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1.1.3. Dietoterapia w chorobach osrodkowego
uktadu nerwowego

1.1.3.1. Choroba Alzheimera

Choroba Alzheimera to najczesciej wystepujace zaburzenie neurologiczne po
ukonczeniu 60. roku zycia.

Wedtug niektérych zrédet choroba Alzheimera jest reakcja mézgu prébujacego
bronic sie przed zagrozeniami o charakterze metabolicznym lub toksycznym
trojakiego rodzaju:

e stany zapalne (powodowane infekcja, niewtasciwym sposobem odzywiania
sie lub innymi czynnikami),

» spadek poziomu i niedobor sktadnikéw odzywczych, hormonéw oraz innych
zwigzkow wspierajgcych prace mozgu,

* substancje toksyczne, takie jak metale czy biotoksyny (toksyczne zwigzki
wytwarzane przez mikroby, np. plesn).

Z drugiej strony mowi sie, ze podtozem schorzen neurodegeneracyjnych sa
uszkodzenia mitochondridw, ograniczona produkcja ATP oraz bedacy skutkiem
tych czynnikéw stres oksydacyjny, a takze zbyt silne podraznienie nerwow.
W przypadku choroby Alzheimera u chorego dochodzi do przedwczesnego
zaniku ptatéw skroniowych mozgu, na ktorych obszarze znajduje sie hipokamp
odpowiadajacy za procesy uczenia sie oraz przenoszenie pamieci krotkotrwa-
tej w dtugotrwata. Wraz z wiekiem hipokamp kurczy sie naturalnie o okoto po-
towe, natomiast w przypadku choroby Alzheimera te zmiany sg duzo bardziej
drastyczne. Badania chorych wykazujg na tym obszarze moézgu czesciowo
zredukowang synteze ATP oraz obnizenie wchtaniania glukozy.

W przypadku zespotu metabolicznego insulinooporno$¢ wystepuje w mies-
niach, watrobie, tkance ttuszczowej oraz mézgu, co negatywnie oddziatuje na
zaopatrywanie mozgu w glukoze, hamujac réwniez przeksztatcanie pamieci
krétkotrwatej w dtugotrwata.

Dzisiejszy styl zycia i dieta wysokoprzetworzona bogata w cukier i ttuszcze na-
sycone, a co gorsza — produkty zaawansowanej glikacji (frytki, pizza, cola, sto-
dycze, ciastka) sprawiajg, ze mdzg duzo szybciej sie starzeje oraz pogarszajq sie
funkcje kognitywne. Stany niedocukrzenia w nocy sprawiajg, ze zmniejsza sie
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Zapobieganie
niedoborom
sktadnikow
odzywczych

Zapotrzebowanie
na energie

ilos¢ komorek nerwowych, co prowadzi¢ moze do powstawania choréb
neurodegeneracyjnych.

Aby osiagnac jak najlepsze rezultaty, trzeba zminimalizowa¢ ryzyko wystgpie-
nia niedoboréw sktadnikéw odzywczych lub wyréwnac ich niedobory, zmini-
malizowac ryzyko powstawania stanéw zapalnych, dodatkowo wspiera¢ funk-
cjonowanie uktadu nerwowego oraz ograniczy¢ wystawianie sie na dziatanie
substancji toksycznych.

Nieodtgcznym elementem niedoboréw zywieniowych u oséb starszych sg réw-
niez zaburzenia funkcjonowania jelit, ktére utrudniajg przede wszystkim wchta-
nianie witaminy B,,, prowadzac do jej niedoboréw. Przyjmowanie lekéw (metfor-
miny czy inhibitoréw pompy protonowej) jeszcze bardziej pogtebia niedobory
witaminy B,,, ale utrudnia rowniez przyswajanie cynku czy magnezu.

Wysoki poziom cholesterolu ogranicza ryzyko wystapienia demencji, obnizenie
cholesterolu (np. za pomoca statyn) ponizej 150 mg/dl zwieksza ryzyko atrofii
mozgu (kurczenia sie moézgu). Cholesterol stanowi istotny element budulcowy
$cian komorkowych oraz komoérek mozgu.

Z racji tego, ze insulinoopornosc jest jednym z czynnikéw ryzyka rozwoju choro-
by Alzheimera, powinno sie utrzymywac poziom glukozy w granicach 70-90 mg/dl|,
insuliny ponizej 8 ulu/ml, za$ hemoglobiny glikowanej (HbA1c) ponizej 5,6%.

