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Informacje o Fundacji

FUNDACJA �¯YÆ Z CHOROB¥ PARKINSONA�
G%ównym zadaniem Fundacji jest wyzwalanie aktywno&ci w &rodowi-

sku osób z chorob# Parkinsona. Dzia%amy na rzecz chorych i ich rodzin 

cierpi#cych z powodu choroby. Niesiemy pomoc materialn# i prze-

ciwdzia%amy postawom rezygnacji i bezradno&ci. Prowadzimy � tak$e 

przez Internet � doradztwo w zakresie opieki nad chorymi, rehabilita-

cji, wypoczynku chorych, $ywienia, pobytu w domach opieki. Wa$n# 
dzia%alno&ci# s# konsultacje neurologiczne, internistyczne i psychia-

tryczne w siedzibie Fundacji oraz masa$e lecznicze. Wspó%dzia%amy 

z organami administracji pa(stwowej i samorz#dowej, placówkami 

s%u$by zdrowia, mediami oraz organizacjami krajowymi i mi'dzynaro-

dowymi dzia%aj#cymi na rzecz osób z chorob# Parkinsona.

Z wielk# dba%o&ci# staramy si' zintegrowa" chorych oraz podejmo-

wa" wspólne dzia%ania ze stowarzyszeniami regionalnymi w ramach 

Forum Parkinson Polska.

Fundacja pomaga w tworzeniu grup i kó% wzajemnej pomocy. Ze szcze-

góln# trosk# chcemy nie&" pomoc osobom m%odym cierpi#cym na choro-

b' Parkinsona. Nasz# Þ lozoÞ # pozostaje $yczenie, aby nikt nie pozostawa% 
samotny i opuszczony, a ka$dy cierpi#cy móg% liczy" na nasz# pomoc. 

Walczymy z osamotnieniem chorych, aby poprzez kontakty rodzinne 

i przyjacielskie odzyskiwali nadziej' i rado&", pozostaj#c w swoim oto-

czeniu jak najd%u$ej.
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Wiêcej informacji:
www.parkinsonfundacja.pl

www.parkinson.sos.pl

www.parkinson.net.pl

www.parkinsonfound.com

www.parkinson-polska.pl

Nasz adres:
ul. Czerska 18 lok. 243 (wej&cie X, pi'tro 1)

00-732 Warszawa, tel/fax (0-22) 409 77 56

fundacja@parkinson.sos.pl

KRS 0000221902

REGON 015867470

NIP 525-231-38-24

Konta bankowe:

PLN  05 1140 1010 0000 3509 2800 1001
EUR  75 1140 1010 0000 3509 2800 1002

Fundacja �!y" z chorob# Parkinsona� jest organizacj# po$ytku publicznego.

Ka$dy p%ac#cy podatek w Polsce, mo$e przeznaczy" na dzia%alno&" 
statutow# Fundacji do 6% swego dochodu dokonuj#c wp%aty do 

31 grudnia danego roku na konto Fundacji lub 1% nale$nego podatku. 

Odpis 1% podatku nale$nego nie znosi mo$liwo&ci odliczenia darowi-

zny do 6% dochodu. 

W imieniu chorych bardzo dziêkujemy za wszelk¹ pomoc!





7

Przedmowa
U po%owy osób z chorob# Parkinsona obserwuje si' niezamierzony 

spadek masy cia%a, którego przyczyna nie jest jeszcze jednoznacznie 

okre&lona. W schorzeniu tym wyst'puj# tak$e cz'sto problemy zwi#za-

ne z nieprawid%ow# czynno&ci# przewodu pokarmowego, powodowane 

g%ównie przez zaburzenia uk%adu autonomicznego.

Podstawowa terapia w chorobie Parkinsona to leczenia objawowe, 

z zastosowaniem licznych leków i rehabilitacji chorego. W%a&ciwe $y-

wienie w chorobie Parkinsona mo$e by" nie tylko wa$nym elementem 

w poprawie stanu ogólnego chorego oraz w normalizacji funkcji prze-

wodu pokarmowego, przeciwdzia%aj#cym chudni'ciu oraz istotnym 

czynnikiem optymalizacji leczenia farmakologicznego � zw%aszcza 

u osób z zaawansowan# chorob# z zaburzeniami ruchowymi (ß uk-

tuacje i dyskinezy), ale tak$e )ród%em przyjemno&ci, poprawiaj#cym 

jako&" $ycia osób z t# ci'$k# i nadal nieuleczaln# chorob#.
Chorzy i ich opiekunowie stosuj# niekiedy niestandardowe metody 

leczenia, np. suplementacj' diety witaminami. W wyniku przegl#du 

aktualnych i wiarygodnych bada( naukowych nie uzyskano danych 

wskazuj#cych na to, $e stosowanie suplementów diety poprawia 

sprawno&" ruchow# w tym schorzeniu.

W poradniku �!ywienie w chorobie Parkinsona� przedstawiono ra-

cjonalne zasady dotycz#ce w%a&ciwego od$ywiania si'. Jest to bardzo 

praktyczny poradnik, daj#cy pacjentom i ich bliskim konkretn# pomoc 

w codziennym zmaganiu si' z tym schorzeniem.

Prof. dr hab. n. med. Urszula Fiszer

Warszawa, 10 kwietnia 2007 r.
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Rozdzia³ I

Racjonalne od¿ywianie siê

Istota od¿ywiania siê
Zasadniczym celem od$ywiania si' jest dostarczenie organizmowi 

wszystkich niezb'dnych sk%adników, w szczególno&ci tych, których 

organizm sam nie jest w stanie sobie wytworzy". Sk%adniki te dostar-

czaj# nam energii niezb'dnej do $ycia, buduj# nasze cia%o oraz reguluj# 
procesy w nim zachodz#ce.

Wszystkie sk%adniki od$ywcze mo$emy podzieli" na 3 grupy: sk%ad-

niki energetyczne, budulcowe i reguluj#ce. Nasz organizm mo$e 

funkcjonowa" prawid%owo dopiero, gdy wszystkie 

z nich dostarczone s# w odpowiedniej ilo&ci. 

Sk%adniki energetyczne � w'glowodany, 

t%uszcze oraz cz'&ciowo bia%ka � dostar-

czaj# nam energii niezb'dnej do funkcjo-

nowania ca%ego organizmu oraz pracy 

mi'&ni. Sk%adniki budulcowe wchodz# 
w sk%ad komórek i tkanek, jak równie$ 
s# niezb'dne do ich odnowy. Do sk%adni-

ków tych nale$# bia%ka, t%uszcze, niektóre 

sk%adniki mineralne (wap(, fosfor, siarka, 

$elazo). Sk%adniki reguluj#ce takie jak 
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witaminy i sk%adniki mineralne s# niezb'dne, gdy$ bior# udzia% w re-

akcjach biochemicznych zachodz#cych w ustroju cz%owieka. B%onnik 

pokarmowy, który równie$ zaliczany jest do sk%adników reguluj#cych, 

jest konieczny do prawid%owego przebiegu procesu trawienia. Z racji 

tego, $e woda jest podstawowym sk%adnikiem ludzkiego cia%a i bierze 

udzia% we wszystkich zachodz#cych w nim przemianach, zaliczana jest 

zarówno do sk%adników budulcowych, jak i reguluj#cych.

Rys. 1. Podzia! sk!adników pokarmowych.

ENERGIA

BUDOWA

REGULACJA

bia!ka

t!uszcze

w"glowodany

sk!adniki mineralne

woda

b!onnik pokarmowy

witaminy

Zasady racjonalnego ¿ywienia
Prawid%owe $ywienie pozwala na utrzymanie organizmu w jak naj-

lepszej kondycji  i zachowanie jego sprawno&ci do pó)nego wieku. 

!ywienie racjonalne powinno uwzgl'dnia" indywidualne potrzeby 

cz%owieka. Ponadto spo$ywane przez nas posi%ki powinny by" przez 

nas lubiane i smaczne. Jedzenie jest dla nas )ród%em rado&ci i stoso-

wanie si' do zasad diety nie powinno nam jej odbiera". Nawet je&li 
w niektórych jednostkach chorobowych zalecane jest wykluczanie, 

ograniczanie spo$ywania jaki& pokarmów czy te$ wprowadzanie zmian 
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w sposobie od$ywiania, d#$y si' do tego, aby te zmiany i ograniczenia 

nie stanowi%y zbyt du$ego problemu dla osoby chorej. Je&li kto& powi-

nien unika" pokarmów ci'$kostrawnych, a wi'c równie$ sma$onych, 

zamiast mi'sa sma$onego proponuje si' mi'so pieczone lub duszone 

w aromatycznych zio%ach i przyprawach.

W&ród g%ównych zasad racjonalnego $ywienia wymienia si': uroz-

maicenie i regularno&" spo$ywania posi%ków, umiar oraz dba%o&" 

o prawid%owe przygotowanie potraw.

Przede wszystkim urozmaicenie
Nie ma idealnego pokarmu zaspakajaj#cego w pe%ni potrzeby pokar-

mowe cz%owieka. Ka$dy produkt spo$ywczy charakteryzuje si' od-

miennym sk%adem chemicznym, a wi'c i ró$n# warto&ci# od$ywcz#. 
Pieczywo, kasze, p%atki zbo$owe s# doskona%ym )ród%em dostarcza-

j#cych energii w'glowodanów, ale za to nie zaspakajaj# one naszego 

zapotrzebowania na pe%nowarto&ciowe bia%ko zawarte w nabiale, chu-

dym mi'sie czy w rybach. W produktach pochodzenia zwierz'cego, 

a wi'c w mleku czy w mi'sie, nie znajdziemy witaminy C � doskona-

%ym i praktycznie jedynym )ród%em tej witaminy s# dla nas warzywa 

i owoce, najlepiej spo$ywane w postaci surowej.

Ze wzgl'du na tak odmienn# specyÞ k' warto&ci od$ywczej pro-

duktów, najpewniejszym sposobem dostarczenia sobie wszystkich 

niezb'dnych dla naszego organizmu sk%adników jest urozmaicenie 

diety. W jedzeniu nale$y unika" monotonii i dba" o to, by w ka$dym 

z g%ównych posi%ków wyst'powa%y produkty b'd#ce )ród%em energii 

pochodz#cej z w'glowodanów (wszelkiego rodzaju produkty zbo$owe 

tj. pieczywo, m#ka, kasze, makarony, p%atki), t%uszczów (oleje ro&linne, 

mas%o, margaryna, orzechy), pe%nowarto&ciowego bia%ka (produkty 

mleczne, jaja, mi'so, ryby) oraz warzywa i owoce dostarczaj#ce wita-

min, sk%adników mineralnych i b%onnika pokarmowego. Dzi'ki takie-

mu post'powaniu mo$emy mie" pewno&", $e nasza dieta b'dzie jak 

najlepiej zbilansowana i pe%nowarto&ciowa.  
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Racjonalnemu od$ywianiu sprzyja nie tylko ró$norodno&" w dobo-

rze produktów spo$ywczych, wa$ne jest równie$ urozmaicenie posi%-
ków pod wzgl'dem barwy, smaku i zapachu, konsystencji oraz stoso-

wanych technik kulinarnych.

Wa¿ny umiar
Ilo&" spo$ywanych pokarmów powinna by" dostosowana do naszych 

potrzeb. Umiar w jedzeniu, unikanie przejadania si' jest sprawdzo-

nym sposobem pozwalaj#cym zapobiec niestrawno&ci oraz rozwojowi 

nadwagi i oty%o&ci. St#d te$ najprostszym miernikiem tego, $e jemy od-

powiedni# ilo&" pokarmów jest utrzymanie prawid%owej, sta%ej masy 

cia%a [patrz: Ile powinienem wa$y"?, str. 26].

Regularne posi³ki
Regularne spo$ywanie posi%ków sprzyja prawid%owemu trawieniu 

i pozwala organizmowi w pe%ni wykorzysta" dostarczone wraz z pokar-

mem sk%adniki od$ywcze. Optymalnie powinno si' spo$ywa" 3-5 posi%-
ków dziennie o sta%ych porach. Generalnie zaleca si', aby posi%ki by%y 

mniej obÞ te i cz'stsze. Przerwy 

pomi'dzy posi%kami powinny 

wynosi" ok. 3-4 godziny i nie by" 
d%u$sze ni$ 6 godzin. Zbyt d%ugie 

przerwy pomi'dzy kolejnymi po-

si%kami powoduj# spadek gluko-

zy we krwi, konsekwencj# czego 

jest uczucie zm'czenia, zarówno 

Þ zycznego, jak i psychicznego. Tu 

warto doda", $e ostatni posi%ek 

powinni&my zje&" nie pó)niej 

ni$ 2 godziny przed snem. Zbyt 

pó)ne i zbyt obÞ te kolacje s# 
gorzej trawione, a ponadto mog# 
utrudnia" za&ni'cie i zak%óca" 
spokojny sen.
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Umiejêtne przygotowywanie i przechowywanie potraw
Kiedy przygotowujemy potrawy, a potem je przechowujemy zachodz# 
w nich zmiany biochemiczne, które prowadz# do strat cennych sk%ad-

ników, w tym g%ównie witamin, co tyczy si' w szczególno&ci warzyw 

i owoców. Aby zminimalizowa" te straty nale$y przede wszystkim 

unika" zbyt d%ugiego gotowania w du$ej ilo&ci wody � d%ugotrwa%e 

oddzia%ywanie wysok# temperatur# niszczy witaminy, a nadmiar wody 

wyp%ukuje cenne sk%adniki mineralne. Bardzo wa$ne jest, aby zawsze 

wybiera" produkty &wie$e, jak najlepszej jako&ci. Te z nich, które szyb-

ko si' psuj# tj. nabia%, mi'so, w'dliny, olej, t%uszcze do smarowania 

pieczywa, warzywa i owoce, powinny by" przechowywane w lodówce.

Praktyczne wskazówki na co dzieñ
Odk#d ludzie zaobserwowali &cis%y zwi#zek pomi'dzy $ywieniem 

a zdrowiem i sprawno&ci# Þ zyczn# cz%owieka, znaczenie nauk $ywie-

niowych, w tym tak$e dietetyki gwa%townie wzros%o. Obecnie wiemy, $e 

zapadalno&" na wiele chorób cywilizacyjnych takich jak niedokrwienna 

choroba serca, cukrzyca czy niektóre nowotwory jest &ci&le zwi#zana ze 

stosowaniem niew%a&ciwej diety. Choroby te okre&lane s# chorobami 

dietozale$nymi.

Do najwa$niejszych b%'dów $ywieniowych pope%nianych na co dzie(, 

niekorzystnie wp%ywaj#cych na nasz organizm, nale$#: jedzenie zbyt 

du$ych ilo&ci pokarmów t%ustych i kalorycznych, nadmierne spo$ycie 

cukru i soli (jak równie$ produktów bogatych w te sk%adniki), niedo-

stateczne spo$ycie warzyw, owoców i pe%noziarnistych produktów zbo-

$owych, nieregularne spo$ywanie posi%ków oraz jedzenie w po&piechu. 

W celu zmniejszenia zachorowalno&ci na choroby cywilizacyjne w wielu 

krajach opracowywane s# wskazówki mówi#ce mi'dzy innymi o tym, 

które produkty powinni&my spo$ywa" cz'&ciej, a które ogranicza" czy 

unika". Wskazówki takie, zwane inaczej zaleceniami $ywieniowymi 

zosta%y sformu%owane równie$ przez polskich ekspertów. Odnosz# si' 
one do codziennego stylu $ycia, w tym sposobu od$ywiania si' oraz do 
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codziennej aktywno&ci Þ zycznej. Stosowanie si' do tych zalece( nie-

w#tpliwie pomo$e nam w stosowaniu racjonalnej diety, jak równie$ 
pozwoli zmniejszy" ryzyko zachorowania na wiele chorób, a przez to 

cieszy" si' optymalnym stanem zdrowia przez d%ugie lata.

