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~Kazde lekarstwo mozna zastqpi¢ ruchem, ale ruchu nie zastqpi Zaden lek”

Drodzy Czytelnicy!

umer, ktéry oddajemy Wam do czy-

tania zbiega si¢ z nadejSciem wio-

sny. Juz widze Wasze zdziwienie -
wiosna? - od dawna przestaliSmy na cos ta-
kiego zwraca¢ uwage. A je$li juz, to narze-
kali$my na te pore roku, bo nagle zmiany
temperatury nas meczyly, ciagle deszcze
przygnebialy, hustawki ci$nienia powodo-
waty hustawki nastrojéw i tak w ogdle nie
byto powodéw do radosci.

Wiemy to bardzo dobrze: najbardziej
nas interesuje, aby lekarstwo podzialalo jak
najszybciej i medycyna wymyslita wreszcie
co$ naprawde skutecznego w leczeniu na-
szej choroby.

Ale niezaleznie od naszych czarnych
my$li, na dworze robi sie¢ coraz cieplej,
stofice $wieci coraz dluzej, jest coraz bar-
dziej zielono. ‘

Wiec moze wyjdziemy z domu, moze
pojdziemy na spacer, moze niedaleko jest
las? moze park?

Tak, wiem, nie mamy sil ani energii,
to moze przejdziemy pot ulicy albo obej-
dziemy dom dookota. Otwoérzmy chociaz
okno i wyjrzyjmy, bo chyba stycha¢ sikorke
i nawet to zielone Zdzblo trawy wyrastajace
spomiedzy ptyt chodnikowych jest pigkne...

Gdy juz jestesmy tak pozytywnie na-
stawieni, w niniejszym biuletynie przeczytaj-
my wszystko o prawidlowym odzywianiu, ze

NN

szczegblnym uwzglednieniem tego, jak po-
winien odzywia¢ sie chory na chorobe Par-
kinsona.

Temat jest tak obszerny i tak wazny,
ze pod$wieciliSmy mu caly biuletyn.

Prosze go przeczyta¢ z uwagg i cze-
sto do niego wraca¢, a takze da¢ do prze-
czytania Zonom, mamom, opiekunom,

wszystkim, ktérzy nas karmia i tak zyczli-
wie o nas dbaja.

Jest to przedruk z bratniego biuletynu wy-
dawanego przez Slaskie Stowarzyszenie
Os6b Dotknietych Choroba Parkinsona (za
zgoda Redakcji).

MS.

Wiadomosci zawarte w tym Biuletynie sq przeznaczone wylgcznie do poinformowania Czytelnika. Nie powinny
byé uzyte jako wskazania lecznicze, lecz raczej jako materiat do dyskusji migdzy pacjentem i jego lekarzem.
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Dieta w chorobie Parkinsona
Fundamentem zdrowia jest dobra przemiana materii, jak rowniez

prawidlowe trawienie

chemicznych i towarzyszacych im zmian

energetycznych, zachodzacych w organi-
zmie w zwigzku z pobieranym pozywieniem, je-
go trawieniem i zuzytkowaniem przez tkanki
oraz wydalaniem nie wykorzystanych czeéci
i produktoéw odpadowych.

Zywienie (rodzaj przyjmowanych produktow)
ma decydujacy wplyw na przemiane materii.

Waznym czynnikiem w prawidtowosci prze-
miany materii jest ruch. Czlowiek czerpie ener-
gie i materialy potrzebne do budowy, badz
odbudowy tkanek jedynie z pozywienia. W jego
organizmie wszystkie przemiany odbywajg sie
kosztem dostarczonego pozywienia.

Pozywieniem nazywamy wszystkie produkty
pochodzenia roélinnego i zwierzecego, ktére po
przyjeciu doustnym ulegaja w przewodzie po-
karmowym strawieniu, a po wchlonieciu moga
by¢ dla ustroju zrédlem energii, materiatem bu-
dulcowym lub wspotdziataja w procesach meta-
bolicznych.

Wystepujace w pozywieniu substancje, ktdre
ustroj moze wykorzysta¢, nazywamy skladnika-
mi pokarmowymi. Sktadnikdéw odzywczych jest
kilkadziesiat. S3 nimi: okoto 20 aminokwasow,
z ktérych zbudowane sg biatka, kilka rodzajow
weglowodandw, kilkanascie kwaséw tluszczo-
wych oraz po kilkanascie skltadnikéw mineral-
nych i witamin.

Czlowiek powinien otrzymywal wszyst-
kie skladniki pokarmowe, ale ilosciowy ich
stosunek zalezy od wieku, pracy i stanu fi-
zycznego.

