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REGULI DE NUTRITIE LA PACIENTUL CU BOLI RESPIRATORII

Staturi practice pentru pacientii cu boli pulmonare, cu privire la nutritie:

- sunt recomandate mese mici si dese, o dietd cu 3 mese principale si 2-3 gustari;

- micul-dejun este obligatoriu;

- se recomanda ca pacientul sd isi faca un plan al meselor zilnic

- evitarea consumului de alimente cu 2-3 ore inainte de culcare, fapt care permite digestiei sa se
realizeze si asigurd o mai buna calitate a somnului, previne trezitul in timpul noptii pentru a
urina, fapt ce perturba somnul si respiratie nocturna;

- evitarea alimentelor iritante sau stimulante Tnainte de culcare, cum ar fi alimentele
condimentate, cafeaua, ciocolata, sucurile cu adaos de cofeind si zahar, alcoolul. Toate acestea
pot produce insomnie sau un somn agitat;

- evitarea dulciurilor concentrate la pacientii cu insuficientd respiratorie hipoxemicd si
hipercapnica (scade oxigenul, creste CO2 in sange), risc crescut de crestere a dioxidului de
carbon prin metalizarea glucidelor care accentueaza insuficienta respiratorie;

- evitatarea alimentelor bogate in fibre alimentare dure, de genul varza, brocoli care sunt greu de
digerat si pot produce senzatia de balonare si disconfort prin ascensionarea diafragmului
principalul muschi respirator;

- reducerea portiilor de alimente, incepand cu folosirea unei farfurii mai mici si reducand
progresiv cantitatea pana la cantitatea recomandata; cantitatea de alimente la o masa nu trebuie
sd depaseascd marimea pumnului drept al persoanei iar portia de proteine din carne nu trebuie sa
fie mai mare decat diametrul palmei (fara degete);

- componenta farfuriei ideale: jumatate (50%) legume, un sfert (25%) proteine (carne slaba), un
sfert (25%) carbohidrati ( cartofi, paste fainoase, orez, fasole boabe, mazare);

- reducerea consumului de grasimi si alimente supraprocesate de tipul mezelurilor, branzeturilor

grase (feta, branza de burduf, branza de oaie), smantana, untura, foietaj, prajeli,
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- reducerea consumului de sucuri si dulciuri, chiar si de sucuri natural, ele avand un continut

crescut de zahar;

- limitare cat mai drastica a consumului de alcool;

- pentru o digestive eficienta exercitii fizice sunt recomandate zilnic minim 15 minute dimineata
si seara, cu cresterea progresivd a timpului si intensitatii exercitiului fizic, cu constientizarea
inspirului si expirului si /sau minim 30 de minute mersul pe jos.

-consumati alimente cu continut ridicat de fibre alimentare precum fructele, legumele (dovlecel,
castravete), cerealele integrale, acestea ajutd la combaterea constipatiei si aduc beneficii in
detoxifierea organismului.

- consumati zilnic minim 1,5-21 de lichide pe zi (apa platd); o hidratare eficienta este cheia unei
bune functionardii a organismului. Se recomanda 30 ml de apa pe kilogram/corp/zi (exemplu: la
un pacient de 60 kg se recomanda 60x30=1800ml apa pe zi).

- modalitatile optime de preparare a alimentelor se recomanda a fi prin fierbere, la cuptor sau pe

gratar, nu prajite in baie de ulei.

Alimente recomandate:

Grasimi sanatoase:

nuci, alune, caju (in forma lor cruda, nu prajite si sarate)
- oud (in limita a maxim patru oud pe saptdmana, fierte sau “ochiuri romanesti”, nu prajite
n ulei)
- avocado, ulei de masline, ulei de sdmburi de struguri
- peste slab (salau, cod , stiuca, merluciu)
Proteine
- carne slaba de preferat alba (pui, peste, curcan)
- oua,
- fasole boabe, mazare, linte, naut, ciuperci

Carbohidrati complexi

paine integrala
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- paste fainoase

