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Ten catkowicie darmowy e-book ten powstat specjalaina potrzeby stuchaczy,
uczestnikow i organizatorow Uniwersytetow Trzecieg@Vieku zawiera informacije
przekazywane przez mnie w formie wyktadow oraz spganych, interaktywnych
warsztatow dla uczestnikow.

Jesli chcielibyscie Paistwo zaprosé mnie do wygtoszenia prelekcji lub przygotowania i
przeprowadzenia unikalnych warsztatow serdecznie msz o kontakt (wszystkie dane w
stopce).
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Definicja Zespotu Metabolicznego

Zespot Metaboliczny (nazywany taksmiertelnym kwartetem) to bardzo poime
schorzenie metaboliczne, wggtijace powszechnie w krajach rozwityich. Niestety jest
czesto lekcewaone zardbwno przez lekarzy pierwszego kontaktu gdmych chorych. Ta
jednostka chorobowa silnie skraca disiggycia, obnka jego jaké¢ oraz zweksza ryzyko
innych choréb przewlektych np. nowotworéw. Kiédsharakterystyczna dla chorych po 50
roku zycia, obecnie skladowe ZM diagnozuje sicoraz mtodszych chorych, w tym u
otytych dzieci.

Zespot metaboliczny diagnozujemy przy jednoczesmystepowaniu otytosci brzusznej
oraz minimum 2 zaburae"
» Hipercholesterolemii (cholesterol catkowity paiey 190mg/dl, LDL powyej
115mg/dl, HDL poniej 40mg/dlZ oraz poriej 50mg/dIQ
» Hipertrojglicerydemii (trojglicerydy powej 150mg/dl)
* Nietolerancji glukozy — glukoza oznaczona na czmawyzej 100mg/dl
» Cisnienie ttnicze powyej 130/85 mm Hg
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lub w przypadkuwtytosci brzusznejtowarzyszacej co najmniej dwém petno objawowym,
leczonym ju farmakologicznie pod opiekekarza jednostkom chorobowym jak vdayca,
choroba wiécowa, choroba nadaiieniowej oraz cukrzyca typu Il z istraep
insulinoopornosai.

Warto §¢ wskaznika BMI otrzymujemy dziel ac wage wyrazona w kilogramach przez
kwadrat wzrostu wyrazony w metrach. Jest to wyatkowo wyrazny i szybki w
diagnostyce otytdci nieinwazyjny pomiar, ktéry kazdy chory moze wykonat na wiasm
reke i sprawdzi¢ dzieki powszechnie dosipnym w Internecie tabelom BMI.

Kluczowa dla rozwoju zespotu metabolicznego @gtosé¢ brzuszna— BMI przekraczajce
zakres normy (wynogeej od 18,5 do 24,9, od wasétd BMI 25 diagnozujemy nadwayoraz
wedtug najnowszych wytycznyd¥liedzynarodowego Towarzystwa Diabetologiczn@Dé-)
z 2005 roku dla mieszkacéw Europy kluczowe jegirzekroczenie wartgci obwodu w
pasie powyej 80cm u kobiet z& u mezczyzn powyzej 94cm

Zakres prawidtowego BMI, 1ecego w zakresie normy jest bardzo szerokt jeigo
przekroczenie w ktgkolwiek stror powinno by traktowane jako wany sygnat alarmowy.
Na przyktad dla wzrostu 170cm wagowy zakres n@Mly wynosi od 53,5kg do 72kg
obejmugc kobiety i nazczyzn o rénym umgsnieniu i zr@nicowanej budowie ciata.
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Rola otyto $ci w patogenezie ZM

Otytos¢ jest nazywana kluczem do Zespotu Metabolicznegogyeaz wbrew obiegowym
opiniom tkanka ttuszczowa nie jest tylko magazyremargetycznym organizmu lecz iek
niezwykle aktywn metabolicznie tkarko powanej funkcji wydzielniczej, hormonalnej i
regulupce;.

Co wane zalenie od zawarteci tkanki thuszczowej w ciele oraz jej umiejscoween
diametralnie zmienia siej aktywnad¢ metaboliczna oraz profil wydzielniczy.a8itzaréwno
niedazywienie jak i tak zwana otyks olbrzymia (warté¢ wskanika BMI powyzej 40) &
stanami zagreeniazycia. Najbardziej niebezpieczna dla zdrowia @gtosé brzusznaczyli
tkanka ttuszczowa zlokalizowana w okolicy pasa, @alaradéw wewretrznych oraz w
jamie brzusznej.

Wybrana aktywn@: metaboliczna tkanki ttuszczowej to wydzieldnie
* specyficznych hormony (np. leptyregulujcej poczucie sykei),
* swoistych metabolitow (np. wolnych kwasow tluszcyot)
* innych zwiazkoéw aktywnych, ktére z krwikraza po catym organizmie wplywag na
wszystkie, cgsto odlegte tkanki i naazly.