Celem utrzymania réwnowagi energetycznej
ustréj musi otrzymywaé pozywienie o odpowie-
dniej warto$ci kalorycznej. Pozywienie to, jako
zrédlo energii, powinno odpowiadaé zapotrze-
bowaniu danego osobnika. Jezeli warto$¢ kalo-
ryczna pozywienia bedzie nizsza niz zapotrze-
bowanie, cztowiek czerpa¢ bedzie energi¢ z za-
paséw ustrojowych, a waga jego ciala bedzie sie
zmniejszac.

Przy pozywieniu przekraczajgcym zapotrzebo-
wanie energetyczne organizmu gromadzi si¢ za-

Przemiana materii jest to suma procesow

pas ttuszczu i czlowiek tyje. Zapotrzebowanie
kaloryczne, a wiec i normy spozycia, uzaleznio-
ne sa przede wszystkim od rodzaju pracy. Pe-
wien wpltyw na to ma réwniez wiek, plec i cig-
Zar ciala.

Wartoscig kaloryczna pozZzywienia nazywamy
liczbe kalorii, jaka powstanie w organizmie po
spozyciu odpowiedniej ilosci tego pozywie-
nia. Warto$¢ te odnosimy zwykle do
100 g produktu.

Chcgc obliczy¢é wartos¢ kaloryczng jakiego$
produktu, musimy przede wszystkim wiedzied,
jakie ilodci sktadnikéw energetycznych on za-
wiera. Mozna oblicza¢ warto$¢ kaloryczng poje-
dynczego positku lub catodziennej racji pokar-
mowej. W praktyce, obliczajac warto$¢ kalorycz-
ng positkow, postugujemy sie tabelami wartosci
odzywczych produktéw.

W chorobie Parkinsona podstawowe zapo-
trzebowanie kaloryczne wynosi:

dla mezczyzn: 1600-1800 kcal/dobe,

dla kobiet: 1200-1400 kcal/dobe.

Gléwnymi skladnikami naszego pozywienia
sa: biatka, ttuszcze, weglowodany.

Normy spozycia dla zdrowego czlowieka

Przyjmuje sie, ze biatka powinny dostarczac
10-15% niezbednej liczby kalorii, thuszcze 25-
35%, reszte zapotrzebowania, tj. 50-65%, uzu-
pelniaja weglowodany.

Rozpigto$¢ norm spozycia bialka jest bardzo
duza i wynosi od 1 g na kg wagi dla oséb doro-
stych, do 3,5 g na kg wagi dla malych dzieci.
Przyjmuje sig, ze dorosly czlowiek powinien
otrzymywac okoto 75 g biatka dziennie.

1 gram biatka dostarcza organizmowi 4 kcal.

Dla dorostego cztowieka wystarcza, jezeli jed-
na trzecia dostarczanego organizmowi biatka
jest pochodzenia zwierzecego. Bialka zwierzece
maja bardzo wysoka warto$¢ odzywcza i s3
w zywieniu konieczne w celu uzupelnienia nie-
pelnowarto$ciowych biatek rosdlinnych.

BIAEKA - ich rola w organizmie

Biatka wchodzg w skiad kazdej komorki, sta-
nowia gtéwng mase budulcows.

Sa one konieczne do tworzenia nowych i do
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odbudowy zuzytych komorek i tkanek. Sg takze
podstawowymi sktadnikami pltyndéw ustrojo-
wych: krwi, limfy. Stanowia cze$¢ sktadowg en-
zymow trawiennych i tkankowych, cial odpor-
nosciowych oraz niektérych hormonow. Biatka
biora udzialt w regulowaniu rownowagi kwaso-
wo-zasadowej, w krzepnieciu krwi i wielu in-
nych procesach warunkujacych zycie. Sg one tez
materialem energetycznym.

Wczesne objawy niedoborow biatkowych cha-
rakteryzuja si¢ spadkiem wagi, zmeczeniem,
brakiem ,energii oraz obnizeniem odpornosci
na rézne czynniki patologiczne. Przedtuzajg tak-
ze rekonwalescencje. Powsta¢ one mogg nie tyl-
ko przy matej jego podazy, ale rowniez przy za-
burzeniach w trawieniu i wchianianiu.

W chorobie Parkinsona wg RDA (Recom-
mended Diatary Allowances) norma spozycia
biatka wynosi 0,8 g/kg wagi ciata.

Chorzy, ktérzy biorg preparaty lewodopy (Si-
nemet, Madopar, Nakom) miewaja zmienng do-
bowga sprawno$¢ ruchows, czyli moga wystepo-
wac u nich fluktuacje ruchowe.