Randomizowane badania kliniczne wykazaty, ze zaréwno dieta $srodziemno-
morska, jak i dieta DASH maja pozytywny wptyw na rézne aspekty funkgji
poznawczych, chociaz zadna z nich nie zostata specjalnie stworzona w celu
kontrolowania czy zapobiegania chorobie Alzheimera.

W odniesieniu do zapotrzebowania na energie i sktadniki odzywcze nie ma zad-
nych przestanek, ze te ogdlnie réznig sie u 0séb z demencja. Dieta powinna byc¢
zgodna z zasadami racjonalnego odzywiania 0s6b w starszym wieku, dostarczac
odpowiedniej ilos¢ energii, ktdra jest niezbedna do utrzymania wiasciwej masy
ciata i dobrego stanu zdrowia. Wymagania energetyczne mogg by¢ zmniejszone
w przypadku zmniejszonej aktywnosci fizycznej (np. bezruchu, apatii, sennosci),
a moga by¢ zwiekszone w przypadku nadpobudliwosci (np. niepokdj, ciagta
stymulacja) - spozycie energii musi by¢ odpowiednio dostosowane. Dieta bo-
gata w owoce, warzywa, rosliny stragczkowe i nierafinowane produkty spozyw-
cze, z umiarkowanymi ilosciami produktéw mlecznych, zmniejszone spozycie
miesa na rzecz regularnego spozywania ryb wydaje sie dostarcza¢ wystarcza-
jacych sktadnikéw odzywczych, ktére wspierajg utrzymanie funkgcji poznaw-
czych i zmniejszaja ryzyko pogorszenia funkcji poznawczych u zdrowych star-
szych osob. W Swietle zwiekszonego ryzyka niedozywienia u 0s6b z demencja
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szczegolng uwage nalezy zwrdci¢ na zapewnienie wystarczajacej ilosci energii
i sktadnikéw odzywczych podanych w atrakcyjny i apetyczny sposéb, aby utatwic¢
i zacheci¢ do spozycia. Cechy sensoryczne (np. wyglad, smak, konsystencja, kolory),
tekstura i roznorodnos¢ odgrywaja wazna role, a osobiste upodobania i niechec
do poszczegdlnych sktadnikéw odzywczych muszg by¢ obowigzkowo brane pod
uwage. Positki oparte na indywidualnych potrzebach, pragnieniach i zasobach fi-
nansowych oraz uwzgledniajace osobiste preferencje zwigzane z dietg (w miare
mozliwosci) moga zwiekszyc¢ ched jedzenia i utrzymania przyjemnosci z jedzenia.
Oprocz regularnych gtoéwnych positkow, przekaski powinny by¢ dostepne w ra-
zie potrzeby, a takze dostarczane w innych porach dnia, jesli jest to wymagane,
poniewaz u chorych mogg wystgpi¢ zmiany w dziennych wzorach jedzenia.

ZAPOTRZEBOWANIE NA SKEADNIKI ODZYWCZE

Ustalona podaz energii dla pacjenta powinna zrekompensowac naktady energii
na catkowita przemiane materii (TEE), na ktérg sktadaja sie:

* podstawowa (spoczynkowa) przemiana materii (BEE, BMR),
e proces termogenezy indukowanej pozywieniem,

» wydatki energetyczne zwigzane z aktywnosci fizyczna.

Ustalajac potrzeby energetyczne osoby chorej, nalezy uwzglednic jeszcze:

e stan odzywienia chorego (w tym wystepujgce niedozywienie energetyczne
badz energetyczno-biatkowe i niedobory sktadnikéw odzywczych),

e zaburzenia gospodarki wodno-elektrolitowej,
* rodzaj schorzenia, stopien jego nasilenia i wystepowanie powiktan,

» choroby towarzyszace, szczegdlnie zaburzenia trawienia i wchtaniania.

Po raz pierwszy regute matematyczng do wyliczenia wydatkéw energetycznych na
podstawowa przemiane materii opracowali Artur Harris i Francis Benedict z Nutrition
Laboratory and Station for Experimental Evolition Carnegle Insitution w 1918 r.:

BEE dla mezczyzn = 66,7 + (13,75 x W) + (5,0 X H) — (6,7 X A)
BEE dla kobiet = 655,1 + (9,6 x W) + (1,8 x H) — (4,68 x A)

gdzie:

W - aktualna masa ciata w kg,
H - wzrost w cm,

A - wiek w latach.
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Wyznaczanie
pozadanej podazy
energii

Uzyskany wynik mnozy sie przez wspoétczynnik aktywnosci fizycznej:

