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PRZEWLEKLA OBTURACYJNA CHOROBA

PLUC (POChP)

Przewlekta obturacyjna choroba ptuc (POChP) to postepujaca, nieuleczalna choroba uktadu
oddechowego, ktora prowadzi do zwezenia drog oddechowych i utrudnia oddychanie. Charakteryzuje
si¢ stopniowym narastaniem dusznosci, przewlektym kaszlem (zwykle porannym) z odkrztuszaniem

plwociny, uczuciem cigzko$ci w klatce piersiowej, §wistami oddechowymi.

Leczenie polega na eliminacji czynnikow ryzyka (gtownie rzuceniu palenia) i farmakoterapii

objawowej, majacej na celu spowolnienie postepu choroby i poprawe jakosci zycia.

Odpowiednie zywienie ma duze znaczenie, bo wptywa na wydolno$¢ oddechowa, mase mi¢sniowa i

czestos¢ zaostrzen choroby. Cele diety w POChP:

e zmniejszenie dusznos$ci i uczucia zmeczenia;
e utrzymanie prawidtowej masy ciata;
e wzmocnienie migsni (takze oddechowych);

e wsparcie odpornosci.

ZALECENIA ZYWIENIOWE

1. Positki powinny by¢ mate, ale spozywane czesto — nawet 6 razy dziennie. Zbyt obfite
potrawy mogg nasilaé¢ dolegliwosci z strony uktadu oddechowego, a dzieki mniejszym
porcjom nie wystepuje uczucie przejedzenia i jednoczesnie utatwia to oddychanie.

2. Unikac jedzenia bezposrednio przed potozeniem sie spaé. Ostatni positek nalezy spozy¢
2-3 godziny przed snem.

3. Nalezy unikaé produktéw wzdymajacych, ciezkostrawnych takich jak: nasiona roslin
stragczkowych (groch, fasola, bdb), warzywa kapustne (kapusta, kalafior, brokut) —
zwiekszajg ilos¢ gazow w jelitach, ktére tym samym unoszg przepone ku gorze i nasilajg
jej prace.

4. Nalezy zadba¢ o prawidtowo podaz btonnika pokarmowego, ktéry utatwia
przesuwanie tresci pokarmowej w jelitach, zapobiegajgc ich zaleganiu w jelitach, co
mogtoby powodowacé uczucie petnosci w jamie brzusznej i trudnosci z oddychaniem.
Zaleca sie zatem wybiera¢ ciemne pieczywo, grube kasze (gryczana, jeczmienny,

peczak, bulgur), brazowy ryz, ptatki owsiane, warzywa i owoce.
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W sktad $niadania, obiadu i kolacji powinny wchodzi¢ warzywa, ktoére
sg zrédtem btonnika pokarmowego, witamin oraz sktadnikéw o

dziataniu antyoksydacyjnym. Réznorodne warzywa najlepiej spozywadé

w postaci Ssurowej lub gotowane al dente
(z zachowaniem lekkiej twardosci).

Owoce spozywa¢ w mniejszej ilosci, poniewaz zawierajg wiecej cukrow prostych.
Wybieraé te nieprzejrzate, mniej stodkie i w miare mozliwosci spozywac je na surowo.
W sktad kazdego gtéwnego positku ($niadanie, obiad, kolacja) powinno wchodzi¢
petnowartosciowe biatko - nalezy wybieraé¢ chude gatunki miesa (indyk, kurczak,
szynka, ewentualnie schab), jaja, chude wedliny i przetwory mleczne (jogurty, mleko,
sery twarogowe, kefir, maslanka). Ograniczy¢ spozycie seréw zéttych i topionych (z
uwagi na duzo zawartos¢ soli i nasyconych kwaséw ttuszczowych).

Powinno sie wybierac tzw. ,,zdrowe ttuszcze”, tzn. ttuszcze zawierajgce nienasycone
kwasy ttuszczowe, wybierac¢ oleje roslinne, oliwe z oliwek. Uwzglednia¢ w jadtospisie
ttuste ryby morskie (tuiczyk, tosos, sledz, makrela, halibut).

