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Przyczny chorob uktadu ruchu

@D nadwaga i otytos¢

@D predyspozycje genetyczne

@: urazy mechaniczne

@: nieprawidtowa postawa ciata

@: przewlekly stres

@: brak aktywnoéci fizycznej




Jak leczyc choroby

narzqdu ruchu?

Y dietetyk
kliniczny

indywidualny plan
Zywieniowy

Y lekarz Y fizjoterapeuta

skierowanie rehabilitacja

farmakoterapia
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“Wlasciwe
odiywianie quzie
medycynz} jutra.”

Linus Pauling
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https://mito-med.pl/artykul/dieta-dla-seniora-zywienie-osob-starszych

@ kilka mniejszych z odstepami czasowymi

cukrzyca
insulinoopornosc¢
stany zapalne i choroby wrzodowe
uktadu pokarmowego




@ kg m.c. x 0,03L

choroby uktadu moczowego
choroba nerek - kamice
stos. lekow odwadniajacych, moczopednych
wysoka temp. na zewnatrz
osoby aktywne fizycznie
cigza i karmienie
dieta bogata w biatko i btonnik

nadmierna utrata wody - ODWODNIENIE

1]



@ do kazdego positku, jak najwiecej

choroby ukt. pokarmowego: zapalenie jelit,
zespot jelita drazliwego, SIBO, SIFO, IMO,
stan zapalny zotgdka
C choroby uki. moczowego - kamice (szczawiany)
alergie
choroby wrzodowe ukt. pokarm.
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zrodtem wit C wsrdd warzyw sa:.
papryka, natka pietruszki i warzywaka pustne

Szkorbut, potocznie zwany chorobga marynarzy, to choroba spowodowana
iedoborem witaminy C (kwasu askorbinowego). Manifestuje sie roznymi objawami,
@ Poczawszy od ostabienia i uczucia zmeczenia, a w zaawansowanych przypadkach
prowadzi do problemow z dzigstami i krwawienia ze skory.




rzadziej niz warzywa ale rownie duzo
NIGDY JAKO SAMODZIELNY POSItEK!
PORA NIE MA ZNACZENIA

NAJLEPSZY SPOSOB OBROBKI TERMICZNE]
WARZYW | OWOCOW - BLANSZOWANIE

cukrzyca
insulinoopornosc
biegunka
alergie
choroby ukt. pokarmowego: zapalenie jelit,
zespot jelita drazliwego, SIBO, SIFO, IMO,
C o
uchytkowatosc jelit,
stan zapalny zotgdka




zbozowe, petnoziarniste

o,
NN

zgaga, refluks, =
choroby ukt. pokarmowego: wrzody zotgdka,
stan zapalny zotgdka i jelit
stan po operacji jamy brzusznej,
celiakia, nietolerancja glutenu




produkty mleczne - gtéwnie fermentowane

dolegliwosci ukt. pokarmowego: wzdecia,
biegunki, bol brzucha, stan zapalny jelit
alergia na biatko mleka krowiego
nietolerancja laktozy: nie wykluczac a ograniczyc
kamica nerkowa, niewydolnosc nerek: ograniczac ilosc biatka




Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niska zawartoscia soli.
Woda niskosodowa.
Uzywaj ziot - maja cenne sktadniki i poprawiaja smak

SOL NIE JEST
NIEZBEDNYM SKt ADNIKIEM ZDROWE]J DIETY.
JEJ. NADMIAR PRZYCZYNIA SIE DO NADCISNIENIA,_
BOLOW GLOWY | OBRZEKOW NOG

Unikaj spozycia cukru i stodyczy oraz
picia napojow stodzonych

Nie spozywaj alkoholu




interakcji pomiedzy zywnoscia, suplementami

® i lekami
Leki zawsze popijaj wodg
/
~
S~

\ |/

__ Codzienna suplementacja diety witaming D
(2000 lub wiecej j.m./dobe) do positku

Q L]
lek - suplement standaryzowany - suplement Q)
%,

R
-
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Makroelementy to pierwiastki chemiczne, ktore organizm potrzebuje w
wiekszych ilosciach niz mikroelementy, aby prawidtowo funkcjonowac. Sa to
podstawowe skiadniki odzywcze, takie jak wapn, fosfor, magnez, potas, sod,

chlor, siarka, azot, wodor, tlen i wegiel. Ich dzienne zapotrzebhowanie
przewyzsza 100 mg

Witamina A zapobiega wielu problemom zdrowotnym, takim jak problemy z @ [E
widzeniem, szczegolnie kurza Slepota, a takze ostabienie uktadu Q} @

odpornosciowego i problemy skérne.



