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ZALECENIA ZYWIENIOWE — CHOROBA PARKINSONA

Choroba Parkinsona to postepujace zaburzenie neurodegeneracyjne. Do jej objawdw nalezy drzenie, sztywnos¢,
akinezja, niestabilnos¢ postawy spowodowane niedoborem dopaminy w istocie czarnej mézgu. Celem stosowanego
leczenia jest zminimalizowanie objawéw i niepetnosprawnosci. Prawidtowe odzywienie organizmu jest istotne na
wszystkich etapach choroby, a poswiecenie wiekszej uwagi aspektom leczenia zwigzanym z dietg moze zatagodzi¢
objawy choroby poprzez poprawe stanu odzywienia i zwiekszenie skutecznosci leczenia. W pierwszym okresie
choroby, gdy dolegliwosci sg tagodne i nie ma innych przewlektych schorzen wymagajacych stosowania specyficznej
diety, zalecenia zywieniowe powinny by¢ oparte na zasadach zdrowego zywienia oséb dorostych. W innym wypadku
diete nalezy dobra¢ do schorzen towarzyszacych i zawsze uwzgledni¢ modyfikacje diety przy leczeniu lewodopa.
Lewodopa jest substancjg czynng wchodzgca w sktad wiekszosci lekdw stosowanych przy leczeniu tej choroby.

L-DOPA, ADIETA
NAJWAZNIEJSZE INFORMACIJE

e Zadbaj o przyswajalnos¢ L-DOPY - aby poprawic¢

WAZNE

Farmakoterapia jest podstawa

leczenia choroby Parkinsona. Wazne
jest aby stosowac sie do zalecen
lekarza dotyczacych dawki i sposobu

wchifanianie lewodopy, zaleca sie przyjmowanie leku 30
minut przed positkami i/lub 2 godziny po positku,
zawsze popijajgc woda. Aby jeszcze lepiej lek sie

przyjmowania leku. W przypadku gdy
substancjg czynng leku jest lewodopa (L-
DOPA), nalezy dodatkowo odpowiednio
zmodyfikowaé diete by leczenie byto » Zadbaj o odpowiednia podaz biatka!
skuteczne! Lekami zawierajgcymi L-DOPE Biatko (zwilaszcza pochodzenia zwierzecego), ktore jest
sa np.: Madopar, Madopar HBS, Nakom, bardzo waznym skfadnikiem diety, konkuruje z lewodopa
Sinemet CR. W innym wypadku, i przeszkadza jej w dotarciu do mdzgu. Zalecane jest
wystarczy, ze dieta bedzie opiera¢ sie na wiec ograniczenie biatka do:
zasadach zdrowego zywienia. - 1 g/kg masy ciata gdy dolegliwosci sa tagodne

- 0,8 g/kg masy ciata W zaawansowanej fazie choroby,

kiedy wystepujg fluktuacje ruchowe

- 1,2 g/kg masy ciata W przypadku niedozywienia
Nie nalezy wiec biatka catkowicie wyklucza¢ z diety
poniewaz jest ono niezbednym skfadnikiem dla
prawidtiowego funkcjonowania organizmu. W diecie
powinny wiec znalez¢ sie produkty bedace Zzrodiem
biatka, ale w ograniczonych ilosciach. Nalezg do nich:
mleko, jogurty, kefiry, sery twarogowe, jaja, chude
mieso, ryby, dobrej jakosci wedliny, nasiona roslin
stragczkowych (groszek, soja, soczewica, ciecierzyca,
bob, fasola). Wazne jest aby pamietaé, by
produktow bedacych gtdownym zréodiem biatka nie
spozywac wraz z lekiem!

wchtonat mozna popija¢ go wodg gazowang z dodatkiem
soku z cytryny.