Lewodopa wchtaniana jest nie w zotadku, lecz
w jelicie cienkim. Wszystko, co opoznia prze-
mieszczanie sie zawartosci zotadka do jelita
cienkiego, moze zmniejsza¢ wchtanianie leku.
Im diuzej lewodopa pozostaje w zotadku, tym
wiecej leku bedzie podlega¢ réznym przemia-
nom i mniej leku zostanie wchionigte w jelicie
cienkim. Thuszcze zalegaja w zotadku najdluze;j,
potem biatka, a najkrocej weglowodany. Bton-
nik zawarty w pokarmach réwniez spowalnia
oproznianie zotadka. Rozne choroby zotadka
i jelit, jak rowniez czeste zaparcia moga wptly-
wac¢ na wchlanianie leku. Diete niskobiatko-
wq mozna zastosowal, gdy u chorego wy-
stepujq fluktuacje ruchowe wplywajqgce na
codzienng aktywnosé lub chory zauwazyl
wplyw positkéw na dzialanie przyjmowanych
preparatéw lewodopy. Taka dieta moze popra-
wi¢ te niekorzystna sytuacje. Chory moze takze
poprawi¢ swoja sprawnosc¢, gdy spozyje gtdwna
ilos¢ biatka podczas wieczornego positku.
W ten sposdb mozna uzyska¢ bardziej rowno-
mierne dziatanie lewodopy w ciagu dnia.

W takim przypadku sprawnos¢ ruchowa cho-
rego wieczorem bedzie gorsza. U chorych,
ktérzy maja umiarkowane fluktuacje ruchowe,
dieta niskobiatkowa z réwnomiernym roztoze-
niem biatka na trzy positki poprawi czas dobrej
sprawnosci ruchowej. Gdy przy takiej diecie za-

uwazy sie spadek wagi, nalezy zwiekszy¢ spo-
zywanie weglowodanow, tak zeby utrzymac
wage ciala. Gdy to spowoduje zwigkszenie dys-
kinez, roztozy¢ nalezy spozywanie weglowoda-
now rownomiernie w ciggu calego dnia, a réw-
niez mozna ze swoim lekarzem rozwazy¢
zmniejszenie dobowej dawki lewodopy. Zazy-
wanie preparatéow lewodopy 15-20 minut przed
positkiem zapewnia szybsze wchianianie si¢ le-
ku. Dieta niskobiatkowa powinna by¢ stosowa-
na 2-4 tygodnie. Poprawa ruchowa powinna
by¢ widoczna juz po kilku dniach.

UWAGA:

Diete niskobiatkowq zawsze naleZy stoso-
waé w porozumieniu z lekarzem prowa-
dzqcym.

Przyklady obliczania diety niskobialko-
wej.

Mezczyzna o wadze 77 kg 77 razy 0,8
g biatka daje: 61,6 g,
czyli ma spozywacd
dziennie okoto
62 g biatka.

65 razy 0,8 g biatka
daje: 52 g, czyli ma
spozywac dziennie

Kobieta o wadze 65 kg

52 g biatka
W chorobie Parkinsona normy tej nalezy
przestrzegac.
TEUSZCZE

Thuszcz zawarty w pozywieniu jest dla organi-
zmu czlowieka przede wszystkim materialem
energetycznym. Przy utlenianiu 1g ttuszczu wy-
zwala sie okoto 9 kcal, tzn. przeszlto dwukrotnie
wiecej niz przy spalaniu biatka czy weglowoda-
now. Wysoka warto$¢ kaloryczna thuszczu po-
zwala na zmniejszenie objetosci pozywienia, co
jest szczegdlnie wazne przy uktadaniu diet
dla ludzi ciezko pracujacych. Obecnos$¢ thu-
szczu zwigksza ,sytosc“ positku, gdyz pokarm
ttusty dluzej przebywa w zotadku. Normy spo-
zycia thuszczu sg dokladnie ustalone, poniewaz
zwiazki te organizm moze syntetyzowac z in-
nych sktadnikow pozywienia. Czgsto podaje si¢
norme wynoszaca 1 g na kg ciezaru ciala, co dla
cztowieka dorostego wynosi 60- 70 g na dobe.
Zapotrzebowanie na ttuszcz w duzej mierze za-
lezy od wykonywanej pracy. Thuszcze znajduja
sie we wszystkich komérkach roélinnych i zwie-
rzecych, nawet wszystkie produkty zbozowe
i warzywa zawierajg tluszcze, cho¢ w zniko-
mych ilo$ciach.
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Warto$¢ kaloryczna thuszczéw syntetycznych
wynosi 9,0 - 9,3 kcal/g, a wiec jest identyczna
z warto$cig kaloryczng ttuszczéw naturalnych.

Chory dotkniety chorobg Parkinsona powinien
otrzymac 30% kalorii w postaci ttuszczow.

Przyktadowe obliczenie:

przy dziennym spozyciu 1800 kcal: 1800 razy
30% = 540 kcal.

Poniewaz 1 g tluszczu wytwarza w organizmie
9 kcal, to 540:9=60 g, cztowiek powinien wigc
otrzymac¢ dziennie 60 g ttuszczu w pozywieniu.

Trawienie i wchlanianie thuszczow

Thuszcz zawarty w pozywieniu po wprowa-
dzeniu do przewodu pokarmowego ulega zmia-
nom fizyko-chemicznym, ktore ulatwiaja jego
przemiane oraz wchioniecie.