BIALKO
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VAL S 1-1,5g X kg m.c.
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BIALKO@

MIESO CZERWONE
kamice nerkowe

niewydolnoé¢ nerek PRZETWORZONE PRODUKTY MIESNE

TLUSZCZE ZWIERZECE



Spozywanie jednego positku dziennie z miesa przetworzonego
wigzato sie ze wzrostem ryzyka zgonu ogotem o 20%,
Zg0NU sercowo-naczyniowego o 21%
| ryzyka raka o 16%.
Autorzy tej pracy wykazali rowniez, iz zastepowanie miesa czerwonego
innym produktem (drob, ryby, produkty petnoziarniste)

zmniejsza ryzyko zgonow o 7-19%



Z metaanalizy 9 badan prospektywnych z udziatem 1 330 352 osob wynika,
ize wysokie spozycie miesa w porownaniu z niskim,
wigze sie ze wzrostem ryzyka zgonu
o 10% dla miesa nieprzetworzonego

| 0 23% dla miesa przetworzonego



A. Wotk opublikowata przeglad literatury dotyczgcy wptywu spozycia miesa na zdrowie.
/Z metaanalizy przez nig przeprowadzonej wynika, iz
spozycie 50 g miesa przetworzonego dziennie zwieksza ryzyko:
cukrzycy o 32%,
udaru o 24%,
choroby wiencowej o 42%,
nowotworu o 8%,

zgonu ogotem o 22%.



Dlaczego Spozywanie codziennie biatka
jest tak wazne?

ODPORNOSC
HORMONY MAGAZYNOWANIE
| TRANSPORT BUDULEC
REDUKCJA MASY CIALA
REGENERACJA

L 2 ENZYMY-TRAWIENIE
SYTOSC

Do budowania i regeneracji tkanki miesniowej
niezbedne jest spozywanie biatek pochodzenia
zwierzecego LUB roslinnego




Dieta bezmiesna a biatko

Dieta weganska i wegetarianska odpowiednio
skomponowane pozwalajg na wykluczenie
Z jadtospisu miesa i/lub produktow odzwierzecych
przy jednoczesnym zachowaniu zdrowia.




Dieta bezmiesna a biatko

Laktowegetarianizm to odmiana wegetarianizmu, w
ktorej spozywane sg produkty roslinne oraz mleko |
jego przetwory. Dieta ta wyklucza mieso, ryby, drob

oraz jaja.




TLUSZCZE
=

wchianianie witamin
materiat budulcowy komorek

najbardziej kaloryczne

_ utatwiaja przetykanie
nosnik smaku 20-25%

NADMIAR TLUSZCZY W DIECIE PRZYCZYNIA SIE
DO ROZWOJU NADWAGI | OTYLOSCI



TLUSZCZE
/ e\

| nasycone nienasycone cholesterol
’ ZBEDNY W POZYWIENIU

-energia -cholesterol ", .
IDL ] -produkowany w watrobie
/]\ LDL -miazdzyca
lat petnott
nabiat pemotiusty . I I . produkty pochodzenia zwierzecego:
masto oliwa z oliwek, ,
. . o podroby, masto, Smietana, smalec,
margaryny do pieczenia oliwki, awokado, ., . .
. , , , 20ttko jaja, ttuste miesa
olej palmowy oleje: sojowy, Iniany, rzepakowy,
olej kokosowy migdaty i orzechy
smalec nasiona: stonecznika, sezamu, chia,

siemie |niane



‘WEG LOWODANYCZS)

45-60% \

proste ztozone ——> btonnik 25-40g
-Cukier, stodycze -petnoziarniste pieczywo
-wyroby cukiernicze -ptatki owsiane
-midd, dzemy -kasze
-biata, oczyszczona maka -brgzowy ryz i makaron
-biaty ryz i makaron -otreby
-OWOCe -Warzywa

-nasiona roslin strgczkowych
-owoce
-nabiat

-ZywnoscC przetworzona



(35 WEGLOWODANYCZ=

45-60%
energia regulacja insuliny

budulec komorek

Weglowodany w diecie 0s6b
aktywnych fizycznie sg
niezbedne




Najlepszym zrodiem weglowodanow
L ztozonych w diecie sg produkty...

