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Co to sa choroby dietozalezne
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Choroby dietozalezne to grupa schorzen cywilizacyjnych. Czesto sg skutkiem stylu zycia. Nalezg do nich
m.in:

e nadcisnienie tetnicze

o otytosé

e cukrzyca typu 2

e choroby uktadu krgzenia

e niektére nowotwory.
Najczesciej rozwijajg sie u 0séb, ktére:

¢ unikajg aktywnosci fizycznej
e 7yjg w ciggtym pospiechu i stresie

e nieprawidtowo sie odzywiaja.

Diety wspierajace leczenie

Niektére schorzenia wymagajg specjalnej diety, a z innymi tatwiej jest zy¢ na co dzieh z pomoca
odpowiedniego jadtospisu. Dzieki diecie mozna zapobiega¢ powiktaniom oraz rozwojowi niejednej

choroby. Niektdre plany zywieniowe znajdziesz na portalu diety.nfz.gov.pl. Nalezg do nich m.in. plany:

e celiakia

e cukrzyca

e depresja

¢ Hashimoto

e kamica zétciowa

e nadci$nienie

e nadczynnos¢ tarczycy
e osteoporoza

e PCOS (zesp6ét policystycznych jajnikéw).

Twoje osobiste zdrowe odzywianie

Nie ma jednego, wtasciwego sposobu odzywiania, dobrego dla kazdego. Dieta powinna by¢ dobrana
indywidualnie do Twoich potrzeb, stylu zycia i stanu zdrowia. Wazne jest, by byta zbilansowana, czyli
dostarczata Ci niezbednych sktadnikéw odzywczych z réznych grup produktéw.

By mie¢ pewnos¢, ze Twoje positki spetniajg takie kryteria, warto przez jakis czas je $ledzi¢. Mozesz
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http://www.diety.nfz.gov.pl

kontrolowa¢ swdj jadtospis, np. w dzienniczku zywieniowym, ktéry znajdziesz na stronie

diety.nfz.gov.pl, a po zalogowaniu mozesz skorzysta¢ z opcji ,Pomiary postepéw”. Przekonasz sie, w

jaki sposéb konkretne potrawy wptywajg na Twoje samopoczucie i ewentualne dolegliwosci.

Wiecej o zdrowym odzywianiu przeczytaj w magazynie "Ze Zdrowiem" nr 13 .

Alergia pokarmowa i nietolerancja

Alergia wynika z nadmiernej, niewtasciwej reakcji organizmu na czynniki, ktére z natury sa
niegrozne. Organizm fatszywie odczytuje je jako zagrozenie i zaczyna sie bronié, produkujgc
przeciwciata. Nieszkodliwe substancje traktowane sg jak wrogowie - czyli alergeny. Organizm reaguje
wtedy w nietypowy sposéb.

W alergii pokarmowej moga pojawic sie:

e objawy zotagdkowo-jelitowe, np. biegunki

e zmiany skérne, np. egzema, pokrzywka

e zaburzenia oddechowe, np. kaszel, niezyt nosa, astma

e zaburzenia uktadu sercowo-naczyniowego.
Najciezszym przypadkiem alergii jest szok anafilaktyczny. Taka gwattowna reakcja organizmu moze
skonczy¢ sie utratg przytomnosci, a nawet zycia. Przy tak silnych alergiach lekarz przepisuje lek w

amputkostrzykawce. Chory nosi jg przy sobie. Trzeba jg uzy¢ w przypadku wstrzgsu albo wezwad
pogotowie: telefon 999 lub 112.

Przeczytaj wiecej o ciezkich reakcjach alergicznych i jak reagowad w ich przypadku.

e Objawy alergii pojawiajg sie po zjedzeniu tego samego pokarmu i nawet mate jego ilosci
powoduja reakcje obronng organizmu. Zazwyczaj reakcja nastepuje szybko, zaraz po zjedzeniu.

¢ Nietolerancja pokarmowa (np. laktozy w mleku) wynika z innych przyczyn niz alergia. Nie ma
tez gwattownego przebiegu. Objawy moga sie pojawi¢ po godzinach, a nawet dniach od zjedzenia
pokarmu. Moga to by¢:
e bdle brzucha
e wzdecia
e biegunka

e czasami podobne do alergii zmiany na skérze.

Lekarz diagnozuje alergie i nietolerancje pokarmowa, kieruje na badania i ustala terapie
oraz daje zalecenia.

Przeczytaj takze
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Opieka koordynowana w podstawowej
opiece zdrowotnej

Opieka koordynowana w POZ przynosi nowe
korzysci dla pacjenta

Jedz na zdrowie

Zdrowe jedzenie jest wazne w profilaktyce i w
chorobie. Jak znalez¢ odpowiedz, co jest
najlepsze dla Ciebie

Dzienniczek zywieniowy - wsparcie w
chorobach dietozaleznych

Niewtasciwa dieta sprzyja rozwojowi otytosci,
cukrzycy typu Il oraz chorobom uktadu
krazenia. Jak najlepiej kontrolowac swéj sposdb
odzywiania? Zacznij prowadzi¢

dzienniczek zywieniowy
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