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Gdy spozycie przekracza wymagania zywieniowe przez dlugi okres czasu, moga
si¢ rozwija¢ choroby i1 zaburzenia zwigzane z dieta.

NISKI POBOR BEONNIKA

Choroby i dolegliwosci

W wyniku niedoboru blonnika moze do$¢ do nastepujacych chorob:
e zaparcie,
e choroba uchytkowa,
e hemoroidy oraz rak okreznicy

Zalecenia:

Wzrost spozycia owocdw, warzyw, roslin straczkowych, zwlaszcza
petnoziarnistego pieczywa 1 ptatkow $niadaniowych. Zmniejszenie spozycia
Zywnosci przetworzone;j.

ZBYT WYSOKIE SPOZYCIE WAPNIA

Dostarczanie duzych ilo$ci wapnia moze zaburza¢ wchtanianie innych substancji
mineralnych. Zwigksza tez czestos¢ wystgpowania kamieni nerkowych.
Zazwyczaj stan ten wigze si¢ z nadmiernym spozyciu mleka.

Wymagane zmiany
Podaz mleka musi by¢ obnizona. Zwigkszy¢ nalezy spozycie wody 1 ewentualnie
zmniejszy¢ spozycie przetworow mlecznych takich, jak jogurty i sery.

NISKIE SPOZYCIE WAPNIA

Istnieje wiele czynnikow, ktore zaburzaja wchlanianie wapnia ze
spozywanego pokarmu. Sg to:



e Wysokie spozycie biatek,
e Fityniany i szczawiany obecne w roznego rodzaju platkach 1 warzywach,
e Niedobor sokow trawiennych.

Natomiast absorpcja wapnia zwi¢ksza si¢ w przypadku:
e Obecnos$ci witaminy D,
e Wydzielania odpowiednich hormondow,
e (Obecnosci laktozy w pokarmie,
e Spozycie pokarmow wapniowych z produktami, ktore powoduja
zwigkszenie wydzielania sokéw Zotadkowych,
e Obecnosci fosforu.

CHOROBY I ZABURZENIA

Niedobor wapnia moze spowodowac nizszy wzrost u dzieci 1 wczesnych
nastolatkow. Gestos$¢ kosci bedzie niska. Moze to zwigkszy¢ ryzyko wystapienia
osteoporozy w pdzniejszym zyciu. Osteoporoza dostownie oznacza porowate
kosci.

WYMAGANE ZMIANY

» zwigkszy¢ spozycie 1 doda¢ jogurt, ser tofu 1 do diety.

* nadazy¢ regularnej aktywnosci fizycznej. Powoduje ona zwigkszenie uwapnienia
kosci.

WYSOKIE SPOZYCIE SODU (SOLI)
Choroby i dolegliwosci

e Nadci$nienie,
e Obrzek.

Wymagane zmiany

Zmniejszenie spozycia zywnos$ci przetworzonej 1 solonej oraz wedlin. Nalezy
unika¢ dodawania do zywnosci sosu 1 zmniejszy¢ spozycie chipséw 1 innych
stonych przekasek podobnie. Wybierz odmiany chleba o niskiej zawartosci soli.
Podobnie zr6b z margaryng 1 innymi produktami spozywczymi.

NISKIE SPOZYCIE ZELAZA

CHOROBY I ZABURZENIA
e Niedobor uwagi,
e Niski poziom energii,
e (Obnizona zdolno$¢ do uczenia sig,
e Obnizona odporno$¢ na infekcje.



e Zaburzona zdolno$¢ do myslenia.

WYMAGANE ZMIANY

W przypadku niedoboru zelaza nalezy wiaczy¢ do diety czerwone migso. Nalezy
je spozywac przynajmniej 2-3 dni w tygodniu.

Duze znaczenie ma tez jedzenie watrdbki (uwaga: nalezy unikac¢ jej w okresie
cigzy).

Ponadto nalezy zjada¢ 3-4 jajka tygodniowo, rosliny straczkowe i suszone owoce.

WYBRANE CHOROBY WYNIKAJACE ZE Z1.EJ DIETY
NADWAGA I OTYLOSC

Zwigkszenie masy ciata prowadzi do wigkszego zuzycia stawow, przez co
wystepuje wieksze ryzyko, ze wymagana bedzie operacja. Ponadto nadmierna
waga powoduje problemy z zaj$ciem w cigze 1 trudnos$ci w czasie cigzy, w tym
zwigkszone ryzyko wystgpienia cukrzycy cigzowej lub cukrzycy u dziecka.

CHOROBY UKLADU SERCOWO-NACZYNIOWEGO

Trzy glowne choroby z tego zakresu to:
e Choroba naczyn wiencowych serca,
e Udar,
e Choroba naczyn obwodowych.

Przedmiotem duzej uwagi jest miazdzyca, gdzie depozyty ttuszczowe
spowodowane nadmiarem cholesterolu oblepiajg naczynia krwionos$ne od
wewnatrz zmniejszajac §wiatto naczynia, a przez to utrudniajac przepltyw krwi ze
sktadnikami odzywczymi, ciatkami odporno$ciowymi oraz tlenem. W zwigzku z
tym zaburzeniem tempo dostarczania tlenu komorkom organizmu jest znacznie
obnizone. Jest to problem powazny szczegolnie w przypadku, gdy dotknie serca i
modzgu, gdyz moze skutkowa¢ zawatem migs$nia sercowego albo udarem moézgu.

CUKRZYCA
WAZNE CZYNNIKI ZWIAZANE Z CUKRZYCA

Sa dwa czynniki dietetyczne, ktore wydaja si¢ by¢ szczegolnie wazne w
przypadku cukrzycy. S3 to:

e Jlos¢ blonnika,

e Indeks glikemiczny spozywanego pokarmu.



Badania wykazuja, ze dieta charakteryzujaca si¢ wysokim indeksem
glikemicznym 1 niskg zawarto$cig btonnika zbozowego zwigksza ryzyko rozwoju
NIDDM (non—insulin-dependent diabetes mellitus — cukrzyca
insulinoniezalezna, cukrzyca typu drugiego) o 2-3 razy. Dieta z wigkszg iloScig
zaro6wno blonnika ze zbdz oraz innych cukrow trawionych wolniej redukujg
ryzyko wystgpienia cukrzycy typu 2.

Indeks glikemiczny jest to miara czasu, ktory jest potrzebny do strawienia i
przyswojenia przez organizm takiej ilo§ci weglowodanow, ktéra podniesie poziom
glukozy we krwi.

Cukrzyca typu drugiego skraca zycie oraz powoduje komplikacje w
przypadku funkcjonowania:

e Nerek,

e Nerwow,

e Naczyn krwiono$nych,

e Wzroku.

WYMAGANE ZMIANY
e Zredukuj spozywanie tlustych produktow,
e Zmniejsz ilo$¢ rafinowanych cukréw w diecie — zrezygnuj ze stodyczy ,
o Zwigksz ilo$¢ spozywanych warzyw 1 owocow,
e Jedz raczej grillowane, niz smazone potrawy,
o Zwigksz aktywnos$¢ fizyczng,
e Spozywaj wigce] produktow z petnego ziarna.
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