-y



Nadmierny apetyt?

zaburzenia hormonalne

niedostateczna ilos¢ snu ) ) )
cukrzyca-hipoglikemia

stres
niedoborowa dieta

zbyt mata ilos¢ biatka pasozyty

w diecie

zaburzenia odzywiania

zbyt mata ilosc blonnika w diecie skutek uboczny stosowania lekow



/naczenie aktywnos'ci fizycznej

obniza “zty” cholesterol,

zapobiega powstawaniu podwyzsza “dobry”

nowotworow

podnosi sprawnosc

usprawnia uktad maozgu

oddechowy obniza ryzyko

wystapienia ClI zwieksza kondycje

psychicznag

obniza ryzyko
wystgpienia nadcisnienia

podnosi prog bolu

zmniejsza ilosc : -
wzmachia kosci

zwieksza site

miesniow3 tk. ttuszczowe; -05te0DOr0Za
poprawia redukuje stres P
funkcjonowanie poprawia jakosc snu zmniejsza apetyt
stawow
Zzmniejsza - M

poprawia

ok @é@ﬁ‘@ Rlﬂ n , m.‘ odpornosé



po 60 roku zycia ilos¢ aktywnosci fizycznej
powinna byC_nie mniejsza niz:

150-300 min tygodniowo

|

ok. 40 minut dziennie

\g

5.000 krokow jako
absolutne MINIMUM






Choroby narzadu ruchu a zywienie

CHOROBA ZWYRODNIENIOWA STAWOW

-biatko (chude) -ttuszcze nasycone

-wapn -uzywki

-fosfor -niska lub brak aktywnosci
-omega-3 fizyczne;

-produkty petnoziarniste -cukry proste

-warzywa i owoce do -nadwaga lub otytosc
kazdego positku -gotowe positki
-kurkuma, imbir, ziota -ZywnosC przetworzona
-nawodnienie -SO|

-gotowanie, duszenie,

pieczenie




Choroby narzadu ruchu a zywienie

DNA MOCZANOWA / PODAGRA / ARTRETYZM

-puryny 120-300 mg/doba
-ttuszcze nienasycone
-orzechy, migdaty, pestki,
nasiona

-niektOre warzywa i owoce
-gorzka czekolada pow. 70%
-jogurt naturalny

-wypieki domowe bez cukru
-woda, herbata, ziota, soki
warzywne

-buliony warzywne
-gotowanie, duszenie, pieczenie

-PURYNY

-ttuszcze nasycone
-uzywki, zwtaszcza alkohol
-brak lub niska aktywnosc

fizyczna

-cukry proste

-nadwaga lub otytos¢
-gotowe positki
-ZywnoscC przetworzona
-fruktoza

-SO|



Choroby narzadu ruchu a zywienie

DNA MOCZANOWA / PODAGRA / ARTRETYZM

galarety miesne sodroby buliony miesne

. : konserwy miesne i rybne
niektére ryby i owoce morza y mig y

. : : roszek, ciecierzyca, ,
mieso czerwone MIESO przetworzone: 5 NP 4 szpinak
kietbasy, parowki, pasztety >0Jd, 1a501d .
kukurydza czekolada gl 2yvy
e o Jaja orzechy
r0z0€ niektore warzywa przetwory mleczne

, pieczywo razowe, pszenne ryze, kasze i makarony
| owoce



Choroby narzadu ruchu a zywienie

REUMATOIDALNE ZAPALENIE STAWOW / RZS

-biatko (chude)
-omega-3

-produkty petnoziarniste
-warzywa i owoce do
kazdego positku

-ttuszcze nasycone
-uzywki

-niska lub brak aktywnosci
fizycznej

-cukry proste

-nadwaga lub otytosc
-gotowe positki

-ZywnoscC przetworzona
-SO|

-0stre przyprawy

-nawodnienie

-ttuszcze nienasycone
-Ziota

-aktywnosc fizyczna min.
40 min. dziennie
-gotowanie, duszenie,
Dieczenie




Choroby narzadu ruchu a zywienie

-biatko (chude)
-omega-3

-produkty petnoziarniste
-warzywa i owoce do
kazdego positku

-nawodnienie

-ttuszcze nienasycone
-Ziota

-aktywnosc fizyczna min.
40 min. dziennie
-gotowanie, duszenie,
Dieczenie

OSTEOPOROZA

-ttuszcze nasycone

-ttusty nabiat

-konserwy miesne i rybne
-ttuste, miesne sosy,
zasmazki

-szczaw, buraki, botwina,
rabarbar, szpinak

-ttuste miesa i ich przetwory
-cukier, midd, ciasta, dzemy,
stodycze, napoje stodzone
-alkohol, coca-cola

