CHOROBA FABRY'EGO

Dieta i Aktywnos¢
Fizyczna

Praktyczny przewodnik dla pacjentow

Jak styl zycia wspiera Twoje leczenie
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Czym jest Choroba Fabry'ego?
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Choroba Fabry'ego to rzadka choroba genetyczna. W organizmie brakuje enzymu,
ktory rozklada pewne tluszcze — gromadzg sie one w komorkach i uszkadzaja wazne

narzady.
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Objawy Zotadkowo-Jelitowe

Gromadzenie sie Gb3 w komdrkach nerwowych przewodu pokarmowego powoduje czeste dolegliwosci. Odpowiednia dieta moze znaczqco
ztagodzi¢ te objawy.
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Bole brzucha Biegunki € gazy Nudnosci P
. . . o . L . na przemian z
czesto po positkach czeste i uporczywe zaburzenia trawienia niechec do jedzenia

biegunkq
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Dlaczego Dieta Ma Znaczenie?

@ o1

tagodzenie objawow

Odpowiednia dieta redukuje bdle
brzucha, biegunki i wzdecia,

poprawiajac codzienne samopoczucie.

Ar 02

Ochrona nerek i serca

Ograniczenie biatka i soli spowalnia
postep choroby nerek i zmniejsza
ryzyko powik}an sercowych.

) 03

Redukcja stresu
oksydacyjnego

Polifenole z warzyw i oliwy z oliwek
hamujg stany zapalne — kluczowy
mechanizm uszkodzen w chorobie
Fabry'ego.

Dieta i Aktywnosc Fizyczna w Chorobie Fabry'ego




Podstawowe Zasady Zywieniowe

Czestos¢ positkow Btonnik
4-5 mniejszych positkow dziennie. Jedz powoli, w @ Stopniowo zwiekszaj spozycie btonnika z warzyw i
spokojnej atmosferze. produktow pelnoziarnistych.
Nawodnienie Techniki gotowania

Qb Pij odpowiednig ilo$¢ wody. Unikaj napojow é Gotuj, paruj, dus i piecz. Ogranicz smazenie — potrawy
gazowanych i alkoholu. beda lzej strawne.
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Kluczowe Sktadniki Odzywcze

XD Thuszcze

v Zalecane

Kwasy omega-3

Olej Iniany i rzepakowy
Ryby morskie

X Ogranicz

Kwasy omega-6
Ttuszcze nasycone
Smazone potrawy

O Biatko

v Zalecane

Biatko roslinne
Straczki (dozwolone)
Tofu, quinoa

X Ogranicz
Biatko zwierzece

Przy biatkomoczu: kontrola lekarska

/\ SOl i Cukier

v Zalecane

Ziota i przyprawy
Weglowodany ztozone
Owoce i warzywa

X Ogranicz

S6l — max 5g/dzien
Cukry proste

Zywno$¢ przetworzona
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Dieta Low FODMAP — Dlaczego?

Co oznacza FODMAP? @ Dlaczego pomaga pacjentom?

F Fermentujgce v/ Objawy jelitowe przypominaja zespét jelita drazliwego
(IBS)

O Oligosacharydy
v Enzym a-GAL A jest potrzebny do trawienia niektérych

D Disacharydy FODMAP

M Monosacharydy v/ Dieta lagodzi bédle, biegunke i wzdecia
A And (i)

P Poliole

Stabo wchtaniane weglowodany, ktére fermentujq w jelicie
grubym, powodujqc gazy, wzdecia i béle.

2/3

pacjentéw z IBS odczuwa poprawe
po zastosowaniu diety low-FODMAP
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3 Fazy Diety Low FODMAP

Dieta FODMAP to protokot diagnostyczno-leczniczy. NalezZy jg prowadzié pod nadzorem dietetyka.

@ 2-6 tygodni C 8-12 tygodni g« dtugoterminowa
Eliminacja Reintrodukcja Personalizacja
Catkowite wykluczenie produktow Stopniowe wprowadzanie Indywidualny plan diety. Mozliwie
wysokich FODMAP. Cel: wyciszenie produktéw. Cel: identyfikacja mato restrykcyjny, zbilansowany
objawow. indywidualnych nietolerancji. odzywczo.

