Zywienie ma znaczenie, czyli co jeS¢ by wspomagac gojenie si¢ ran?

Wiasciwy sposob odzywiania wplywa na regeneracj¢ organizmu i wspomaga proces
gojenia si¢ ran [1]. Istotnym elementem jest wigc ocena stanu odzywienia oraz monitorowanie
spozycia pokarmoéw oraz dopasowanie diety do stanu zdrowia, preferencji i mozliwosci
pacjenta. Ocena powinna by¢ prowadzona regularnie, tak aby w przypadku stwierdzenia
niedoboréw zaproponowac interwencje zywieniowa [2]. Szczeg6lng uwage nalezy zwrdci¢ na
rany przewlekte jak odlezyny, zespol stopy cukrzycowej, owrzodzenia zylne, owrzodzenia
niedokrwienne oraz rany nowotworowe i pooperacyjne [3].

Trzeba mie¢ na uwadze fakt, Ze pacjenci z otyloscig (BMI>35) stanowig grup¢ z duzym
ryzykiem niedozywienia, niedoborow witamin 1 mikroelementow oraz posiadajg niskg mase
mig$niowa biorgc pod uwage og6lng mase ciata [4].

Niedobory zywieniowe nie tylko spowalniaja odbudowe organizmu, ale takze
zwigkszaja ryzyko infekcji i powiklan. Nalezy zwr6ci¢ uwage na podaz energii, bialka,
weglowodanow, thuszczow, pltynoéw, a takze witamin i1 sktadnikéw mineralnych. Na kazdym
etapie dieta powinna by¢ dopasowana do mozliwosci pacjenta pod katem konsystencji, w razie
potrzeby mozna ja wspomagaé zywnoscig specjalnego przeznaczenia medycznego.
W zaleznosci od przypadku, gdy zywienie doustne nie jest wystarczajace lub mozliwe nalezy
rozwazy¢ zywienie dojelitowe lub pozajelitowe [5].

Zalecenia ESPEN proponuja pacjentom z ranami przewlekltymi zwigkszong podaz
biatka (1,5-2 g/kg/m.c./dobg), zwrdcenie uwagi na zawartos¢ w diecie kwaséw omega-3,
witamin A, C i E oraz sktadnikow mineralnych takich jak cynk, selen, zelazo, a takze spozycie
argininy 1 glutaminy [6]. Nalezy podkresli¢ znaczenie wtasciwej kalorycznosci diety, ktorg
trzeba oszacowac biorac pod uwage wiek, obecng mase ciata, aktywnos$¢ fizyczna, choroby
towarzyszace oraz rozlegtos¢ ran. Ze wzgledu na zwiekszone zapotrzebowanie energetyczne w
czasie gojenia si¢ ran zaleca si¢ 30-35 kcal/kg, a w przypadku oséb z niedowaga (BMI<18,5)
szacuje si¢ kalorycznos$¢ do 40 kcal/kg [7].

Bialko
Biatko jest podstawowym budulcem organizmu. W okresie regeneracji zapotrzebowanie na
biatko rosnie i konieczne jest jest jego zwiekszone spozycie w diecie (1,5-2g/kg/m.c/dobg).
Dieta bogatobiatkowa powinna zawiera¢ mi¢so (m.in. indyk, kurczak, wotowina), ryby (m.in.
dorsz, toso$) i owoce morza, jaja, produkty mleczne (m.in. mleko, jogurty naturalne, sery
twarogowe), a takze rosliny straczkowe (m.in. ciecierzyca, soczewica, fasola, groch) [8].
Przyktadowo pacjent o masie ciata 60 kg powinien spozy¢ 90-120g biatka dziennie, rozktadajac
produkty proteinowe regularnie w kazdym positku. Chcac zapewni¢ zapotrzebowanie na dang
ilo$¢ biatka nalezy zje$¢ w ciggu dnia:

e 150g jogurtu naturalnego skyr (18g biatka),

o 200g serka wiejskiego (22g bialka),

e 65g (1/2 kulki) mozzarelli (8g biatka),

e 150g migsa z piersi indyka (33g biatka),

e 30 g (2 plasterki) wedliny z piersi kurczaka (6g biatka),

e 50 g wedzonego tososia (11g biatka),

e 1 jajo kurze (7g biatka),

o 100 g gotowanej ciecierzycy (9g biatka)

Kwasy thuszczowe omega-3

Kwasy tluszczowe omega-3 (EPA i DHA) zawarte w thustych rybach morskich (np. $ledz, tosos,
makrela), orzechach, nasionach, awokado i olejach roslinnych (np. olej Iniany) wykazuja
dziatanie przeciwzapalne. Wytyczne ESPEN sugeruja spozycie EPA 1 DHA 2g/dzien, co daje



spozycie ok. 120g §wiezego tososia. Zapotrzebowanie mozna tez uzupetniaé, po konsultacji ze
specjalista, poprzez wlasciwa suplementacj¢. Badania pokazuja, ze kwasy tluszczowe omega-
3 poprawiaja stan odzywienia organizmu, wplywaja korzystnie na regeneracj¢, zmniejszaja
ryzyko powiktan i pomagajg utrzyma¢ mas¢ migsniowa [9].

Witaminy — antyoksydanty i skladniki mineralne

W procesie gojenia si¢ ran kluczowa role odgrywa witasciwa podaz witamin 1 sktadnikow
mineralnych oraz uzupetninie w diecie ewentualnych niedoborow. Nalezy szczego6lnie zadbaé
o prawidtowe spozycie:

Witaminy C - bierze udzial w syntezie kolagenu i sprzyja regeneracji tkanek [6].
Mozna jg znalez¢ w owocach 1 warzywach m.in. w natce pietruszki, dzikiej rozy,
owocach jagodowych, cytrusach, papryce, warzywach kapustnych.

