DIETA W ZAKRZEPICY

Wystarczy np. kilkugodzinny lot samolotem lub zbyt dlugie siedzenie przy komputerze w jednej

pozycji, aby znalez¢ si¢ w grupie os6b narazonych na wystapienie zakrzepicy zyt gtebokich.

Dowiedli tego nowozelandzcy naukowcy, ktérzy zaobserwowali, ze az co trzeci pacjent,
przyjmowany do szpitala z powodu zakrzepicy zyt gtebokich, spedzat codziennie wiele godzin
siedzac przy biurku, bez zmieniana pozycji. Grupa wysokiego ryzyka w przypadku tej choroby sa
réwniez pasazerowie samolotow, siedzacy w jednej pozycji w ciasnych fotelach podczas dtugich

rejsow. Z tego powodu zakrzepica bywa przez lekarzy nazywana ,,choroba klasy ekonomicznej”.

Ryzyko ro$nie z wiekiem

Oczywiscie to, czy zachorujemy, zalezy jeszcze od osobistych predyspozycji zdrowotnych

(np. choréb krazenia, otylosci) i sktlonnosci genetycznych (zbytnia krzepliwos¢ krwi), jednak

wielogodzinne przebywanie w jednej pozycji.

Przy zakrzepicy koniecznie musimy ograniczy¢:

ilo$¢ ttuszczéw zwierzgcych,

— cukier ( gtéwny sktadnik stodyczy, ciast, napojéw gazowanych),
— nikotyng ( koniecznie rzu¢ palenie !),

— kawe,

— alkohol

Warto pamigtac o tym, Ze ostatni positek w ciagu dnia powinnismy jes¢ okoto 2 godziny przed
snem.

W profilaktyce dieta powinna normalizowa¢ masg ciala. Utrzymanie naleznej masy ciata w
granicach prawidlowych jest nieodzownym warunkiem profilaktyki. Ttuszcze ogétem w diecie

powinny dostarcza¢ ponizej 30% catkowitego dobowego zapotrzebowania.

Produkty dozwolone:

Olej stonecznikowy,sojowy, kukurydziany, olej rzepakowy i oliwa z oliwek.

W profilaktyce wazna rolg¢ odgrywa blonnik pokarmowy — frakcja rozpuszczalna w wodzie.
Zrédlem btonnika beda wszystkie owoce, tacznie z suszonymi, warzywa i nierafinowane produkty
zbozowe (w tym z owsa). Warzywa i owoce sa bardzo dobrym Zrédlem witamin antyoksydacyjnych

C, B-karoten. Do antyoksydacyjnych zalicza si¢ rowniez witaming E, flawonoidy, selen.

Weglowodany — produkty zbozowe, obfitujace w btonnik, bogate w magnez, zelazo, witaming B1,



niacyng, cynk, powinny by¢ gléwnym zrédtem energii.
Spozycie cukréow, dzeméw wysoko stodzonych, miodu - nalezy ograniczy¢.

Zrédlem biatka powinny by¢é produkty chude: indyk, kurczaki, cielecina, chude wedliny, chude ryby

(w ograniczonej ilosci morskie, ttuste), chude sery, mleko z niska zawarto$cia ttuszczu.

Wskazane sa produkty mleczne, fermentowane jak: jogurt, kefir

Produkty niewskazane

Ograniczy¢ nalezy migsa czerwone ( krwiste).
Nalezy ograniczy¢ s61 kuchenna do 5-6 g na dzien.
Potrawy mozna doprawia¢ sokiem z cytryny, musztarda, przyprawami ziolowymi.

Zalec si¢ unikanie solonych chrupek, paluszkéw, orzeszkéw, produktéw konserwowanych

benzoesanem sodu.

Nalezy ograniczy¢ masto, §mietanke, wylaczy¢ smalec, stoning, boczek, ttuste migsa, thuste sery,
olej kokosowy, palmowy, widrki kokosowe, zabielacze do kawy, twarde margaryny i tluszcze

kuchenne.
Ograniczamy produkty bogate w witaming K.
Najwigksze ilosci witaminy K znajduja sig:

w szpinaku, salacie, kalafiorach, kapuscie( szczeg6lnie w brukselce), herbacie zielone;.

Znacznie mniej witaminy K zawieraja: groszek zielony, fasola, pomidory, marchew, ziemniaki,

pieczywo, orzechy wloskie

W produktach zwierze¢cych wystepuje w niewielkich ilosciach w : watrobie, jajach, masle,

mleku, mi¢sie.






