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wnetrznych oraz zaburzenie rytmu wypréznien to

czynniki, ktére wplywaja na przebieg nietrzyma-
nia moczu. Wraz z ich rozwojem dochodzi do ostabienia
migéni miednicy oraz tendencji do zwigkszonego cisnie-
nia w jamie brzusznej.
Konsekwencja tych patologii moga by¢ problemy z nie-
trzymaniem moczu i gazéw oraz zaparcia. W tym aspek-
cie kluczows role odgrywa model Zywienia, ktéry jest
niezbedny zaréwno w prewenciji, jak w i samym przebie-
gu schorzenia.

Nadmierna masa ciala, stluszczenie narzagdéw we-
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Jak skomponowa¢ zdrowy jadlospis?

Nieprawidlowa dieta - zaréwno pod wzgledem dobo-
ru konkretnych produktéw, jak i wielkosci porcji, moze
przyczyniac si¢ do zaburzenia pracy przewodu pokarmo-
wego i powodowa¢ nasilony stan zapalny, ktéry jest ob-
serwowany u pacjentéw z nadmierng masg ciata i NTM.
Zaparcia, ktére powodujg trudnosci w wypréznieniu,

Kwartalnik NTM

zwigkszajg nacisk na migsnie dna miednicy, uposledzajac
ich prawidlowe dzialanie, a to z kolei wplywa na wzrost
ryzyka pojawienia si¢ inkontynencji - niekontrolowane-
go wydalania moczu lub katu.

W celu zmniejszenia wystgpowania tych objawéw nalezy
wzbogaci¢ codzienng diete o porcje blonnika - sktadnika
pokarmowego, ktéry korzystnie wplywa na pracg prze-
wodu pokarmowego i zapobiega powstawaniu uczucia
petnosci bez mozliwosci prawidlowego wypréznienia.
Jego Zrédlem s3 m.in. produkty pelnoziarniste, warzywa
oraz owoce. Dodatkowo, aby zmniejszy¢ ryzyko stanu
zapalnego w organizmie, ktéry czgsto ob-
serwowany jest u pacjentéw z NTM, nale-
zy bra¢ pod uwage wskaznik klasyfikujacy
zywnos¢ pod wzgledem dzialania przeciw-
zapalnego i prozapalnego - tzw. wspélczyn-
nik zapalnosci IF (ang. inflammation in-
dex). Uwzglednia on m.in. ilo§¢ oraz rodzaj
tluszczu, zawartos¢ niezbednych kwaséw
tluszczowych, ilo$¢ witamin i skladnikéw
mineralnych o dzialaniu przeciwzapal-
nym oraz przeciwutleniajacym. Wazng role
odgrywa takze indeks glikemiczny, czyli
wspolczynnik, ktory okresla szybkosé wzro-
stu stezenia glukozy we krwi po spozyciu
konkretnego produktu, ktéry w swoim skia-
dzie zawiera weglowodany. Uwzgledniajac
wszystkie te elementy, nalezy skupi¢ si¢ na
wyborze produktéw jak najmniej przetwo-
rzonych oraz stara¢ si¢ bazowaé na produk-
tach lokalnych.

Analizy wymagaja konkretne grupy pro-
duktéw ktére dostarczaja niezbedne sktad-
niki odzywcze - bialka, tluszcze oraz we-
glowodany. Zrédlem biatka powinny byé
produkty takie jak: dréb bez skéry, nabial
wysokiej jakosci (produkty naturalne - np.
jogurt, kefir, bialy twarég), ryby oraz jajka. Cennym 7zré6-
diem bialka s3 réwniez roéliny straczkowe, np. fasola,
ciecierzyca czy soczewica, oraz produkty pochodzenia
roslinnego, takie jak: tofu, temphe czy napoje roslinne
bez cukru. Podczas wyboru tych produktéw nalezy zwe-
ryfikowa¢ sktad w celu uniknigcia sztucznych dodatkéw.
Z codziennej diety nalezy wykluczy¢ tluste miesa oraz
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wyroby (np. paréwki, kabanosy, kietbasy, pasztety), ktére
w swoim skladzie zawieraja zbyt duza ilos¢ ttuszczy na-
syconych. Rekomendowanymi Zrédlami tluszczu sa: oleje
ro$linne, awokado, orzechy, pestki oraz tluste ryby.
Unika¢ nalezy tluszczy nasyconych, ktére znajdu-
ja si¢ w masle, $mietanie, serach i tlustym migsie.
Szczegdlnie wazne jest wykluczenie produktéw za-
wierajacych silnie prozapalne tluszcze trans, obecne
w utwardzonych (uwodornionych) olejach roslinnych
z margaryn i frytur. Wystepuja one przede wszyst-
kim w slodyczach i wyrobach cukierniczych, a tak-
ze daniach typu fast food i produktach typu instant.
Kolejng grupg produktéw, ktére stanowia gléwna skla-
dowa w codziennym zywieniu, s3 weglowodany. Polecane
sa produkty o niskim indeksie glikemicznym - wszyst-
kie surowe warzywa, pelnoziarniste (nierozgotowane)
produkty zbozowe oraz nieprzejrzale owoce. Produkty
pelnoziarniste powinny by¢ spozywane w ilosci ok. 3-5
porcji dziennie. Ich Zrédiem s3 m.in. gruboziarniste ka-
sze, brazowy ryz, platki owsiane, pelnoziarnisty makaron
oraz pieczywo. Ich spozycie dostarcza niezbedng wartos¢
energetyczng i zapewnia stabilny wzrost stezenia glukozy
i insuliny we krwi.

Jak przyrzqdzi¢ zdrowy positek?