UWAGI INDYWIDUALNE

e Zadbaj o odpowiedni rozkiad biatka na positki,
dzieki temu zmniejszy sie ryzyko zaburzenia wchtaniania
leku. Mozna to zrobi¢ na dwa sposoby:

1) Roztozy¢ biatko rdwnomiernie na wszystkie positki

2) Ograniczy¢ podaz biatka w ciggu dnia do 10%
rekomendowanej ilosci, z wyjatkiem positku
wieczornego, ktory powinien dostarczyé reszte
biatka. W praktyce oznacza to spozywanie w
pierwszej potowie dnia positkéw niskobiatkowych (7-
10g biatka na positek), a dopiero w godzinach
wieczornych, w 1-2 ostatnich positkach dostarczenie
organizmowi w positku pozostatej ilosci biatka. To
rozwigzanie jest polecane szczegdlnie pacjentom, u
ktorych wystgpita opornos¢ na dziatanie lewodopy.
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PRZYKLADOWY JADLOSPIS
JAKOSCIOWY DIETY (60g biatka)

BIALKO W DIECIE

. ilos¢
Produkt porcja
. . BIALKA
SNIADANIE (69 biatka) Pier$ z kurczaka / indyka 2 piersi (100 g) 21g
Kasza jaglana ugotowana (5 tyzek) z o Efgrt;dz'e z kurczaka bez 1 patka (80 g) 17 g
jabtkiem pieczonym (1 S$rednia szt.), l‘-lg" Szynka z piersi kurczaka 2 plastry (25 g) 5g
cynamonem (szczypta), odrobing masta = = x;g;?z?)“‘/'vﬂone drobiowe /., szklanki (95 g) 16 g
(ptaska tyzeczka) i rodzynkami (1 tyzka), Schab pieczony 1 plaster (55 g) 16 g
herbata bez cukru Sledz w oleju 1 ptat (100 g) 209
) > Filet z dorsza 1 filet (100 g) 18g
II éNIADANIE (10,29 bial.ka) g File,t Z mintaja 1 filet (120 g) 20g
] ] : ¢ Tunczyk z puszki 2 puszki (60 g) 16 g
Kanapki z chleba niskobiatkowego (2 Filet z tososia Y5 filetu (100 g) 209
kromki) posmarowane cienka serkiem .'gfa"‘:g;k'cﬁﬁ';tya]'owe 1155:22?;5‘((3%09%) 18599
kanapkowym (1 petna tyzeczka — 10g) z Twardg potttusty 1 plaster (30 g) 5g
. ; ; _ Serek wiejski 1 sztuka (200 g) 229
wedzonym Iospls!em (1 ’CIePkI pI’asFer_ek % Serek typu ,Almette” 1 tyzka (20 g) 159
30g), satatqg (3 liscie), ogorkiem swiezym 5 Jogurt naturalny 1 sztuka (200 g) 10g
1 maty gruntowy) i rzodkiewka (5 matych | Z Jogurt,skyr” 1 sztuka (150 g) 189
( ay g 0 Y) , 0 a ( aty Mleko / Maslanka / Kefir 1 szklanka (240 g) 8¢
szt.) sok pomaranczowy wzbogacany Ser mozzarella light 4 kulki (63 g) 12g
wapniem (niepetna szklanka) Jajko ,L" 1 sztuka (55 g) 79
Komosa ryzowa 4 tyzki (56 g) 8¢g
= Ciecierzyca konserwowa 4 tyzki (80 g) 5g
OBIAD (21,49 biatka) 2  Soczewica 4 tyzki (48 g) 12 g
Zupa ogorkowa z ziemniakami (1 & Makaron zroélin 1 szklanka (80 g) 16
niepe’rny taIerz) (-,', straczkowych (surowy) 9 9
O  Makaron (surowy) 1 szklanka (80 g) 9¢g
. . . & :
Ziemniaki gotowane (3 mate sztuki) z E Pieczywo pszenne 2 kromki (70 g) 69
= . Pieczywo graham 2 kromki (70 g) 6g
pieczonym tfdklem kurczalfa (1 mata 2 Ptatki owsiane gorskie 3 tyzki (30 g) 49
sztuka — 80g) i duszonym szpinakiem na o Ryz nie gotowany 4 tyzki (40 g) 3g
- - = & Kasza kuskus surowa 4 tyzki (52 g) 3,5
oleju rzepakowym, skropionym sokiem & °* 5 +§zki (20 g) égg
z cytryny (1 szklanka), woda Siemie Iniane 2 lyzki (20 g) 69

ok. 75g biatka otrzymamy np. z produktow:
400 ml mleka, 65 g sera twarogowego, 100 g miesa / ryb / drobiu
bez kosci, 32 g chudej wedliny, 179 jaj oraz produktow
zbozowych w ilosci 190-210 g

PODWIECZOREK (1,59 biatka)

Kisiel z porzeczek zageszczony maka
ziemniaczang (1 szklanka), wafle
kukurydziane (3 szt.), woda PAMIETAJ