Otytosc¢ jest powanym problemem medycznym, nie estetycznym. dlgmtra jakéc zycia,
obniza samopoczucie i poczucie wtasnej westojest niezalenym czynnikiem rozwoju
wielu graznych chordb. Bywa talke bezpérednim powodem dyskryminacji ayciu
zawodowym i spotecznym w kdej grupie wiekowej. Co charakterystyczne of§toigdy nie
pojawia s¢ z dnia na dzig, jest problemem narasdaym latami od wczesnego dziasiwa.

Zjawisko insulinopornéci, nazywane czasem @M a faczace ze sodpzaburzenia lipidowe

i weglowodanowe organizmu jest silnie zwane ze zgromadzemv okolicy brzucha tkarik
ttuszczows. Nawet niewielka redukcja wagi (oraz obwodu w ppgarz 0 5-10% nawet w
ciagu rokllj daje wymierne efekty lecznicze i terapeztycoraz zmniejsza ryzyko zdrowotne
powikian ~.
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Zagro zenia zdrowotne zwi gzane z ZM

Zespot metaboliczny niesie ze sazereg zaburaezdrowotnych, a kada wystpujaca
jednostka chorobowa pogarsza rokowaniagpensich. Niekorzystne efekty dotykapiemal
kazdego narzdu pogarszag silnie ich funkcjonowanie.

Wybrane konsekwencje zespotu to nedzy innymi*:

Choroba wiencowa, zawat m¢snia sercowego

Udar mézgui jego powiktania neurologiczne

Uposledzenie funkcji nerek prowadzce do ich uszkodzenia i konieczoodializ lub
przeszczepu

Uposledzenie funkcji watroby, prowadzace do jej sttuszczenia (niealkoholowe
stluszczenie wtroby), nastpnie niewydolnéci do koniecznéci przeszczepu weznie
Petno objawowa cukrzyca typu llleczona insulia

Zmiany drobnych naczyn krwionosnych np. siatkéwki oka prowadee do
pogorszenia wzroku a nawgepoty

Zaburzenia hormonalne bezptodnéc, przyépieszone procesy starzenia si
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» Zwiegkszone ryzyko nowotworownp. jelita grubego, sutka, endometrium czy prgstat

Zespotowi Metabolicznemu ¢gto towarzysz takze zaburzenia krzepgaia krwi i
fibrynolizy, osteoporoza, zesp6t bezdechu nocnpgdwyzszony poziom homocysteiny czy
kwasu moczowego we krwi

Dlaczego same leki nie wystarg?
Wspotwystpujace choroby utrudniajskuteczne leczenie a intensywna farmakoterapgenie
ze soly konkretne ryzyko powanych skutkéw ubocznych oraz wielorakie koszty.

Nie ma leczenia zespotu metabolicznego bez dietyaarcodziennej aktywndci fizycznej!

Integraln a czescia terapii ZM powinno by ¢ takze' :
* wiaczenie technik radzenia sobie ze stresem,
» diagnozowanie i skuteczne leczenie depresji metotlamakologicznymi i
terapeutycznymi
* nauka umiegjtnosci radzenia sobie z negatywnymi uczuciami jak ggrgmczucie
wrogasci oraz lek
* zapewnienie chorym wsparcia rodzinnego i spoteazneg

Najczscie] spotykana i najbardziej lekceroma przyczyna otykei to zbidr niekorzystnych
nawykowzywieniowych, nieprawidtowych przyzwyczaj®raz unikanie codziennego
wysitku fizycznego (praca biurowa tzw. sieda, minimalizacja codziennej aktyw4oi,
bierne spdzanie czasu wolnego) wypujaca w ponad 80% przypadkdw

Co gorsza zachowanie to traktowane jest jako normak i przekazywane jest z pokolenia
na pokolenie.

Mimo najczsciej Eywanej przez osoby otyte wymowki szacuyjéessame czynniki
genetyczne( typu zmiany na poziomie enzymoéw idseladetabolicznych oraz receptoréw)
sprzyjajicych otyl@ci majz okoto 20% wplyw na jej powstariePotwierdzily to badania
adoptowanych htnigt jednojajowych.

Nadmierne spaycie kalorii wynika najczesciej z:

* Nieswiadomaosci wartasci kalorycznej spgywanych produktéw oraz wtasnego
zapotrzebowania

* Spazycia niezalenie od poczucia gtodunp. podczas ogtlania telewizji, czytania,
surfowania po sieci

* Wybierania produktéw wysoko przetworzonych fast-food, junk-food, obiadowych
dan gotowych

e Zaburzen odzywiania np. kompulsywnego objadanigspocieszania sijedzeniem,
roztadowania stresu za pomgedzenia
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Dietoterapia i dietoprofilaktyka ZM na przyktadach wybranych sktadnikéw
odzywczych

Dietoprofilaktyka to z definicji wiaciwy dla kadej, indywidualnej osoby sposdéwienia,
zmniejszajcy ryzyko wysapienia szeregu chordb dietozailgch oraz genetycznych,
warunkupcy utrzymanie prawidtowej masy ciata oraz dostosondo indywidualnych,
fizjologicznych, zmienigcych s¢ w czasie potrzeb organizmu.

Dietoterapia to leczeniezywieniem. To najprostsza, €0 najtéasza, take instynktowna i
najbardziej naturalna forma leczenia choréb prziehydd.