Praktyczne zalecenia dla osób doros!ych w Polsce

wg Komitetu !ywienia Cz%owieka PAN, Instytutu !ywno&ci 

i !ywienia oraz Polskiego Towarzystwa Nauk !ywieniowych.

1. Jedz regularnie co najmniej 3 posi%ki dziennie, ka$dy 

dzie( rozpoczynaj#c od &niadania.

2. Twoje codzienne po$ywienie powinno zawiera" ró$no-

rodn# $ywno&" pochodzenia ro&linnego i zwierz'cego.

3. Spo$ywaj codziennie produkty zbo$owe oraz warzywa 

i owoce. Warzywa najlepiej je&" na surowo lub krótko 

obgotowane.

4. Dwa a najlepiej trzy razy dziennie spo$ywaj mleko, 

bia%y ser lub jogurt, albo keÞ ry o obni$onej zawarto&ci 

t%uszczu.

5. Mi'so i jego przetwory jedz w ilo&ciach umiarkowa-

nych, dwa lub trzy razy w tygodniu. Wybieraj mi'so 

chude. W pozosta%e dni jadaj dania z ryb i ro&lin str#cz-

kowych (fasola, groch, soja).

6. Ograniczaj ilo&" spo$ywanego t%uszczu. Przy sporz#-
dzaniu potraw zast'puj t%uszcze zwierz'ce olejami lub 

oliw# z oliwek.

7. Ograniczaj spo$ycie soli kuchennej. Jedna p%aska %y-

$eczka soli dziennie dodawana do potraw powinna Ci 

wystarczy". Nie dosalaj.

8. Zachowaj umiar w jedzeniu cukru i s%odyczy. Zamiast 

s%odyczy jadaj wi'cej owoców i warzyw.

9. B#d) aktywny ruchowo. Pomo$e Ci to utraci" nadmiar 

dostarczonej z po$ywieniem energii (kalorii). Pami'taj, 

$e ruch mo$e cz'sto zast#pi" lekarstwo, lecz $adne le-

karstwo nie zast#pi" ruchu.



17

Piramida ¿ywieniowa
Popularnym graÞ cznym przedstawieniem zalece( $ywieniowych jest 

piramida $ywieniowa. Pokazuje ona w prosty i przyst'pny sposób, jak 

powinna wygl#da" nasza codzienna dieta i jakie powinny by" proporcje 

pomi'dzy spo$ywanymi produktami. W aktualnej piramidzie propo-

nowanej przez Ministerstwo Rolnictwa Stanów Zjednoczonych (USDA 

- United States Department of Agriculture) zalecane proporcje pomi'-
dzy grupami poszczególnych produktów spo$ywczych przedstawione 

s# w postaci fragmentów trójk#ta. Ka$da z grup produktów spo$yw-

czych ma przydzielony inny kolor. Im wi'ksz# powierzchni' piramidy 

zajmuje dany kolor, tym wi'ksz# cz'&" naszego po$ywienia powinny 

stanowi" produkty z grupy, której ten kolor zosta% przydzielony.

Oprócz zachowania w%a&ciwych proporcji pomi'dzy produktami 

spo$ywczymi, nale$y równie$ pami'ta" o regularnym wysi%ku Þ zycz-

nym, który wraz z racjonaln# diet# stanowi podstaw' zdrowego stylu 

$ycia.

Rys. 2. Piramida "ywieniowa (#ród!o: http://www.MyPyramid.gov/)
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Zalecenia ¿ywieniowe
dla osób starszych

Wiêcej witamin i sk³adników mineralnych
Wraz z wiekiem zapotrzebowanie cz%owieka na poszczególne sk%adniki 

od$ywcze, jak i tendencja do wyst#pienia niedoborów pokarmowych 

ulega zmianom. W miar' starzenia si' w organizmie cz%owieka docho-

dzi do os%abienia funkcji narz#dów wewn'trznych (takich jak w#troba, 

trzustka) oraz do zmian zanikowych b%ony &luzowej 

przewodu pokarmowego. Objawem tego mog# 
by" problemy z trawieniem � upo&ledzone 

wch%anianie sk%adników pokarmo-

wych oraz cz'ste zaparcia. Osoby 

powy$ej 60 roku $ycia s# szcze-

gólnie nara$one na niedobór nie-

których sk%adników od$ywczych, 

w tym bia%ka, wapnia, $elaza, 

witamin z grupy B oraz witamin 

C, A i D.

Mniej (wiêcej) energii
Kaloryczno&" diety osób starszych powinna by" ni$sza ni$ w przypad-

ku osób m%odych. Wynika to z tego, $e osoby starsze maj# z regu%y 

ni$sz# aktywno&" Þ zyczn# oraz mniejsz# zawarto&" tkanki mi'&niowej. 

W przypadku osób starszych z chorob# Parkinsona mimo niskiej ak-

tywno&ci Þ zycznej zapotrzebowanie energetyczne mo$e by" zwi'kszone 

w porównaniu ze zdrowymi osobami w tym samym wieku i o podobnej 

aktywno&ci. Zwi#zane jest to bezpo&rednio z towarzysz#cymi chorobie 

objawami ruchowymi (dr$enie mi'&ni, ruchy mimowolne oraz wzmo-
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$one napi'cie mi'&niowe) i towarzysz#cym im stratom energii [patrz: 

Rozdzia% II, Problemy $ywieniowe osób z chorob# Parkinsona - Utrzy-

manie prawid%owej masy cia%a, str. 21].

Na dobry apetyt
Kolejnym problemem zwi#zanym z od$ywianiem si' ludzi starszych 

jest os%abiony apetyt, wynikaj#cy ze zmniejszenia si' u tych osób 

wra$liwo&ci na smak pokarmów. Gorsze odczuwanie smaku wi#$e si' 
cz'sto z niedostateczn# ilo&ci# spo$ywanych pokarmów. W wyniku 

tego dochodzi do obni$enia masy cia%a, co jest niekorzystne z punktu 

widzenia utrzymania optymalnego stanu zdrowia. St#d odnajdywanie 

przyjemno&ci z jedzenia jest szczególnie wa$ne w przypadku osób 

w zaawansowanym wieku. Posi%ki przygotowywane dla tych osób po-

winny mie" atrakcyjny, wyrazisty smak, zapach i barw', nie powinny 

jednak by" zbyt s%one i ostre, ze wzgl'du na niekorzystne dzia%anie na 

b%on' &luzow# przewodu pokarmowego.

Lekkostrawnie
Osoby starsze powinny równie$ unika" ci'$kich potraw t%ustych, sma-

$onych, bigosu czy grzybów. Wskazane s# natomiast potrawy lekko-

strawne � gotowane (w wodzie, na parze), duszone w sosie w%asnym, 

obsma$ane na patelniach do sma$enia bezt%uszczowego oraz pieczone 

(w folii, pergaminie, naczyniach ceramicznych, piekarniku, opiekaczu 

elektrycznym lub na ruszcie).

Pamiêtaj o wodzie!
Ze wzgl'du na s%absze odczuwanie pra-

gnienia, w $ywieniu osób starszych bardzo 

wa$na jest odpowiednia poda$ p%ynów. 

Niedobór wody niekorzystnie wp%ywa na 

ca%y organizm, mo$e powodowa" mi'dzy 
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innymi zaburzenia funkcjonowania uk%adu nerwowego, regulacji 

temperatury cia%a oraz ogranicza" mo$liwo&" usuwania z organizmu 

zb'dnych, cz'sto toksycznych produktów przemiany materii. Nawet 

niewielki ubytek wody wynosz#cy 2% masy cia%a pogarsza ogóln# wy-

dolno&" psychoÞ zyczn#. W celu zapewnienia w%a&ciwego nawodnienia 

organizmu nale$y regularnie uzupe%nia" p%yny, pi" powoli i ma%ymi 

%ykami. Warto równie$ mie" &wiadomo&" tego, $e pragnienie odczu-

wane jest z pewnym opó)nieniem tj. wtedy, gdy ubytek wody wynosi 

1,5-2% masy cia%a. Z tego powodu w celu unikni'cia odwodnienia po 

p%yny nale$y si'ga" nawet wtedy, gdy nie odczuwamy silnej potrzeby 

zaspokojenia pragnienia.
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Rozdzia³ II

¯ywienie w chorobie Parkinsona
Dieta cz'sto pomaga w leczeniu, a niekiedy bywa jedynym &rodkiem 

leczniczym. W przypadku choroby Parkinsona najwa$niejsz# rol' 
terapeutyczn# przypisuje si' lekom, $ywienie natomiast traktowane 

jest jako dodatkowy, nie mniej bardzo wa$ny element wspomagaj#cy 

leczenie. Wprawdzie odpowiednia dieta nie pozwoli w tym przypadku 

przywróci" zdrowia czy zahamowa" rozwoju choroby, mo$e jednak 

wp%yn#" na skuteczno&" dzia%ania przyjmowanych leków oraz utrzy-

ma" odpowiedni poziom od$ywienia, który warunkuje optymalny stan 

zdrowia i dobre samopoczucie.

Problemy ¿ywieniowe osób
z chorob¹ Parkinsona

  Utrzymanie prawid³owej masy cia³a
Choroba Parkinsona wi#$e si' z wieloma konsekwencjami � jedn# 
z nich jest obni$enie masy cia%a. Badania pokazuj#, $e blisko u po%owy 

osób chorych spadek masy cia%a wyst'puje ju$ na pocz#tku choroby. 

Chorzy chudn# nawet wtedy, gdy ich dieta jest bardziej kaloryczna od 

diety zdrowych osób w podobnym wieku. Obni$enie masy cia%a w przy-
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padku osób o prawid%owej masie nie jest korzystne z punktu widzenia 

podtrzymania zdrowia chorego, dlatego tak wa$ne jest, aby temu 

zapobiega".

Jakie s¹ przyczyny?
Przyczyny ubytku masy cia%a u pacjentów z chorob# Parkinsona 

zwi#zane s# z jednej strony z samym procesem jedzenia i os%abieniem 

apetytu, z drugiej strony z towarzysz#cej chorobie zmianie metaboli-

zmu mi'&niowego.

Problemy pacjentów z jedzeniem mog# wynika" z:

� trudno&ci z gryzieniem, $uciem, po%ykaniem

� trudno&ci w pos%ugiwaniu si' sztu"cami

 wynikaj#ce z dr$enia i sztywno&ci mi'&ni

natomiast os%abiony apetyt jest konsekwencj#
� zaburze( odczuwania smaku i zapachu

� zaburze( pracy przewodu pokarmowego

 (zbyt szybkie odczuwanie syto&ci)

� towarzysz#cemu cz'sto chorobie obni$onemu

 nastrojowi (depresja)

Na skutek tych czynników pacjent jada mniej ni$ potrzebuje jego or-

ganizm i zaczyna traci" na masie cia%a. Ubytek masy cia%a pot'gowany 

jest dodatkowo przez nasilenie metabolizmu mi'&niowego. Wi#$e si' 
on z towarzysz#cymi chorobie objawami ruchowymi takimi jak dr$e-

nie, ruchy mimowolne oraz wzmo$one napi'cie mi'&niowe. Podczas 

dr$enia mi'&niowego, podobnie jak przy dowolnych skurczach mi'&ni 

szkieletowych, w wyniku przyspieszenia utleniania sk%adników energe-

tycznych wytwarzane s# znaczne ilo&ci ciep%a. Oznacza to, $e parkinso-

nicy mimo niskiej aktywno&ci Þ zycznej (choroba ogranicza mo$liwo&" 
wykonywania "wicze( Þ zycznych) dla utrzymania sta%ej masy cia%a 

mog# potrzebowa" dostarczenia wi'kszej ilo&ci kalorii w ci#gu dnia ni$ 
ich zdrowi rówie&nicy.
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Jak zapobiegaæ problemom i radziæ sobie z nimi?

Brak apetytu i zaburzenia odczuwania smaku
Staraj si' czerpa" przyjemno&" z jedzenia � wa$ne jest, aby podawane 

potrawy by%y urozmaicone, estetycznie podane, smaczne, kolorowe, 

a przede wszystkim lubiane przez ciebie. Posi%ki powinny by" ponadto 

lekkostrawne o wyrazi-

stym smaku i zapachu. 

Wskazane jest u$ywanie 

aromatycznych przy-

praw takich jak wanilia, 

cynamon, kminek, maje-

ranek, cz#ber, tymianek, 

bazylia, mi'ta, estragon, 

koperek, pietruszka.

Zbyt szybkie odczuwanie syto!ci
Aby zapobiec uczuciu pe%no&ci w $o%#dku, jadaj posi%ki o niewielkiej 

obj'to&ci. Unikaj pokarmów t%ustych � t%uszcz w porównaniu z bia%kami 

i w'glowodanami znacznie d%u$ej zalega w przewodzie pokarmowym.

Trudno!ci z gryzieniem, ¿uciem i po³ykaniem
W tym przypadku zalecane s# potrawy mi'kkie i pó%p%ynne, o niewiel-

kiej obj'to&ci. Unikaj produktów twardych i suchych takich jak sucha-

ry, pieczywo chrupkie, orzechy. Jedz powoli, nie spiesz si'. Prze%ykaj 

ostro$nie, zanim po%kniesz k's dok%adnie go prze$uj. W twoim jad%o-

spisie powinny si' znale)" zupy przecierane, zupy-krem, rozmoczone 

w mleku, herbacie czy zupie pieczywo lub herbatniki, budynie z mi'sa, 

kasz i warzyw, przeciery i musy owocowe, puree warzywne, ró$nego 

rodzaju pasty np. na bazie sera homogenizowanego. Na deser mog# 
by" podawane musy, budynie, galaretki owocowe, mleczne, jak rów-

nie$ suß ety.
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Trudno!ci w pos³ugiwaniu siê sztuæcami
Aby u%atwi" sobie jedzenie unikaj pokarmów wymagaj#cych krojenia. 

Dla u%atwienia utrzymania sztu"ców w d%oni owijaj je kawa%kiem 

materia%u lub najlepiej u$ywaj specjalnych sztu"ców z pogrubionym 

uchwytem. Samodzielne jedzenie mo$e zabiera" du$o czasu, a przez to 

by" k%opotliwe i wp%ywa" na ilo&" spo$ywanych potraw. Aby utrzyma" 
sta%# temperatur' posi%ku bardzo przydatne mog# okaza" si' 
podgrzewane talerze. Je&li masz powa$ne problemy z pos%ugiwaniem 

si' sztu"cami, popro& o pomoc w karmieniu blisk# osob'.

Kontrola masy cia³a
Utrzymanie prawid%owej sta%ej masy cia%a &wiadczy o tym, $e nasz 

organizm otrzymuje wraz z po$ywieniem odpowiedni# ilo&" kalorii. 

Z tego powodu warto wa$y" si' regularnie.

W jaki sposób i jak czêsto nale¿y siê wa¿yæ?
Nasza masa cia%a w ci#gu doby ulega zmianom, co wynika z faktu 

spo$ywania posi%ków oraz ewentualnym zmianom zawarto&ci wody 

w ciele. Aby wyniki naszych pomiarów by%y wiarygodne, nale$y wa$y" 
si' zawsze o tej samej porze dnia, najlepiej rano, na czczo. Podczas 

wa$enia powinni&my by" boso, mie" na sobie bielizn' lub ewentualnie 

lekk# odzie$ � ci'$kie ubranie (np. spodnie d$insowe, sztruksy, grube 

swetry, buty) b'dzie zawy$a%o na-

sz# mas' cia%a.

