ZDRAVA STRAVA PRI
PARKINSONOVEJ CHOROBE

Parkinsonova choroba je
chronické neurodegenerativne
ochorenie, ktoré ovplyvnuje
nielen pohybové schopnosti, ale
aj mnohé dalSie aspekty
kazdodenného Zivota vratane
travenia, metabolizmu a
celkového nutricného stavu.
Spravne stravovanie moze
zohravat ddlezitu ulohu pri
zvladani niektorych symptémov
ochorenia a prispiet k lepsiej
kvalite Zivota pacientov.

POZNATE TIETO PROBLEMY?

o Casta zapcha a nafukovanie

e Unava, svalova stuhnutost a kiée

e Kolisanie telesnej hmotnosti

o Kolisanie ucinkov liekov pocas dna

SPRAVNE ZVOLENA A
VYVAZENA STRAVA MOZE:

e Podporit celkovy zdravotny stav

e Podporit travenie a pravidelné
vyprazdniovanie

o Prispiet k lepsej energii

e Pomoct lepsie nacasovat uzivanie
liekov




Omega-3 mastné kyseliny

Omega-3 mastné kyseliny patria medzi
esencialne mastné kyseliny, ¢o znamena,
Ze si ich telo nedokaze vytvorit samo a
musia byt prijimané prostrednictvom
stravy.

Zohravaju délezitu ulohu v regulacii
zapalovych procesov v tele, pdsobia
protizapalovo a mdézu pomahat znizovat
Ucinky neuroinflamacie (zapalu nervového
systému). Patri medzi nich:

W Tuéné ryby losos, makrela, sardinky

y Orechy vlasskée orechy frybl’ olej
v Semienka [anove, chia a tekvicove Y lanowy olej
“Rastlinné zdroje séjové boby, ruzickovy kel W olej zrias

Tipy, ako zvysit prijem omega-3 mastnych kyselin

» Konzumujte lososa 1-2x tyzdenne
(grilovany alebo peceny losos, lososovy Salat)
- Pridavajte vlasské orechy do ovsenej kase, peciva alebo salatov
- Pridavajte semienka do ovsenej kase, smoothie, jogurtu alebo dezertov
- Pridajte lanovy olej do smoothie
- Zvazte denné uzivanie rybieho oleja alebo rastlinného omega-3 doplnku
(priblizne 1000 mg denne)

Dalsie zdravé tuky Olivovy olej varenie s olivovym olejom,
olivy ako desiata alebo sucast jedal.

Avokado gvokadovy olej na varenie,
pridavajte avokado do Salatov alebo
smoothie, avokadovy toast, guacamole,

Orechy vlasské orechy, pistacie, makadamové orechy,
kesu orechy, mandle, para orechy, mandlové a
arasidové maslo, do kasi, ceredlii a Salatov.

Vajcia



Oxidacny stres, neuroinflamacia a
vyznam antioxidantov

Pri Parkinsonovej chorobe prebiehaju v mozgu
procesy, ktoré zohravaju vyznamnu ulohu v
postupnom zhorSovani priznakov ochorenia.
Medzi najddlezitejSie z nich patri oxidacny stres
a neuroinflamacia (zapal nervového systému).
Jednym zo spbsobov, ako tieto procesy
ovplyvnit, je zloZenie stravy, najma dostatocny
prijem antioxidantov.

) 2 Antioxidanty

Antioxidanty su latky, ktoré sa prirodzene

Priklady antioxidantov:

nachadzaju najma v rastlinnej strave a pomahaju - vitamin A
chranit bunky pred poskodenim. Nachadzaju sa - vitamin E
predovsetkym v: - vitamin C
- ovoci a zelenine, -glutat|,on
- bylinkach a koreninach, - koenzym QIO

- funkénych potravinach (napr. zeleny ¢aj, kakao).

Ako zvysit prijem antioxidantov (praktické tipy)

Bobulové ovocie Koreniny Kapustovita zelenina

éuéoriedky, jahody, maliny, kyrkuma, Skorica, brokolica, karfiél,

éeresne, ¢ernice zazvor ruziékovy kel, kel
pridavajte do ovsenej Skorica: kase, ceredlie, ¢ pridavajte do vajec a
kase, jogurtu a cerealii, kava, dezerty, omeliet,
pouzivajte do dezertov a kurkuma: polievky, kari, * pouzivajte do polievok
kolacov, marinady a krémovych polievok,
mixujte do smoothie, zazvor: polievky, stir-fry, e vyuzZivajte v
pripravujte domace marinady, dezerty. zapekanych a
dzemy z celého ovocia. cestovinovych jedlach.