»Niech paywienie lgdzie Twoim lekarstwem a lekarstwo Twoimzgwieniem.”
{Hipokrates}

Wybrane skfadniki pokarmowe szczegolnie spragg@jotytcci:
» Nasycone kwasy tluszczowe (dodatkowe zagmnie zwizane z cholesterolem)
» Kwasy tluszczowe typu trans
* Fruktoza
s Sbd
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Wybrane sktadniki pokarmowe o dziataniu ochronnym:
» Btonnik (razne frakcje)
» Kwasy tluszczowe omega-3
« Wam

O nasyconych kwasach ttuszczowych méwhaidzo ddo przy okazji rénych programéw
prewencyjnych oraz akcji profilaktycznych jednadstety nie przektadagsio na pdqdane
zmniejszenie wielkoi spaycia.

Szybko rozwija sirynek tak zwanych ,tradycyjnych” produktéwasinych wyjtkowo
bogatych w tluszcze zwiece, czsto opartych na smalcu i podrobach. Nikt nieste¢yahce
pamktac, ze owszem produkty w taki sposob przygotowane jeddedy...lecz raz lub dwa
do roku przy okazgwiqt Wielkiej Nocy i Beego Narodzenialubdw, chrzcin oraz
pogrzebéw. Codzienna ,tradycyjna” kuchnia byta skmea i uboga. Do tego przewagca
wigksz@¢ spoteczéstwa cezko pracowata fizycznie i znacznieeg@ej przymierata glodem
totez kazda okazja do najedzeniaediyta traktowana jak@wieto. Korzystanie z tradycyjnych,
swigtecznych produktow na co dzi@lo tej kategorii zaliczano kieflydwnie ciasta i
wszystkie wypieki z biatejghki) szybko prowadzi do przyrostu wagi i pogorszesténu
zdrowia. Warto korzystaz wspaniate], polskiej tradycji kulinarnej z rqa&iem oraz
umiarem.
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Nasycone kwasy tluszczowe to przede wszystkim

Doskonatezrédito zmagazynowanej energii (tkanka ttuszczoweaermi) tatwe do
zmagazynowania bez dodatkowych naktaddéw energeggbzn

Znana rola w patogenezie zaburipidowych, miadzycy i choréb serca (réwnie
dzigki towarzysacemu im cholesterolowi)

Wysokie spaycie zwiksza ryzyko szeregu nowotworow np. prostaty, jeiabego,
sutka

Zmniejszag ptynnas¢ bton komorkowych tkanek catego ciata, zwtaszczZadik
nerwowego sprzyjag chorobom degeneracyjnym mozgu

Zrddta nasyconych kwaséw tluszczowych w diecie:

Ttuste meso wieprzowe, miso czerwone (wotowina, baranina), drob wodny (kagzk
ges), skory z drobiu, podroby kdego rodzaju, smalec

Pasztety, kaszanki, kietbasy (ze wzigiw technologicznych) gdliny z widocznym
ttuszczem typu boczek, szynka

Jaja r@nego typu

Masto, petnottuste semybdite, sery dojrzewage typu camembert i rokpol, sery
suszone typu parmezamietana, jogurt typu greckiego, mascarpione

Thuszcz palmowy (obecny w daniach gotowych)

Thuszcz kokosowy (w lodach, ciastach z kremem, kawpu 3wl)

Czy zwracanie Pastwo uwag na to, co jecie?

Unikacie niezdrowych fast-foodéw jak frytki i chifs

To doskonaly nawyk lecz z punktu widzenia diéiyrkretniej zawarttci kwasow
ttuszczowych typu trans rownie niebezpieczngosencijalnie ,niewinne” paluszki,
herbatniki, biszkopty, déozowki czy rogaliki francuskie.

Dlaczego? Poniewaoparte g na tak zwanym tluszczu piekarniczym lub cukieynicz
sktadajcym s¢ w wicksza@ci powstatych w wyniku uwodornienia ttuszczovlinmych
Lwardych margaryn” wyptkowo bogatych w kwasy tluszczowe typu trans.
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Kwasy tluszczowe typu trans t6,

* Produkt catkowicie sztucznego procesgsciowego utwardzania ptynnych ttuszczy
roslinnych na katalizatorach niklowych i palladowych

» Udowodnione dziatanie podnege poziom szkodliwego cholesterolu LDL oraz
tréjglicerydow a obmiajace silnie korzystnego HDlpod tym wzgledem dziatanie
duzo szkodliwsze ni nasyconych kwasow ttuszczowych

* Na skutek licznych daviadczeé na zwierztach podejrzewa sie take o
przyspieszanie procesu rozwoju nowotworow, zaburzerodmci oraz dziatanie
sprzyjapce procesom zapalnym w organizmie skutkejzwikszonym wydzielaniem
niszcacych wolnych rodnikéw

* Spazywane w wekszych ilgciach zmienigj sktad bton komorkowych ugtedzapc
ich funkcje w obgbie wszystkich tkanek

