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Kurs online na temat jakosci zycia pacjentow z chorobg Fabry'ego

Zalecenia zywieniowe dla pacjentow z chorobg
Fabry’ego

Prawidtowe odzywianie moze mie¢ znaczacy wptyw na samopoczucie 0séb z chorobg
Fabry'ego. Zbilansowana dieta, ktéra jest bogata w okreslone pokarmy, i zrezygnowanie

z innych produktéw moze pomac ztagodzi¢ objawy i wspomagac zdrowie.

Oto kilka zalecen dotyczacych pokarméw, ktére nalezy uwzgledni¢ w jadtospisie lub ktérych

nalezy unika¢, a takze wskazowki dotyczgce zdrowych nawykéw zywieniowych.
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.Jesc¢ kolorowo": Kazdego dnia w jadtospisie powinna znajdowac sie duza ilos¢ warzyw

i owocow, najlepiej piec razy dziennie.

Jogurt z zywymi kulturami bakterii: Codzienne spozywanie jogurtu (z bakteriami
probiotycznymi) moze mie¢ pozytywny wptyw na prace jelit.

Zapobieganie zaparciom: Dieta bogata w btonnik w potgczeniu z odpowiednig iloscig ptynéw
moze zapobiegac zaparciom i utatwia¢ wyproéznienia.

Kwasy ttuszczowe omega 3: Sg zawarte w oleju Inianym, konopnym, alba i rzepakowym

i wspomagaja przemiane materii.

Zalecane weglowodany: Owies, orkisz, proso, amarantus i komosa ryzowa sg lepiej strawne

i dajg dtugotrwate uczucie sytosci w poréwnaniu z produktami z biatej maki.

Inne pokarmy przyspieszajgce metabolizm: Czarna porzeczka, chudy twardg i imbir moga
dodatkowo wspomaoc przemiane materii, poniewaz sg bogate w wazne sktadniki odzywcze,

takie jak witamina C, biatko, wapn oraz elektrolity, takie jak magnez, potas i zelazo.
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Wiecej przydatnych informacji mozna znalez¢ na stronie: www.selpers.com/morbus-fabry/
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Zdrowe nawyki zywieniowe

o Diugoterminowe przestrzeganie scistej diety nie powinno by¢ gtéwnym celem.

o Pragmatyczne podejscie brzmi: ,Dozwolone jest to, co organizm toleruje”.

o Nalezy jes¢ mniejsze positki w czestszych odstepach czasu. Jest to bezpieczniejsze dla zotgdka.
o Nalezy dba¢ o odpowiednie nawodnienie i pi¢ duzo wody.

o Nalezy unika¢ niedowagi, poniewaz zty stan odzywienia moze mie¢ negatywny wptyw na

ogoblne samopoczucie.

Zalecenia dotyczace unikania niektorych produktow

Ttuste produkty: Te produkty spozywcze powodujg uczucie przepetnienia i dlatego nalezy
ograniczac ich ilos¢ w diecie.
Kawa: Niektdrzy pacjenci zgtaszajg zwiekszone odczuwanie bdélu po spozyciu kawy.

Warto sprawdzi¢ indywidualnie, jak organizm na to reaguje.

Pikantne potrawy: Spozywanie pikantnych potraw moze podrazniac zotgdek i nalezy

ich unikac.

Alkohol: Nalezy unika¢ spozywania alkoholu, poniewaz moze on negatywnie wptywac na

przemiane materii.

Kwasy ttuszczowe omega 6: Nadmiar kwasow ttuszczowych omega 6 moze zwieksza¢ parametry
stanu zapalnego, a tym samym nasila¢ bél. Kwasy ttuszczowe omega 6 wystepujg przede
wszystkim w olejach roslinnych, takich jak olej stonecznikowy czy olej kukurydziany.

Wystepujg takze w orzechach, nasionach i niektérych rodzajach miesa, na przyktad w orzechach

witoskich, nasionach stonecznika, kukurydzy, miesie z kurczaka czy wieprzowinie.

Produkty FODMAP: Produkty FODMAP zawierajg krotkotaricuchowe weglowodany, ktore nie sg
catkowicie wchtaniane w jelicie cienkim. Sprawia to, ze trafiajg do jelita grubego, gdzie ulegajg
fermentacji przez bakterie jelitowe. Fermentacja ta u niektérych oséb moze powodowac objawy

zotgdkowo-jelitowe, takie jak wzdecia, bdle brzucha, biegunka lub zaparcia.

Przyktadami FODMAP sg fruktany (wystepujace w produktach spozywczych, takich jak pszenica,
cebula, czosnek i niektére owoce), galaktany (wystepujace w roslinach stragczkowych, takich
jak fasola i soczewica, a takze w niektorych warzywach), laktoza (cukier w mleku i produktach

mlecznych, takich jak jogurt i ser) i fruktoza (w wielu owocach, a takze w miodzie).
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