Wiarto mie¢ tez na uwadze obrébke termiczng - produkty
rozgotowane powoduja bardziej gwaltowne wahanie ste-
zenia cukru i insuliny we krwi. Taki dlugofalowy proces
przy nieprawidlowej kompozycji diety moze zwigkszaé
ryzyko wystepowania stanu zapalnego w organizmie.
Porcja warzyw powinna pojawiaé si¢ w kazdym positku.
Szczegdlnie rekomendowane s3: zielone warzywa liscia-
ste (szpinak, jarmuz), warzywa krzyzowe (kalafior, brokul,
brukselka, kapusta), marchew, buraki, cebula, fasolka. Sg
bardzo dobrym Zrédlem flawonoidéw i karotenoidéw
o potencjale antyoksydacyjnym i przeciwzapalnym.
Najlepiej wybiera¢ warzywa z calej palety kolorystycz-
nej oraz bazowaé na warzywach surowych lub po odpo-
wiedniej obrébce termicznej. Warzywa mrozone réwniez
moga pojawiaé si¢ w codziennym menu, o ile nie beda
one smazone na glebokim ttuszczu lub zbyt dtugo goto-
wane.

Owoce sg waznym elementem codziennej diety, a ich ilosé
powinna wynosi¢ do 2 porcji dziennie - najlepiej jako do-
datek do spozywanego positku. Nalezy unikaé¢ owocéw
przejrzatych, w syropie, kandyzowanych oraz suszonych
z dodatkiem cukru. Dieta bogata w warzywa i owoce
umozliwia pokrycie zapotrzebowania na antyoksydan-
ty, w tym witaming C. Wspéluczestniczy ona w syn-
tezie kolagenu, zapewniajac odpowiednia elastycznosé
i szczelno$¢ naczyn krwiono$nych, co w przypadku cho-
r6b ukladu moczowego jest bardzo istotne. Dobrym Zré-
dlem tego sktadnika sa warzywa: papryka, pietruszka czy

ziemniaki oraz owoce: aronia, zurawina, jagody i cytrusy.
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W codziennym przygotowywaniu positkéw nalezy réw-
niez pamietac o przyprawach i ziotach. Mozna stosowac
zaréwno $wieze, jak i suszone. Do positkéw polecany jest
dodatek m.in. kurkumy oraz imbiru, ze wzglgdu na wia-
$ciwosci przeciwzapalne. Przy wyborze mieszanek przy-
praw nalezy czytaé etykiety i wyeliminowac¢ wszelkiego
rodzaju miksy, ktére w swoim skiadzie maja dodatek soli

badz cukru.

Co pi¢, a co nie jest zalecane?

Bardzo wazne jest réwniez zwrdcenie uwagi na prawi-
dlowa podaz plynéw - zaréwno pod wzgledem iloscio-
wym, jak i jako$ciowym. Dobér ilosci plynéw jest indy-
widualny, ale nie powinien wynosi¢ mniej niz 1,5 litra
dziennie. Rekomendowanymi plynami s3 woda oraz de-
likatne napary owocowe i ziolowe, np. czystek i zielona
herbata. Nalezy natomiast wykluczy¢ napoje o dziataniu
moczopednym - czarng, mocng kawe i herbatg, napoje
gazowane i energetyczne, soki i nektary owocowe oraz
alkohol. Czegsto slyszy si¢ o napojach zawierajacych
w swym skladzie zwiazki wykazujace dzialanie przeciw-
zapalne, np. resweratrol, ktéry wystepuje w czerwonym
winie. Jest to zwiazek, ktéry ma wlasciwosci antyoksy-
dacyjne, ale trzeba pamigtaé, Ze nie jesteSmy w stanie
jednorazowo wypié tyle wina, by uzyska¢ odpowiednia
dawke tego skiadnika, ktéra miataby korzystne, proz-
drowotne dzialanie dla organizmu. Dodatkowo, alkohol
zaburza prawidiowe przewodnictwo neuroprzekaznikéw,
co moze nasila¢ zaburzenia pracy ukladu moczowego.

Ile i jak czesto jesc?

Przy planowaniu zZywienia niezbe¢dne jest réwniez zwré-
cenie uwagi na regularnos¢ i czestotliwos¢ w spozywa-
niu positkéw. Rekomendowana przerwa wynosi ok. 3-5
godzin i powinna by¢ uwarunkowana typowym rytmem
dnia. Positki spozywane w odpowiednich odst¢pach cza-
sowych eliminujg ryzyko wystapienia naglego wzrostu
apetytu lub tendencji do pojadania. Dodatkowo, spo-
zywanie positkéw zbyt duzych obje¢tosciowo na krétki
okres przed péjsciem spa¢ wplywa negatywnie na prace
przewodu pokarmowego i moze nasila¢ dyskomfort ze
strony przewodu pokarmowego oraz zwigkszaé czestotli-
wos¢ oddawania moczu.

W celu dobrania prawidlowej proporcji positkéw nie-
zbedna moze by¢ wizyta u dietetyka, ktéry pomoze do-
bra¢ zywienie, uwzgledniajac zaréwno wystepowanie
NTM, jak i schorzen towarzyszacych. Zywienie jest
nieodigcznym elementem, nad ktérym warto pracowac
kazdego dnia, a nie tylko w momencie wahani masy ciala
lub poczatkowej diagnozy schorzen. Prawidlowa dieta
pod wzgledem jako$ciowym i ilo$ciowym, codzienna
aktywno$¢ fizyczna oraz dbanie o prawidlowa higiene
okolic intymnych to skladowe, ktére powinny by¢ cze-
$cig zdrowego stylu zycia w przebiegu NTM.