Zrodta kwasow tluszczowych typu trans w diecie to prede wszystkim:
* Oleje przemystowe do ggtego smaenia oraz wszystkie produkty wphie
przesmaone w fabrykach czyli frytki, ztote ziemniaczki,ipBy, smaone orzeszki,
mrozone dania obiadowe
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» Panierka przygotowana przemystowo i produktgawierajce czyli paluszki rybne,
burgery, nugaty drobiowe i inne dania mwae tego typu

» Ciasta przygotowywane przemystowo tak stodkie jadone, pizze, paszteciki, ciasta
z kremem, ciasto francuskie,

» Drobne wypieki i galanteria cukiernicza produkowg@nzemystowo jak herbatniki i
ciasteczka kadego rodzaju, krakersy, paluszki

Fruktoza to cukier rélinny, powszechnie wygtujgcy w przyrodzie. Niestety odchodzimy od
jej naturalnychzrédet bogatych tale w witaminy, sole mineralne i inne substancjeaity

na rzecz catkowicie sztucznych, jalowych i bogatydalorie za to tanich i tatwych do
przechowywania.

Wplyw fruktozy na organizm cztowieka przy wysokim pozyciu® ®:

* Naturalne zawarta w stodkich owocach i miodziey gdodukty te g jedynym
zrodtem fruktozy w diecie m@emy mowt o spayciu bezpiecznym, na poziomie 2-
3% kalorycznéci diety.

* Niestety jej gtownynrrédtem we wspoétczesnej diecie jest syrop fruktoz by
glukozo-fruktozowy stosowany jako zamiennik cukrypmemyle spaywczym przez
co spaycie przekracza 20-30% kaloryczeodiety co pociga za soipwyjatkowo
niekorzystne efekty metaboliczne.

* W badaniach na szczuraclz jej 10% dodatek do paszy wywotywat szereg zmian
metabolicznych charakterystycznych dla zespoturnallinoopornéé, gromadzenie
ttuszczu w jamie brzusznej wokot naddw, gwattowne zwikszenie masy ciata,
podniesienie poziomu cholesterolu i trojglicerydow.

* Podejrzewa giréwniez, ze wysokie spoycie fruktozy zaburza dziatanie leptyny
(hormonu odpowiedzialnego m.in. za kongrapetytu) indukujc przejadanie giu
zwierzt.

Opracovigha
Mgr in z. Magdalena Mokrogulska
Dietetyk, specjalista dszywienia cztowieka
Telefon kontaktowy + 48 791 750 217
Adres mailowymagdalenamok@wp.pl
Warszawa 2010 ® Wszystkie prawa zastore




Opracowata

Mgr in z. Magdalena Mokrogulska

Dietetyk, specjalista dszywienia cziowieka
Telefon kontaktowy + 48 791 750 217
Adres mailowymagdalenamok@wp.pl
Warszawa 2010 ® Wszystkie prawa zastore

Zrodia fruktozy w diecie ( w postaci syropu fruktozavego, glukozo-fruktozowego oraz
kukurydzianego):
* Produkty tzw. bez cukru TYPU LIGHT czyli stodzonmektoz dzemy, ciasteczka
dietetyczne, czekolady itd.
* Przeciery owocowe, soki owocowe i warzywne przerier pulpy owocowe, desery
owocowe
» Ptatki$niadaniowe np. kukurydziane,sgwe, dmuchane ziarna, musli, batoniki
zbazowe
* Napoje owocowe kalego typu, soki do rozaiezania wod
» Ketchup, gotowe sosy pomidorowe, dania obiadowesers
» Jogurty owocowe i waniliowe, desery mleczno-owoctaaego rodzaju

O nadmiernym spgciu sodu w rénych postaciach w Polsce méws biardzo wiele niestety
bezskutecznie - trudno jest zmierakorzenione, niekorzystne przyzwyczajenia. J&szcz
paredziesit lat temu sél byta praktycznie jedynym @psiym srodkiem konserwgpym
Zywnao¢é, zwtaszcza raso sid zuywano g w dweych ilasciach. Dzf przy powszechioi
lodéwek i zamrzarek, systeméw pakowania pndiowego i w modyfikowanej atmosferze nie
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ma kompletnie takiej potrzeby jednak mie sodu w rénych postaciach jest nadal
wyjqtkowo wysokie.

Potwierdzone badaniami dziatanie sodu na organizf, ™

Wplywa bezpérednio na nerki, stymulag wydzielanie aldosteronu zgkiszapcego
cisnienie ttnicze, odpowiedzialnego za wyptenie obrzkow i opuchlizny
Zwigksza apetyt, zwtaszcza na produkty ttuste

Nadcgnienie wywotane przez nadmiar sodu w diecie jeaewtekh chorola,
potencjalniesmiertelra ze wzgédu na zagrgenie udarem oraz rozwiggga Si¢ od
dziechstwa

Sad jest take znanym czynnikiem ryzyka rakatadka

Przecetna polska racjaywieniowa przekracza zapotrzebowania na séd 346 raz
Spazycie sodu przekraczgje norng silnie zwiksza wydalanie wapnia, potasu,
magnezu i innych pierwiastkbw z moczem