Jak wspomniano wcze&niej 

w krótkim odst'pie czasu zmiany 

masy cia%a wynikaj# g%ównie ze 

zmiany ilo&ci tre&ci pokarmowej 

oraz zawarto&ci wody w ciele. 

Zarówno chudni'cie jak i tycie s# 
procesami zachodz#cymi stopnio-

wo, dlatego te$ nie ma sensu wa$y" 
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si' codziennie. Wystarczy je&li b'dziesz si' wa$y" raz w tygodniu. Pod-

czas wa$enia warto jest odnotowa" czynniki, które mog%y ewentualnie 

wp%yn#" na pomiar masy cia%a, np. brak wypró$niania si' w ci#gu ostat-

niej doby, szczególnie silne pocenie si' podczas nocy czy to, $e dzie( 

wcze&niej zjedli&my du$o wi'cej lub du$o mniej ni$ zwykle.

W praktyce do kontroli masy cia%a mo$na pos%u$y" si' nast'puj#cym 

formularzem.

Formularz kontroli masy cia!a

Data Masa cia%a [kg] Uwagi
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? 
Pytanie:
Ile powinienem wa¿yæ?

O prawid%owej czy najbardziej optymalnej masie cia%a mówimy, gdy 

wska)nik masy cia%a BMI wynosi 18,5-24,9.

Jak obliczyæ wska"nik BMI?
Jednym z najprostszych sposobów sprawdzenia, czy nasza masa 

cia%a jest prawid%owa jest obliczenie wska)nika Queteleta, zwa-

nego inaczej wska)nikiem masy cia%a BMI (ang. Body Mass In-

dex). Wska)nik ten na ogó% dobrze koreluje ze stanem zdrowia.

                                              masa cia%a (kg)

                               BMI  =  ��������

                                                wzrost (cm2)

Interpretacja wska"nika BMI

< 18,5
zbyt niska masa cia%a, u niektórych osób 

mo$e wyst'powa" niedo$ywienie

18,5 � 24,9
zakres normy, najmniejsze ryzyko zwi'k-

szonej umieralno&ci

25 � 30
nadwaga, mog# wyst'powa" problemy 

zdrowotne na tle przekarmienia *

30 � 40
oty%o&", zwi'kszone ryzyko wyst#pienia 

problemów zdrowotnych *

> 40
oty%o&" olbrzymia, wysokie ryzyko wyst#-
pienia problemów zdrowotnych *

* Im wy$szy wska)nik BMI, tym wi'ksza zapadalno&" na scho-
rzenia takie jak nadci&nienie t'tnicze, choroba niedokrwienna 
serca, cukrzyca oraz niektóre nowotwory (rak jelita grubego, rak 
piersi, rak trzonu macicy)



27

? 
Pytanie: Jak du¿y ubytek masy cia³a jest niebezpieczny dla 
zdrowia?

Wahania masy cia%a rz'du 0,5 kg uwa$ane s# za normalne. O znacz#-
cym ubytku masy cia%a mówimy w przypadku 5% ubytku w ci#gu mie-

si#ca, natomiast o gro)nym � w przypadku ubytku masy cia%a powy$ej 

5%. Przyk%adowo, je&li osoba wa$#ca 70 kg w ci#gu miesi#ca schudnie 

5 kg i b'dzie wa$y%a 65 kg to mo$emy mówi" o 7%, a wi'c o gro)nym 

ubytku masy cia%a (obliczenia poni$ej).

 [(70 kg � 65 kg) / 70 kg] x 100% =  [5 kg / 70 kg] x 100%  = 7%

? 
Pytanie: Ile powinienem je!æ, aby utrzymaæ sta³¹ masê 
cia³a?

Utrzymanie sta%ej masy cia%a uzale$nione jest od zaspokojenia po-

trzeb energetycznych organizmu, a wi'c dostarczeniu mu odpowiedniej 

ilo&ci kalorii. Ilo&" kalorii jak# powinni&my dostarcza" sobie ka$dego 

dnia jest bardzo zindywidualizowana � zale$y g%ównie od naszej masy 

cia%a, wieku, p%ci oraz aktywno&ci Þ zycznej. W przypadku osób powy$ej 

60 roku $ycia o niskiej aktywno&ci Þ zycznej, wa$#cych 60�70 kg, dzien-

ne zapotrzebowanie na energi' wynosi oko%o 2000 kcal.

  Zaparcia
Wielu pacjentów z chorob# Parkinsona ma k%opoty z wypró$nianiem si'. 

Przyczyny zaparæ
G%ównymi przyczynami zapar" s#:

� os%abienie mi'&niówki jelit

� przyjmowanie leków os%abiaj#cych prac' mi'&ni jelit

� dieta uboga w b%onnik pokarmowy

Prawid%owe trawienie zale$y w znacznej mierze od sprawnego dzia-

%ania mi'&ni przewodu pokarmowego. U parkinsoników wraz z po-

st'pem choroby dochodzi do zwyrodnienia nerwów unerwiaj#cych 

mi'&niówk' jelit, w wyniku czego dochodzi do zapar" atonicznych (tj. 

zwi#zanych z os%abieniem mi'&ni jelit). Niezale$nie od tego, zaparcia 
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nasilaj# si' w wyniku przyjmowanych przez pacjentów leków zawie-

raj#cych lewodop' oraz tych o dzia%aniu cholinolitycznym takich jak 

Parkopan, Pridinol, Akineton. 

Ponadto jedn# z najcz'stszych przyczyn zapar", na które cierpi# 
zarówno osoby chore, jak i zdrowe, jest dieta uboga w b%onnik pokar-

mowy. B%onnik pokarmowy stanowi grup' zwi#zków wyst'puj#cych 

w produktach ro&linnych, które nie s# rozk%adane przez enzymy tra-

wienne cz%owieka. B%onnik nie pe%ni wprawdzie $adnej roli od$ywczej, 

to jednak jest niezb'dny do prawid%owego funkcjonowania przewodu 

pokarmowego i rozwoju korzystnej mikroß ory bakteryjnej. B%onnik 

wzmaga perystaltyk' jelit, przyspiesza przesuwanie si' tre&ci pokar-

mowej przez przewód pokarmowy, korzystnie wp%ywa na przemiany 

w'glowodanów i t%uszczów, ma w%a&ciwo&ci przeciwmia$d$ycowe 

(wi#$e i pozwala wydali" z organizmu nadmiar cholesterolu). 

Jak zapobiegaæ zaparciom?
Aby pobudzi" prac' jelit, a przez to unikn#" zapar", nale$y przede 

wszystkim zadba" o to, by posi%ki zawiera%y odpowiedni# ilo&" boga-

tych w b%onnik pokarmów ro&linnych. W ci#gu dnia nale$y spo$ywa" 
minimum 30 g b%onnika. Tak# ilo&" zapewnia zjedzenie 0,5 kg warzyw, 

300 g owoców, 4 kromek pieczywa graham (140 g) oraz porcji kaszy 

lub p%atków zbo$owych (70 g). 

Najwi'kszy wp%yw na wypró$-
nianie maj# otr'by pszenne oraz 

gruboziarniste produkty zbo-

$owe, takie jak kasza gryczana, 

pieczywo graham i razowe oraz 

pieczywo chrupkie. Skuteczne 

w leczeniu i zapobieganiu za-

parciom s# równie$ owoce su-

szone oraz przyrz#dzone z nich 

kompoty (np. kompot z suszo-

nych &liwek), warzywa i owoce. 
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Na perystaltyk' jelit korzystnie wp%ywaj# równie$ miód, jogurt, keÞ r, 

mas%o, oliwa i siemi' lniane.

W diecie maj#cej na celu przeciwdzia%anie zaparciom bardzo wa$-
n# rol' pe%ni picie w%a&ciwej ilo&ci p%ynów. Woda jest niezb'dna do 

wyzwolenia dobroczynnych funkcji b%onnika pokarmowego � b%onnik 

wi#$e wod', co prowadzi do zwi'kszenia obj'to&ci i konsystencji stol-

ca, pobudzenia perystaltyki oraz uregulowania czynno&ci jelit.

Oprócz diety w leczeniu zapar" istotn# rol' odgrywa regularna 

aktywno&" Þ zyczna. Nie nale$y o niej zapomina", nawet je&li mamy 

problemy z poruszaniem si'. Wa$ne jest tylko, by wykonywane "wi-

czenia by%y dostosowane do naszych indywidualnych mo$liwo&ci.

? 
Pytanie: Czy bêd¹c na diecie lekkostrawnej powinienem 
unikaæ nadmiaru b³onnika?

Produkty wysokob%onnikowe z za%o$enia s# ograniczane w diecie 

lekkostrawnej. Jak wspomniano wcze&niej, dieta lekkostrawna zale-

cana jest w przypadku osób starszych, maj#cych cz'sto problemy z $u-

ciem, trawieniem oraz tolerancj# niektórych pokarmów. W przypadku 

pacjentów, którym zalecana jest dieta lekkostrawna i którzy jednocze-

&nie maj# problemy z wypró$nianiem si', produkty wysokob%onniko-

we powinny by" podawane najlepiej w formie rozdrobnionej po wcze-

&niejszym poddaniu obróbce termicznej. Doskona%ym rozwi#zaniem 

b'd# gotowane warzywa, pieczone jab%ka, warzywa i owoce w postaci 

wszelkiego rodzaju budyni, past do smarowania pieczywa czy przecie-

rów, jak równie$ owsianka czy namoczone p%atki.

? 
Pytanie: Po przej!ciu na dietê bogat¹ w b³onnik pojawi³y siê 
wzdêcia i bóle brzucha. Jak sobie z tym problemem radziæ?

Tego typu objawy ze strony przewodu pokarmowego mog# wyst#pi", 
gdy ilo&" b%onnika w diecie jest zbyt du$a lub gdy jego ilo&" zosta%a 

zwi'kszona zbyt drastycznie. Aby zapobiec niekorzystnym dolegliwo-

&ciom, produkty bogate w b%onnik nale$y wprowadza" do diety stop-

niowo, obserwuj#c przy tym reakcj' organizmu. Nie nale$y je&" na 

si%' produktów i potraw wysokob%onnikowych, na które organizm )le 

reaguje.
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  Odpowiednia poda¿ p³ynów
Woda jako sk%adnik niezb'dny do $ycia stanowi &rednio 58-65% masy 

cia%a doros%ego cz%owieka. O konieczno&ci regularnego uzupe%niania 

p%ynów &wiadczy fakt, $e cz%owiek bez jedzenia jest w stanie prze$y" 
ponad miesi#c, natomiast bez wody, w zale$no&ci od tempa jej utraty, 

zaledwie kilka do kilkunastu dni. Niedobór wody w organizmie objawia 

si' pragnieniem, znu$eniem, apati#, senno&ci#, bólami g%owy, os%abie-

niem apetytu i ogólnym pogorszeniem wydolno&ci psychoÞ zycznej.

Przyjmowanie odpowiedniej ilo&ci p%ynów przez pacjentów z chorob# 
Parkinsona jest wa$ne z kilku powodów:

� wi'kszo&" osób choruj#cych na chorob' Parkinsona stanowi# 
osoby starsze, które s# bardziej nara$one na niedobór wody ze 

wzgl'du na os%abione odczuwanie pragnienia

� stosowana w leczeniu parkinsonizmu lewodopa mo$e powo-

dowa" wzmo$on# potliwo&", co automatycznie poci#ga za sob# 
zwi'kszone zapotrzebowanie na p%yny

� efektem ubocznym dzia%ania niektórych leków (g%ównie anty-

cholinergicznych) mo$e by" wzmo$one odczuwanie pragnienia, 

sucho&ci w jamie ustnej, zag'szczenie &liny oraz sucho&" oczu

� u chorych cz'sto wyst'puj# zaburzenia uk%adu kr#$enia, w tym 

znaczne wahania ci&nienia t'tniczego w ci#gu doby, które prowadz# 
do nadmiernego wydalania moczu i niedoci&nienia ortostatycznego.

? 
Pytanie: Jak¹ ilo!æ p³ynów nale¿y przyjmowaæ w ci¹gu 
doby?

Indywidualne zapotrzebowanie na wod' zale$y od wielu czynników, 

w tym wieku, aktywno&ci Þ zycznej, indywidualnych predyspozycji, 

stanu emocjonalnego, temperatury i wilgotno&ci otoczenia. W prakty-

ce w sposób uproszczony przyjmuje si', $e zapotrzebowanie na wod' 
w mililitrach jest równowa$ne zapotrzebowaniu energetycznemu. 

Oznacza to, $e osoba zu$ywaj#ca w ci#gu doby &rednio 2000 kcal, po-

trzebuje jej oko%o 2000 ml (= 2 l). Warto wiedzie", $e w tych 2 l wliczo-

na jest nie tylko woda zawarta w napojach, ale równie$ w pokarmach 

sta%ych (w&ród tych najwi'cej wody zawieraj# warzywa i owoce).
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  Sk³adniki, których mo¿e brakowaæ
U osób z chorob# Parkinsona obserwuje si' niedobory niektórych witamin. 

Wynikaj# one ze specyÞ ki choroby i stosowanych w jej leczeniu leków.

Witaminy z grupy B � leczenie preparatami lewodopy zwi'k-

sza zapotrzebowanie na kwas foliowy, witamin' B6 i B12; ponadto 

dodawane do tych preparatów inhibitory zwi'kszaj#ce skuteczno&" 
lewodopy takich jak benzerazyt i karbidopa, mog# zwi'ksza" zapo-

trzebowanie na witamin' PP.

Witamina D � u osób starszych z chorob# Parkinsona obserwuje 

si' obni$on# g'sto&" tkanki kostnej (bardziej ni$ w przypadku osób 

zdrowych), co oznacza w konsekwencji zwi'kszone ryzyko z%ama( 

ko&ci. Przyczyny tych niekorzystnych zmian upatruje si' w niskiej 

aktywno&ci Þ zycznej pacjentów, niedoborze witaminy D lub te$ z upo-

&ledzonym wytwarzaniu tej witaminy w organizmie. W celu spowol-

nienia ubytku tkanki kostnej pacjentom z chorob# Parkinsona zaleca 

si' przyjmowanie preparatów witaminy D oraz dbanie o to, aby w co-

dziennej diecie nie brakowa%o wa$nych dla ko&ci sk%adników takich jak 

wap(, magnez, witamina C.

? 
Pytanie: Czy osoby z chorob¹ Parkinsona powinny przyjmo-
waæ suplementy witamin i sk³adników mineralnych?

Je&li pacjent ma prawid%ow# mas' cia%a i jada racjonalne, bogate 

w sk%adniki od$ywcze posi%ki, przyjmowanie dodatkowych witamin 

i sk%adników mineralnych nie jest konieczne. Inaczej jest w przypadku 

chorych )le od$ywionych, wy-

chudzonych oraz w zaawanso-

wanym stadium choroby � ich 

dieta powinna by" uzupe%niana 

dodatkowymi preparatami wi-

taminowo-mineralnymi. Suple-

mentacja diety mo$e by" wska-

zana równie$ w przypadku osób 

stosuj#cych diet' o regulowanej 

poda$y bia%ka [patrz: str. 33] � 
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stosuj#c j# trudno jest zaspokoi" normy na niektóre witaminy z grupy 

B oraz sk%adniki mineralne (g%ównie wap(, $elazo i cynk). Niezale$nie 

od zaawansowania choroby oraz stanu od$ywienia osoby starsze z cho-

rob# Parkinsona powinny przyjmowa" preparaty witaminy D. 