Unika¢ dosalania potraw oraz produktéw o duzej zawartosci soli (stone przekaski,
sery z6tte i topione, produkty wedzone, konserwy miesne i rybne, kostki rosotowe,
gotowe mieszanki przypraw). Nadmiar soli w diecie przyczynia sie do zatrzymania
wody w organizmie, co moze utrudnia¢ oddychanie. S8l w diecie warto zastapic
swiezymi lub suszonymi ziotami.

Nalezy dba¢ o prawidtowe nawodnienie, ktére poprawia nawilzenie drég
oddechowych i pomaga tym samym w odksztuszaniu i rozrzedzaniu wydzieliny
zalegajgcej w ptucach, przynoszac ulge w oddychaniu.

Zaleca sie spozycie okoto 2 litrow wody dziennie. Warto ograniczy¢ kawe, mocng
herbate oraz stodkie napoje.

Produkty spoiywcze z dodatkiem cukrow powinny byé w miare mozliwosci
wykluczone z diety (stodycze, wyroby cukiernicze).

Sposoby przygotowywania potraw: gotowanie w wodzie ina parze, pieczenie

w rekawie, folii aluminiowej, pergaminie lub naczyniu zaroodpornym.
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GRUPA ZALECANE NIEZALECANE
PRODUKTOW
PRODUKTY e maki z petnego przemiatu e maka oczyszczona
ZBOZOWE e pieczywo petnoziarniste i e pieczywo cukiernicze, jasne
graham pieczywo (tostowe, kajzerki,

e pfatki zbozowe naturalne: chleb zwykty, butki maslane)
owsiane, jeczmienne, e pfatki Sniadaniowe z dodatkiem
orkiszowe, zytnie cukru (kukurydziane,

e otreby pszenne, zytnie, czekoladowe, muesli, crunchy)
owsiane e drobne kasze: kuskus, manna,

e kasze: gryczana, kukurydziana
jeczmienna peczak, bulgur, e Dbiatyryz
komosa ryzowa e jasne makarony: pszenne,

e ryz: brazowy, dziki, ryzowe
czerwony

e makaron petnoziarnisty
pszenny, zytni, gryczany,

orkiszowy
WARZYWA e wszystkie Swieze i e warzywa konserwowe i kiszone
mrozone w ograniczonych ilosciach
e warzywa kapustne, e warzywa z dodatkiem ttustych
kalafior, brokut, brukselka sosow, zasmazek
— W ograniczonych
ilosciach
ZIEMNIAKI e gotowane e ziemniaki z dodatkiem ttustych
e pieczone sosow, zasmazki, Smietany,
masta
e smazone
o frytki, chipsy
e placki ziemniaczane smazone na
ttuszczu
OWOCE e wszystkie Swieze i e owoce kandyzowane
mrozone e owoce W syropach
e owoce suszone w
ograniczonych iloSciach
MLEKO | e mleko o obnizonej o petnottuste mleko
PRODUKTY zawartosci ttuszczu (do e mleko skondensowane
MLECZNE 2%) e S$mietana, Smietanka do kawy
e produkty mleczne: e jogurty owocowe z dodatkiem
naturalne (bez dodatku cukru, desery mleczne
cukru), fermentowane, o e sery: petnottuste biate i z6tte,
zawartosci ttuszczu do 2% topione, typu feta, pleSniowe
ttuszczu (np. jogurty, typu brie, camembert,
kefiry, maslanka, skyr, roquefort

e petnottusta mozzarella
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MIESO |
PRZETWORY
MIESNE