Gtéwne zrodta sodu w diecie w postaci chlorku sodu:

kiszona kapusta, kimchi, kiszone ogorki,
oliwki w zalewie
dosalane na talerzu ziemniaki, frytki
wedliny réznego typu, seryotte, pléniowe i dojrzewajce typu parmezan, solone
ryby
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W postaci glutaminian sodu (takze ukrytego w sktadzie pod postaai hydrolizowanego
biatka i ekstraktu dro zdzowego):

* przyprawy typu vegeta i maggi,

» gorace kubki, zupki chiskie, przyprawy typu fix,

* dania gotowe,

» produkty sojowe i wegetariakie

» dnia kuchni chiskiej, sos sojowy, Sos ostrygowy

Warto w planowaniu codziennego jadtospisu ubikaizzkdédw o udowodnionym, szkodliwym
dziataniu; przypieszagcych rozwdéj Zespotu i powodugyych narastanie jego sktadowych.
Codzienny wybdér, jaki dokonujemy na talerzu mazdue znaczenie dla Sanu naszego
zdrowia, dobrego samopoczucia i skutegznleczenia.

" il i
ESET

Jednym z najwaiejszych skiadnikdéw leczniczej diety w Zespoleidsicznym jest btonnik.
Ten zwgzek a whdciwie grupa zwizkéw, wysipujgcy naturalnie w nieprzetworzonych
produktach rélinnych ma szereg wytkowych witdciwasci — pamgtajmyze wraz ze
wzrostem stopnia przetworzenia produktu jego zawasilnie spada.
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Dobroczynne dziatanie btonnika?*:

» Btonnik to z definicji polisacharydy sbnne o zr&nicowanej budowie chemicznej i
rozpuszczaln&ei w wodzie, nie ulegage trawieniu przez przewod pokarmowy
cztowieka za to wykorzystywany przez fizjologiazmikroflorg jelitowa

» Kazdy rodzaj btonnika obraa korzystnie kaloryczr$é dziennej diety przez co utatwia
odchudzanie

» Potrawy bogate w btonnikagrawione wolniej przez co dagtuzsze poczucie syfoi

» Do prawidtowego dziatania vwietle jelita btonnik wymaga bezwzginego
zwickszenia zawartei ptyndw w diecie, ok. szklanki 250ml na 5g zaweagd w
produktach spoywczych

» Btonnik jest na szeZci catkowicie odporny na obrobkermiczm i kulinarm.

Frakcja btonnika rozpuszczalna (pektyny, gumysluzy) w wodziewiaze solezotciowe w
swietle jelita przez co ob#sa poziom cholesterolu, wia szkodliwe metabolity przez co
dziatap nowotworowo obriaja takze poziom glukozy we krwi

Frakcje btonnika nierozpuszczalne (pozostaterzyspieszag pasa jelitowy, zapobiegaj
zaparciom, wiza toksyny, zapewniajwzrost korzystnej mikroflory

Naturalne zrodfa btonnika:
* Rozpuszczalnego w wodzie (pektyny, gusiyzy) owoce rénego rodzaju zwtaszcza
jabtka i porzeczki, siemilniane, wodorosty jadalne np. agar agar
* Nierozpuszczalnego (pozostate frakcje) wszystkiezwaa, owoce, produkty
zbazowe z petnego ziarna, orzechy, wszystkiding straczkowe, grzyby
» Oraz preparaty z babki lancetowatej, pektyny wyin@ne z jabtek i cytrusow oraz
inne

Uwaga ! Zbyt wysokie, diugotrwate goie btonnika (zwlaszcza w postaci preparatowjeno
powodowé biegunki oraz niedoborelaza, wapnia oraz magnezu na tle ich silnie
zmniejszonej przyswajalsm.

Kwasy tluszczowe z rodziny omega-3 to najbardekgytowy a jednocZaie
prawdopodobnie najbardziej nieziny sktadnik wspoétczesnej diety. Ich niedobarkardzo
powanym problemem zdrowotnym we&ej grupie wiekowej a co gorsza wraz z rozwojem
nowoczesnych, wysokowydajnych metod hodowli iuka@dzwierzcej i raslinnej spada
silnie ich zawarté¢ w naturalnych niegdyzrédtach.
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Magdalena Makmgufska@idfbg
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Prozdrowotne funkcje kwaséw tluszczowych omega-3, **:

Obnizaja poziom cholesterolu i trojglicerydéw we krwi, zdgegap arytmii

Obnkizaja cisnienie ttnicze krwi, dziataj przeciwzakrzepowo, zwkszap

elastycznéc¢ naczy

Odpowiadaj za ptynné¢ i funkcjonalnd¢ bton komaorkowych i ich prawidtowe
dziatanie w obgbie wszystkich tkanek a zwtaszcza mézgowej, wspa@jpach
regeneragji odnowg

Dziatajg przeciwzapalnie poprzez stymulagyydzielania prostaglandyn, zmniejszaj
bél np. stawow

Polepsza dziatanie uktadu odpordociowego

Zwigkszap wrazliwos$¢ organizmu na leptynprzez co pozwalajna prawidtowe
funkcjonowanie mechanizmow gtodu i s§¢o