Uwaga! Decyzj" o wprowadzeniu do diety ewentualnych 

suplementów powinno si" wcze#niej skonsultowa$ z leka-

rzem lub dietetykiem.

? 
Pytanie: Czym s¹ antyoksydanty i czy mog¹ one spowolniæ 
rozwój choroby? 

Antyoksydanty s# to zwi#zki wytwarzane w organizmie lub do niego 

dostarczane wraz z po$ywieniem, maj#ce w%a&ciwo&ci pozwalaj#ce na 

neutralizowanie wolnych rodników. Wolne rodniki prowadz# do tzw. 

stresu oksydacyjnego i gromadz# si' w organizmie mi'dzy innymi na 

skutek palenia papierosów, picia nadmiernych ilo&ci alkoholu, przyj-

mowanych leków, nieprawid%owej diety, przebywania w zanieczysz-

czonym &rodowisku, zbyt d%ugiego przebywania na s%o(cu, intensyw-

nego wysi%ku Þ zycznego, czy prze$ywanego stresu.

Do antyoksydantów dostarczanych organizmowi wraz z $ywno&ci# 
zaliczamy niektóre witaminy (A, E, C, karotenoidy), sk%adniki mine-

ralne (mied), cynk, mangan, selen) oraz zwi#zki polifenolowe. Uwa-

$a si', $e sk%adniki te zapobiegaj#c powstawaniu 

wolnych rodników maj# dobroczynny wp%yw na 

zdrowie i zapobiegaj# rozwojowi chorób takich jak 

nowotwory, zawa%, cukrzyca czy reumatyzm. 

Istnia%y równie$ sugestie, $e podawanie 

osobom z chorob# Parkinsona wysokich 

dawek antyoksydantów mo$e dzia%a" 
neuroprotekcyjnie i spowalnia" rozwój 

choroby. Szczególne nadzieje pok%ada 

si' w witaminie C i E, koenzymie Q10, 

glutationie, kreatynie, acetyl-L-kar-

nitynie i polifenolach. Niestety jak na 

razie (ze wzgl'du na niejednoznaczne 

wyniki bada() jest zbyt ma%o dowodów, 
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które wskazywa%yby na wi'ksze zapotrzebowanie czy te$ na potrzeb' 
suplementacji diety parkinsoników sk%adnikami antyoksydacyjnymi. 

Niemniej jednak spo$ywanie $ywno&ci b'd#cej naturalnym ich )ród%em 

jest jak najbardziej zalecane. W&ród produktów bogatych w antyoksy-

danty mo$emy wymieni" owoce (zw%aszcza cytrusowe i jagodowe), wa-

rzywa (szczególnie te o intensywnym zabarwieniu), orzechy, herbat', 
nasiona, przyprawy, kakao, wino.

Dieta osób leczonych lewodop¹

  Kontrolowana poda¿ bia³ka
Idea stosowania diety podczas leczenia pacjentów lewodop# wynika 

z interakcji, jakie zachodz# pomi'dzy lekiem a aminokwasami zawar-

tymi w bia%kach po$ywienia. Liczne badania przeprowadzane od po-

%owy lat 80-tych potwierdzi%y, $e obni$enie oraz kontrolowanie ilo&ci 

spo$ywanego bia%ka pozwala na zwi'kszenie skuteczno&ci dzia%ania 

leku u wi'kszo&ci pacjentów w zaawansowanym stadium choroby, 

u których obserwowane s# ß uktuacje ruchowe. 

  Gdy nie dla wszystkich jest miejsce 
w poci¹gu, czyli w czym tkwi problem
Podczas procesu trawienia bia%ka rozk%adane s# do aminokwasów 

i w takiej postaci s# wch%aniane, a nast'pnie wykorzystywane przez 

organizm do tworzenia swoich w%asnych bia%ek buduj#cych tkank' 
mi'&niow#, wchodz#cych w sk%ad p%ynów ustrojowych, cia% odporno-

&ciowych czy stanowi#cych samodzielne enzymy lub hormony. Lewo-

dopa pod wzgl'dem budowy chemicznej jest równie$ aminokwasem. 

Nale$y ona do grupy tak zwanych du$ych oboj'tnych aminokwasów 

zwanych w skrócie LNAA (angl. large neutral amino acids). Amino-

kwasy wch%aniane w ten sam sposób, to jest przy udziale tego samego 

przeno&nika, jak na przyk%ad lewodopa i aminokwasy LNAA pocho-
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dz#ce z pokarmów, wspó%zawodnicz# ze sob# w procesie wch%aniania 

i przechodzenia do mózgu. Aby to lepiej zrozumie" mo$na wyobrazi" 
sobie poci#g, który mo$e zabra" tylko ograniczon# ilo&" pasa$erów. 

Wolne miejsca w poci#gu to transportery przenosz#ce aminokwasy 

z jelit do krwi lub z krwi do mózgu, natomiast pasa$erowie to lewo-

dopa i inne aminokwasy z grupy LNAA. Najwi'ksz# szans' na znale-

zienie wolnego miejsca w poci#gu i pomy&lne odbycie podró$y maj# 
ci pasa$erowie, których jest najwi'cej. Je&li spo$yjemy wi'c posi%ek 

bogaty w bia%ko przed za$yciem lewodopy, wtedy wch%anianie jej w je-

licie b'dzie utrudnione. Dodatkowo po strawieniu bia%ek aminokwasy 

kr#$#ce we krwi b'd# spowalnia%y przechodzenie lewodopy przez ba-

rier' krew-mózg. Jest to równoznaczne ze zmniejszeniem skuteczno&ci 

dzia%ania leku, gdy$ poprawa samopoczucia po za$yciu lewodopy na-

st'puje dopiero po wnikni'ciu jej do mózgu.

Które produkty zawieraj¹ najwiêcej LNAA?
Do aminokwasów z grupy LNAA zaliczamy walin', leucyn', 
izoleucyn', tyrozyn', fenyloalanin', tryptofan, metionin' 
oraz histydyn'. Niemal$e wszystkie z nich za wyj#tkiem 

histydyny i tyrozyny zaliczane s# do aminokwasów egzo-

gennych, to jest takich, których organizm cz%owieka nie jest 

w stanie sobie sam wytworzy" i dlatego te$ musz# by" one 

dostarczone wraz z po$ywieniem. Generalnie im produkt 

zawiera wi'cej bia%ka, tym wi'cej LNAA zawiera w swoim 

sk%adzie. Tu warto zwróci" uwag', $e wi'kszym st'$eniem 

LNAA charakteryzuj# si' bia%ka 

zwierz'ce ni$ ro&linne. 

Najbogatszym )ró-

d%em LNAA s# mleko, 

produkty mleczne, jaja, 

a nast'pnie mi'so i ryby. 

Najmniej LNAA zawieraj# 
owoce i warzywa.
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Tabela 1. Charakterystyka wybranych produktów i grup produktów 

spo"ywczych pod wzgl$dem zawarto%ci bia!ka, LNAA w 100g oraz % 

zawarto%ci LNAA w bia!ku (opracowane na podstawie Kuchanowicz 

i wsp.,2005).

Bia%ko (g)
LNAA 
(mg)

LNAA %

Produkty mleczne

mleko i napoje mleczne 3,58 1295 36,2

ser $ó%ty 26,69 9575 35,9

ser twarogowy 18,73 6711 35,8

Jaja kurze 12,5 4762 38,1

Mi'so i ryby

wieprzowina 15,9 5320 33,5

wo%owina 19,7 6589 33,4

drób 17,5 5642 32,2

ryby &wie$e 18,33 6092 33,2

Produkty zbo$owe

pieczywo 6,64 1994 30,0

kasze 8,70 2791 32,3

makarony 10,9 3244 29,8

p%atki zbo$owe 8,48 2771 32,9

Warzywa 2,38 721 29,8

Owoce 0,84 211 25,0

Nasiona str#czkowe 26,23 8201 31,1

Orzechy i nasiona 20,5 6148 30,0
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? 
Pytanie: Jestem leczony lewodop¹. Czy mogê stosowaæ 
w swojej diecie aspartam?

Aspartam jest sztucznym s%odzikiem, który stosowany jest jako 

zast'pnik cukru np. do s%odzenia herbaty. Wchodzi on w sk%ad wielu 

produktów spo$ywczych takich jak niskokaloryczne napoje, gumy do 

$ucia czy musuj#ce tabletki multiwitaminowe. Pod wzgl'dem chemicz-

nym aspartam zbudowany jest z dwóch aminokwasów � fenyloalaniny 

i kwasu asparaginowego. Fenyloalanina nale$y do LNAA, a to sugeru-

je, $e stosowanie w wi'kszych ilo&ciach zawieraj#cego j# s%odzika mo$e 

zmniejsza" skuteczno&" lewodopy. Badania nie potwierdzaj# takiej 

zale$no&ci. Przyjmowanie aspartamu w ilo&ciach przekraczaj#cych te, 

jakie konsumuj# �na%ogowi� konsumenci nie wp%ywa niekorzystnie na 

pacjentów z chorob# Parkinsona. Obecnie uwa$a si', $e stosowanie 

aspartamu w umiarkowanych ilo&ciach nie powinno znosi" terapeu-

tycznego dzia%ania lewodopy i dlatego nie musi on by" eliminowany 

z diety pacjenta.

  Cel i zasady diety
Celem stosowania diety o kontrolowanej (lub regulowanej) poda$y 

bia%ka jest zmniejszenie ß uktuacji, eliminacja okresów oporno&ci na 

lek (�off�), zwi'kszenie mobilno&ci ruchowej oraz poprawa samopo-

czucia. Podstawow# jej zasad# jest spo$ywanie bia%ka w ilo&ci stano-

wi#cej minimum zapotrzebowania doros%ego cz%owieka � 0,8 g na 1 kg 

masy cia%a. W przypadku osoby wa$#cej 70 kg b'dzie to 56 g. Tak# ilo&" 
bia%ka dostarczamy sobie spo$ywaj#c w ci#gu dnia nast'puj#c# ilo&" 
po$ywienia � porcja chudego mi'sa (100 g), 4 kromki pieczywa (140 g), 

porcja kaszy j'czmiennej (60 g), 2 plasterki sera twarogowego (50 g) 

i 1,5 szklanki mleka. Proponowane ilo&ci bia%ka mog# wydawa" si' nie-

wielkie, zw%aszcza gdy we)miemy pod uwag' fakt, $e w naszej typowej 

diecie ilo&" bia%ka jest z regu%y znacznie wy$sza i cz'sto spo$ywamy je 

w ilo&ciach dwukrotnie wi'kszych ni$ wynika to z naszych potrzeb.
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! Uwaga! Proponowana dieta zalecana jest pacjentom 

w pó%niejszym okresie leczenia lewodop&, którzy nie reagu-

j& na podawany lek i którzy do#wiadczaj& ß uktuacji rucho-

wych. W przypadku chorych we wczesnym stadium choroby 

wa'ne jest, by od'ywia$ si" zgodnie z zasadami racjonalnego 

od'ywiania si" [patrz: Rozdzia% I, str. 11]. Nie ma natomiast po-

trzeby ograniczania ilo#ci spo'ywanego bia!ka, nawet je#li 

pacjent leczony jest lewodop&.

Z racji tego, $e wi'kszo&" osób choruj#cych na chorob' Parkinsona to 

osoby starsze, wskazane jest, aby dieta by%a lekkostrawna. Produkty 

i potrawy wskazane oraz przeciwwskazane w diecie zosta%y wymienio-

ne w tabeli poni$ej.

Tabela 2. Produkty wskazane i przeciwwskazane w diecie lekko-

strawnej o kontrolowanej poda"y bia!ka.

Napoje

+ + wody mineralne i )ródlane niegazowane, napary owocowe, zio%owe, soki 
owocowe i warzywne, s%aba herbata zielona/ czarna, kawa zbo$owa

+ bawarka, kawa zbo$owa z mlekiem, s%aba kawa naturalna z mlekiem 

� napoje alkoholowe, mocne kakao, p%ynna czekolada, mocna kawa oraz 
herbata, wody i napoje gazowane

Mleko i przetwory, jaja

+ + �

+ mleko i przetwory mleczne takie jak jogurty, keÞ ry, ma&lanka, twaróg, ser 
podpuszczkowy z obni$on# zawarto&ci# t%uszczu, jaja

� t%uste sery dojrzewaj#ce, sery topione
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Produkty zbo'owe

+ + pieczywo niskobia%kowe, m#ka niskobia%kowa, skrobia (pszenna,
ry$owa, kukurydziana, ziemniaczana)

+ drobne kasze (manna, j'czmienna, krakowska, kukurydziana, ry$),
p%atki zbo$owe (owsiane, j'czmienne, pszenne, $ytnie, kukurydziane), 
chleb graham, bu%ki grahamki, bu%ki owsiane, m#ki zwyk%e

� chleb $ytni &wie$y, chleb razowy, pieczywo z otr'bami,
pieczywo chrupkie

Mi"so, drób, ryby i przetwory

+ + �

+ chuda ciel'cina, m%oda wo%owina, królik, kurczak, indyk, chude ryby 
(dorsz, pstr#g, karmazyn, sandacz), chude w'dliny takie jak pol'dwica, 
szynka drobiowa

� t%uste gatunki wieprzowiny, baranina, g'si, kaczki, ryby t%uste (w'gorz, 
t%usty karp, leszcz, %oso&, sum) i w'dzone, t%uste w'dliny i konserwy

T!uszcze

+ + olej sojowy, s%onecznikowy, rzepakowy, oliwa z oliwek, mas%o

+ margaryny mi'kkie, &mietanka do potraw

� smalec, s%onina, boczek, %ój, margaryny twarde, kwa&na &mietana

Warzywa i przetwory warzywne

+ + m%ode i soczyste � pomidory, marchew, seler korzeniowy, seler naciowy, 
bak%a$any, cukinia, dynia, sa%ata, cykoria, buraki, seler, w%oszczyzna, 
ziemniaki, soki warzywne

+ szpinak, kalaÞ or, broku%y, kalarepa, brukselka, korze( pietruszki, fasolka 
szparagowa, groszek zielony

� warzywa kapustne, czosnek, pory, suche nasiona ro&lin str#czkowych, 
ogórki, rzodkiewka, rzepa, warzywa marynowane i solone
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Owoce i przetwory owocowe

+ + dojrza%e i soczyste - jagodowe (jagody, porzeczki, maliny, truskawki),
winogrona, cytrusowe, z dzikiej ró$y, brzoskwinie, morele, banany, jab%ka 
(pieczone, gotowane), przeciery

+ wi&nie, &liwki, &liwki suszone (namoczone w wodzie), kiwi, melon

� gruszki, daktyle, czere&nie, owoce marynowane

Przyprawy

+ + kwasek cytrynowy, sok z cytryny, pietruszka, zielony koper,
majeranek, sza%wia, rozmaryn, rze$ucha, melisa

+ ocet winny, sól, pieprz zio%owy, przyprawy typu �vegeta�, papryka
s%odka, estragon, bazylia, tymianek, kminek

� ocet, pieprz naturalny, papryka ostra, chilli, curry, musztarda,
ziele angielskie, li&" laurowy, ga%ka muszkato%owa, gorczyca

Cukier i s!odycze

+ + miód, d$emy, marmolada, galaretki, kisiele i musy owocowe,
biszkopty niskobia%kowe, herbatniki niskobia%kowe

+ cukier

� t%uste ciasta, torty, czekolada, batony czekoladowe, cha%wa, krakersy

Obja&nienia:  + + zalecane

   + zalecane w ograniczonych ilo&ciach

   � przeciwwskazane

Kontrolowanie poda$y bia%ka w diecie odnosi si' nie tylko do ilo&ci jak# 
dostarczamy sobie w ci#gu dnia, ale równie$ do odpowiedniego roz%o-

$enia bia%ka na poszczególne posi%ki. W zale$no&ci od zaawansowania 

choroby i trybu $ycia chorego proponowane s# dwa rozwi#zania.
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Dystrybucja bia³ka
Dystrybucja bia%ka polega na równomiernym roz%o$eniu bia%ka na 

kolejne posi%ki. Bardzo wa$n# rol' odgrywa tu równie$ zbilansowanie 

posi%ków pod wzgl'dem proporcji pomi'dzy produktami dostarczaj#-
cymi w'glowodanów (produkty zbo$owe, owoce, s%odycze) oraz bia%ek 

(mi'so, ryby, nabia%). Spo$ycie w'glowodanów stymuluje trzustk' do 

uwalniania insuliny, która powoduje, $e cz'&" aminokwasów z grupy 

LNAA przechodzi z krwi do tkanek (g%ównie do tkanki mi'&niowej). 

