ono z ograniczonego spozycia pokarméw (nasilenie dusznosci
po positku, dusznos$¢ utrudniajgca przyjmowanie positkoéw oraz zwigkszonego
zapotrzebowania organizmu na sktadniki odzywcze, co jest spowodowane przewlektym
stanem zapalnym, a takze dusznoscig i kaszlem, ktore powoduja zwigkszong pracg miesni
oddechowych i zwigkszony wydatek energetyczny).

Zalecenia zywieniowe dla chorych na POChP

Dieta chorych na POChP powinna by¢ odpowiednio zbilansowana, urozmaicona, zdrowa i
bogata w witaminy i antyoksydanty. W celu uzyskania poprawy stanu odzywienia i przyrostu
masy ciata zaleca si¢ diete wysokokaloryczng i bogatobialkowa.

Nalezy unika¢ zbyt obfitych i wzdymajacych produktow i potraw, ktére powodujg uniesienie
przepony ku gorze i znacznie utrudniajg oddychanie.

Nalezy unika¢: nasion roslin stragczkowych np.: groch, fasola, warzywa kapustne np. kalafior,
kapusta, potrawy smazone, ci¢zko strawne i takie ktore zwigkszajg ilo§¢ gazow w jelitach.
Wystrzega¢ powinno si¢ rowniez zywnosci wysoko przetworzonej np.: stodyczy, chipsow,
fast foodow, produktéw typu instant, przetworzonych produktow migsnych np.: pasztety,
konserwy, kabanosy, parowki, gotowe dania obiadowe, ktore przyczyniaja si¢ do zwigkszenia
stanu zapalnego w organizmie oraz sg bogatym zrédtem sodu w diecie, ktérego zwickszona
ilo§¢ powoduje zatrzymywanie wody w organizmie i problemy z oddychaniem.

Zaleca sie¢ jedzenie 5 lub 6 positkoéw w ciagu dnia, ale o mniejszej objetosci, by nie obcigzac
przewodu pokarmowego, zadba¢ o mniejszg ilos¢ pokarmu w zotadku, a tym samym utatwic
pracg przeponie. Nalezy pamig¢ta¢ rowniez o tym by ostatni positek zjes¢ 2-3h przed snem, by
nie doprowadza¢ do wystgpienia duszno$ci nocnych

Produkty wskazane:

Do zwiekszenia kaloryczno$ci diety, bez zwigkszenia objetosci positkow mozna zastosowac:
- zmian¢ mleka 2% na mleko petotluste np.: 3,2%

- dodawanie $mietanki do zup

- dodawanie tyzki oleju rzepakowego, oliwy z oliwek lub masta do miski zupy, gotowanych
badz surowych warzyw spozywanych np.: w postaci suréwki do obiadu

- wybieraniu np.: pelnottustych twarogdéw, serow zottych



- zmiang konsystencji positkow ze stalych na miksowane/papkowate, spozywanie warzyw i
owocow w formie puree, sokow, przecieréw itp

W diecie chorego nie moze zabrakna¢ takich produktow jak:

Zrodlem weglowodanéw powinny byé: bialy twardg, chude badz thuste mleko, jogurty
naturalne, maslanki, kefiry, dréb, jaja, cielgcina, chude wedliny drobiowe, ryby morskie np.:
makrela, toso$, sola, mintaj, ktore sa dobrym zrodtem biatka w diecie. Spozycie ryb wptywa
korzystnie na zmniejszenie objawow z zakresu uktadu oddechowego, szczegdlnie kaszlu
(ryby powinny stanowi¢ podstawg diety chorych na POChP, nalezy spozywaé¢ minimum 2
porcje ryb tygodniowo)

Zrédlem tluszezu w diecie powinny by¢: olej rzepakowy, olej Iniany, (dodawane do potraw
na zimno np.: do salatki z pomidoréw i zielonej sataty), siemi¢ Iniane, ryby, awokado. Nalezy
zadbac o odpowiednig podaz wielonienasyconych kwasow ttuszczowych omega 3, ktére
odpowiadaja za zmniejszenie stanu zapalnego w organizmie

Zrodlem weglowodanéw w diecie powinno by¢ weglowodany zlozone bogate w blonnik
pokarmowy: petnoziarniste pieczywo, ciemne makarony, kasza jaglana, gryczana, peczak,
ryz brazowy, potrawy z maki petnoziarnistej, platki owsiane, ziemniaki

Nalezy pamigta¢ o wiaczeniu do diety surowych i gotowanych warzyw i owocow
szczegoblnie: czerwonej 1 zielonej papryki, pomidorow, szpinaku, sataty zielonej, burakow,
owocow jagodowych np.: truskawek, jagoéd, malin, owocdw cytrusowych, czerwone;j
porzeczki, bananow ze wzgledu na zawartg w nich wit. C oraz potas. Wysokie spozycie
warzyw 1 owocOw wigze si¢ z mniejszym ryzykiem POChP. Czgste spozycie owocow takich
jak: jabtka, gruszki, winogrona moze obnizy¢ czestos¢ wystepowania kaszlu wykrztusnego.
Ochronne dziatanie warzyw i owocow moze by¢ rowniez zwigzane z wystgpowaniem w nich
duzych dawek witaminy A, ktorg uznano za witaming zmniejszajacg ryzyko wystgpienia
POChP

Chory powinien wypija¢ dziennie ok. 21 plyndéw najlepiej niegazowanej wody mineralnej lub
herbat ziotowych. Jesli nie ma przeciwwskazan ze strony stosowanych lekow mozna wypijac
napary/ herbatki ziolowe z lukrecji (dziata wykrztusnie), porostu islandzkiego (dziatanie
wykrztusne), lipa (tfagodzi dolegliwos$ci zwigzane z chrypka i bolem gardta) oraz stosowac
inhalacje z uzyciem olejku sosnowego (ma dzialanie wykrztusne, skutecznie udraznia drogi
oddechowe)



Przykladowy jadlospis
SNIADANIE:

Butka kajzerka, masto, twardg z koperkiem, satata, staba herbata
11 SNIADANIE:

Koktajl na bazie maslanki z truskawkami i bananem

OBIAD:

Zupa ziemniaczana, morszczuk pieczony w piekarniku z pomidorem i zielong pietruszka,
kasza jeczmienna, bukiet jarzyn gotowany, kompot z gruszek.

PODWIECZOREK:
Jablko pieczone, jogurt owocowy z ptatkami owsianymi
KOLACJA:

Chleb graham, masto, wedlina drobiowa, pomidor, staba herbata.