¢ 1,2-1,3 - dla pacjenta chorego lezacego w tézku, z ograniczong aktywnosciag

1,4 - dla niskiej aktywnosci fizycznej, np. tryb funkcjonowania w biegu

1,6 — dla umiarkowanej aktywnosci fizycznej, czyli uprawianie sportu

1,75 — aktywny tryb zycia

2 - bardzo aktywny tryb zycia

2,2-2,4 — wyczynowe uprawianie sportu

ZWIEKSZANIE PODAZY ENERGII
U CHORYCH NIEDOZYWIONYCH

W wyznaczaniu pozadanej podazy energii pozyteczne jest okreslenie ilosci
kalorii, jakie chory spozywat uprzednio. Do diety o duzej liczbie kalorii przezna-
czonej do usuniecia stanu niedozywienia nalezy dochodzi¢ stopniowo, zwieksza-
jac co 4-7 dniilos¢ kalorii 0 50% w stosunku do zawartosci kalorycznej z okresu
poprzedzajacego. Dla osob dorostych nie nalezy na ogét ustala¢ diety o wartosci
kalorycznej wyzszej anizeli 60 kcal/kg masy naleznej ciata, u 0s6b powyzej 50. r.z.
ilo$¢ kalorii powinna by¢ na ogét mniejsza niz 50 kcal/kg m.c., zaktadajac, ze
chory nie wykonuje pracy fizycznej. Racje dobowa nalezy rozdzieli¢ na 67 po-
sitkdw na dobe w formie lekkostrawnej, ptynnej lub pétptynnej. Konieczne jest,
alby positki byty ciepte i przygotowane z najlepszych surowcow.

Tabela 1. Racja dobowa zapotrzebowania na sktadniki odzywcze

Sktadnik odzywczy Kobiety Mezczyzni Zrédta wystepowania
Witamina A 700 ug 900 pg Zrédta retinolu: masto, $mietana, ttusty
i potttusty nabiat, sery z6tte.
Zrédta karotenu: warzywa zabarwione na
pomaranczowo lub zielono: marchew, dynia,
szpinak, jarmuz, satata, fasolka szparagowa,
zielony groszek, szczypior, koperek.
Mango, brzoskwinie, morele i mandarynki
zawieraja karoten
Witamina B, 1,1 mg 1,3 mg Produkty zbozowe z grubego przemiatu,
(tiamina) orzechy, rosliny straczkowe, ryby, drozdze,
owoce i warzywa
Witamina B, 1,1 mg 1,3mg Nabiat, produkty zbozowe, jajka, warzywa
(ryboflawina) i owoce
Witamina B, 14 mg 16 mg Produkty zbozowe, $ledzie, makrela, nabiat, jajka,
(niacyna) migso wieprzowe, warzywa (gtéwnie marchew,
ziemniaki, szpinak) i owoce (jabtka, pomarancze)
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Sktadnik odzywczy Kobiety Mezczyzni Zrédta wystepowania
WitaminaB, 425 mg 550 mg Watroba (i inne podroby) oraz zéttko jaja
(cholina) kurzego

Witamina B, 5mg 5mg Zboza, nabiat, jajka, ziemniaki, brokuty, awokado,

(kwas
pantotenowy)

banany, pomarancze, melony, grzyby, soja,
orzechy i masto orzechowe, pestki stonecznika

Witamina B,
(pirydoksyna)

19.-50.r.z.- 1,3 mg,
>50.rz.-1,5mg

19.-50.r.z.- 1,3 mg,
>50.rz.-1,7mg

Nabiat, mieso, rosliny straczkowe, produkty
zbozowe, drozdze, warzywa i owoce

Biotyna

30ug

30ug

Watroba, zéttka jaj, maka sojowa, ryzowa
i petnoziarnista, pomidory, marchew, szpinak,
orzechy ziemne, wioskie, migdaty

Witamina B,
(kwas foliowy)

400 ug

400 ug

Szpinak, fasola biata, soczewica czerwona,
korzen pietruszki, natka pietruszki, zéttko jaja,
szparagi, brukselka, jarmuz, migdaty, otreby
pszenne, chleb razowy, pomarancze

WitaminaB,,

2:4 Ug

2:4 Hg

Mieso, $ledzie, jajka, nabiat, kietki, ryz, drozdze
oraz warzywa zielone

Witamina C

75mg

90 mg

Warzywa kapustne (kapusta biata swieza lub
kiszona, kapusta czerwona, wtoska, brukselka,
kalafior), papryka czerwona oraz pomidory,
porzeczki, agrest, truskawki, maliny, jezyny,
czarne jagody, zurawina, kiwi, owoce cytrusowe
oraz jabtka