W jamie ustnej brak jest enzymow powodujg-
cych rozktad ttuszczéw i w tym odcinku prze-
wodu pokarmowego tluszcze nie ulegaja zad-
nym przemianom chemicznym. Jedynie 5% thu-
szczu ulega rozktadowi w zotgdku. Najwazniej-
szym etapem rozktadania ttuszczu sg zmiany za-
chodzgce w dwunastnicy. W zasadzie tluszcze
dostajg sie do ustroju przez naczynia limfatycz-
ne, a dopiero potem do watroby i krwioobiegu.
Nieznaczna tylko cze$¢ wchlaniana jest przez
naczynia wiosowate i zyle wrotnga, dochodzacg
do watroby.

W organizmie normalnie odzywionego czio-
wieka znajduje sie 10% thuszczu.

Gromadzi sie on gtéwnie w tkance podskor-
nej, tworzac zapasy zuzywane przez organizm
cztowieka w przypadku ograniczonej ilosci skla-
dnikow energetycznych w pozywieniu lub przy
zwiekszonym ich zapotrzebowaniu. Thuszcz
okalajacy narzady wewnetrzne zabezpiecza je
przed wstrzasami i utrzymuje w prawidlowym
polozeniu. Thluszcz zapasowy chroni rowniez
organizm przed zimnem i ulatwia znoszenie niz-
szych temperatur. Iloé¢ i jakos$¢ thuszczu zapaso-
wego jest uzalezniona od rodzaju i ilodci dostar-
czanego organizmowi pozywienia. Kazde pozy-
wienie pobrane w ilo$ci przekraczajacej istotne
zapotrzebowanie kaloryczne ustroju prowadzi
do odktadania sie ttuszczu. Ma to rowniez miej-
sce przy spozywaniu nadmiaru weglowodanow,
bo ustrdj bardzo tatwo przerabia je na tluszcz.
Do prawidlowego spalania 2 g thuszczu potrze-
ba co najmniej 1 g cukrow.

WEGLOWODANY

Normalny positek zawiera chleb, kasze, cu-
kier. Sa to najtansze dostarczane organizmowi

produkty. Nalezy zwracac¢ uwage-, zeby produk-
ty spozywcze nie zawieraly nadmiaru weglowo-
dandw. 1 g weglowodanow daje 4 kcal.

Weglowodany znajduja si¢ prawie wylacznie
w produktach ro$linnych. Jedynie mleko i wa-
troba zawieraja wieksze ilo$ci weglowodandw
pochodzenia zwierzgcego. Najbardziej skoncen-
trowanym produktem weglowodanowym jest
cukier buraczany. Prawie czystym weglowoda-
nem jest maka kartoflana. Groch, fasola i inne
rodliny straczkowe réwniez sa zrédlem skrobi.
Sposrdd warzyw duzo skrobi, bo 15-20%, maja
jedynie ziemniaki. W innych warzywach, takich
jak marchew, buraki, kapusta, ilos¢ weglowoda-
néw jest duzo nizsza. Warzywa te mozna jes¢ na
surowo, gdyz skrobi jest w nich mato, a glow-
nym sktadnikiem sg cukry rozpuszczalne w wo-
dzie. Pod wzgledem zawarto$ci weglowodanow
owoce znacznie przewyzszajg warzywa.
W owocach przewazaja cukry proste, ktére sg
bardzo tatwo przyswajalne przez nasz organizm.
W miodzie i w stodkich przetworach owoco-
wych zawarto$¢ cukru jest bardzo duza, podob-
nie w czekoladzie i innych stodyczach. Te wszy-
stkie produkty spozywane w nadmiarze mog3
wywota¢ niepozadane efekty przeksztalcajac
weglowodany w ttuszcze.

W chorobie Parkinsona okoto 60% dzienne-
go zapotrzebowania kalorycznego powinny do-
starcza¢ weglowodany.

Przyktadowe obliczenie ilosci kcal weglowo-
danow/dzien.: dzienne zapotrzebowanie wyno-
si 1800 kcal

1 800 razy 60% =1080 kcal
1080: 4 kcal = 270 g

Wchlanianie weglowodanow z pozywienia
uzaleznione jest w pewnej mierze od jego skia-
du i konsystencji, rowniez od doktadnosci zucia.
Dokladne zucie pokarméw zwieksza strawnosc,
a tym samym przyswajalnos¢ weglowodanow.

Weglowodany znajdujace si¢ w pozywieniu
moga by¢ wchloniete jedynie w postaci cukrow
prostych. Cukry zlozone musza by¢ doprowa-
dzone do postaci przyswajalnej, tj. do cukrow
prostych.

Procesem tym jest trawienie w przewodzie po-
karmowym.