- fructe proaspete — fructe de padure, ananas, grepfruit
- legume fara amidon, inclusiv: brocoli, mazare, rosii
Alimente bogate n potasiu
- banane, salate, rosii, sfecla
Alimente pentru a sustine sinatatea plaméanilor
- mere, sfecld, dovleac, rosii, salatd verde
Care sunt alimentele recomandate pacientilor cu SASO (sindrom de apnee ih somn)?
Alimentele cu un continut ridicat de melatonind sau cele care cresc productia endogena
de melatonina, sunt indicate la pacientul cu SASO deoarece ajuta la o crestere naturald a calitatii
somului si implicit si la o crestere a calitatii vietii pacientului.
a. Alimentele care au un continut ridicat de melatonina (horomon al somului): sparanghel,
porumb, broccoli, castravete, struguri, cirese
b. Alimente care cresc productia de melatonind: alimentele bogate in triptofan, un
aminoacid care se transforma in melatonina, sunt: peste, pui, alune, fasole boabe; alimente
bogate in acizi grasi esentiali omega-3 sunt: ton, somon, creveti, alune, nuci
Care sunt alimente NU sunt recomandate pacientilor cu boli pulmonare cronice?
Atunci cand vorbim de alimentatie cel mai important aspect este echilibrul. Lista
alimentelor de mai jos nu presupune excluderea acestor alimente din meniul pacientilor cu
SASO, trebuie insa sa retinem cd acestea nu aduc beneficii organismului:
- carnea grasd, produsele din carne cu continut ridicat de grasime: slanina, carnati, salamuri,
parizer, carnea impanatd, de reguld carnea grasd, pentru cd grasimea creste inflamatia In
organism i secundar riscul cardiovascular global si riscul de boala inflamatorie sistemica;
- produsele cu continut crescut de grasimi: alimentele de tip fast-food supraprocesate, semi-
preparate;
- sarea in exces determinad prin cresterea retentiei hidro-saline, cresterea valorilor tensiunii

arteriale, cu impact implicit asupra tensiunii intracardiace si a sistemului respirator;
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- dulciurile concentrate cresc aportul caloric, iar secundar are loc cresterea in greutate, atentia

consumul de dulciuri seara, stimuleaza sistemul nervos si poate induce insomnie;

- cofeina si bauturile carbogazoase cu continut ridicat de zahar, alcoolul.

Alimente care dauneaza plamanilor

Piine alba

Carbohidratii simpli, cum ar fi painea alba, ar trebui evitati, deoarece plamanii necesitd mai
multd munci pentru a-i metaboliza. Inlocuirea acestor carbohidrati simpli cu cereale integrale,
carbohidrati complecsi poate imbundtati sdnatatea pldmanilor.

Chipsuri

Chipsurile de cartofi sunt umplute cu sare si grasimi saturate, doud lucruri care dauneaza
sanatatii pldmanilor. Grasimile trans si saturate dduneaza sanatatii cardiovasculare si pot creste
tensiunea arteriald. Sarea din chipsuri poate creste, de asemenea, retentia de apa, ingreunand
respiratia.

Ciocolata

In primul rand, ciocolata contine cofeina, care poate interfera cu medicamentele sau poate creste
ritmul cardiac. Ciocolata este, de asemenea, bogatd in zahar si sdracd 1n nutrienti, ceea ce o face
in general o alegere proastd pentru cineva cu boli pulmonare.

Bere

Pentru cei cu sanatatea pulmonara precard, berea este o alegere proastd pentru ca este
carbogazoasa si poate provoca balonare, ceea ce pune o presiune suplimentarad asupra plamanilor
si poate ingreuna respiratia. Prin efectul toxic la nivel hepatic poate induce inflamatie sistemica
care afecteaza boala pulmonara.

Mezeluri

Nitratii din mezelurile procesate au fost legati de declinul pulmonar si agravarea simptomelor
BPOC. Carnea slaba precum somonul si puiul sunt o alegere mai buna pentru cei care doresc s

manance carne.
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