O NAWODNIENIU

KOLACJA (20g biatka) W CIAGU DNIA

Grzanki z buitki graham (1 duza szt.),
posmarowane mastem (1 pelna
lyzeczka), satatka grecka (safata: 5 lisci,
pomidor: duza szt., oliwki: 5 szt., ser feta: 2
cienkie plastry — 50g, oliwa z oliwek: 1
tyzeczka), herbata bez cukru

Wypijaj minimum 1,5-2 litréw ptyndw dziennie
(oprocz wody zawartej w potrawach i produktach) =
6-8 szklanek

OOOOOOOO

PRZYDATNE LINKI

e https://diety.nfz.gov.pl/ - Serwis Narodowego Funduszu Zdrowie, na ktérym mozna znalez¢ darmowe plany
zywieniowe, porady i rozne inne materiaty.

e https://ncez.pzh.gov.pl - Strona Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej, na ktdrej mozna znalezé informacje
na temat zywienia, przepisy, materiaty do pobrania, a takze umoéwic sie na darmowg konsultacje z dietetykiem,
psychodietetykiem i specjalistg ds. aktywnosci fizyczne;j.



https://diety.nfz.gov.pl/
https://ncez.pzh.gov.pl/

PODSTAWOWE ZALECENIA

Przyjmuj lekarstwa zalecone przez lekarza, a
w przypadku stosowania preparatow na bazie L-
DOPY stosuj sie do dodatkowych zasad koniecznych
by lek skutecznie dziatat (patrz ramka L-DOPA, a dieta).
Positki spozywaj regularnie, 4-5 razy dziennie.
Dzien rozpocznij $niadaniem nie pozniej niz godzine
od wstania, natomiast ostatni positek spozyj nie
pozniej niz 2-3 godziny przed potozeniem sie do
tozka.

Positki spozywaj w spokojnej atmosferze i bez
pospiechu, przy stole, w tym czasie unikaj np.
ogladania telewizji, czytania gazet itp. Dokladnie
przezuwaj pokarmy. Wyrobienie tych nawykow
jest bardzo wazne poniewaz wraz z rozwojem
choroby moga pojawiac sie problemy z potykaniem.
Zadbaj o réznorodno$¢ — jest ona podstawg
diety! W skfad produktdw spozywczych wchodza
niezbedne skfadniki odzywcze zawarte w rdéznych
ilosciach i proporcjach. Nie ma jednego naturalnego
produktu, ktory dostarczytby wszystkich sktadnikéw
odzywczych w odpowiednich ilosciach. Warto wiec
w codziennym jadtospisie uwzgledni¢ produkty ze
wszystkich grup (warzywa, owoce, produkty
zbozowe, produkty bedace zrodtem biatka,
thuszczow), a takze zadbaC o réznorodnos$¢ w
obrebie jednej grupy. Zrdédta biatka podlegaja
ograniczeniu jedynie w przypadku stosowania
lekéw z lewodopa!

Zadbaj o odpowiednia podaz energii.
Niedostateczna podaz energii moze doprowadzi¢ do
niedozywienia organizmu, a tym samym do
nasilenia objawow choroby. Moze by¢ to zwigzane
z niewystarczajgcym spozyciem lub nasilonym
zapotrzebowaniem na energie, ktére zwieksza sie
szczegOlnie przy  wystepowaniu dyskinez
ruchowych. Nieodpowiednia podaz energii bedzie
skutkowata utratg masy ciata, dlatego warto
monitorowa¢ mase ciala i wazy¢ sie
regularnie. W obu przypadkach, gdy dochodzi do
niezamierzonej utraty masy ciata nalezy zwiekszyc
spozycie pokarmow. Jesli utrata masy ciata bedzie
postepowac i/lub spozycie pokarméw bedzie
niewystarczajgce (np. ze wzgledu na ostabienie,
brak apetytu, zaburzenia potykania, trudno$¢ w
samodzielnym przygotowywaniu positkdw),
skonsultuj sie z lekarzem, ktéry oceni Twodj stan
zdrowia i odzywienia.

Z drugiej strony nadmierna masa ciafa takze nie jest
pozadana poniewaz m.in. utrudnia poruszanie sie.
Dlatego waznym jest utrzymywanie
prawidiowej masy ciata.