Rastlinné potraviny obsahuju aj fytochemikalie,
ktoré maju ochranny ucinok na bunky.
Flavonoidy  Ovocie, bobulovité plody, ¢aj
Resveratrol Cervené hrozno

Antokyany  Cucoriedky, Cernice




NAKUPNY ZOZNAM =
PRE LUDI S 1
PARKINSONOVOU A
CHOROBOU 2

Podpora zdravia, nervového systému a JJ;

travenia

Napoje Orechy, semienka a

e voda, kava, zeleny caj, zdravé tuky

kefir, k h
efir, kombucha mandle, lieskové orechy

vlasské orechy, pekanové

Ovocie (Cerstvé a susené) orechy, pinioveé oriesky,

e jablka, hrusky, slivky, banany, tekvicové semienka, mleté
bobulové ovocie, Ceresne, [anové semienka, chia
hrozno, pomarance, semienka, olivovy olej
broskyne, granatové jablka,
susené marhule, datle, figy,

hrozienka Séjové a fermentované

potraviny

Zelenina o tofu, tempeh, kyslad kapusta,
e articoky, $pargla, cvikla, jogurt
paprika, brokolica, kapusta,
mrkva, karfiol, cesnak, cibula, Ostatné
kel/kuceravy kel, listovy 3alat,
Spenat, huby, zemiaky,
tekvica

¢ horka ¢okolada (min. 80%
kakaa)

« Cervené vino v primeranom
mnozstve (max. 1 pohar
denne, po schvaleni

Strukoviny a celozrnné

potraviny Y
e SoSovica, cicer, Cierna fazula,
cervena fazula, biela fazula,
hrach, séjové boby,
celozrnné obilniny, otruby




Vyziva zalozena na
plnohodnotnych
potravinach

Strava by mala telu poskytovat energiu
a podporu zakladnych funkcii:

Wnergia pre telo - sacharidy
%prava tkaniv a buniek - bielkoviny

Wdriiavanie svalovej hmoty - bielkoviny

%hrana orgdanov - tuky
Vudriiavanie zdravej hmotnosti - vyvazené jedla
Vpodpora imunity a hojenia - vitaminy a mineraly

Neodporucaju sa restriktivne alebo ,modne” diéty, pretoze mozu viest k:

o vyradovaniu celych skupin potravin

o strate radosti z jedla

e Ubytku hmotnosti, podvyzive a nedostatku vitaminov a mineralov.

Ako planovat uzivanie liekov v suvislosti s jedlom

Levodopu uzivajte priblizne 45 minut pred jedlom,
alebo 1 hodinu po jedle s vysokym obsahom bielkovin.
Levodopa sutazi s aminokyselinami o transport v ¢reve aj

cez hematoencefalickl bariéru, vyssi prijem bielkovin méze
znizit jej vstrebavanie.

V Case uzivania liekov je vhodné
konzumovat potraviny ako su:

¢ ovocie: banan, bobulové ovocie, jablko,

¢ obilniny: ovsena kasa, ryza, ryzové chlebiky, toast, muffiny,

¢ tuky: avokadovy toast, guacamole, olivy, chia puding.



Travenie, hmotnost a svaly

Zapcha patri medzi ¢asté nemotorické priznaky Parkinsonovej choroby. Méze
sUvisiet so samotnym ochorenim, liekmi aj nedostatkom pohybu. Co pomaha pri
zapche:

\ﬂ:elozrnné obilniny (hneda ryza, celozrnny chlieb, quinoa, ovos)
leéknina, cerstvé ovocie (idedlne aj so Supkou), kiwi, datle, figy !
Vlistové zelenina (Spenat, kel, mangold) a fazula

\/semienka (lanové, chia). 3
ﬁlivovy olej, avokado, orechy, semienka.

\ﬂarobiotiké a prebiotika

ﬁmékéovaée stolice

Wékninové doplnky (napr. psyllium/Metamucil).

Pravidelné pitie vody pocas dina
Kazdodenny pohyb podporuje ¢innost ¢riev.

Bezpecnost pri jedle a piti

Pri Parkinsonovej chorobe sa mézu objavit tazkosti s prehitanim.

o kasel pri jedle
e pocit uviaznutého susta
¢ neumyselné chudnutie

o dlhé jedenie

» volit makku a krémovu stravu
o jest pomaly v sede

« pri taZkostiach konzultovat logopéda




Prevencia chudnutia a
opatovné priberanie

Ked dbéjde k nechcenému Ubytku hmotnosti
neobmedzujte stravu a pokuUste sa zvysit kaloricky prijem:

V spolupraci s lekarom je mozné
zvazit aj liecbu na podporu chuti do
jedla tzv. appetite stimulants, ktoré su
predpisované na recept.