Witaminy A -wplywa na procesy tworzenia si¢ nowych komorek. Jest
przeciwutleniaczem wigc chroni organizm przed wolnymi rodnikami, ktére utrudniaja
odbudowe tkanek. Wystepuje w tranie rybim, watrobie, masle, thustym mleku,
$mietanie, serach, zottku jaja, a takze w marchwi, dyni, papryce, szpinaku, bo¢winie,
morelach, sliwkach. Witamina ta jest rozpuszczalna w tluszczach i1 jej wchianianie
zalezy od ich spozycia, stad sugeruje si¢ spozywanie surowek np. z marchewki z olejem
Inianym.

Witaminy E - jest silnym przeciwutleniaczem, wspiera regeneracj¢ skory i korzystnie
wplywa na stany zapalne. Jej zrodlem sg oleje roslinne, np. olej stonecznikowy, kietki,
zarodki pszenicy, orzechy laskowe, nasiona stonecznika.

Witaminy D - wspomaga odporno$¢ organizmu, zmniejszajagc tym samym ryzyko
infekcji. Okoto 80% witaminy D powstaje w wyniku syntezy skornej. Stad przebywajac
ok. 15 minut dziennie na stoncu w okresie maj-wrzesien suplementacja moze nie by¢
konieczna. W okresie jesienno-zimowym warto rozwazy¢ suplementacj¢ witaminy D
(najlepiej po okresleniu jej poziomu we krwi. W przypadku oséb zdrowych dorostych
sugeruje si¢ suplementacj¢ 1000-2000 IU witaminy D/dziennie. Osoby starsze,
z otyloscig, problemami z wchlanianiem lub niedoborami mogg mie¢ wyzsze
zapotrzebowanie i potrzebowaé indywidualnie dobranej dawki przez specjaliste.
Naturalnie witamina D wystepuje takze w produktach nabiatowych, np. masto, mleko,
sery oraz w watrobie, jajkach, thustych rybach, np. tosos, §ledz, szprot, wegorz i w tranie
[10].

Cynku - stymuluje podzialy komorkowe 1 jest niezbedny w syntezie biatka, a jego
niedobory skutkujg problemami skornymi. Jego dobrym zrédtem sg ostrygi, watroba,
migso wotowe 1 wieprzowe, rosliny straczkowe np. fasola biata, nasiona np. pestki dyni
[11].

Selenu - wspiera procesy naprawcze organizmu [6]. Wystepuje w orzechach
brazylijskich, rybach (np. toso$), owocach morza, jajkach, podrobach i produktach
pelnoziarnistych.

Zelaza - niezbedne dla wlasciwego wzrostu i rozwoju. Jego niedobér wpltywa na
syntez¢ kolagenu i spowalnia proces gojenia si¢ ran. Mozna je znalez¢ w podrobach,
czerwonym mig¢sie, np. wieprzowina, wotowina oraz roslinach stragczkowych, np. fasola
biata, soczewica, natce pietruszki, pestkach dyni, orzechach, amarantusie. Pozytywnie
na jego wchtanianie wptywa witamina C stad warto taczy¢ produkty bogate w zelazo,
z tymi bogatymi w witaming¢ C, np. bitka wieprzowa z suréwka z kapusty [11].

Skladniki immunomodulujace, czyli arginina i glutamina
W gojeniu ran wazng rol¢ odgrywaja aminokwasy arginina i glutamina. Sktadniki te pobudzajg
regeneracj¢ tkanek [12]. Uzupelnienie diety w argining korzystnie wplywa m.in. na gojenie si¢



odlezyn, zmniejszajgc ryzyko powiktan [6]. Warto rozwazy¢ suplementacj¢ diety w sktadniki
immunomodulujace poprzez zywnos¢ specjalnego przeznaczenia zawierajaca dane sktadniki,
np. Arginilian, Nutradrink Skin Repair, Immuven, Recomed Skin, Impact Oral, Glutamine Plus
[4]. Preparaty te sa dostepne w aptece. Wystepuja w roznych wersjach smakowych, a ich dobor
najlepiej skonsultowac ze specjalista.

PODSUMOWANIE

Dieta jest istotnym elementem w procesie gojenia si¢ ran, a niedozywienie moze negatywnie
wpltywaé na regeneracje organizmu. Warto zwroci¢ uwage na wiasciwg kaloryczno$¢ diety,
zawartos¢ biatka, kwasoOw omega 3, witamin i sktadnikow mineralnych. Korzystny wptyw ma
takze wlasciwe nawodnienie organizmu (30-35ml wody/kg masy ciata) i unikanie w diecie soli
oraz zywnosci wysokoprzetworzonej typu fast food. Dieta powinna opiera¢ si¢ na produktach
o niskim indeksie glikemicznym oraz ogranicza¢ stodycze. Prawidlowy poziom glukozy we
krwi (szczegdlnie u 0sob z cukrzyca) zapobiega infekcjom rany i sprzyja procesom regeneracji
tkanek. Sposob odzywiania warto skonsultowac z dietetykiem lub lekarzem, ktéry oceni stan
odzywienia organizmu i w razie potrzeby zaproponuje zZywno$¢ specjalnego przeznaczenia
dopasowang do potrzeb pacjenta [5,12,13].
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