Nawadniaj sie! — zaleca sie, aby przyjmowac co
najmniej 30-35 ml/kg masy ciata ptyndw na dzien.
Nie zapomnij o aktywnosci fizycznej!

SAMODZIELNY PUBLICZNY ZAKtAD OPIEKI ZDROWOTNE]

Ministerstwa Spraw Wewnetrznych i Administracji w Szczecinie

ZALECENIA SZCZEGOLOWE

Gtdwnym Zrédiem energii powinny byc¢
produkty zbozowe. Warto postawi¢ na
produkty z petnego przemiatu (ciemne
pieczywo, grube kasze, pfatki owsiane)
poniewaz odznaczajg sie WYZsz3
zawartoscia: witamin, sktadnikéw
mineralnych oraz btonnika pokarmowego.
Warto zadba¢ aby produkty nabiatowe
staty sie codziennym elementem diety, sg
one gtdéwnym zrodtem wapnia. Nie nalezy
ich jednak spozywac w zbyt duzych ilosciach
i zachowac¢ odpowiedni ostep miedzy ich
spozyciem, a zazyciem leku na bazie L-DOPY
Oprocz miesa wzbogaC swdj jadtospis w
ryby oraz nasiona roslin straczkowych,
ktore tez sg cennym Zrédiem biatka, a przy
okazji btonnika pokarmowego. Podobnie jak
wyzej, zadbaj o to by te produkty nie
utrudniaty wchtaniania lewodopy.
Codziennie spozywaj warzywa i owoce! —
zaleca sie spozycie min. 5 porcji warzyw i
owocOw = 400g/dzieh w proporcji 34
warzyw i Va4 owocdw. Spozycie wiekszej
ilosci warzyw i owocdw moze wigzaé sie z
dodatkowymi  korzy$ciami dla zdrowia,
dlatego warto by byly one statym
elementem diety.

Nie wykluczaj zrodia ttuszczow z diety,
spozywaj je z umiarem. Wazne aby
podstawg diety byty tluszcze, ktore
korzystnie wptywajg na zdrowie organizmu
— np. oliwa z oliwek czy ttuste ryby morskie.
Przyrzadzaj potrawy w odpowiedni
sposob:

- zalecane techniki kulinarne: gotowanie
tradycyjne i na parze, duszenie, pieczenie
bez uzycia ttuszczu lub z bardzo matg
iloscig, grillowanie.

- nie zalecane techniki kulinarne: smazenie
na duzej ilosci oleju.

Spozywaj s6l z umiarem — nie zaleca sie
wiekszego spozycia niz 5g/dzien (1 ptaska
tyzeczka). Pamietaj, ze sél wystepuje tez w
wielu produktach spozywczych.

Stodycze spozywaj z umiarem. Zbyt
duze ich spozycie w stosunku do produktow
wyzej wymienionych moze by¢ przyczyng
niedoboréw pokarmowych.

W przypadku wystgpienia zapar¢ — zwieksz
spozycie btonnika i zadbaj o odpowiednie
nawodnienie.
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KOMPONOWANIE POSItKU

W kazdym positku powinny znalez¢ sie warzywa badz owoc (z przewaga
warzyw w ciggu dnia), a takze zrédta: weglowodanow (pieczywo, kasze,
ptatki, makarony, ryz, ziemniaki) oraz thuszczéw (oliwa z oliwek, oleje,
masto, orzechy, nasiona, pestki). W przypadku stosowania lewodopy
zrodta biatka (chude miesa i ryby, nabiat, jajka, nasiona roslin
strgczkowych) nalezy spozywac z umiarem i dodawac do

kazdego positku w réwnomiernych ilosciach lub wieksza jego

ilos¢ spozy¢ w positkach wieczornych.

Pomocne w komponowaniu jadtospisu moze by¢ stosowanie

sie do zasad , Talerza zdrowego zywienia” — symbolizuje

on zalecane proporcje miedzy grupami produktéw

w catodziennej diecie.