Dzi'ki temu, mimo spo$ycia posi%ku zawieraj#cego bia%ko, lewodopa 

ma u%atwiony dost'p do mózgu. W diecie z dystrybucj# bia%ka wskaza-

ne jest, aby stosunek w'glowodanów do bia%ek by% sta%y i wynosi% oko%o 

5:1 - 6:1.

Dla kogo?
Rozwi#zanie takie b'dzie dobre dla pacjentów, którzy maj# mniej ostre 

ß uktuacje ruchowe oraz s# bardziej aktywni w godzinach wieczornych. 

Dieta ta jest nieco mniej efektywna w porównaniu z diet# z redystrybu-

cj# [patrz: str. 41], z drugiej strony jest ona %atwiejsza do wprowadze-

nia i bardziej wygodna dla pacjenta, gdy$ wi#$e si' z mniejszymi ogra-

niczeniami. Pacjent nie musi rezygnowa" ze spo$ywania na &niadanie 

czy obiad produktów b'd#cych )ród%em bia%ka takich jak produkty 

mleczne czy mi'so, musi jednak zwraca" uwag' na ilo&ci spo$ywanych 

produktów, aby zachowa" zalecane proporcje mi'dzy w'glowodanami 

i bia%kami.

Jak wygl¹daj¹ posi³ki?
W diecie z dystrybucj# bia%ka spo$ywa si' 5 zbilansowanych posi%ków. 

Ka$dy z nich bazuje na produktach zbo$owych (g%ównie niskobia%ko-

wych) wzbogaconych odpowiedni# ilo&ci# produktów dostarczaj#cych 

pe%nowarto&ciowego bia%ka (nabia%, mi'so, ryby). Ponadto w ka$dym 

posi%ku powinny znale)" si' warzywa lub owoce oraz dodatek niewiel-

kiej ilo&ci oliwy, oleju lub mas%a.
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Redystrybucja bia³ka
Redystrybucja bia%ka polega na spo$ywaniu wi'kszo&ci zalecanej 

dziennej ilo&ci bia%ka w posi%kach wieczornych. W ci#gu dnia nato-

miast, czyli od rana do pó)nych godzin popo%udniowych ca%kowita 

ilo&" bia%ka powinna by" maksymalnie zredukowana i nie przekracza" 
7-10 g. 

Dla kogo?
Dieta wskazana jest pacjentom w pó)niejszym okresie leczenia, 

z ostrymi ß uktuacjami ruchowymi oraz tym, którzy s# bardziej aktyw-

ni w godzinach porannych.

Jak wygl¹daj¹ posi³ki?
W praktyce w ci#gu dnia wskazane s# potrawy jarskie, których g%ówny-

mi sk%adnikami s# specjalne niskobia%kowe produkty zbo$owe (takie 

jak pieczywo, makaron), warzywa, owoce i ich przetwory oraz t%uszcze. 

Wykluczone s# natomiast wszelkie produkty mleczne, jaja, mi'so, ryby, 

orzechy i nasiona, jak i znaczna cz'&" produktów zbo$owych (wyj#tek 

stanowi# wspomniane produkty niskobia%kowe). Produkty eliminowa-

ne w ci#gu dnia koniecznie powinny si' znale)" w kolacji. Ze wzgl'du 

na to, i$ spo$ycie kilkudziesi'ciu gram bia%ka w jednym wieczornym 

posi%ku mo$e by" problemem, dobrym rozwi#zaniem b'dzie zjedzenie 

wysokobia%kowej kolacji, a po godzinie wysokobia%kowego deseru.

Przyk%adowe jad%ospisy, przepisy na potrawy w diecie o kontrolowa-

nej poda$y bia%ka z dystrybucj# i redystrybucj# zamieszczone zosta%y 

w Rozdziale III poradnika [str. 45].
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  Wady diety i problemy wynikaj¹ce 
z niew³a!ciwego jej stosowania
Podstawow# wad# diety o kontrolowanej poda$y bia%ka jest to, $e jest 

ona do&" trudna do zbilansowania. Wynika to z jej specyÞ ki � posi%ki 

maj# by" lekkostrawne i dostarcza" limitowan# ilo&" bia%ka. Ograni-

czanie spo$ycia bogatego w bia%ko mi'sa, ryb, nabia%u oraz pe%noziar-

nistych produktów zbo$owych idzie w parze z ryzykiem dostarczenia 

organizmowi zbyt ma%ej ilo&ci witamin z grupy B oraz niektórych 

sk%adników mineralnych (wap(, $elazo, cynk). W diecie z redystry-

bucj# bia%ka dodatkow# wad# jest równie$ to, $e wieczorne posi%ki 

dostarczaj#ce wi'kszo&ci niezb'dnych sk%adników od$ywczych mog# 
okaza" si' dla niektórych pacjentów zbyt obÞ te. Regularne niedojada-

nie poci#ga za sob# automatycznie niedobory pokarmowe, które mog# 
w konsekwencji prowadzi" do ubytku masy cia%a i niedo$ywienia. Je&li 
jednak pacjent (jak równie$ jego opiekun czy osoba odpowiedzialna 

za przygotowywanie posi%ków) jest odpowiednio umotywowany do 

przestrzegania diety, to ryzyko niekorzystnych efektów ubocznych jest 

minimalne. O motywacj' do przestrzegania diety na ogó% nie jest trud-

no, gdy$ dla wi'kszo&ci chorych najwi'kszym jej )ród%em jest poprawa 

samopoczucia, która nast'puje wraz ze zmianami wprowadzonymi 

w codziennym menu.

!"Nale'y pami"ta$, 'e efektywno#$ diety w du'ej mierze 

zale'y od dopasowania do indywidualnych potrzeb pacjenta, 

dlatego te' stosowanie jej powinno odbywa$ si" pod opiek& 

dietetyka oraz by$ konsultowane z lekarzem prowadz&cym.

? 
Pytanie: Cierpiê z powodu ß uktuacji ruchowych. Czy powi-
nienem unikaæ spo¿ywania produktów bogatych w bia³ko?

Zalecana w parkinsonizmie dieta z kontrolowan# poda$# bia%ka 

nie polega na eliminowaniu tego sk%adnika z diety. Kontrolowanie 

w tym przypadku sprowadza si' do dbania o to, by zawarto&" bia%ka 

w posi%kach nie by%a zbyt wysoka, jak i równie$ nie by%a zbyt niska. 
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Unikanie spo$ywania produktów bogatych w bia%ko, czy te$ ich ca%ko-

wite wykluczenie, mo$e prowadzi" do powa$nych niedoborów, których 

konsekwencj# jest niszczenie bia%ek ustrojowych (np. b'd#cych sk%ad-

nikiem tkanki mi'&niowej), os%abienie si%y mi'&niowej, niedokrwi-

sto&", spadek odporno&ci, upo&ledzenie funkcji uk%adu oddechowego, 

krwiono&nego i trawiennego oraz ogólne wyniszczenie organizmu. Aby 

unikn#" niedoboru bia%ka nale$y spo$ywa" zalecane minimum 0,8 g 

bia%ka/ kg masy cia%a.

  Zapobieganie nudno!ciom
Preparaty lewodopy powinny by" za$ywane, je&li tylko jest to mo$liwe, 

na pusty $o%#dek lub przynajmniej pó% godziny przed lub jedn# godzin' 
po posi%ku. To gwarantuje szybkie wch%anianie leku z przewodu pokar-

mowego i przez to równie$ najwi'ksz# skuteczno&". Cz'sto jest jednak 

tak, $e lewodopa podawana na czczo powoduje wyst#pienie u pacjenta 

nudno&ci. W takiej sytuacji lek powinien by" podawany wraz z niewiel-

kim posi%kiem. Posi%ek taki powinien zawiera" g%ównie w'glowodany 

oraz by" ubogi w t%uszcze i bia%ka (te zalegaj# w $o%#dku d%u$ej ni$ 
w'glowodany). Dobrym rozwi#zaniem b'dzie wi'c w tym przypadku 

do wyboru niewielka ilo&" pieczywa czy herbatników niskobia%kowych, 

kawa%ek owocu lub szklanka soku. Natural-

nym &rodkiem pomagaj#cym zmniejszy" lub 

zapobiega" nudno&ciom i wymiotom jest 

imbir. +wie$e korzenie mog# by" po-

dawane w formie naparu, który 

spo$ywa si' po 30-minutowym 

przestudzeniu.
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Rozdzia³ III

Dodatki

Przyk³adowe menu
Proponowane jad%ospisy dostosowane s# do potrzeb 

pokarmowych osób starszych (powy$ej 60 roku 

$ycia) o masie cia%a 60-70 kg, o niskiej aktywno&ci 

Þ zycznej. 

Podczas stosowania diety wskazane jest wprowa-

dzenie do jad%ospisu produktów wzbogaconych w witaminy 

i sk%adniki mineralne lub uzupe%nienie go suplementami wita-

min z grupy B oraz suplementami wapnia, $elaza i cynku.

! Uwaga! Poni'sze jad!ospisy s& jedynie przyk!adem i maj& 

na celu zobrazowanie w jaki sposób wygl&da dieta o kontrolo-

wanej poda'y bia!ka zalecana osobom z chorob& Parkinsona, 

u których skuteczno#$ dzia!ania lewodopy zmniejszy!a si".

Ka$da osoba powinna mie" indywidualnie dobran# diet' po wcze-

&niejszej konsultacji z lekarzem prowadz#cym, gdy$ podczas stosowa-

nia jej mo$e wyst#pi" konieczno&" zmniejszenia dawek przyjmowanych 

leków. Wprowadzanie modyÞ kacji w jad%ospisie na w%asn# r'k' mo$e 

nasili" ß uktuacje ruchowe, jak równie$ wi#$e si' z wi'kszym ryzykiem 

wyst#pienia niedoborów sk%adników od$ywczych.
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Dieta o kontrolowanej poda¿y bia³ka - dystrybucja 
bia³ka w diecie
Obja&nienia:

B � zawarto&" bia%ka,

W:B � stosunek w'glowodanów do bia%ka

DZIEÑ I

!
N

IA
DA

N
IE

Owsianka z owocami i jogurtem � 1 porcja [str. 61]
Woda z miodem i cytryn#:
  - woda mineralna � 150 g (2/3 szkl.)
  - miód pszczeli � 10 g (1 czubata %y$eczka)
  - cytryna � 10 g (1 plasterek)

B � 14,0 g
W:B � 5,7

II 
!

N
IA

DA
N

IE Waß e z ry$u br#zowego � 40 g
Serek &mietankowy � 40 g (4 czubate %y$eczki)
Surówka z selera i jab%ek z olejem � 100 g
Herbata czarna � 220 g (1 szkl.)

B � 5,9 g
W:B � 5,3

O
BI

AD

Zupa pomidorowa z ry"em � 1 porcja [str. 53]
Nale%niki z m&k& razow& � 1 porcja [str. 59]
Nadzienie szpinakowe (do nale%ników) � 1 porcja [str. 56]
Kukurydza � 80 g (2/3 szkl.)
Napar z mi'ty � 220 g (1 szkl.)

B � 15,3 g
W:B � 6,0

PO
D

W
IE

-
C

ZO
R

EK

Jab!ko pieczone, nadziewane twaro"kiem waniliowym 
� 1 porcja [str. 67]
P%atki kukurydziane wzbogacone w witaminy i sk%adniki 
mineralne � 15 g (0,5 szkl.)

B � 5,9 g
W:B � 6,6

KO
LA

C
JA

Bu%ka grahamka � 60 g (1 &rednia)
Bu%ka niskobia%kowa � 50 g (1 ma%a)
Mas%o &mietankowe � 15 g (1 %y$ka)
Pol'dwica z indyka � 50 g (4 plasterki)
Sa%ata � 10 g (2 listki)
Sok marchwiowy wzbogacony witamin# C i wapniem 
� 330 g (1 ma%a butelka)

B � 13,6 g
W:B � 6,5

Warto&" od$ywcza menu: 2034 kcal, 55 g bia%ka, 56 g t%uszczów,
330 g w'glowodanów przyswajalnych, 40 g b%onnika pokarmowego
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DZIEÑ II
!

N
IA

DA
N

IE

Bu%ka niskobia%kowa � 80 g
D$em z czarnych porzeczek, niskos%odzony � 40 g (4 czu-
bate %y$eczki) 
Mas%o &mietankowe � 10 g (2 %y$eczki)
Twaro$ek z otr'bami:
  - ser twarogowy pó%t%usty � 70 g
  - &mietana 18% t%uszczu � 30 g (2 %y$ki)
  - otr'by pszenne � 5 g (1 %y$ka)
Herbata zielona � 300 g (1 kubek)

B � 14,4 g
W:B � 5,3

II 
!

N
IA

DA
N

IE Krakersy ry$owe � 40 g
Mas%o orzechowe � 25 g (4 %y$eczki)
Marchew tarta � 100 g (1 &rednia)
Woda mineralna � 220 g (1 szkl.)

B � 6,4 g
W:B � 5,7

O
BI

AD

Barszcz czerwony z ziemniakami � 1 porcja [str. 53]
Kotlety mi$sno-ry"owe � 1 porcja [str. 62]
Makaron niskobia%kowy � 60 g
Sa!ata z sosem vinaigrette � 1 porcja [str. 55]
Herbata zio%owa � 150 g (2/3 szkl.)

B � 16,1 g
W:B � 5,4

PO
D

W
IE

-
C

ZO
R

EK

Sa!atka z owoców tropikalnych z jogurtem � 1 porcja
[str. 67] B � 5,2 g

W:B � 6,5

KO
LA

C
JA

Pieczone ziemniaki � 1 porcja [str. 58]
Mas%o � 15 g (1 %y$ka)
Cukinia z oliw#:
  - cukinia gotowana � 100 g (0,5 ma%ej)
  - oliwa z oliwek � 5 g (1 %y$eczka)
Krakersy jaglane � 30 g 
Zielony koktajl � 1 porcja [str. 52]

B � 12,0 g
W:B � 5,5

Warto&" od$ywcza menu: 2014 kcal, 54 g bia%ka, 67 g t%uszczów, 
300 g w'glowodanów przyswajalnych, 30 g b%onnika pokarmowego
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DZIEÑ III

!
N

IA
DA

N
IE Br&zowy ry" ze %liwkami i miodem � 1 porcja [str. 60]

Jogurt naturalny � 250 g (1 pe%na szkl.)
Jab%ko � 200 g (1 du$e)
Herbata z owoców suszonych � 220 g (1 szkl.)