RYBY

JAJA

NASIONA
ROSLIN
STRACZKO-
WYCH

ORZECHY,
PESTKI,
NASIONA

serki ziarniste, zsiadte °
mleko)

chude i pofttuste sery

twarogowe

mozzarella light

serki kanapkowe (w
umiarkowanych ilosciach)

chude miesa bez skory: °
cielecina, kurczak, indyk,
krolik °

w umiarkowanych

ilosciach chuda wotowina i
wieprzowina (np. schab, °
poledwica)

chude wedliny, najlepiej

domowe: poledwica,

szynka gotowana, wedliny
drobiowe, pieczony schab,
pieczona piers

indyka/kurczaka

chude lub ttuste ryby °
morskie i stodkowodne

(np. dorsz, sola, °
morszczuk, miruna, °
sandacz, leszcz, szczupak, °

okon, makrela, tosos,
halibut, karp)

jaja gotowane na miekko, °
na twardo, w koszulce
jajecznica i omlet smazone °

bez ttuszczu lub na

niewielkiej ilosci

w ograniczonych ilosciach °
- soja, ciecierzyca, groch,
soczewica, fasola, béb

pasty z nasion roslin

strgczkowych

maka sojowa, napoje

sojowe bez dodatku cukru
przetwory sojowe: tofu,

tempeh

makarony z nasion roslin
stragczkowych (np. z fasoli,

grochu

orzechy (np. wioskie, °
laskowe) oraz migdaty

UNIWERSYTECKI

SZPITAL

KLINICZNY
W BIALYMSTOKU

mascarpone

ttuste miesa: wieprzowina,
wofowina, baranina, ges, kaczka
ttuste wedliny (np. baleron,
salami, salceson, boczek,
mielonki)

konserwy miesne, wedliny
podrobowe, pasztety, parowki,
kabanosy, kietbasy

Sledzie i inne ryby w stonej
zalewie

ryby wedzone

konserwy rybne

kawior

jaja smazone na duzej ilosci
ttuszczu (masle, boczku, smalcu)
jaja z majonezem

niskiej jakosci gotowe
przetwory strgczkowe (np.
paréwki sojowe, kotlety sojowe
W panierce, pasztety sojowe,
burgery wegetarianskie)

orzechy i pestki: solone, w
czekoladzie, w karmelu,
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e pestkiinasiona (np. dyni, miodzie, posypkach, panierkach

TLUSZCZE e oliwa z oliwek, olej masto i masto klarowane w
rzepakowy, Iniany ograniczonych ilosciach
e mieszanki masta z olejami smalec, stonina, 16j
roslinnymi nie margaryny twarde (w kostce)
zawierajacymi oleju oleje tropikalne: palmowy,
palmowego kokosowy
e margaryny miekkie majonez
CUKIER, e gorzka czekolada min. 70% cukier (np. biaty, trzcinowy,
StODYCZE, kakao brgzowy, kokosowy)
SEONE ® przeciery owocowe, musy, midd
PRZEKASKI sorbety bez dodatku cukru syrop klonowy, daktylowy, z
e jogurt naturalny z agawy
owocami stodycze o duzej zawartosci
e jogurt owocowy bez cukru i ttuszczu (np. ciasta,
dodatku cukru ciastka, batony, czekolada
e stodziki naturalne (np. mleczna i biata, chatwa, paczki,
ksylitol, stewia, erytrytol) faworki, cukierki)
e niskostodzony dzem stone przekaski (np. chipsy,
e [kisiele i galaretki bez stone paluszki, prazynki,
dodatku cukru krakersy, nachosy, chrupki)
e domowe wypieki bez
dodatku cukru
NAPOIJE e woda napoje alkoholowe
e napoje bez dodatku cukru stodkie napoje gazowane i
(np. kawa, kawa zbozowa, niegazowane
herbaty, napary ziotfowe i napoje energetyzujace
owocowe, kompoty, nektary, syropy owocowe
kakao) wysokostodzone
e soki warzywne i owocowe czekolada do picia
w ograniczonych ilosciach napary na bazie |ukrecji
PRZYPRAWY e ziofa Swieze i suszone sol (np. kuchenna, himalajska,

stonecznika)

jednosktadnikowe (np.
bazylia, oregano, ziofa
prowansalskie, kurkuma,
cynamon, imbir)
mieszanki przypraw bez
dodatku soli

domowe sosy satatkowe z
cytryny, z niewielkiej ilosci
oleju lub jogurtu, ziot

sol sodowo-potasowa w
ograniczone;j ilosci

i chipsach

morska)

mieszanki przypraw zawierajgce

duzg iloscig soli
kostki rosotowe
ptynne przyprawy
wzmacniajgce smak
gotowe sosy
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SNIADANIE