Proces ten zostal opisany w dalszej czesci te-
go opracowania, pod nagléwkiem - trawienie.
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W dwunastnicy pod wplywem amylazy trzust-
kowej przebiega dalszy etap rozktadu polisa-
charydéw, gtdéwnie do maltozy.

Rozpad dwucukrow rozpoczyna si¢ dopiero
w dalszym odcinku jelita cienkiego pod wply-
wem enzymow - powstajg cukry proste, ktore
mogg juz by¢ wchioniete do ustroju. Wchionie-
te cukry dostaja si¢ do watroby, praktycznie
wszystkie przeksztalcaja si¢ w glukoze i w tej
postaci przechodza do ogdlnego krwioobiegu,
a jej nadmiar przemieniany jest w glikogen. Po
przeniknieciu weglowodanéw z przewodu po-
karmowego do krwioobiegu poziom glukozy
we krwi znacznie wzrasta. Po pewnym czasie
wraca do normy, gdyz nadmiar glukozy zostaje
usuniety z krwioobiegu i odlozony w watrobie
w postaci glikogenu. W procesie tym bierze
udziat hormon trzustki - insulina. Gromadzenie
glikogenu odbywa sie tylko w okreslonych gra-
nicach, a nadmiar weglowodanow przeksztatca
sie w thuszcz. W gospodarce weglowodanowe;j
ustroju biorg tez udzial hormony innych gruczo-
léw dokrewnych, jak przysadki mézgowej, tar-
czycy. Tkanka nerwowa korzysta z glukozy
znajdujacej sie we krwi jako z jedynego zrédia
energii.

W przewodzie pokarmowym czlowieka bton-
nik nie ulega procesom trawienia. Przechodzi
on w stanie nie roztozonym do jelita grubego,
skad w kale wydalany jest na zewnatrz.

Ogdlna ilo$¢ weglowodanow zgromadzona
w organizmie wynosi kilkaset graméw. Zwigz-
ki te wystepuja we wszystkich komodrkach
i ptynach ustrojowych, ale gtéwna ich mase
stanowi glikogen znajdujacy sie¢ w mies$niach
i w watrobie.

Okresowe ograniczenie spozycia weglo-woda-
now nie wywoluje zaburzen w ustroju. Jezeli
stan taki trwa dluzej, to ustrdj czerpie energie,
rozkladajac thuszcze i biatka. Dostarczenie wiec
odpowiedniej ilosci weglowodanow dziata
oszczedzajaco na biatka i tluszcze. Ostateczne
produkty przemiany weglowodanowej, ktorymi
sa dwutlenek wegla i woda, s3 wydalane przez
ptuca, jest to jedyna droga ich usuwania z orga-
nizmu. W przekazywaniu energii i przemianach
cukréw bardzo duza role odgrywaja niektore
witaminy z grupy B oraz skiadniki mineralne.

WODA i

Woda znajduje si¢ we wszystkich tkankach
i ptynach ustrojowych czlowieka. Przecigtnie
w organizmie cztowieka wynosi ok. 50 litrow.

Stanowi to ok. 70% ciezaru ciata. Z tego okoto
35% znajduje si¢ wewnatrz komorek, ok. 11%
w plynach tkankowych, a reszta w osoczu krwi.

Jest ona rozpuszczalnikiem wielu sktadnikow,
ktére w postaci roztworéw rozprowadzane sa
po catlym organizmie. Spelnia wazng role w pro-
cesach trawiennych, wystepuje we wszystkich
sokach trawiennych, a strawione pozywienie
wchianiane jest w postaci roztworow wodnych.

Usuwanie z ustroju produktow przemiany ma-
terii rowniez odbywa si¢ przy udziale wody
(mocz i pot).

Bardzo wazna rola, jaka spetnia woda w orga-
nizmie, jest jej udzial w regulowaniu temperatu-
ry ciala przez rozprowadzanie ciepta oraz przez
parowanie.

Prawidtowe funkcjonowanie organizmu
Jest mozZliwe jedynie przy prawidlowej go-
spodarce wodnej.

Wydalanie wody odbywa sie w organizmie
bezustannie. Najwigecej wody wydala si¢ z mo-
czem, procz tego przez skore (pot), przewod
pokarmowy oraz w postaci pary wodnej przez
pluca.

Ilos¢ wody wydalana przez nerki zalezy od ilo-
$ci wody wprowadzonej do organizmu. Czlo-
wiek czerpie wode z napojéw, pozywienia stale-
g0 oraz wewnetrznego spalania poszczegolnych
sktadnikéw (weglowodany, biatka i tluszcze za-
wierajg w swej czasteczce wodor, z ktérego po
spalaniu powstaje woda). Najwiecej wody za-
wierajg owoce i warzywa, nieco mniej mieso
i ryby. Jedynie w cukrze, olejach praktycznie
woda nie istnieje. Wszystkie napoje uzupetniaja
ilos¢ wody potrzebna organizmowi. Nadmiar
wody jest wydalany zwykle przez nerki.