-SO|



Choroby narzadu ruchu a zywienie

-biatko (chude)
-omega-3

-produkty petnoziarniste
-warzywa i owoce do
kazdego positku

-nawodnienie

-ttuszcze nienasycone
-Ziota

-aktywnosc fizyczna min.
40 min. dziennie
-gotowanie, duszenie,
Dieczenie

OSTEOPOROZA

-ttuszcze nasycone

-ttusty nabiat

-konserwy miesne i rybne
-ttuste, miesne sosy,
zasmazki

-szczaw, buraki, botwina,
rabarbar, szpinak

-ttuste miesa i ich przetwory
-cukier, midd, ciasta, dzemy,
stodycze, napoje stodzone
-alkohol, coca-cola

-SO|



Zespot chorob metabolicznych -
epidemia XXI wieku

CHOROBY METABOLICZNE

/ \

WRODZONE NABYTE

-CUKRZYCA
-DYSLIPIDEMIE

-DNA MOCZANOWA
-OSTEOPOROZA

-ZESPOt. METABOLICZNY



Zespol chorob metabolicznych -
epidemia XXI wieku

KRYTERIA ROZPOZNANIA ZESPOLU METABOLICZNEGO

KRYTERIA PODSTAWOWE ROZPOZNANIA ZESPOLU METABOLICZNEGO

Otytosc brzuszna Wskaznik masy ciata (BMI)
Obwad talii lub o/
= 30 kg/m
« =88 cmu kobiet . =102 cm umezczyzn
| |
TAK TAK
KRYTERIA DODATKOWE
1. Stany przedcukrzycowe lub cukrzyca: 2. Podwyzszone stgzenie cholesterolu 3. Wysokie prawidlowe ci$énienie tgtnicze
» stezenie glukozy na czczo = 100 mg/dl nie-HDL: lub nadciénienie tgtnicze:
lub = 140 mg/dl po 120 min « stezenie cholesterclu nie-HDL « cisnienie tetnicze = 130 i/lub 85 mm Hg
w doustnym tescie obcigzenia glukozg = 130 mg/d| (pomiar gabinetowy)
lub lub lub
« hemoglobina glikowana = 5,7% « stosowanie leczenia hipolipemizujgcego « cisnienie tetnicze = 130 iflub 80 mm Hg
lub (pomiar domowy)
= stosowanie leczenia lub
hipeglikemizujgcego « stosowanie leczenia hipotensyjnego

Do rozpoznania przy otylosciwystarcza z kryteriéw dodatkowych

Opacowanie gafcome: I TEM Publiibing Sp 2 ao.

© PTNT, FTLO. PTL. PTH, PTMR. PTMSE. sPIE | Klub 30 PTK. sChMiB TChP



Zespol chorob metabolicznych -
epidemia XXI wieku

ZESPOL METABOLICZNY

Otyloéé \ ‘Eahur:tnia wqgluwudanuwe\ ‘ Nadciénienie tetnicze \ ‘ Zaburzenia lipidowe

Modyhkacja skladu (|- weglowodany proste, J. tluszcze trans | nasycone kwasy thussczowe, ‘I kwasy omega-3, | sol)
I zmniejszenie kalorycznogd diety (o 500-600 kcal), zwiekszenie aktywnosci fizycznej (150-300 min/tydz o umiarkowanej intensywnosa
lub 75-150 min/tydz. o wysokiej intensywnodc), ograniczenie spozycia alkoholu, zaprzestanie palenia tytoniu, higiena snu

v v v v

SZANSA NA POPRAWE
WYNIKOW BRAK WDROZONYCH -FARMAKOLOGIA
\ ZMIAN, ZALECEN —> -CHIRURGIA

LUB NIEPRAWIDLOWE -DALSZE POWIKLANIA
WYNIKI -ROZWO) NASTEPNYCH

CHOROB




Zespol chorob metabolicznych -
epidemia XXI wieku

NOWOTWORY NIEWYDOLNOSC ODDECHOWA

",

NIELECZONY / PRZEOCZONY_a UDAR
CUKRZYCA é—

ZESPOtL METABOLICZNY
% & MIAZDZYCA

7 AWAL NIEWYDOLNOSC
KRAZENIOWA
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* % OTYLOSC TO CHOROBA,
| KTORE) KOD ICD10 TO E.66




Zespol chorob metabolicznych -
epidemia XXI wieku

NADWAGA | OTYLOSC ZWIEKSZA RYZYKO
WYSTAPIENIA NOWOTWOROW