Bolesti svalov a svalové kfrce

Co méze pomadct:




Horcik pri Parkinsonovej chorobe

Horcik m&ze pomahat pri svalovej stuhnutosti, kicoch, Unave,
poruchach spanku a koncentracie. UCinok zavisi od formy.

wlycinétje vhodny najma pri kf€och, svalovom napati, nepokoji a poruchach
spanku. Dobre sa vstrebava, je Setrny k Zzalddku a hodi sa na vecerné uzivanie.

W—treonét posobi predovsetkym v mozgu a nervovom systéme, podporuje pamat,
sUstredenie a nervovu signalizaciu. Méze byt prinosny pri kognitivnych tazkostiach.

%itra’t podporuje ¢innost ¢rieva moze pomoct pri zapche, ma viak mierne
prehanavy Ucinok, preto je vhodny len podla potreby.

Wdalétje vhodny pri Unave, svalovej slabosti a vycerpani, podporuje tvorbu energie
v bunkach a odporudca sa rdno alebo dopoludnia.

%xid ma nizku vstrebatelnost, slaby Ucinok a asto drazdi ¢reva, preto je pre [udis
Parkinsonovou chorobou menej vhodny.

Vitaminy a doplnky odporucané pri Parkinsonovej chorobe

Vitamin D a Vitaminy skupiny B
(najma B12 a B6)
Doplnky, ktoré mézu ovplyvnit liecbu

(len po konzultacii s lekarom) . .
Omega 3 mastné kyseliny

(rybi olej)
Probiotika (napr. PS128)

Antioxidanty
Koenzym Q10




Jemna ovsena kasa s Krémova zeleninova

bananom polievka s cervenou
SoSovicou
makka a krémova konzistencia-
ulahéuje prehitanie Yteplé a lahko stravitelna
niZ$i obsah bielkovin - Wé jemnu, krémovu konzistenciu

vhodna v €ase uzivania liekov
Wbsahuje vlakninu proti zapche
vlaknina podporuje travenie . o .
Vapoméha pri zépche Woskytwe rastlinné bielkoviny v
dobre tolerovatelnej forme

Ingrediencie (1 porcia): Ingrediencie (2 porcie):
e 4lyZice jemnych ovsenych vlociek « 1 mrkva
e 200 ml rastlinného mlieka « % cukety
e 2 zrely banan + 1 mensi zemiak
o kusok nastrihaného jablka (volitelné) « 2 lyzice ¢ervenej SoSovice
¢ 1 lyZicka Skorice « 400 ml vyvaru

NE G . :l.l_yiiéka .olivového oleja

- Stipka soli
« nasekané orechy . Stipka kurkumy

« druha polovica bananu
« bobulové ovocie (ak mame)

P 3
Postup: ostup

1.Zeleninu nakrajajte na malé
kasky.

2.Pridajte €ervent SoSovicu a
vyvar a koreniny.

3.Varte priblizne 15 minut, kym
vSetko nezmakne.

4.Rozmixujte na jemny krém.

5.Na zaver dochut'te kvapkou
olivového oleja.

1.0vsené vlocky povarte v mlieku
3-5 mindt.

2.Banan roztlaceny vidli¢kou,
popripadne nastrihané jablko,
primieSajte do kase.

3.Dochut’te Skoricou.

4.0zdobte misku bananom,
oriesky a bobulovym ovocim




Gyros s tzatziki & Salatom

(inSpirované stredomorskou stravou)
Y makky a lahko stravitelny

vyvaZzeny pomer bielkovin,
vlakniny a zdravych tukov

Ingrediencie (2 porcie):

e 400 g kuracich pfrs

e 150 g bieleho gréckeho jogurtu
¢ 1 lyZica olivového oleja

e 1 lyzicka sladkej papriky

e 2 lyZicky oregana

« % lyZicky mletého kminu Jemny grécky Salat
o Stipka soli

Ingrediencie
Postup: - paradajky (olipané, nakrajané)

« olupana uhorka

« makka paprika

« feta syr (mensie mnozstvo)
« kvapka olivového oleja

1.Kuracie maso nakrajajte na
tenké pasiky.

2.ZmieSajte jogurt, olej, koreniny
a sol.

3.Maso premieSajte s marinadou
a nechajte min. 30 minut
odlezat'.

4.0pecte na neprilnavej panvici
alebo upecte v rire (180 °C, cca
20 min).

Domace tzatziki

Ingrediencie

» 200 g gréckeho jogurtu

« % uhorky (jemne nastrihana,
vyZmykana)

« 1 lyZicka olivového oleja

- Stipka soli

« bylinky podla chuti (képor)

Zdravsia priloha (vyberte jednu)
* basmati alebo jazminova ryza
e dobre uvarena quinoa

* pecené sladké zemiaky




Avokadova pomazanka

Yjemné a vyzivna

Yavokédo obsahuje zdravé tuky

Ingrediencie (zaklad):

¢ 1zrelé avokado
¢ niekolko kvapiek citronu
o Stipka soli

Postup:

Rozpucéte vidlickou na hladky krém.