B � 14,6 g
W:B � 6,1

II 
!

N
IA

DA
N

IE Bu%ka pszenno-$ytnia � 60 g (1 &rednia)
Margaryna kubkowa, mi'kka 50% t%uszczu � 10 g (2 %y-
$eczki)
Cykoria � 50 g (1 ma%a)
Sok wielowarzywny � 220 g (1 szkl.)

B � 6,9 g
W:B � 6,0

O
BI

AD

Zupa-krem z kalaÞ ora � 1 porcja [str. 54]
Placki kukurydziane � 1 porcja [str. 60]
Surówka z marchwi ze &mietan#:
  - marchew � 100 g (1 &rednia)
  - &mietana 18% t%uszczu � 12 g (1 %y$ka)
Woda mineralna � 220 g (1 szkl.)

B � 13,4 g
W:B � 5,6

PO
D

W
IE

-
C

ZO
R

EK Truskawki z keÞ rem � 1 porcja [str. 66]
Herbatniki bezglutenowe, bezmleczne � 25 g B � 6,3 g

W:B � 6,6

KO
LA

C
JA Pstr&g pieczony w folii � 1 porcja [str. 63]

Pieczywo niskobia%kowe � 120 g
Pasta wielowarzywna � 1 porcja [str. 65]
Herbata czarna � 300 g (1 kubek)

B � 13,4 g
W:B � 5,2

Warto&" od$ywcza menu: 2016 kcal, 55 g bia%ka, 59 g t%uszczów, 
318 g w'glowodanów przyswajalnych, 38 g b%onnika pokarmowego
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Dieta o kontrolowanej poda¿y bia³ka - redystrybucja 
bia³ka w diecie

Obja&nienia:

B � zawarto&" bia%ka

DZIEÑ I

!
N

IA
DA

N
IE

Pieczywo bezglutenowe, niskobia%kowe - 120 g
Mas%o &mietankowe � 20 g (1 czubata %y$ka)
Pomidor � 150 g (1 du$y)
Kawa zbo$owa - 220 g (1 szkl.)
Miód do kawy -10 g (1 czubata %y$eczka)

B � 2,3 g

II 
!

N
IA

DA
N

IE Jab%ko � 200 g (1 du$e)
Waß e kukurydziane, bezglutenowe � 60 g
D$em jagodowy, niskos%odzony � 30 g (3 czubate %y$eczki)
Herbata zielona, napar � 220 g (1 szkl.)

B � 1,2 g

O
BI

AD

Barszcz czerwony z ziemniakami � 1 porcja  [str. 53]
Pieczone ziemniaki � 1 porcja [str. 58]
Mas!o rozmarynowe � 1 porcja [str. 65]
Waß e kukurydziane, bezglutenowe � 20 g
Sok marchwiowy � 220 g (1 szkl.)

B � 7,3 g

KO
LA

C
JA

Potrawka z ciel$ciny � 1 porcja [str. 61]
Kasza j'czmienna, per%owa � 70 g
Groszek zielony z oliw#:
  - groszek zielony � 120 g
  - oliwa z oliwek � 10 g (2 %y$eczki)
Woda mineralna, wysokozmineralizowana � 220 g (1 szkl.)

B � 31,9 g

II 
KO

LA
C

JA Koktajl z ma%lanki z bananami i otr$bami � 1 porcja
[str. 52]

B � 9,8 g

Warto&" od$ywcza menu: 2034 kcal, 52 g bia%ka, 62 g t%uszczów, 
319 g w'glowodanów przyswajalnych, 35 g b%onnika pokarmowego
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DZIEÑ II

!
N

IA
DA

N
IE Bu%ka niskobia%kowa � 100 g

Bananamel � 1 porcja [str. 64]
Jab%ko � 200 g (1 du$e)
Herbata zielona � 220 g (1 szkl.)

B � 1,6 g

II 
!

N
IA

DA
N

IE Waß e jaglane � 40 g
Mas%o &mietankowe � 20 g (1 czubata %y$ka)
Sok pomidorowy � 220 g (1 szkl.) B � 2,2 g

O
BI

AD

Zupa szpinakowa � 1 porcja [str. 54]
Makaron bezglutenowy, niskobia%kowy � 80 g
Jarskie leczo � 1 porcja [str. 57]
Woda mineralna � 150 g (2/3 szkl.)

B � 11,1 g

KO
LA

C
JA

Pieczone udko z kurczaka � 170 g (masa przed upiecze-
niem)
Ry$ br#zowy � 70 g 
Sa!ata z sosem vinaigrette � 1 porcja [str. 55]
Napar z mi'ty � 150 g (2/3 szkl.)

B � 21,6 g

II 
KO

LA
C

JA Twaro"ek truskawkowo-morelowy z otr$bami � 1 porcja
[str. 66]
Herbata z dzikiej ró$y � 150 g (2/3 szkl.) B � 18,7 g

Warto&" od$ywcza menu: 2035 kcal, 55 g bia%ka, 63 g t%uszczów, 
313 g w'glowodanów przyswajalnych, 33 g b%onnika pokarmowego
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DZIEÑ III
!

N
IA

DA
N

IE Nale%niki niskobia!kowe z rodzynkami � 1 porcja
[str. 59]
Mus jab!kowy z cynamonem � 1 porcja [str. 64]
Herbata czarna � 220 g (1 szkl.)

B � 2,6 g

II 
!

N
IA

DA
N

IE Bu%ka niskobia%kowa � 80 g
Surówka z cykorii � 1 porcja [str. 56]
Woda mineralna � 220 g (2 szkl.)

B � 1,3 g

O
BI

AD

Rosó! jarski  - 1 porcja [str. 55]
Makaron niskobia%kowy (do roso%u) � 25 g
Szarlotka z warzyw � 1 porcja [str. 57]
Waß e skrobiowe � 30 g
Woda mineralna � 150 g (2/3 szkl.)

B � 6,3 g

KO
LA

C
JA

Dorsz duszony w jarzynach � 1 porcja [str. 63]
Broku%y z mas%em:
  - broku%y � 150 g (3 ró$e)
  - mas%o &mietankowe � 15 g (1 %y$ka)
Bu%ka grahamka � 100 g (1 du$a)
Herbata zio%owa � 220 g (1 szkl.)

B � 32,3 g

II 
KO

LA
C

JA Jogurt waniliowy 2,5% t%uszczu � 250 g
Truskawki (&wie$e lub mro$one) � 200 g B � 11,4 g

Warto&" od$ywcza menu: 2002 kcal, 54 g bia%ka, 63 g t%uszczów, 
307 g w'glowodanów przyswajalnych, 31 g b%onnika pokarmowego
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Przepisy

  Napoje

Koktajl z ma!lanki z bananami i otrêbami

4 porcje

Ma&lanka 0,5% t%uszczu, wzbogacona w wap( � 1 litr

Banany � ok. 500 g (4 ma%e)

Otr'by owsiane � 40 g (ok. 8 %y$ek)

Banany pokroi' w plasterki, rozgnie%' widelcem. Zala' ma%lank&, 

doda' otr$by. Ca!o%' dok!adnie wymiesza' lub zmiksowa'.

Zielony koktajl

4 porcje

Ma&lanka 0,5% t%uszczu wzbogacona w wap( � 880 g (4 szkl.)

Zielenina (szczypiorek, koperek, natka pietruszki, rze$ucha) � 60 g 

(3/4 szkl.)

Zielenin$ posieka', doda' do ma%lanki, wymiesza'.
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  Zupy

Barszcz czerwony z ziemniakami

4 porcje

W%oszczyzna (marchew, pietruszka, seler) � 200 g

Buraki � 400 g

Ziemniaki � 320 g

Przyprawa do zup, majeranek, pieprz zio%owy

Olej ro&linny (1,5 %y$ki) � 20 g

Do 1 litra wody wrzuci' pokrojone w kostk$ buraki oraz utart& na 

tarce lub pokrojon& w drobne paski w!oszczyzn$. Gotowa' pod przy-

kryciem ok. 10 minut po czym doda' pokrojone w kostk$ ziemniaki 

oraz przyprawy. Gotowa' kolejne 10 min. Przed podaniem zup$ 

doprawi' olejem.

Zupa pomidorowa z ry¿em 

4 porcje

W%oszczyzna (marchew, pietruszka, seler) � 200 g

Sok pomidorowy � 800 g (3,5 szkl.)

Ry$ bia%y � 60 g (5 %y$ek)

Ziemniaki � 320 g

Sól lub przyprawa do zup

Mas%o &mietankowe � 20 g (1,5 %y$ki)

Sok pomidorowy zagotowa' z 0,6 litra wody, doda' utart& na tarce 

lub pokrojon& w drobne paski w!oszczyzn$ oraz ry". Gotowa' pod 

przykryciem ok. 20 minut, a" ry" zmi$knie. Przed podaniem zup$ 

doprawi' mas!em.
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Zupa-krem z kalaÞ ora

4 porcje

W%oszczyzna (marchew, pietruszka, seler) � 200 g

KalaÞ or � 400 g (4 du$e ró$e)

Ziemniaki � 320 g

Sól lub przyprawa do zup

Mas%o &mietankowe � 20 g (1,5 %y$ki)

Do 0,6 litra wrz&cej wody wrzuci' utart& na tarce lub pokrojon& 

w drobne paski w!oszczyzn$ oraz rozdrobniony kalaÞ or. Gotowa' 

pod przykryciem ok. 10 minut po czym doda' pokrojone w kostk$ 

ziemniaki oraz przypraw$ do zup. Gotowa' kolejne 10 min. Wywar 

odcedzi', ale nie wylewa'. Jarzyny rozgnie%' t!uczkiem do ziemnia-

ków, a nast$pnie ponownie po!&czy' z wywarem i dobrze wymiesza'. 

Przed podaniem zup$ doprawi' mas!em.

Zupa szpinakowa 

4 porcje

W%oszczyzna (marchew, pietruszka, seler) � 200 g

Szpinak, mro$ony � 400 g

Ziemniaki � 320 g

Sól lub przyprawa do zup

Olej ro&linny (1,5 %y$ki) � 20 g

Do 0,6 litra wrz&cej wody wrzuci' utart& na tarce lub pokrojon& 

w drobne paski w!oszczyzn$. Gotowa' pod przykryciem ok. 10 minut 

po czym doda' pokrojone w kostk$ ziemniaki, szpinak oraz przypra-

w$ do zup. Gotowa' kolejne 10 min. Przed podaniem zup$ doprawi' 

olejem.
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Rosó³ jarski 

4 porcje

W%oszczyzna (2 marchewki, 2 pietruszki, seler, cebula)

Mas%o &mietankowe � 20 g (1 czubata %y$ka)

Natka pietruszki, lubczyk

Sól, przyprawa do zup

Do 1 litra wody wrzuci' umyte, obrane i pokrojone warzywa, 1-2 

!y"eczki lubczyku, ugotowa' wywar. Pod koniec doda' do smaku sól 

oraz przypraw$ do zup. Doprawi' mas!em. Rosó! podawa' z maka-

ronem. Przed podaniem posypa' natk& pietruszki.

  Potrawy z warzyw

Sa³ata z sosem vinaigrette

4 porcje

Sa%ata mas%owa � 200 g (1 g%ówka)

Sos:

Sok z cytryny � 100 g (ok. pó% szkl.)

Oliwa z oliwek � 40 g (ok. 3 %y$ki)

Woda mineralna � 2 %y$ki

Zio%a (bazylia, estragon, mi'ta, natka pietruszki)

Sól

Sok z cytryny wymiesza' z wod& i oliw&, doda' posiekane zio!a, po-

soli' do smaku. Sa!at$ oczy%ci', starannie op!uka'. Osuszone i podar-

te li%cie sa!aty zala' sosem, wymiesza'.
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Surówka z cykorii 

2 porcje

Cykoria � 1 &rednia

Sok cytrynowy � 20 g (1,5 %y$ki)

Olej ro&linny � 20 g (1,5 %y$ki)

Natka pietruszki � 1 %y$ka

Sól

Cykori$ op!uka', pokroi', doda' posiekan& natk$ pietruszki, olej wy-

mieszany z sokiem cytryny oraz ewentualnie szczypt$ soli do smaku, 

wymiesza'.

Nadzienie szpinakowe

4 porcje

Szpinak mro$ony � 500 g

Szczypiorek � 20 g (4 %y$ki)

Olej ro&linny � 20 g (1,5 %y$ki)

Szpinak w!o"y' do garnka, doda' 2-3 !y"ki wody, gotowa' na wol-

nym ogniu, a" woda odparuje, a szpinak zg$stnieje. Doda' posiekany 

szczypiorek, doprawi' sol& zio!ow& i olejem. Podawa' jako jarzyn$, 

nadzienie do nale%ników lub dodatek do pieczywa.
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Szarlotka z warzyw (wg. Wieczorek-Che%mi(ska, 2000)

4 porcje

Marchew � 400 g (4 &rednie)

Szpinak, ugotowany � 100 g (4 %y$ki)

Pietruszka, korze( � 120 g (2 &rednie)

Seler � 200 g (1 ma%y)

Ziemniaki � 400 g (ok. 5 sztuk)

Natka pietruszki � 40 g (6-8 %y$ek)

Kasza manna � 50 g (4 %y$ki)

Olej sojowy � 40 g (2,5 %y$ki)

Mas%o &mietankowe � 20 g (1 %y$ka)

Bu%ka tarta � 12 g (1 %y$ka)

Oczyszczone warzywa, umy', obra' i op!uka'. Marchewk$, pietruszk$ 

i seler zetrze' na tarce, ziemniaki pokroi' w kostk$. W rondlu uk!ada' 

kolejno tarte warzywa, szpinak, ziemniaki, przesypywa' kasz& mann& 

i natk& pietruszki. Ca!o%' pola' olejem, przykry', gotowa' na ma!ym 

ogniu, a" ziemniaki b$d& mi$kkie, a nadmiar soku z warzyw odparuje.

Przed podaniem posypa' bu!k& tart& zarumienion& na patelni bez 

t!uszczu, pola' stopionym mas!em, udekorowa' natk& pietruszki.

Jarskie leczo 

4 porcje

Pomidory � 500 g (4-5 &rednich)

Papryka czerwona � 400 g (2 &rednie)

Cukinia � 400 g (1 &rednia)

Bak%a$an � 200 g (1 ma%y)

Czosnek � 2 z#bki

Oliwa z oliwek � 40 g (ok. 3 %y$ki)

Natka pietruszki, bazylia, oregano
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Bak!a"ana umy', pokroi' w plasterki, u!o"y' w misce, posoli' i po-

zostawi' na 15-30 minut. Po tym czasie odcisn&' i pokroi' w kostk$. 

Papryk$ i pomidory umy', sparzy' wrz&tkiem, obra' ze skórki, 

pokroi'. Cukini$ umy' i pokroi'. Przygotowane warzywa w!o"y' 

do rondla, doda' zmia"d"ony czosnek, oliw$ oraz pola' niewielk& 

ilo%ci& wrz&cej wody. Dusi' oko!o 15-20 minut, co jaki% czas miesza-

j&c i (je%li istnieje taka potrzeba) dodaj&c niewielkie ilo%ci wody. Pod 

koniec doda' posiekane zio!a. Podawa' z makaronem, ry"em lub 

pieczywem.