Nie @1 odkfadane w tkance ttuszczowej @ to jednym z najwaiejszych elementow
budulcowych mézgu)

Sq niezledne w procesie syntezy serotoniny (ich niedobéstcztowarzyszy depres;ji)

Najlepszezrddta kwasoéw tluszczowych z rodziny omega-3:

Kwasy EPA i DHA

tluste ryby morskiesvieze, mrazone, w sosie wkasnym,eazone, w sosie
pomidorowym)
Opracovidgfa
Mgr in z. Magdalena Mokrogulska
Dietetyk, specjalista dszywienia cziowieka
Telefon kontaktowy + 48 791 750 217
Adres mailowymagdalenamok@wp.pl
Warszawa 2010 ® Wszystkie prawa zastore




Opracowata

Mgr in z. Magdalena Mokrogulska

Dietetyk, specjalista dszywienia cziowieka
Telefon kontaktowy + 48 791 750 217
Adres mailowymagdalenamok@wp.pl
Warszawa 2010 ® Wszystkie prawa zastore

e owoce morza, kawior

Kwas linolenolenowy
* siemk Iniane i olej Iniany, olej konopny
e ogorecznik lekarski, wiesiotek dwuletni
* orzechy wioskie
* ziota i safaty liciaste np. roszpunka, jartu
» jadalne wodorosty np. nori
* jaja z hodowli ekologicznych

Wapi jest pierwiastkiem o wyjkowo dwoistym charakterze bo z jednej strony jest
niezlzdnym skitadnikiem diety z drugimszayjgtkowo tatwo go tracimy. Kluczowe jest
rozwaenie pozytywnych i negatywnych pgeei: poziomu wapnia w organizmie i jego
metabolizm w paktzeniu z poziomem sjycia biatka zwiergcego i raglinnego, sodu oraz
fosforu, izoflawonoidow sojowych, Zbavych i styczkowych oraz pierwiastk&hadowych a
takze codzienn aktywndciq fizyczm.

Profilaktyczne dziatanie wapnia na organizm?®":
* Niezlxdny dla metabolizmu tkanki kostnej orazegmiowej, prawidtowej
krzepliwasci krwi, przewodnictwa nerwowego, przepuszczétndton komaorkowych
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Wysokie spaycie wapnia (optymalnie w postaci odttuszczonyabdpktow
mlecznych) indukuje procesy lipolizy i oksydacji &sdw ttuszczowych utatwigg ich
spalanie a zatem redukcj

Wam dziata take przeciwuczuleniowo, zmniejsza reakcje zapalndyjaute:
centrum aktywne licznych enzyméw

Najlepiej przyswajany jest z produktéw mlecznychiradowisku kwanym

Jest niestety bardzo tatwo wydalany z organizmu

Naturalne produkty szczegolnie bogate w waf

Produkty mleczne odttuszczone lub wzbogacone w onNelproszku lub serwatkak
naturalne, bez dodatkéw smakowych jogurty, kefingslanki, mleka acidofilne,
Twarogi z gotowanego mleka (typu wioskiego) oradpeszczkowe typu mozzarella
Sery podpuszczkowe dojrzeweg ¢otte) niskottuszczowe do 20% tluszczu ze
wzgledu na technologiczny dodatek wapnia

Drobne ryby jedzone razem &émi np. sardynki, szprotki itd.

Wysoko wapniowa woda mineralna (podawana do posilgatego w sktadniki
utatwiajace przyswajanie wapnia)

Opracovigia
Mgr in z. Magdalena Mokrogulska
Dietetyk, specjalista dszywienia cziowieka
Telefon kontaktowy + 48 791 750 217
Adres mailowymagdalenamok@wp.pl
Warszawa 2010 ® Wszystkie prawa zastore




Opracowata

Mgr in z. Magdalena Mokrogulska

Dietetyk, specjalista dszywienia cziowieka
Telefon kontaktowy + 48 791 750 217
Adres mailowymagdalenamok@wp.pl
Warszawa 2010 ® Wszystkie prawa zastore

Rola codziennych zakupéw

Warto pamg¢tac, Zze to wianie zawartd¢ koszyka w supermarkecie, nasze codzienne nawyki
zywieniowe i kadorazowe wybory ,na talerzu” determinupasze zdrowie.

Troska o wtasne zdrowie zaczyna iz podczas planowania zakupdéw. Jest ona tym
trudniejszaze marketing produktow sppwczych (oraz generalnie débr szybko zbywalnych
FCMG) jest nasilony, wszechobecny i atijowo agresywny, e¢sto skierowany do dzieci
oraz oparty na wspétczesnej wiedzy psychologicznej.

o

Polecane bezpieczne i sprawdzone systemy  zywienia o wieloletniej tradycji

Najczesciej polecane, najbardziej przebadane i najbardziej
bezpieczne systemy dietetyczne to:
» Dieta srodziemnomorska(wzorowana na kuchni biednych regionéw Wioch 5&x.
oraz Krety)
» Dieta DASH oparta na warzywach, produktach ztwych z petnego ziarna, owocach
i odttuszczonych produktach mlecznych z dodatkiéodego drobiu, ryb oraz
orzechéw a wykluczeniem czerwonegasa, wieprzowiny, stodyczy, alkoholu oraz
wszystkich stodkich napojéw i produktow z biatejkn
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» Dieta lacto- ovo- lub semi- wegetariaska (odpowiednio dopuszczga spaycie
mleka, jaj lub ryb)

Nieoceniona rola wysitku fizycznego

Nie ma leczenia zespotu metabolicznego bez dietyaarcodziennej aktywndci fizycznej!