W chorobie Parkinsona zaleca si¢ spozywa-
nie 6-8 szklanek ptynow dziennie.

W sklad organizmu czlowieka wchodzi
okoto 40 pierwiastkow chemicznych.

Niektére z nich wystepuja w wiekszych ilo-
$ciach, inne za$§ w ilosciach sladowych. Zawar-
to$¢ sktadnikéw mineralnych (mikro i makroele-
mentow) w poszczegolnych tkankach jest rozna.

W tkance kostnej, w zebach mamy duzo skta-
dnikéw mineralnych, natomiast w tkance ttu-
szczowej 1 w skoérze ilos¢ ich nie przekracza
0,7%. Rola sktadnikow mineralnych w ustroju
jest bardzo réznorodna, przede wszystkim sa
one materialem budulcowym niezbednym dla
koscca i innych tkanek. Niektore sktadniki od-
grywaja duza role w procesach trawienia, przy-
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swajania, w krzepliwosci krwi itp. Ustroj czlo-
wieka zadnego z tych sktadnikow nie wytwarza.
Staltym zrddtem ich dostarczania do organizmu
jest pozywienie i woda. Wymiana sktadnikéw
mineralnych w organizmie przebiega bezustan-
nie. Wydalanie ich nie ustaje nawet przy braku
danego sktadnika w pozywieniu. Odbywa si¢ to
kosztem rezerwy zgromadzonej w ustroju. Re-
zerwy te stopniowo sie wyczerpuja i dhluzszy
niedobdr konczy sie zaburzeniami. Wydalanie
sktadnikéw mineralnych odbywa si¢ przez ner-
ki, skére i przez przewdd pokarmowy. Czio-
wiek dorosty wydala w moczu w ciggu doby
$rednio 25 g soli mineralnych.

Makroelementy to wapn i fosfor, magnez, soéd
i potas, chlorki, siarka.

Mikroelementy to miedz, molibden, zelazo,
mangan, kobalt, jod i selen.

Zawarto$¢ sktadnikéw mineralnych w naszym
pozywieniu, wobec rozwoju przemysiu spozyw-
czego, zmniejsza si¢. Wysokie oczyszczanie ma-
ki, cukru, olejow podnosi strawnosc¢ i smak pro-
duktu, ale pozbawia go czesto zawartosci skia-
dnikéw mineralnych. W zwigzku z tym nalezy
jak najbardziej wyzyskiwac te produkty natural-
ne, ktére sg zrodlem skitadnikdéw mineralnych,
a wiec przede wszystkim jarzyny, owoce i prze-
twory zbozowe z pelnego ziarna. W czasie go-
towania produktow sktadniki mineralne w duze;
ilodci przechodza do roztworu, a wiec nalezy
wywar wyzyskiwa¢ do celow konsumpcyjnych..
Oprocz tego czesc jarzyn i owocoOw powinna
by¢ spozyta w stanie surowym, gdyz nie ma
wowcezas strat przez wyptukanie.

Chory dotkniety choroba Parkinsona po-
winien uzupetnia¢ wapi.

Dawka dzienna wynosi 1000 - 1500 mg
(tabletki).

W chorobie Parkinsona powinny by¢ tak-
ze dostarczane witaminy A, D, C, E, K i wi-
taminy z grupy B.

Witamina D zwigksza przyswajalno$¢ wapna
i fosforu z przewodu pokarmowego. W choro-
bie Parkinsona zaleca sie przyjmowanie dzien-
nie 200-400 jednostek witaminy D.

Gdy lekarz zaleci branie Zelaza, nalezy go po-
tyka¢ osobno, nie w tym czasie co preparaty le-
wodopy.

Nalezy spozywac sporo orzechéw, gdyz za-
wieraja one miedzy innymi duzo witaminy K.

Przyjmowanie co kilka dni preparatu wielowi-
taminowego jest wystarczajace do uzupetnienia

ewentualnych niedoboréw powstajacych na tle
choroby Parkinsona.

W chorobie Parkinsona przecietnie positki
powinny dostarcza¢ choremu 25-30 kalorii na
kg wagi ciala. Raz w tygodniu chory powinien
kontrolowac¢ wage ciata, w razie jej spadku uzu-
petnia¢ diete weglowodanami.

Nalezy dba¢, aby pokarm zawieral nie wiecej
niz 300 mg cholesterolu dziennie.

W chorobie Parkinsona nalezy spozywac
weglowodany w postaci owocéw 150-200
g dziennie.

Uwaga: siedzacy tryb zycia sprzyja odktadaniu
cholesterolu, natomiast ¢wiczenia fizyczne (spo-
rt) zapobiegaja temu zjawisku.

