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ZABURZENIA

LEKOWE

Zalecenia dietetyczne dla
Pacjentow




Produkty
wspierajoce redukcje
objawow lekowych:

Produkty bogate w

tryptofan:

e sgsubstratem do produkcii
serofoniny i melatoniny

« 7rodta w diecie: jaja, sery, nasiona
ro$lin strgczkowych, ryby, drob,
pestki dyni

Produkty fermentowane:

« wplywajg na o$ jelito-mozg i
mikrobiote jelitowg
Zrédka w diecie: kiszonki, jogurt
naturalny, kefir

Ryby i oleje bogate
w kwasy omega-3:

wp"yw diety: « dziatajg przeciwzapalnie

o Zrodta w diecie: toso$, makrela,

Odpowiednie zmiany stylu zZycia w tym :sqrdynki, orzechy wioskie, olej
S . nian
zywienia mogg stanowic istotny element Y

wspomagaijgcy leczenie poprzez: Polifenole i antyoksydanty:

+ dostarczenie niezbednych sktadnikow S ]

e zmniejszajg stres oksydacyjny
« Zrodta w diecie: kakao, jagody,
nerwowego, zZielona herbata

stabilizacje gospodarki weglowodanowe;,

wsparcie mikrobioty jelitowej,

zmniejszenie stanu zapalnego i stresu Produkty petnoziarniste
i strqczki:

dla prawidtowej pracy uktadu

oksydacyinego, « stabilizujg gospodarke
weglowodanowg

« Zrodta w diecie: kasze, ryz
brazowy, soczewicq, ciecierzyca

poprawe jako$ci snu i samopoczucia
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