Obecnie mamy madiwos¢ korzystania z wielu nowoczesnych, bezpiecznyctstievow form
ruchu. Oferta aktywnii fizycznej régnie z roku na rok, mamy sudostp do nowoczesnych
rodzajow sportu, odziy sportowej i obuwia sportowego o wifowych wiaciwosciach
wspomagajcych trening i podnogzych jego efektywn i bezpieczéstwo.

Juz 30 minut ruchu dziennie(po konsultacji z lekarzézjoterapeus) pozwala na
zmniejszenie dawek stosowanych lekéw, polepszal@inci oraz funkcjonowanie
wszystkich naggow wewatrznych.,

W kazdym wieku oraz niezakmie od kondycji fizycznej polecane sp. gimnastyka w
wodzie (take z piankami oporowymi) czy Nordic Walking (po skkau z instruktorem) czy
szybkie spacery rowniez obcazeniem typu Power Walking.

Posumowanie

Poprawa stanu zdrowmwsze wymaga czasiunie warto §¢ na skréty ,dief cud” ani
sztucznie prz§piesz@ tego procesu.

Nierealnie oczekiwania w stosunku do efektow dietsa najczestsz przyczyna porazek w
odchudzaniu! Bezpieczne i skuteczne tempo utraty wato 5-10% wagi wygciowej
rocznie przy stosowaniu diety przez okres od 3 dol&t!

Zdrowie jest bezcenne i zawsze warto walczjego popraw. W bardzo diej mierze stan
naszego zdrowia zalg bezpérednio od nas, od codziennego wysitkuaahego w jego
pielegnowanie.
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Pamietajmy rownie;, ze indywidualnie dobrana dieta o w§aiwasciach terapeutycznych
powinna by stosowana przez cafgcie.

Przyktadowy 1 dzie n z diety o dziataniu profilaktycznym i leczniczym p olecane]
w Zespole Metabolicznym wraz z oméwieniem

SNIADANIA —jest to z punktu widzenia metabolizmu kluczowitgdow czasie dnia.
Powinien by oparty na wglowodanach zkpnych oraz zawierapetnowartgciowe lub
uzupetniagce sk biatka. Dodatkowym wymogiem ze vgdgl na potrzeby oséb z Zespotem
Metabolicznym jest zawagidbtonnika, kwasow ttuszczowych z rodziny omegaa3 or
witaminy C oraz zmniejszenie gpoa nasyconych kwasow ttuszczowych.

» Salatka ze potowywiezego ogorka, ¥z czerwonej papryki i f@rgotowej mieszanki
satat lub czerwonej sataty typu Rosso skropionyistaa sokiem z cytryny podana z
kanapkami z dwéch kromek razowego chleba posmargshatienko funkcjonakn
margarym typu Benecol lub Flora z plastrem tososigdaonego, posypana koperkiem
oraz podana z herhkgt hibiskusaTen positek zawiera biatko zaréwno rélinne jak

Opracovizfa
Mgr in z. Magdalena Mokrogulska
Dietetyk, specjalista dszywienia cziowieka
Telefon kontaktowy + 48 791 750 217
Adres mailowymagdalenamok@wp.pl
Warszawa 2010 ® Wszystkie prawa zastore




Opracowata

Mgr in z. Magdalena Mokrogulska

Dietetyk, specjalista dszywienia cztowieka
Telefon kontaktowy + 48 791 750 217
Adres mailowymagdalenamok@wp.pl
Warszawa 2010 ® Wszystkie prawa zastore

i zwierzece,zrodto zelaza i kwasow ttuszczowych omega-3, btonnik, kareny i
flawonoidy, izoflawony zbazowe i witaming C.

DRUGIE SNIADANIA — ten positek ma zasadnicze znaczenikgaodzi o utrzymanie
statego, optymalnego poziomu glukozy we krwin&gest rownig dostarczenie kolejnej
porcji btonnika a take wartaciowego biatka. Dodatkowym wymogiem ze wihigha
potrzeby 0sob z Zespotem Metabolicznym jegtzehiesrodia wapnia w postaci
odtluszczonych produktow mlecznych oraz kwasyfeio i witamin.

* Twarazek z 3 plastréw sera biatego z gotowanego mlekko(typu wioskiego),
200ml jogurtu naturalnego do 2% tluszczwiezej natki pietruszki lub bazylii z
zabkiem czosnku podany z cyketlisciast, selerem naciowymswiezym ogorkiem
lub kalarep, posypany tyeczlg prazonego siemienia Inianego, 4 ptytki pieczywa
chrupkiego lub 2 cienkie kromki chleba razowegabhta zzurawirg Ten positek
jest bogaty w petnowartéciowe biatko, wam, bakterie probiotyczne, witaminy z
grupy B, lignany oraz inuling i fruktozoligosachrydy, flawonoidy i aminokwasy
siarkowe.