Podzial produktow spozywczych na
grupy:

1. Produkty zbozowe, ktére dostarczajg orga-
nizmowi duzo weglowodanow, fosforu i zZelaza,
duze ilosci niepelnowarto$ciowego biatka, wita-
miny z grupy B oraz wtoknika. Produkty tej gru-
py maja dzialanie zakwaszajace.

2. Mieso i ryby sa bogatym zrodiem biatka pet-
nowarto$ciowego, dostarczaja wieksze lub
mniejsze ilo$ci ttuszczu (zalezy to od grupy mie-
sa). Podobnie jak produkty zbozowe, zakwasza-
ja organizm.

3. Warzywa i owoce sg produktami niskokalo-
rycznymi. Dostarczaja organizmowi witamin,
a takze soli mineralnych i weglowodandéw oraz
wioknika.

4. Cukier i stodycze zawieraja wylacznie we-
glowodany. Ich ilo§¢ w Zywieniu czlowieka po-
winna by¢ ograniczona. Stosuje sie je gléwnie
jako dodatki do potraw i napojow.

5. Mleko i sery. Mleko nalezy do najbardzie;
wszechstronnych produktéw pod wzgledem
sktadu chemicznego i roli w odzywianiu. Pro-
dukty mleczne, a zwlaszcza ser, dostarczajg
znacznych ilosci wysokowartosciowego biatka.
Sa one prawie jedynym zrodlem fatwo przyswa-
jalnego wapnia. Mleko zawiera bardzo duzo wi-
taminy D.

Dobor sktadnikéw pokarmowych jest jednak
indywidualny, nalezy pamieta¢ o ilo$ciach spo-
zywanych kalorii.

TRAWIENIE

W jamie ustnej pierwszym mechanicznym pro-
cesem jest pogryzienie produktow i wymiesza-
nie ich ze $lina. Kes pozywienia rozdrobniony
i zmiekczony dostaje si¢ do zotgdka. Pokarm
staly przesuwany jest w przetyku za pomocg ru-
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chow robaczkowych, ptyny natomiast przelewa-
ja sie wlasnym ciezarem.

Czas potykania i przejscia przez przetyk pozy-
wienia wynosi kilka sekund. Czas przebywania
pokarmu w zoladku jest rozmaity i uzalezniony
od jakosci i ilosci przyjmowanego positku. Ply-
ny przechodza przez zoladek szybko, pokarmy
statle zalegaja tam 1 - 5 godzin. Poszczegolne
sktadniki pokarmowe juz czesciowo strawione
w postaci kwasnej miazgi wymieszanej z soka-
mi trawiennymi z zotadka dostaja si¢ poprzez
dwunastnice do jelita cienkiego. W Zzotadku
biatka roztozone sg w 40 - 70%, skrobia w 40 -
50 %, a tluszcze w 5 - 6%.

Dalsze trawienie przebiega w jelicie cienkim,
gtéwnie pod wplywem soku produkowanego
przez trzustke i wydzielanego do dwunastnicy.
W tym odcinku trawienie jest bardzo intensyw-
ne przy wspotudziale licznych enzymdéw zawar-
tych w soku trzustkowym.

Po wchlonieciu z jelita cienkiego poszczegdl-
nych skladnikow przyswajalnych, resztki nie
strawionego pozywienia przesuwane s3 do jelita
grubego, ktérego dtugos¢ wynosi okoto 1,5 m.

W tym odcinku przewodu pokarmowego na-
stepuje resorpcja wody i z papkowatej masy for-
muje sie kal. Masa kalowa sktada sie z resztek
pokarmowych, ktore zawieraja przede wszyst-
kim btonnik, oraz z licznych bakterii wystepuja-
cych w dolnych odcinkach przewodu pokarmo-
wego. Ilos¢ katu w duzym stopniu uzalezniona
jest od spozywanych produktow.

W jelicie grubym wtasciwie procesy trawienne
juz nie przebiegaja. Poza resorpcja wody wyste-
puja procesy fermentacyjne, ktérym ulegaja pod
wplywem bakterii resztki weglowodandw. Pro-
duktami tego procesu sa przede wszystkim ga-
zy, biatka natomiast zaczynaja w tych warun-
kach gni¢. Powstaje wtedy wiele roznych zwigz-
kéw, ktére nadaja masie kalowej charaktery-
styczna won. Produkty gnicia moga ulec cze-
Sciowemu wchtonieciu do krwioobiegu, jezeli
kat zbyt dtugo pozostaje w jelicie, jak to wyste-
puje przy obstrukcii.

Jedna z dolegliwosci w chorobie Parkinsona sa
zaparcia. Mozna je regulowad przez spozycie
np. suszonych sliwek, Inu, stosowanie miesza-
nek ziotowych, jak np. Normosanu. Dobre efek-
ty daje syrop Lactulosum na zlecenie lekarza.

Regularny wysilek fizyczny i przyjmowanie
plynow sg bardzo istotne dla utrzymania prawi-
dlowych wyproznien.