Pieczone ziemniaki

4 porcje

Ziemniaki � 1 kg

Folia aluminiowa

Ziemniaki dok!adnie umy', wyszorowa' szczoteczk& i osuszy'. 

U!o"y' je na kawa!kach folii aluminiowej i zawin&'. Piec w piekar-

niku nagrzanym do 220 st. C przez ok. 45 minut, do momentu, gdy 

ziemniaki po nakrojeniu b$d& odpowiednio mi$kkie.
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  Potrawy z m¹ki, p³atków, kaszy i ry¿u

Nale!niki z m¹k¹ razow¹

4 porcje

M#ka pszenna razowa � 160 g (1 1/3 szkl.)

M#ka niskobia%kowa � 160 g (1 czubata szkl.)

Woda mineralna � 220 g (1 szkl.)

Mleko 1,5% t%uszczu � 200 g (niepe%na szkl.)

Substytut jajka � 40 g (4 %y$ki)

Olej ro&linny � 1 %y$eczka

Sól - szczypta

Wymiesza' m&k$ razow&, m&k$ niskobia!kow&, substytut jaj i sól. 

Doda' mleko rozcie(czone wod&, olej i wyrobi' g!adkie ciasto. Nale-

%niki sma"y' z obu stron na z!oty kolor bez t!uszczu na patelni teß o-

nowej. Podawa' z nadzieniem warzywnym, twarogowym, d"emem 

lub musem owocowym.

Nale!niki niskobia³kowe z rodzynkami 

2 porcje

M#ka niskobia%kowa � 140 g (ok. 1 szkl.)

Substytut jaj � 20 g (2 %y$ki)

Rodzynki suszone � 30 g (2-3 %y$ki)

Woda � 400 g (2 niepe%ne szkl.)

Olej ro&linny � 20 g (1,5 %y$ki)

M&k$ niskobia!kow& wymiesza' z substytutem jaj i rodzynkami, doda' 

wod$, olej i wyrobi' na g!adkie ciasto. Nale%niki sma"y' z obu stron na 
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z!oty kolor bez t!uszczu na patelni teß onowej. Podawa' posmarowane 

d"emem lub z dodatkiem musu owocowego, twaro"ku.

Placki kukurydziane

4 porcje

Kasza kukurydziana � 160 g (1 szkl.)

M#ka kukurydziana � 120 g (1 niepe%na szkl.)

Kukurydza konserwowa � 240 g (1 puszka)

Jaja kurze � 2 szt.

Oliwa z oliwek � 20 g (1,5 %y$ki)

Przyprawa curry � 4 czubate %y$eczki

Kasz$ wymiesza' z m&k&, zala' ok. 600 ml wrz&cej wody, odstawi' 

na 20-30 minut. Doda' curry, kukurydz$, jajka i oliw$, starannie 

wymiesza'. Z masy formowa' okr&g!e placki, uk!ada' je na blaszce 

wysmarowanej olejem i piec w temp. 180 st. C przez ok. 20 minut. Po 

tym czasie prze!o"y' placki na drug& stron$ i piec kolejne kilkana%cie 

minut, a" b$d& rumiane. 

Uwaga! zamiast w piekarniku placki mo"na równie" usma"y' na 

patelni teß onowej bez t!uszczu.

Br¹zowy ry¿ ze !liwkami i miodem

2 porcje

Ry$ br#zowy � 120 g

+liwki suszone � 40 g (6-7 sztuk)

Miód pszczeli � 40 g (2 %y$ki)

Olej ro&linny � 10 g (2 %y$eczki)
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Ry" op!uka', zala' ok. 2 szklankami wrz&tku, gotowa' pod przykry-

ciem na wolnym ogniu. Po 20 minutach doda' op!ukane, pokrojone 

%liwki i gotowa' kolejne 15 minut, co jaki% czas mieszaj&c i ewentu-

alnie uzupe!niaj&c wod$, a" do czasu gdy ry" b$dzie mi$kki. Ry" ze 

%liwkami podzieli' na dwie porcje, do ka"dej doda' 1 !y"eczk$ oleju 

i 1 !y"k$ miodu.

Owsianka z owocami i jogurtem

2 porcje

P%atki owsiane � 120 g (1 czubata szkl.)

Woda przegotowana � 350 g (1 2/3 szkl.)

Banan � 170 g (1 &redni)

Jab%ko � 200 g (1 du$e)

D$em truskawkowy niskos%odzony � 60 g (4-6 czubatych %y$eczek) 

Jogurt naturalny 3% t%uszczu � 175 g

P!atki owsiane zala' wrz&c& wod&, odstawi' na co najmniej 30 minut. 

Jab!ko zetrze' na tarce o grubych oczkach, banana pokroi' w pla-

sterki i rozgnie%' (opcjonalnie). Do nap$cznia!ych i przestudzonych 

p!atków doda' d"em, a nast$pnie owoce i jogurt, zamiesza'.

  Potrawy z miêsa

Potrawka z cielêciny (wg. Wieczorek-Che%mi(ska, 2000)

4 porcje

Ciel'cina � 400 g

Marchew � 100 g (1 &rednia)

Pietruszka, korze( � 60 g (1 &rednia)

Seler � 40 g (kawa%ek)

M#ka pszenna � 12 g (1 %y$ka)
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Jogurt naturalny 3% t%uszczu � 100g (ok. 1/2 szkl.)

Natka pietruszki � 10 g (1 %y$ka)

Koperek � 10 g (1 %y$ka)

Olej ro&linny � 60 g (4 %y$ki)

Op!ukane mi$so pokroi' w poprzek w!ókien na porcje, zala' nie-

wielk& ilo%ci& osolonej wrz&cej wody. Gotowa' pod przykryciem ok. 

50 min. Umyte i op!ukane warzywa w!o"y' do mi$sa i gotowa' do 

mi$kko%ci. Wywar z ciel$ciny odcedzi' i doprawi' m&k& wymiesza-

n& z jogurtem, mieszaj&c zagotowa'. Do zag$szczonego sosu doda' 

pokrajane lub utarte na tarce warzywa oraz mi$so. Przed podaniem 

pola' olejem i posypa' zielenin&.

Kotlety miêsno-ry¿owe
(wg. Wieczorek-Che%mi(ska, 2000)

4 porcje

Ciel'cina � 200 g

Ry$ gotowany � 200 g (1 szkl. ugotowanego)

Bia%ko jaja � 1 szt.

Natka pietruszki � 40 g (6-8 %y$ek)

Bu%ka tarta � 50 g (4 %y$ki)

Pieprz zio%owy, sól

Mi$so zmieli', po!&czy' z ry"em, pian& z bia!ka, posiekan& pietrusz-

k& i przyprawami. Z uzyskanej masy formowa' kotlety, obtacza' je 

w bu!ce tartej i sma"y' na patelni teß onowej bez t!uszczu.
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  Potrawy z ryb

Dorsz zapiekany w jarzynach

4 porcje

Filety z dorsza (bez skóry) � 500 g

W%oszczyzna (marchew, pietruszka, seler) � 300 g

Olej ro&linny � 20 g (1,5 %y$ki)

Cytryna � 40 g 

Filety wymy', osuszy'. Warzywa oczy%ci', umy', op!uka', pokroi' 

w cz&stki. Naczynie "aroodporne posmarowa' olejem, u!o"y' Þ lety, 

skropi' sokiem z cytryny i ob!o"y' kawa!kami warzyw. Zapieka' 

oko!o 30 minut w piekarniku rozgrzanym do 200 st. C.

Pstr¹g pieczony w folii 

4 porcje

Pstr#g t'czowy, &wie$y � 500 g

Tymianek � 2 czubate %y$eczki

Folia aluminiowa

Pstr&ga wypatroszy', umy', osuszy', podzieli' na równe porcje, 

natrze' tymiankiem. K!a%' na kawa!ki folii aluminiowej, zawin&'. 

Piec w piekarniku nagrzanym do 200 st. C przez ok. 30 minut.
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  Dodatki do potraw

Bananamel
2 porcje

Banan � 170 g (1 &redni)

Miód � 50 g (4-5 %y$ek)

Banana pokroi' w plasterki, rozgnie%' widelcem. Ca!y czas miesza-

j&c, podgrza' w garnku lub na patelni teß onowej. Przestudzi', doda' 

miód, dok!adnie wymiesza'. Podawa' jako dodatek do pieczywa, 

ry"u, p!atków lub waß i.

Mus jab³kowy z cynamonem 

4 porcje

Jab%ka � 600 g (3 du$e lub 4 &rednie)

Cukier � 40 g (2,5 %y$ki)

Cynamon � 1 %y$eczka

Jab!ka umy', obra', pokroi' w kostk$. W!o"y' do rondla, doda' 

cukier i zala' niewielk& ilo%ci& wody. Dusi' ok. 15 minut. Gdy jab!-

ka zmi$kn& � doda' cynamon, zamiesza'. Podawa' jako deser lub 

dodatek do nale%ników, p!atków lub ry"u.
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Pasta wielowarzywna

4 porcje

Marchew � 160 g (1 du$a)

Pietruszka, korze( � 40 g (1 ma%a)

Seler � 120 g (2/3 ma%ego)

Cebula � 80 g (1 &rednia)

Koncentrat pomidorowy � 40 g

Natka pietruszki � 20 g (4 %y$ki)

Olej ro&linny � 40 g (ok. 3 %y$ki)

Marchew, pietruszk$, seler i cebul$ umy', obra', op!uka', pokroi'. 

Zala' niewielk& ilo%ci& wrz&tku i gotowa' do mi$kko%ci, a" woda 

wyparuje. Ugotowane warzywa rozgnie%' widelcem lub t!uczkiem 

do ziemniaków. Doda' koncentrat pomidorowy, posiekan& natk$ 

pietruszki oraz olej, wymiesza'. Podawa' jako dodatek do pieczywa.

Mas³o zio³owe rozmarynowe

6 porcji

Mas%o &mietankowe � 100 g

Rozmaryn, suszony � 2-3 %y$eczki

Mas!o rozetrze' z rozmarynem, zawin&' w foli$, sch!odzi'. Podawa' 

jako dodatek do pieczywa, ziemniaków i warzyw. Zamiast rozmary-

nu do przyrz&dzenia mas!a zio!owego mo"na równie" u"y' innych 

zió! � doskonale nadaj& si$ do tego tymianek, estragon, bazylia, ore-

gano, natka pietruszki, szczypiorek czy koperek.
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  Desery

Truskawki z keÞ rem

1 porcja

Truskawki &wie$e lub mro$one � 200 g

Cukier � 10 g (2 %y$eczki)

KeÞ r 1,5% t%uszczu � 150 g (2/3 szkl.)

Truskawki oczy%ci', umy', osuszy', prze!o"y' do salaterki, posypa' 

cukrem, a nast$pnie zala' keÞ rem. Przed podaniem mo"na sch!odzi'.

Twaro¿ek truskawkowo-morelowy z otrêbami

4 porcje

Ser twarogowy pó%t%usty � 240 g

Jogurt naturalny 3% t%uszczu � 400 g

D$em truskawkowy, wysokos%odzony � 120 g

Morele suszone � 50 g (ok. 8 szt.)

Otr'by owsiane � 20 g (4 %y$ki)

Morele op!uka', zala' wrz&tkiem, pozostawi' na kilka chwil. Twaro-

"ek rozgnie%' widelcem. Jogurt wymiesza' z d"emem, pokrojonymi 

w paseczki morelami i otr$bami. Ca!o%' wymiesza'. Podawa' jako 

deser w salaterkach.
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Jab³ko pieczone z nadzieniem serowo-waniliowym 

4 porcje

Jab%ka � 800 g (4 du$e)

Ser twarogowy pó%t%usty � 100 g

Cukier � 25 g (1,5 %y$ki)

Cukier waniliowy � 15 g (1 %y$ka)

Twaróg utrze' z cukrem i cukrem waniliowym. Z jab!ek wydr&"y' 

gniazda nasienne i nape!ni' je wcze%niej przygotowanym nadzie-

niem serowym. Jab!ka piec w temp. 180 st. C na blaszce wy!o"onej 

papierem do pieczenia, a" do momentu, gdy stan& si$ mi$kkie.

Sa³atka z owoców tropikalnych z jogurtem

4 porcje

Pomara(cza � 400 g (2 &rednie)

Ananas � 120 g (4 plastry)

Banan � 200 g (1 du$y)

Rodzynki suszone � 40 g (4 %y$ki)

Sok z cytryny � 40 g (3 %y$ki)

Jogurt naturalny 3% t%uszczu � 300 g

Otr'by pszenne � 25 g (5 %y$ek)

Rodzynki umy', zala' niewielk& ilo%ci& wrz&cej wody. Owoce umy', 

obra' ze skóry, pokroi' w cz&stki, skropi' sokiem z cytryny. Doda' 

rodzynki i jogurt, wymiesza'. Podzieli' na porcje. Przed podaniem 

posypa' otr$bami.
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Codzienne zakupy

Jemy to, co mamy w lodówce i w spi$arni, 

dlatego bardzo wa$ne jest, aby zawsze mie" 
pod r'k# produkty wskazane w codzien-

nym menu [patrz: Rozdzia% II - Produkty 

wskazane i przeciwwskazane w diecie 

lekkostrawnej o kontrolowanej poda$y 

bia%ka, str. 37].

Id#c na zakupy warto zabra" ze sob# 
list', która b'dzie nam przypomina%a 

o tym, które produkty warto wybiera". 
Pomo$e nam to przystosowa" si' do diety 

i przez to czerpa" z niej korzy&ci.

Wymienione poni$ej produkty mog# po-

móc nam w zbilansowaniu diety stosowanej 

w terapii lewodop#.

Produkty niskobia³kowe
Z racji tego, $e w diecie o kontrolowanej poda$y bia%ka ilo&" bia%ka 

jest ograniczana, bardzo wa$n# rol' w menu b'd# odgrywa%y pro-

dukty niskobia%kowe. Obecnie na rynku jest do&" bogaty ich asorty-

ment. Oprócz m#k, makaronów, pieczywa, ciast i ciasteczek, mo$na 

dosta" równie$ gotowe wyroby garma$eryjne tj. pierogi, pyzy, kluski. 

Szczególnie cennym rozwi#zaniem mog# by" wzbogacone w witaminy 

i sk%adniki mineralne niskobia%kowe p%atki zbo$owe i batony. 

Produkty niskobia%kowe mo$na znale)" na stoiskach z $ywno&ci# 
dietetyczn# lub specjalistycznych sklepach. Mo$na je równie$ kupi" 
przez Internet.
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Produkty wzbogacane w witaminy i sk³adniki mineralne
Jak wspomniano wcze&niej, stosowanie diety o kontrolowanej poda$y 

bia%ka mo$e wymaga" dodatkowego wzbogacania posi%ków suplemen-

tami. Zamiast %yka" preparaty witaminowo-mineralne mo$emy zabez-

pieczy" si' przed ewentualnymi niedoborami wprowadzaj#c do swojej 

diety gotowe produkty spo$ywcze wzbogacane w witaminy i sk%adniki 

mineralne np. p%atki &niadaniowe czy soki.