Varianty:

S olivovym olejom
1.cCajova lyzicka kvalitného
olivového oleja
2.bylinky podla chuti

(7]

vajickom

1.uvarené vajce nakrajané
nadrobno
(vhodné mimo ¢asu uZzitia levodopy)

n

cottage syrom

1. polievkové lyzice cottage syra
(jemna verzia s vy$$im obsahom
bielkovin)

Podavajte s celozrnnym pecivom.

Dezert inSpirovany
tiramisu

w:lravé miiam

Ingrediencie (2 porcie):

e 100 g ovsenych suSienok

¢ 1 Salka silnej Ciernej kavy
(vychladnutej)

e 250 g bieleho gréckeho jogurtu

e 2 PL medu alebo javorového
sirupu

e %2 KL vanilkového extraktu

e kakao na posypanie

Postup:

1.Susienky kratko namocte do
kavy. Jogurt zmieSajte so
sladidlom a vanilkou.

2.Do poharov striedavo vrstvite
susienky a krém. Navrch
posypte kakaom.

3.Podavaijte ihned alebo nechajte
20 minut v chladnicke.




Strava pri Parkinsonovej chorobe nie je o prisnych
diétach ani o zakazovani potravin. Cielom je podpora
organizmu, dostatok energie, udrzanie hmotnosti,
svalovej hmoty a ¢o najlepsSia kvalita zivota. Berme zivot
s nadhladom a humorom. Aj malé zmeny Vv stravovani
mozu mat vyznam. Najma sa vyhybajme sladkym a

tazkym jedlam, nadmernému mnozstvu alkoholu a
dbajme na dbékladné umyvanie ovocia a zeleniny, aby
sme znizili zvysky pesticidov. Nie je dblezité robit vSetko
dokonale, ale robit to dlhodobo a s pokojom. Budme
pozitivni a niekedy si aj doprajme

Brozura vznikla v ramci aktivit obCianskeho zdruzenia
ProParkinson SK a s podporou pacientskych skusenosti.

Autor: Jana Zubcakova

Kontakt: www.proparkinsonsk.com ‘
Info@proparkinsonsk.com

Odborna zastita:

MUDr. Alice Kusnirova, PhD.

Centrum pre extrapyramidové ochorenia
Il. neurologicka klinika LF UK a UNB
Bratislava

Vydanie brozury podporila Spolo¢nost

Boston
Scientific

Informdcie v tejto broZure vychddzaju z dostupnych odbornych zdrojov a sluzia na edukdciu
pacientov. Nenahrddzaju individudinu lekdrsku ani nutricnd konzultdciu.
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	bylinky podľa chuti (kôpor)


	Avokádová pomazánka
	jemná a výživná
	avokádo obsahuje zdravé tuky

	Dezert inšpirovaný tiramisu
	zdravé mňam
	Ingrediencie (základ):
	1 zrelé avokádo
	niekoľko kvapiek citrónu
	štipka soli

	Postup:
	Rozpučte vidličkou na hladký krém.
	Varianty:
	S olivovým olejom
	čajová lyžička kvalitného olivového oleja
	bylinky podľa chuti

	S vajíčkom
	uvarené vajce nakrájané nadrobno

	S cottage syrom
	polievkové lyžice cottage syra
	Podávajte s celozrnným pečivom.
	Ingrediencie (2 porcie):
	100 g ovsených sušienok
	1 šálka silnej čiernej kávy (vychladnutej)
	250 g bieleho gréckeho jogurtu
	2 PL medu alebo javorového sirupu
	½ KL vanilkového extraktu
	kakao na posypanie

	Postup:
	Sušienky krátko namočte do kávy. Jogurt zmiešajte so sladidlom a vanilkou.
	Do pohárov striedavo vrstvite sušienky a krém. Navrch posypte kakaom.
	Podávajte ihneď alebo nechajte 20 minút v chladničke.


	Strava pri Parkinsonovej chorobe nie je o prísnych diétach ani o zakazovaní potravín. Cieľom je podpora organizmu, dostatok energie, udržanie hmotnosti, svalovej hmoty a čo najlepšia kvalita života. Berme život s nadhľadom a humorom. Aj malé zmeny v stravovaní môžu mať význam. Najmä sa vyhýbajme sladkým a ťažkým jedlám, nadmernému množstvu alkoholu a dbajme na dôkladné umývanie ovocia a zeleniny, aby sme znížili zvyšky pesticídov. Nie je dôležité robiť všetko dokonale, ale robiť to dlhodobo a s pokojom. Buďme pozitívni a niekedy si aj doprajme ❤️
	Brožúra vznikla v rámci aktivít občianskeho združenia ProParkinson SK a s podporou pacientských skúseností.
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