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DIETA

PRZY PRZEROSCIE PROSTATY

CENTRUM MEDYCZNE l

Przerost prostaty to powiekszenie gruczotu krokowego na skutek namnazania sie komérek. Zmiany
wystepuja u okoto potowy mezczyzn po 50 roku zycia i az u 90% po 80 roku zycia.

Powiekszajgca sie prostata powoduje ucisk na sterczowg cze$¢ cewki moczowej, w efekcie czego dochodzi
do zaburzenia czynnosci fizjologicznych zwigzanych z oddawaniem moczu i powstawania powiktan uktadu
moczowo-ptciowego.

ZASADY ZYWIENIOWE PRZY PRZEPROSCIE PROSTATY

Dieta powinna zawierac:
v 5 porcji warzyw i owocow (znacznie wiecej warzyw niz owocow - 4:1)

v dobrej jakosci ttuszcze bogate w kwasy ttuszczowe omega-3 (ryby, jaja, oleje roslinne, nasiona chia,
siemie Iniane) oraz jednonienasycone kwasy ttuszczowe (oliwa z oliwek)

v petnoziarniste produkty zbozowe,

v Cynk (wspomaga prawidtowg prace prostaty) - pestki dyni, jaja, mieso, kasza gryczana, ryby, nasiona
stonecznika

v Likopen (silny antyoksydant) - pomidory, czerwone grejpfruty, arbuzy, dzika rdza; Likopen jest dobrze
rozpuszczalny w ttuszczach - warto dodac do niego oliwy lub oleju

v Produkty bogate w witamine D - dziata na caty organizm, bierze udziat w syntezie testosteronu;
Dobrym zrédtem witaminy D s3 jaja, ryby mieso

v Produkty bogate w witaminy z grupy B - biora udziat w syntezie testosteronu; Zrédtem witamin z grupy
B sa: pestki dyni, kasze, otreby, ptatki owsiane, jaja, fasola, nabiat

v Diindometan (DIM) - zwiazek, ktory zmniejsza rozrost prostaty i chroni przed rakiem; DIM wystepuje
w roslinach krzyzowych, tj. brokuty, brukselka, kapusta
Dieta przy przeroscie prostaty nie powinna zawierac:

X produktéw wysokoprzetworzonych (dan gotowych w proszku, stodkich i stonych przekasek, wyrobéw
cukierniczych)

X stodkich napojow, stodkich przetworéw mlecznych

X produktéw z dodatkiem syropu glukozowo-fruktozowego

X ttustych mies i przetworéw miesnych (pasztetow, pasztetowej, paréwek, salami itp.)
X utwardzonych ttuszczow roélinnych (olej palmowy)

X alkoholu
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LOSPIS PRZY PRZEROSCIE PROSTATY

SNIADANIE Il SNIADANIE OBIAD PODWIECZOREK KOLACJA
ip Ligil»;(\i/\é?/vijaajklem gotabki w sosie satatka - pomidory, | twarozek, pieczywo,
satatka: rukola, kefir pomidorowym, satata rzymska, satatka

pomidory, pestki
dyni, oliwa, ziota

ziemniaki

rzodkiewka, jogurt
grecki, ziota

z pomidorow
i cebuli

pieczywo z szynka,
satata, pomidor,
papryka

jogurt naturalny
Z Zurawing
i pestkami dyni

pstrag pieczony,
suréwka z kapusty

sok pomidorowy

satatka brokutowa
Z jajkiem

jajecznica

porcja orzechow

pieczone mieso

Z pomidorami, . drobiowe, kasza gotowany kalafior ryba po grecku
. wtoskich
pieczywo bulgur, brokuty
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