> >
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Faza 1: Produkty do Unikania

@ Produkty o wysokiej zawartoéci FODMAP — eliminuj w Fazie 1 (2-6 tygodni)

? Warzywa X ¢ Owoce X  #Y Zboia X
: : Jabtka, gruszki, brzoskwinie, sliwki, Pszenica (pieczywo, makarony), zyto,

g:slglljirci(;;i?;p&} :ifi’ag:zg;i)l;alaﬁor’ mango, arbuz, wisnie, owoce suszone jeczmien

& Nabiat X [@Straczki x & Stodziki X

115 0) S0 5 LB TS [ Fasola, ciecierzyca, soczewica, groch, soja Miéd, syrop fruktozowy, sorbitol,

iy, i ol ey (EoRiiy, dlaviz) mannitol, ksylitol (gumy ,bez cukru”)
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Faza 1: Produkty Dozwolone

™ Produkty o niskiej zawartosci FODMAP — mozesz je jes¢ w Fazie 1

/ Warzywa v

Marchew, ziemniaki, ogorek, papryka,
pomidor, satata, cukinia, baktazan, szpinak

Nabiat v

Produkty bezlaktozowe, twarde sery
(cheddar, parmezan), feta, mozzarella

& Owoce v

Banany (niedojrzate), winogrona, kiwi,
pomarancze, truskawki, maliny, borowki

@ Biatko v

Kurczak, indyk, wotowina, ryby, jaja,
twarde tofu

& Zboia v
Ryz, quinoa, kasza jaglana, ptatki owsiane,
produkty bezglutenowe

QO Orzechy V7

Orzechy wtoskie, orzeszki ziemne, pekan,
pestki dyni (mate porcje)
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Praktyczne Wskazowki

[J Prowadz dziennik zywieniowy — notuj co jesz i jak sie czujesz.

'P Przed zakupami sprawdz liste FODMAP — wybieraj Swiadome produkty.

%2 Gotuj samodzielnie — tatwiej kontrolujesz sktadniki.

Skonsultuj sie z dietetykiem

K_I:A Rozmiar porcji ma znaczenie — nawet dozwolone produkty moga Dieta FODMAP wymaga profesjonalnego nadzoru
szkodzi¢ w zbyt duzych ilosciach. — dietetyk stworzy plan dostosowany do Twoich
potrzeb.
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Aktywnosc¢ Fizyczna — Korzysci

Zalecane formy aktywnosci o niskiej do umiarkowanej intensywnosci:

99

888

oo

X

Spacery

codziennie, we wtasnym tempie

Plywanie
tagodne dla stawdéw i serca

Rower stacjonarny
bezpieczna forma cardio

Joga / rozciaganie
poprawia elastycznosé i relaks

Regularna aktywnos$¢ pomaga:
O Uktadowi sercowo-naczyniowemu

Poprawia wydolnos¢ serca, obniza ci$nienie tetnicze.

Q‘> Nerkom
Zmniejsza ryzyko powiklari — min. 150 min/tydzien wg.
KDIGO 2021.

&) Zdrowiu psychicznemu

Poprawia nastréj, jakos$¢ snu i aktywnos¢ umystowa.
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Srodki Ostroznosci

Zasady bezpieczenstwa

® Bezwzgledne przeciwwskazania

« Niestabilna niewydolno$¢ serca
o, Indywidualizacja — kazdy plan ¢wiczen musi by¢ L

dostosowany do stanu pacjenta + Niekontrolowane nadcis$nienie tetnicze

- Ostre stany zapalne
« Grozne arytmie

Qf Konsultacja kardiologiczna i/lub nefrologiczna przed
rozpoczeciem aktywnosci.

W Niska do umiarkowanej intensywno$¢ — unikaj
intensywnych ¢wiczen sitowych. Zalecenie

Wg. KDIGO 2021: minimum 150 minut aktywnosci tygodniowo.
Zawsze pod nadzorem lekarza.

O Regularne monitorowanie stanu zdrowia podczas programu
¢wiczen.
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Podsumowanie Kluczowych Zalecen

Y( Dieta A Aktywno$é Fizyczna

v

v
v
v
v
v

4-5 matych positkéw dziennie Min. 150 minut tygodniowo (KDIGO 2021)

Dieta low-FODMAP przy objawach jelitowych Zawsze konsultyj z lekarzem

Preferuj biatko roslinne Niska do umiarkowanej intensywnos¢

Ogranicz s6l do 5g/dzien Spacery, ptywanie, rower, joga

Warzywa, ryz, ryby, oliwa z oliwek Unikaj intensywnych ¢wiczen sitowych

N N N N N

Unikaj zywnosci przetworzonej Monitoruj stan serca i nerek

<5 Mate zmiany kazdego dnia moga znaczaco poprawic¢ Twoje samopoczucie i jakos¢ zycia.
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Gdzie Szukac¢ Pomocy?

Nie jestes sam/a. Twdj zespot terapeutyczny jest tutaj, aby Ci poméc w
kazdym kroku.

Qs O

Lekarz prowadzacy Dietetyk
Pierwsza linia pomocy i koordynacja Personalizacja diety FODMAP i planu
leczenia. zywieniowego.

@ @

Organizacje wsparcia Materiaty edukacyjne
Stowarzyszenie Rodzin z Chorobg uniqgius.org, selpers.com/choroba-
Fabry'ego: fabry.org.pl fabryego
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