Substytuty jaj
Substytuty jaj produkowane s# z naturalnych sk%adników takich jak m#ka 

kukurydziana, m#ka sojowa, suszona serwatka oraz skrobia, które w od-

powiednich proporcjach maj# w%a&ciwo&ci podobne do jaj. Substytuty jaj 

dostarczaj# niewielkiej ilo&ci bia%ka oraz maj# zastosowanie w przyrz#-
dzaniu nale&ników oraz wszelkiego rodzaju wypieków. Wykorzystanie 

ich w diecie pozwala na wi'ksze urozmaicenie jad%ospisu i nie rezygno-

wanie z potraw, które w swojej oryginalnej recepturze zawieraj# jaja. 

Herbaty
Herbaty nie wnosz# do diety istotnych ilo&ci sk%adników od$ywczych, 

zawieraj# jednak bardzo cenne sk%adniki antyoksydacyjne. Godne 

polecenia s# zarówno tradycyjne herbaty zielone, czarne i czerwone, 

jak i te na bazie owoców suszonych i zió%. Na pewno warto spróbowa" 
aromatycznych naparów z owoców le&nych, jak równie$ mi't', która 

pozytywnie wp%ywa na trawienie.

Z racji tego, $e w diecie osób z chorob# Parkinsona powinno si' przy-

k%ada" nale$yt# uwag' do odpowiedniej poda$y p%ynów, wa$ne jest, by 

podawane napoje by%y urozmaicone.

Wody mineralne wysokozmineralizowane
W porównaniu z innymi wodami mineralnymi (o ni$szym stopniu mi-

neralizacji) czy )ródlanymi, wody mineralne wysokozmineralizowane 

zawieraj# sporo magnezu i wapnia. Z tego wzgl'du s# one polecane 

osobom zagro$onym niedoborami tych minera%ów.
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#ród³a sk³adników pokarmowych
oraz ich rola w organizmie

Bia³ko
Funkcje pe%nione w organizmie:

� sk%adnik budulcowy - wchodzi w sk%ad wszystkich komórek cia%a
� jest niezb'dny do budowy i odnowy tkanek (w tym mi'&niowej) 

i narz#dów

� bierze udzia% w tworzeniu enzymów, hormonów,

 cia% odporno&ciowych

� aminokwasy (sk%adniki bia%ek) pe%ni# w organizmie

 liczne funkcje specyÞ czne (np.  jako transporter zwi#zków)

� bia%ka mog# by" równie$ wykorzystywane jako )ród%o
 energii (4 kcal/ 1 g bia%ka) 

Najwa$niejsze )ród%a bia%ka:

� mi'so, ryby, mleko, fermentowane napoje mleczne (keÞ r,

 jogurt, ma&lanka), sery, jaja, soja, fasola, groch, jak równie$
 pe%ne ziarna zbó$, kasze, p%atki, orzechy i nasiona 

Dzienne zapotrzebowanie: minimum 0,8 g na 1 kg masy cia%a.

Wêglowodany
Funkcja pe%niona w organizmie:

� podstawowe )ród%o energii (4 kcal/ 1 g)

*ród%a w'glowodanów prostych i/lub sacharozy:

� cukier, miód, d$emy, s%odycze, owoce &wie$e i suszone,

 soki owocowe
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*ród%a w'glowodanów z%o$onych:

� wszelkiego rodzaju produkty zbo$owe � kasze, ry$, makaron,

 pieczywo, p%atki, jak równie$ nasiona ro&lin str#czkowych,

 ziemniaki

Dzienne zapotrzebowanie: zale$y od potrzeb energetycznych

organizmu � w'glowodany powinny dostarcza" 50-60% kalorii 

T³uszcze
Funkcje pe%nione w organizmie:

� skoncentrowane )ród%o energii (9 kcal/ 1 g)

� )ród%o witamin rozpuszczalnych w t%uszczach (A, D, E, K)

 oraz niezb'dnych nienasyconych kwasów t%uszczowych (NNKT)

� t%uszcze pe%ni# równie$ funkcje budulcowe (buduj# struktury 

komórek, tkanek i narz#dów) i ochronne (chroni# narz#dy

 wewn'trzne przed urazami mechanicznymi). 

Najwa$niejsze )ród%a t%uszczów:

� oleje ro&linne, orzechy i nasiona, smalec, mas%o, &mietana,

 t%uste sery, mi'so i ryby

Dzienne zapotrzebowanie: zale$y od potrzeb energetycznych

organizmu � t%uszcze powinny dostarcza" 20-30% kalorii

B³onnik pokarmowy
Funkcje pe%nione w organizmie:

� reguluje proces trawienia (tj. wydzielanie soków

 trawiennych i prac' jelit)

� wp%ywa korzystnie na przemiany w'glowodanów i t%uszczów

� chroni przez zaparciami i niektórymi nowotworami 

� daje uczucie syto&ci

*ród%a b%onnika pokarmowego:

� pe%noziarniste produkty zbo$owe, w tym otr'by, p%atki, kasze, 

chleb razowy, nasiona ro&lin str#czkowych, warzywa i owoce

Dzienne zapotrzebowanie: 30-40 g
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Witaminy

*ród%a pokarmowe
Zapotrzebowanie*

Kobiety M'$czy)ni
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warzywa i owoce, w tym w szczególno&ci 
owoce jagodowe i cytrusowe, natka pie-
truszki, warzywa kapustne, papryka, po-
midory, ziemniaki, chrzan

70 mg 70 mg

W
ita

m
in

a 
B1

(ti
am

in
a)

dro$d$e, produkty zbo$owe tj. otr'by, 
pieczywo razowe, p%atki, kasza gryczana; 
nasiona str#czkowe, mleko, jaja, orzechy
Inne )ród%a: w niewielkich ilo&ciach synte-
tyzowana jest przez mikroß or' przewodu 
pokarmowego

1,4 mg 1,5 mg

W
ita

m
in

a 
B2

(r
yb

oß
 a

w
in

a) mleko i przetwory mleczne, jaja, pe%noziar-
niste produkty zbo$owe, dro$d$e, w#troba
Inne )ród%a: w niewielkich ilo&ciach synte-
tyzowana jest przez mikroß or' przewodu 
pokarmowego

2 mg 2,2 mg

W
ita

m
in

a 
B6

(p
iry

do
ks

yn
a) dro$d$e, kie%ki pszenicy, otr'by pszenne, 

nasiona str#czkowe, orzechy, mi'so (wie-
przowina), mleko, jaja
Inne )ród%a: jest syntetyzowana przez mi-
kroß or' przewodu pokarmowego

2 mg 2,4 mg

W
ita

m
in

a 
P

 (n
ia

cy
na

)

dro$d$e, w#troba, mi'so, ryby, ro&liny 
str#czkowe, otr'by pszenne, grzyby
Inne )ród%a: jest syntetyzowana przez mi-
kroß or' przewodu pokarmowego z trypto-
fanu (hipowitaminoza mo$e by" wynikiem 
niedoboru tego aminokwasu w diecie)

18 mg 20 mg

W
ita

m
in

a 
B1

2
(k

ob
al

am
in

a) w#troba, nerki, mi'so, mleko i przetwory 
mleczne
Inne )ród%a: w niewielkich ilo&ciach synte-
tyzowana jest przez mikroß or' przewodu 
pokarmowego

2,5 mcg 2,5 mcg
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Kw
as

 fo
lio

w
y zielone warzywa (sa%ata, szpinak, broku-

%y, natka pietruszki), owoce cytrusowe, 
dro$d$e, w#troba, mi'so, pe%noziarniste 
produkty zbo$owe, przetwory mleczne, 
nasiona ro&lin str#czkowych

320 mcg 340 mcg

W
ita

m
in

a 
A 

(re
tin

ol
)

t%uste ryby, w#troba, t%uszcz zawarty 
w produktach mlecznych, $ó%tka jaj, wa-
rzywa i owoce o $ó%tej i pomara(czowej 
barwie (zawieraj# ,-karoten � prowitami-
n', która przekszta%cana jest w organizmie 
w witamin' A)

700 mcg 800 mcg

W
ita

m
in

a 
D

(c
ho

le
ka

lc
yf

er
ol

)

nabia% (jaja, mleko, sery, mas%o), t%uste 
ryby, tran, dro$d$e, grzyby
Inne )ród%a: 80% niezb'dnej ilo&ci syn-
tetyzowane jest w skórze pod wp%ywem 
promieni s%onecznych

10 mcg 10 mcg

W
ita

m
in

a 
E

(to
ko

fe
ro

l)

oleje ro&linne, kie%ki i zarodki (zw%aszcza 
pszenne), pe%noziarniste produkty zbo-
$owe, zielone warzywa li&ciaste, $ó%tko, 
t%uszcz zawarty w mleku i jego przetwo-
rach

10 mg 10 mg

* zalecany poziom spo$ycia dla osób w wieku >60 lat o niskim poziomie aktywno-
&ci Þ zycznej (wg. Ziemla(ski i wsp., 2001)
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Sk³adniki mineralne

*ród%a pokarmowe
Zapotrzebowanie*

Kobiety M'$czy)ni
Po

ta
s

wszelkiego rodzaju warzywa, owoce, soki 
owocowe i warzywne, nasiona str#czkowe, 
ziemniaki, jak równie$ pe%noziarniste pro-
dukty zbo$owe, mleko

3500 mg M 3500 mg M

Só
d

sól kuchenna oraz wszelkie produkty 
i potrawy zawieraj#ce dodatek soli (w tym 
konserwy, przetwory, zupy, pieczywo itd.), 
mleko i jego przetwory, bia%ko, jaja, mi'so

575 mg M 575 mg M

W
ap

ñ

mleko i przetwory mleczne, drobne ryby tj. 
sardynki i szprotki jadane wraz z ko&"cem, 
pe%noziarniste produkty zbo$owe, nasiona 
ro&lin str#czkowych, warzywa li&ciaste, 
orzechy

1100 mg 900 mg

M
ag

ne
z zielone warzywa, kie%ki zbó$, otr'by, pe%-

noziarniste produkty zbo$owe, kukurydza, 
nasiona str#czkowe, banany, orzechy, 
kakao

300 mg 370 mg

¯e
la

zo

w#troba, podroby, mi'so (szczególnie po-
chodz#ce z bardziej ukrwionych cz'&ci), 
$ó%tko jaj, pe%noziarniste produkty zbo-
$owe, zielone warzywa, buraki, bo"wina, 
pietruszka, suszone owoce

13 mg 15 mg

C
yn

k owoce morza, mi'so, mleko, pe%noziar-
niste produkty zbo$owe, nasiona ro&lin 
str#czkowych, pestki dyni

13 mg 16 mg

Se
le

n otr'by, kie%ki zbo$owe, ryby morskie, 
w mniejszych ilo&ciach równie$ warzywa 
i owoce

60 mcg 70 mcg

* zalecany poziom spo$ycia dla osób w wieku >60 lat o niskim
poziomie aktywno&ci Þ zycznej 

M minimalna norma spo$ycia (wg. Ziemla(ski i wsp., 2001)
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Wykaz Stowarzyszeñ
* Zgodnie z ustaw# o dzia%alno&ci po$ytku publicznego i o wolon-

tariacie, ka$dy p%ac#cy podatek w Polsce mo$e przeznaczy" na 

dzia%alno&" statutow# Fundacji do 6% swojego dochodu lub do 

1% nale$nego podatku. Odpis 1% nie znosi mo$liwo&ci odlicze-

nia darowizny od faktycznego dochodu darczy(cy.

FUNDACJA �¯YÆ Z CHOROB¥ PARKINSONA� *
ul. Czerska 18 lok. 243, 00-732 Warszawa

tel./fax (022) 409 77 56

fundacja@parkinson.sos.pl

www.parkinsonfundacja.pl, www.parkinson.sos.pl

www.parkinson.net.pl, www.parkinsonfound.com

BYDGOSZCZ
Stowarzyszenie Osób Niepe%nosprawnych AKSON *

ul. Rynek 6, 85-790 Bydgoszcz

tel./fax (0-52) 343 91 97

akson@parkinson.bydgoszcz.pl

www.parkinson.bydgoszcz.pl

GDAÑSK
Gda(skie Stowarzyszenie Chorych na Chorob' Parkinsona *

ul. Grunwaldzka 238 d, 80-266 Gda(sk

tel. 0 501 452 887

parkinson.gdansk@wp.pl

www.parkinson-gdansk.republika.pl
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GDYNIA
Gdy(skie Stowarzyszenie Osób z Chorob# Parkinsona

ul. Sienkiewicza 36/3 ,  81-374 Gdynia

tel. (0-58) 621 65 79

parkinson-gdynia@o2.pl

www.stowarzyszenie.jaqb.int.pl

GOLUB-DOBRZYÑ
Ko%o Wzajemnej Pomocy w Golubiu-Dobrzyniu

Przewodnicz#cy: Jan Wojaczy(ski

tel. 0 600 250 034

I£AWA
Mazursko-Warmi(skie Stowarzyszenie Osób z Chorob# Parkinsona

ul. Che%mi(ska 1, 14-200 I%awa

tel. (0-89) 648 43 70

INOWROC£AW
Kujawsko-Pomorskie Stowarzyszenie Osób z Chorob# Parkinsona

ul. B. Krzywoustego 10/60, 88-100 Inowroc%aw

tel. (0-52) 352 31 38

KATOWICE
+l#skie Stowarzyszenie Osób Dotkni'tych Chorob# Parkinsona

ul. Medyków 14, 40-752 Katowice-Ligota

tel. 0 660 134 763, 0 502 402 380

parkinsonsl@op.pl

www.parkinsonsl.republika.pl
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KRAKÓW
Krakowskie Stowarzyszenie Osób Dotkni'tych Chorob# Parkinsona

ul. Miko%ajska 2, 31-027 Kraków

tel. (0-12) 422 19 55

£ÓD#

S%onik � Grupa Wsparcia dla Osób Chorych z Chorob# Parkinsona

ul. Wólcza(ska 210, 90-531 -ód)
tel. (0-42) 636 85 47

www.fundacja-rowneszanse.org

OPOLE
Ko%o Osób z Chorob# Parkinsona

ul. Gospodarcza 34/3, 45-736 Opole

tel. (0-77) 457 56 55

POZNAÑ
Wielkopolskie Stowarzyszenie Osób z Chorob# Parkinsona

ul. S%owackiego 8/10, 60-823 Pozna(
tel. (0-61) 843 10 34

SZCZECIN
Szczeci(skie Stowarzyszenie Osób z Chorob# Parkinsona

ul. Kaszubska 30/1, 70-226 Szczecin

tel. 0 660 292 215

parkinsonszcz@op.pl

TRZEBINIA
Ko%o Wzajemnej Pomocy w Trzebini

Marek Kubica

tel. (0-32) 611 02 11

tel. kom. 0 502 479 472
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WA£BRZYCH
Regionalne Stowarzyszenie Osób z Chorob# Parkinsona

Poradnia Neurologiczna �AMICUS�

ul. Szmidta 15 a, 58-300 Wa%brzych

tel. (0-74) 843 43 31, (0-74) 834 40 32

parkinsonwalbrzych@interia.pl

parkinsonwalbrzych.w.interia.pl

WARSZAWA
Sto%eczne Stowarzyszenie Osób z Chorob# Parkinsona

ul. Wo%oska 137, pawilon S, pokój 216, II pi'tro

02-507 Warszawa

tel. (0-22) 602 18 88

WROC£AW
Ko%o Przyjació% Ludzi z Chorob# Parkinsona

ul. Jedno&ci Narodowej 121, 50-301 Wroc%aw

tel. (0-71) 322 84 44

ZIELONA GÓRA
Lubuskie Stowarzyszenie Osób z Chorob# Parkinsona

ul. Zamenhofa 27, 65-001 Zielona Góra

tel. 0 516 580 489

www.parkinson.one.pl


