Wiasciwe odzywianie dla % HEALTRY LUNGS tOR LIFE

zachowania zdrowia ptuc OEre ®ELr

Dobre odzywianie jest wazne dla zdrowia ptuc iogélnego stanu
zdrowia. Pokarm dostarcza paliwo do wszystkich czesci ciata,
aby mogty one prawidtowo funkcjonowa¢, wtym do ptuc.

W jaki sposéb mozesz zadbac
owtasciwe odzywianie?

Podobnie jak wprzypadku samochodu, jesli wprowadzimy do naszego
organizmu niewtasciwy rodzaj ,paliwa”, mozemy sobie zaszkodzic.

Najwazniejsze wskazowki, jak dobrze sie odzywiac dla zachowania
zdrowia ptuc:

I Jedz ré6znorodne potrawy
Musimy jes¢ réznorodne pokarmy, poniewaz dostarczajg

one réznych sktadnikéw odzywczych, ktérych potrzebuje
nasz organizm. Niektorych grup zywnosci, takich jak owoce
iwarzywa, potrzebujemy bardziej.
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Spozywanie réznych kolorowych owocéw iwarzyw
wramach zbilansowanej diety.

4 Jedz wiecej btonnika

Kiedy spozywasz duzo btonnika, ograniczasz
prawdopodobienstwo zachorowania na choroby ptuc
waagu catego zycia.
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3 Ogranicz pokarmy owysokiej
zawartosci ttuszczu, soli
icukru
Staraj sie jes¢ tego typu produkty
nie czesciej niz raz dziennie inie
codziennie. Te pokarmy moga
zwiekszac ryzyko astmy

i Swiszczacego oddechu oraz
zmniejszac szanse na zwalczanie
infekcji przez organizm.

Zbyt duza ilos¢ soli wigze sie rowniez zwysokim cisnieniem krwi. Mozesz
obnizy¢ zawartos¢ soli wdiecie, wybierajac opcje o niskiej zawartosci soli
lub bez dodatku soli iuzywajac ziét i przypraw do nadania smaku
potrawom.

5 Znajdz wiasciwg rownowage

Twoéj uktad oddechowy musi
pracowac ciezej, aTy
zwiekszasz ryzyko rozwoju
niektérych choréb ptuc.

Jedzenie wiecej niz potrzebuje
organizm moze prowadzic¢ do
magazynowania energii w postaci

nadwagi.
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Zalecenia europejskich wytycznych zywieniowych

[3 @ Nie masz wystarczajacej ilosci

energii imasz podwyzszone
ryzyko infekcji oraz wystgpienia
trudnosci woddychaniu.
Jedzenie mniej niz

potrzebuje organizm moze
prowadzi¢ do niedowagi.



Wspieraj karmienie piersia
Opieranie si¢ na podstawach To, co jemy jako dzieci, jest wazne
dla rozwoju ptuc. Karmienie piersiag
moze poma&c zmniejszyc liczbe
infekcji ptuc iwspiera¢ wtasciwy
rozwoj ptuc wdziecinstwie oraz
wwieku nastoletnim.

. . . . Dbanie ozdrowie uktadu
Wyzszy poziom witaminy D

pokarmowego
By, oof] . "L
wigze sie zlepszym zdrowiem Mozemy utrzymac jelita wzdrowiu, ~
ptuc. spozywajac duzo btonnika i probiotykéw \ ¥
Osoby zchorobami ptuc, takimi jak astma iPOChP, (znajdujacych sie wjogurcie ikiszonej ! / |
N

kapuscie) oraz prebiotykow (znajdujacych sie
w produktach petnoziarnistych, bananach T
iczosnku). Rbwnowaga zdrowych bakterii

wjelitach i ptucach moze poméc zmniejszy¢

obrzek (stan zapalny) w ptucach, ktéry czesto

jest przyczyng swiszczgcego oddechu, . .
dusznosci, bélu wklatce piersiowej ikaszlu. [ )

czesto majg niski poziom witaminy D. Nasz organizm
wytwarza witamine D ze Swiatta stonecznego, ale
znajduje sie ona takze wproduktach spozywczych,
takich jak ttuste ryby ijaja. Wmiejscach o stabym
nastonecznieniu, zwtaszcza zimg, dobrym pomystem
jest przyjmowanie suplementu witaminy D
iwybieranie pokarméw bogatych wwitamine D.

Dobre odzywianie przy chorobie ptuc

Nie ma jednego ustalonego planu diety, ktory bytby pomocny dla wszystkich. Nalezy koniecznie postepowac
zgodnie zzaleceniami lekarza lub dietetyka i konsultowac sie znimi przed wprowadzeniem jakichkolwiek
konkretnych zmian.

Wzmocnij swéj uktad odpornosciowy, aby zmniejszy¢
ryzyko infekcji. Mozesz to zrobi¢ poprzez zbilansowang

@ diete, utrzymanie zdrowej masy ciata idostarczanie
organizmowi witamin i mineratéw, wtym witamin A, C, D
i E oraz cynku.

Pij duzo wody, aby poméc rozrzedzi¢ $luz w ptucach
iuniknac jego zalegania, zmniejszajac tym samym
ryzyko infekcji. Popijanie wody wmatych ilosciach moze
réwniez pomac tagodzi¢ ewentualng suchos¢ wustach.

Uzyskuj odpowiednig ilos¢ energii zpozywienia, jesli masz
chorobe ptuc, taka jak POChP. Dzieki temu unikniesz niedowagi.
i/‘ Staraj sie czesto jes¢ mate ilosci iunikac¢ pokarméw, ktére
_'L wywotujg wzdecia, jesli wzwigzku ztym nie mozesz stosowac
wiasciwej diety.

Twoj lekarz lub dietetyk moze przekazac Ci szczeg6towe informacje dotyczace diety, aby upewnic sie, ze otrzymujesz zpozywieniem energie

isktadniki odzywcze, ktérych potrzebujesz.

Dokument ten opracowano w celu uswiadamiania spoteczeristwa na temat zdrowej diety wcelu

utrzymania zdrowia ptuc oraz pomocy pracownikom opieki zdrowotnej wwyjasnieniu korzysci ptynagcych

zdobrego odzywiania. Dokument zostat opracowany przez Europejska Fundacje Choréb Phuc (ELF) r
wramach kampanii Zdrowe ptuca dla zycia, przy wsparciu sieci pacjentéw ELF, Komitetu ds. Zdrowia

i Srodowiska ERS oraz pracownikéw opieki zdrowotnej Megan Jensen iNeila Williamsa. @ERS @ELF

Aby uzyska¢ wiecej informacji i uzyska¢ dostep do literatury, odwiedz strone:
www.europeanlung.org/en/information-hub/keeping-lungs-healthy/nutrition/