Witamina D

15 ug,
>70.r.z.-20 ug

15 ug,
>70.r.z.-20 ug

Mieso, zoéttka jajek, Smietana, jogurt, twardg,
ryby morskie

Witamina E

8 mg

10 mg

Oleje roslinne, kietki zb6z, jajka, rosliny
stragczkowe, orzechy, warzywa kapustne

Witamina K

55 Hg

65 1g

Gtéwnie zielone warzywa, kalafior, soja,
marchew, przetwory mleczne, zéttka jajek

Wapn

1000 mg,
>50.r.z.- 1200 mg

1000 mg,
>65.r.z.- 1200 mg

Sery z6tte, przetwory mleczne, ziarno sezamu,
ryby (gtéwnie sardynki i $ledzie), warzywa
straczkowe

Fosfor

700 mg

700 mg

Przetwory mleczne, ryby, z6ttka jajek, warzywa
straczkowe, mieso

Magnez

320 mg

420 mg

Produkty petnoziarniste, rosliny straczkowe,
suszone figi, banany, warzywa, orzechy,
kasza gryczana i kakao

Zelazo

19.-50.r.z.- 18 mg,
>50.r.z.-10mg

10 mg

Mieso (gtéwnie dziczyzna), z6ttka jajek, drozdze,
czerwona fasola, buraki, groszek, produkty

z petnego ziarna, grube kasze, orzechy
(szczegolnie laskowe), suszone owoce (morele

i rodzynki), rosliny straczkowe, zielone warzywa
lisciaste i kakao
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Sktadnik odzywczy Kobiety Mezczyzni Zrédta wystepowania

Cynk 8 mg 1 mg Ostrygi, ryby morskie, mieso, jajka, produkty
mleczne, orzeszki ziemne, ziarno stonecznika,
suszone pestki dyni

Miedz 09mg 09mg Ziarna sezamu, ostrygi, kakao, nasiona stonecznika,
pestki dyni, ptatki owsiane, drozdze piekarskie,
suszone pomidory, $ledZ w oleju, ryz biaty,
makrela wedzona, czekolada gorzka, burak

Jod 150 ug 150 ug Sél kuchenna jodowana, dorsz, mintaj, makrela,
ser zotty ttusty, orzechy laskowe, turiczyk, sardynki

Selen 55 ug 55 ug Otreby, kietki zbozowe, ryby morskie, owoce
morza, awokado

Fluor 3mg 3mg

Sod 1500 mg, 1500 mg, Sol

>50.r.2.-1400mg | >50.r.z.— 1400 mg

Potas 4700 mg 4700 mg Suszone morele, rodzynki, migdaty, awokado,
pomidory, banany, ziemniaki, mieso, kasze,
warzywa straczkowe

Chlor 2300 mg, 2300 mg,

>50.r.z.- 2150 mg | >50.r.z.- 2150 mg
Dodatkowe wskazéwki  Dieta powinna zawierac produkty o indeksie glikemicznym ponizej 35. Takie po-

dietetyczne

Ograniczenie
glutenu i nabiatu

zywienie powinno stanowi¢ podstawe komponowania jadtospisu, dzieki czemu
ogranicza sie gwattowne skoki glukozy i insuliny. Podstawe jadtospisu stanowic
powinny warzywa, najlepiej organiczne.

Przede wszystkim nalezy unika¢ sokbw owocowych, a zamiast nich wybiera¢
cate owoce. Jako naturalne Zrédto folianéw doskonale sprawdza sie koktajle
owocowo-warzywne z dodatkiem szpinaku czy jarmuzu. Najtrafniejszym wy-
borem beda owoce o niskim indeksie glikemicznym, czyli owoce jagodowe,
cytryny, limonki, pomidory czy awokado.

Z diety dobrze jest wykluczy¢ produkty zawierajgce weglowodany proste,
tluszcze nasycone oraz produkty ubogie w btonnik. Trzeba unika¢ zywnosci
przetworzonej, a zastapic ja produktami petnoziarnistymi.

Nalezatoby réwniez ograniczy¢, a najlepiej wyeliminowac z jadtospisu gluten
i nabiat. Gluten przyczynia sie do uszkadzania $cianek jelit, co moze prowadzi¢
do zespotu nieszczelnego jelita czy przewlektych stanéw zapalnych.

Dobrze bytoby wtaczy¢ do codziennej diety produkty usprawniajgce detoks
organizmu, takie jak: kolendra, warzywa z rodziny roslin krzyzowych (kalafior,
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