SZACUNKOWA LICZBA PORCII POSZCZEGOLNYCH
GRUP PRODUKTOW W CIAGU DNIA

GRUPY LICZBA )
PRODUKTOW PORCII W PRZYKLADY WIELKOSCI 1 PORCII
CIAGU DNIA
1 kromka chleba petnoziarnistego 2 butki
graham e 2 szklanki ptatkow $niadaniowych e
PRODUKTY min. 5 szklanki musli ¢ V2 szklanki ugotowanego ryzu
ZBOZOWE ' lub kaszy (gryczana, peczak, jeczmienna,
jaglana) e 2 szklanki ugotowanego makaronu
z maki razowej
1 szklanka warzyw lisciastych (satata,
roszponka, rukola, kapusta, cykoria, szpinak,
szczaw, seler naciowy, botwina) e 2 szklanki
warzyw gotowanych (brokuty, kalafior,
brukselka, marchew, buraki czerwone,
WARZYWA min. 4 ziemniaki, cukinia, bakfazan, dynia, seler,
pietruszka) ¢ 2 szklanki warzyw $wiezych
(pomidor, ogodrek, kalarepka, papryka, por,
rzodkiewka, marchewka) ¢ 34 szklanki soku
warzywnego (marchwiowy, pomidorowy,
wielowarzywny)
« 1 jabtko, gruszka, banan, pomarancza,
grejpfrut e« 2 mandarynki, kiwi e 2 plastry
ananasa e 8 duzych truskawek ¢ 4-5 Sliwek
OWOCE 3 wegierek e 34 szklanki winogron e 1 szklanka
malin, porzeczek, jagdd e 1 niepetna szklanka
soku owocowego 100% (bez cukru) e V4
szklanki owocow suszonych
e 1 petna szklanka mleka o 1 szklanka jogurtu,
MELKO I . e s .
kefiru, maslanki e 1 szklanka twarozku, serka
PRZETWORY 2-3 : ;
homogenizowanego e 2 grube plastry biatego
MLECZNE 2
sera ¢ 2 plasterki zottego sera
MIE?%:YBY’ 1 porcja miesa, filetu z ryby (okoto 90 g -
NASIONA wielkosci talii kart) e 1 jajko ¢ 6 1plasterkovy
ROSLIN 1 poledwmy « 3 plasterki szynk|. o §zklank| .
STRACZKOWY g;%suzku zielonego, gotowanej fasoli, soczewicy,
CH I ORZECHY
1 tyzka stotowa oleju rzepakowego, oliwy
TLUSZCZE 2 z oliwek e 3 tyzeczki margaryny e 1 tyzka

stolowa masta
Zrédto: ,Choroba Parkinsona — Zalecenia zywieniowe dla pacjentdw i ich rodzin dieta 7-dniowa” autorstwa mgr Iwona Sajor
oraz prof. dr hab. n. med. Jarostaw Stawek.

Pamietaj, ze istotny
jest catoksztatt Twojej
diety, kompozycja
poszczegdlnych
positkéw i jakos¢
wybranych produktow.
Tabela z szacunkowg
liczbg proporcji
poszczegdlnych
produktow w ciggu dnia
jest tylko
kierunkowskazem. Twaj
organizm moze
potrzebowac innych
proporcji by
prawidtowo
funkcjonowaé. Wazne
jest wiec obserwowanie
siebie i w przypadku
zauwazenia
niepokojgcych objawow
skonsultowanie sie ze
specjalistg celem
dobrania diety
indywidualnie.

Opracowane przez dietetyka SP ZOZ
MSWiA w Szczecinie: Natalia Horodko,
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wydanie 1V, rozszerzone i uzupetnione;
Rozporzgdzenia MZ z dnia 25.09.2023r w sprawie
programu pilotazowego w zakresie edukacji
2ywieniowej oraz poprawy jakosci zywienia w
szpitalach- ,,Dobry positek w szpitalach”; Stawek,
J. (2012). Lewodopa w leczeniu choroby
Parkinsona-wczoraj i dzi$ Neurologia i
Neurochirurgia Polska, 46(1), 63-75; Sienkiewicz, K.
(2007). Poradnik dla oséb z chorobg Parkinsona.
Fundacja" Zy¢ z chorobg Parkinskona". Dietetyka i
zywienie kliniczne / red. A. Payne, H. Barker. Wyd. 1
pol. /red. J. Chojnacki. Wroctaw : Elsevier Urban &
Partner, cop. 2013. Sygn.: W 49438- 49439; czyt.
613; Ostrowska L: Dietetyka w psychiatrii i neurologii.
Wydawnictwo lekarskie PZWL, Warszawa 2022.
https://ncez.pzh.gov.pl/choroba-a-dieta/zalecenia-
zywieniowe-i-aktywnosc-fizyczna-w-chorobie-
parkinsona;