Zawsze w takich nieustepujacych dolegli-
wosciach nalezy zasiegnac¢ porady u swoje-
go lekarza. Objawy te moga sugerowac¢ powaz-
ne choroby przewodu pokarmowego.

Strawnos¢ uzalezniona jest od wydzielania
sokéw  trawiennych, a na wydzielanie sokéw
trawiennych ma wpltyw przede wszystkim stan
narzaddéw, ktére je produkuja. Trzustka wytwa-
rza wiele réznorodnych enzymow trawiennych.
Schorzenia trzustki wywoluja wigeksze zaburze-
nia w prawidlowym przebiegu trawienia niz nie-
domaganie w wydzielaniu soku zotadkowego.

Na wydzielanie sokow trawiennych, a tym sa-
mym na strawnosc i przyswajalnos¢ pozywienia,
duzy wplyw wywierajg réwniez bodzce psy-
chiczne. Nalezy do nich nastrdj i towarzystwo,
w jakim spozywa sie posilki, wrazenia zmysto-
we, jak widok i zapach pozywienia oraz sposob
przyrzadzania i podania positku. Positek spozy-
ty w pogodnym nastroju przy czysto nakrytym
stole bedzie duzo lepiej wyzyskany niz ten sam
positek sporzadzony byle jak i spozyty w po-
$piechu czy nerwowym napieciu.

Przy wytwarzaniu energii wazny jest rowniez
stosunek miedzy biatkami, ttuszczami i weglo-
wodanami. Przy ograniczeniu spozywania we-
glowodandw ustrdj czerpie energie z rozktadu
ttuszczow, a nastepnie z bialka. Odpowiednia
ilo$¢ weglowodandéw dziata oszczedzajagco na
inne sktadniki energetyczne. Niedobdr weglo-
wodandéw wywotuje zaburzenia w przemianie
ttuszczowej.

Dla prawidlowego funkcjonowania organizmu
czlowieka nie ma najwazniejszych sktadnikdw
pokarmowych, wszystkie s3 niezbedne, ale mu-
sza by¢ przyjmowane w odpowiednich ilosciach
i ustalonych proporcjach.

Racjonalne zZywienie polega na dostarcza-
niu ustrojowi wszystkich potrzebnych skia-
dnikow pokarmowych w ilosciach zgod-
nych z jego zapotrzebowaniem.

Literatura:

1. A. Szczygiet i Z. Wysokinska, ,Zarys nauki
o zywieniu“, PZWL, Warszawa 1964.

2. Julie H. Carter, ,La coretta alimentazione nel
morbo di Parkinsoni“ - The American Parkinson
Disease Association Inc., 1992.

Konsultacja medyczna: lek. med. Barbara Ja-
sinska-Myga

Na podstawie wyzej wymienionej literatury
opracowala Joanna Korpak.
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Napisata do nas pani Danuta Tabisz z Garwolina. Pani Danuta choruje na chorobe Parkinsona juz
16 lat i coraz trudniej jest Jej walczy¢ z chorobg (chociaz ma oddanego i pomocnego meza). Szu-
ka ludzi, ktorzy podzieliliby sie z Nig swoimi do$wiadczeniami w radzeniu sobie z choroba, wnie-
§li troche optymizmu w Jej zycie. :
Oczekuje na listy lub kontakt osobisty.

Danuta Tabisz

ul. Stacyjna 45/31

08-400 Garwolin

Podajemy aktualne adresy stowarzyszei:

Slaskie Towarzystwo Oséb Dotknietych Chorobg Parkinsona Klinika Neurologii Wieku
Podeszlego

ul. Medykéw 14

42 - 752 Katowice

tel. 25 25 004

Wielkopolskie Stowarzyszenie Osob z Chorobg Parkinsona
ul. Stowackiego 8/10 Prezes mgr Zdzistaw Koper

60 - 823 Poznan
tel. 869 92 31 w. 342

Gdanskie Stowarzyszenie Chorych na Chorobe; Parkinsona
ul. Batorego 47/7 ’ '

80 - 255 Gdansk

Dochodzily do nas opinie, ze parkinsoniéci nie czytaja ksiazek, bo trudno im utrzymac
ksiazke w rekach lub skupi¢ wzrok na literach.

Nawigzaliémy wiec kontakt z Biblioteka Centralng Polskiego Zwiazku Niewidomych
w Warszawie, ul. Konwiktorska 7 tel. 635 33 20, ktéra posiada ksiazki nagrane na tasmach
magnetofonowych.

Mozemy je wypozyczaé /przedstawiwszy zaswiadczenie od lekarza, Ze mamy trudnosci
w czytaniu/ w dniach:

pon. 8.30 - 14, pt.wt. 13 - 18, czw. 8.30 - 13, sroda - nieczynne.
: Bez zadnych oplat!
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