OBIAD- jesli jedzony jest przed godzirl5 warto wkomponowaw niego produkty o
najwiekszej wart@éci kalorycznej z dziennej racji pokarmowej. Obiadgjlepsza pora na
jedzenie produktéw smanych (ze wzgtlu na potrzeby 0sob z Zespotem Metabolicznym
najlepiej na oliwie z oliwek lub ttoczonym na zinoieju rzepakowym) w tym ¢sa i ryb z
dodatkiem obfitéci warzyw, w miag mcliwosci zeswiezo wyciskanymi sokami owocowymi i
owocowo-warzywnymi rozeiezonymi wod lub herbatami owocowymi. Nieagizrny czscig
obiadu g réwniez weglowodany ztgone w postaci produktéw z petnych ziarenzzbo
» Potrawka z duszonej papryki z kurczakiem bez skdalpatelni (po 1/2 szt. zielonej,
czerwonej izottej) z cebud, tyzeczlg tagodnej papryki, pot eczki dowolnych ziét,
dwie patki z kurczaka bez skory podsioae razem na #ge oleju rzepakowego lub
oliwy z oliwek, podane z kaggeczmienr oraz surowk zesredniego ogorka
kiszonego z diym jabtkiem o czerwonej skorce i gryczanym miodéerbata z
dzikiej rézy lub z aronii lub czarnej porzeczHio zestawienie charakteryzuje s
wysoka zawartoscig petnowartosciowego biatka, btonnika i witaminy PP,
witaminy C, zelaza, jedno nienasyconych kwasow ttuszczowych orewasu
mlekowego, fruktozy i kwercetyny oraz pektyn.

PRZEKASKI/PODWIECZORKI- map na zadanie egciowe zaspokojenie gtodu dki
czemu unikniemy przejadania sia kolacg. To najlepszy positek nagazenie produktéw
bogatych w wap i bakterie probiotyczne oraz btonnik i mikroelenyes takke szereg
witamin.

» Koktajl z 2 lyzeczek kawy zbmowej typu Inka (lub %2 szklanki naparu z 3 torebek
kawy typu Anatol), szklanki 200m| mleka krowiego 2/ ttuszczu (lub sojowego o
smaku naturalnym), miodu gryczanego do smaku orazldanki czarnych jagdd lub
borowek amerykiaskich To potaczenie jest bogate viotonnik w tym inulin ¢ i
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fruktozooligosacharydy, rutyne, antocyjany i flawonoidy, fruktoze, biatko i
izofalowony sojowe przy zastosowaniu mleka sojowe@oaz wapa i witaming D.

KOLACJE — najbardziej polecanezsna ostatni positek w czasie dnia (optymalnie przed
spayty 3-4 h przed snemy positki bogate w warzywa i owoce oraz ryby i owoaeza.
Doskonatym wyborenyzupy, zaréwno na ciepto jak i na zimno.

* Zupa-krem z kawatka dyni (okoto 300g),zégo ziemniaka oraz czosnku i marchewki
podduszonych na#ge oliwy, i zalana wagla nastpnie zmiksowana z 200ml jogurtu
naturalnego do 2% ttuszczu. Podana posypana siekangzypiorkiem lub listkami
rukoli z tyzka ptatkbw migdatowych oraz herhaat aronii lubsliwy tarniny To
zestawienie jest bogatynzrodiem beta-karotenu, flawonoidéw, potasu, magnezu,
wapnia, bakterii probiotycznych, btonnika, kwasu linolenowego,
petnowartosciowego biatka rglinnego, witaminy C, kwasu foliowego oraz
aminokwasow siarkowych.

0 autorce - krétka notka biograficzna

Mgr inz. Magdalena Mokrogulska.
Dyplomowany dietetyk i specjalista ds.
zywienia cztowieka. Przedmiotem mojego
szczegolnego zainteresowania jest dieta
dostosowana do potrzeb oséb dtugotrwale

obciazonych stresem oraz pacjentow ze

zdiagnozowanym zespotem

metabolicznym.

Ten catkowicie darmowy e-book ten powstat specjalaina potrzeby stuchaczy,
uczestnikéw i organizatorow Uniwersytetéw Trzecieg®Wieku zawiera informacje
przekazywane przez mnie w formie wyktadow oraz spgnych, interaktywnych
warsztatoéw dla uczestnikow.
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Jesli chcielibyscie Paistwo zaprosé mnie do wygtoszenia prelekcji lub przygotowania i
przeprowadzenia unikalnych warsztatow serdecznie msz o kontakt (wszystkie dane w

stopce).

Zapraszam serdecznie na ma@jstrong internetowa www.dieta-po-50.ploraz

www.dietananaczynka.com.pl

Spis zdgé i ilustracji:

1. Zdjecia wtasne (publikowane ta& na moim blogu oraz ilustuge artykuty prasowe i internetowe

mojego autorstwa).
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