Omlet z pomidorami koktajlowymi i szpinakiem

jaja kurze 2 sztuki, 100 g

mleko 1,5% ttuszczu 2 tyzki, 30 ml
cebula 1/5 sztuki, 20 g

pomidorki koktajlowe 3 sztuki, 60 g
szpinak 2/3 garsci, 15 g

chleb zytni 3 mate kromki, 80 g
oliwa z oliwek 1 tyzka, 10 ml

Jaja roztrzep z mlekiem i ziotami.

Na oliwie podsmaz pokrojong cebulke,
dodaj mase jajeczng i usmaz omleta.
Utdz na nim liscie szpinaku i potowki
pomidorkoéw koktajlowych.

Zjedz z pieczywem.

Il SNIADANIE
Jogurt z boréwkami

jogurt naturalny 7 1/2 tyzki, 150 g
boréwki amerykarnskie 2 garscie, 100 g | Jogurt wymieszaj z owocami i ptatkami.
ptatki owsiane 1 tyzka, 10 g

PRZEKASKA

Kanapka z szynkq z kurczaka i awokado
butka grahamka, 1 mata sztuka, 60 g | Umyj i osusz rukole.
szynka z piersi kurczaka 3 plastry, 45 g | Obierz awokado. Pokréj w cienkie plasterki.
awokado Y sztuki, 35g | Przekrgj butke.
rukola 1 gars¢, 25g Potdz na niej rukole, awokado i szynke.

OBIAD
Piers z kurczaka w ziotach z kaszq gryczanq
kasza gryczana, niepalona sucha 90 g
filet z piersi kurczaka, bez skéry, 140 g | przyprawy wymieszaj z olejem, dodaj
olej rzepakowy 1 tyzka, 10 ml | yiaso do marynaty na 15-20 minut.
kurkuma, w proszku do smaku, 1g | piecz mieso w piekarniku okoto 15-20
papryka stodka, w proszku do smaku, 1 g minut w 200 stopniach.

Piep’"z czarny do smaku, 1. Kasze ugotuj wedtug instrukcji na
tymianek suszony do smaku, 1 g e
a ;!;gcggxgggg%y ; t?;lizklllggg Posiekaj papryke, pokréj drobno ogorka.
P pryogérek zielony 1/2 sztuli'i 90g Wymieszaj warzywa (papryke, ogorka,
kietki brokuta 1 tyzka, 8 kukurydze, rukole) z jogurtem, sokiem

kukurydza konserwowa 1 1/2 tyzki, 30 g | cytryr.ly. _ , o
rukola 3 garscie, 60 g Na koniec posyp nasionami stonecznika i

nasiona stonecznika 1 tyzka, 10 g kietkami.
sok z cytryny 1 2/3 tyzki, 10 ml
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PODWIECZOREK
Jogurt naturalny z kosteczkami jabtka, cynamonem i
orzechami

jogurt naturalny 10 tyzek, 200 g
jabtko 1 Srednia sztuka, 150 g
orzechy wtoskie 1 tyzka, 10 g

ptatki owsiane 1 tyzka, 10 g
cynamon, w proszku 1/2 tyzeczki, 2 g

Jabtko pokrdj w kosteczke i dodaj do
jogurtu.

Posyp ptatkami owsianymi,
orzechami i dopraw cynamonem.

KOLACJA

Kanapki z serkiem wiejskim i pomidorem

chleb zytni 2 kromki, 70 g

pomidor 1 sztuka, 170 g

rukola 1/2 garsci, 10 g

serek wiejski light 1 opakowanie duZze,
200g

oliwa z oliwek 1/2 tyzki, 5 ml

Na kanapkach umies¢ serek wiejski, dodaj
plastry pomidora, posyp rukolg i
skrop oliwg z oliwek.
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