TRADZIK ROZOWATY

Informacje dla pacjentow

Tradzik rézowaty to dokuczliwa choroba sko-
ry. W poczatkowym okresie przebiega ona
z naprzemiennymi okresami zaostrzen i remisji,
jednak z kazdym nawrotem zmiany na skoérze
ulegaja nasileniu. Leczenie przynosi znaczng
poprawe samopoczucia oraz wygladu. Terapia
tradziku rézowatego obejmuje nie tylko leki
- bardzo wazne jest poznanie i wyeliminowanie
czynnikéw  srodowiskowych, psychologicznych
i dietetycznych, ktére niekorzystnie wptywa-
ja na chorobe, nasilajac, czy wrecz wywotujgc
jej objawy.

~Pamietnik tradziku rézowatego” jest jed-
nym z pierwszych krokéw, ktére pomogg Ci
okresli¢ czynniki wyzwalajgce chorobe. Sledz
dni, w ktérych pojawiaja sie lub nasilajg objawy,
a nastepnie zapisz wszystko, co wydarzyto sie
tego dnia. Co jadte$? Jaki rodzaj aktywnosci wy-
konywate$ ? Czy byte$ wystawiony na dziatanie
niskich lub wysokich temperatur? Zapisz rowniez
swoj stan emocjonalny w tym czasie. Czy byte$
pod wptywem duzego stresu lub niepokoju? Ten
rodzaj pamietnika moze pomoc w okresleniu,
a Co za tym idzie, usunieciu czynnikéw nieko-
rzystnie wptywajacych na przebieg choroby.

Czynniki wyzwalajgce tradzik r6zowaty, najczesciej zgtaszane przez pacjentéw

. Srodowiskowe: narazenie na skrajne tempe-
ratury, ekspozycja na UV, intensywny wysitek
fizyczny, niektdére kosmetyki, niektére leki.

Il. Behawioralne: picie alkoholu, palenie papie-
roséw, spozywanie gorgcych positkéw/picie
goracych napojoéw (kawa, herbata, czekolada,
kakao), silne emocje.

[Il. Dietetyczne:
- Produkty wysoko przetworzone.

- Wszystkie pokarmy o wysokim indeksie gli-
kemicznym - suszone daktyle, stodycze, biate
pieczywo, ziemniaki, dojrzate banany, pra-

zona kukurydza, gotowana marchew, kasza
jeczmienna i manna, ryz krétkoziarnisty, dze-
my stodzone cukrem, majonezy.

- Produkty zawierajgce histamine - sery, pomi-
dory, baktazany, szpinak, owoce cytrusowe,
kakao, przetwory rybne w puszkach.

- Produkty o wysokiej zawartosci aldehydu cy-
namonowego - cynamon, pomidory, cytrusy,
czekolada.

- Ostre przyprawy - pieprz czarny, pieprz cay-
enne, chili, tabasco, ocet spirytusowy.




Co, w takim razie, jes¢?

Pokarmy o niskim indeksie |G - kasza grycza-
na, makaron razowy, pieczywo petnoziarniste,
rodliny straczkowe (soczewica, soja, groch,
fasola).

Produkty zawierajace duze ilosci miedzi i cyn-
ku - soja, rosliny strgczkowe, owoce morza,
ryby, jaja.

Pokarmy bogate w beta-karoten - dynia, mar-
chew, czarna porzeczka, brzoskwinie.

Pokarmy bogate w wit. PP - orzechy, dréb, jaja,
drozdze.

- Produkty zawierajace duze ilosci wit. E - ole-
je roslinne, pestki dyni, nasiona stonecznika,
kietki zb6z, orzechy, zottka jaj.

- Pokarmy dostarczajace duzych ilosci btonnika
pokarmowego - petnoziarniste produkty zbo-
zowe: pieczywo razowe, pfatki owsiane, otreby
pszenne, kasza gryczana, peczak, ciemne ma-
karony, brazowy ryz, rosliny straczkowe.

- Wskazanymi napojami sg naturalna woda mi-
neralna, ziotowe herbaty oraz napary z miety,
szatwii lekarskiej czy rumianku pospolitego.
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