ODZYWIANIE
W CHOROBIE
NOWOTWOROWEJ

Jak radzic¢ sobie z ucigzliwymi skutkami ubocznymi
leczenia onkologicznego?

Wyrusz z nami na poszukiwanie smaku zycia!
r———————————— — ——— — ——— —__|
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W czasie terapii przeciwnowotworowej niezwykle wazne jest stosowanie
racjonalnej diety, ktéra zapewni wlasciwa podaz wszystkich niezbednych
skladnikéw odzywezych oraz bedzie wspieraé organizm w czasie choroby.
Stan odzywienia pacjenta przed leczeniem oraz w jego trakcie w znacznym
stopniu wplywa na wyniki leczenia. W przypadku pacjentéw dobrze
odzywionych obserwuje sie:

v Mniejsze  ryzyko  wystgpienia  powiklan ~w  okresie  leczenia
operacyjnego.

/' Wamocnienie uldadu immunologicznego (co przeklada sie na lepsza
odpowiedz organizmu na leczenie oraz mniejsze ryzyko odraczania
kolejnych cyklow leczenia).

v Zmniejszenie  efektow  ubocznych  chemioterapii, radioterapii czy
immunoterapii.

ﬂ’ Mniejsze ryzyko rozwoju niedozywienia.

N Wigksza szanse na odbudowanie/utrzymanie optymalnej masy ciala.

v Znaczna poprawe jakosci zycia.

BARDZO WAZNE!! Prawidlowa dieta wspomaga leczenie!

Ogolne zalecenia zywieniowe
dla wiekszos$ci 0s6b chorych na nowotwory

v Nalezy jes¢ czesto, 4-5 niewielkich positkow dziennie oddzielonych przerwami
nie dluzszymi niz 3-4 godziny (osoby po usunigciu zoladka powinny jes¢
6-8 razy dziennie co 2 godziny).

V' W sklad kazdego positku powinny wchodzié produkty biatkowe, wspomagajace
regeneracje organizmu; jogurty naturalne, kefiry, mas$lanki, chude
lub poltluste  sery twarogowe, chude mieso (drdb, indyk, cielecina,
mieso z krolika), gotowane jaja, a dwa-trzy razy w tygodniu ryby.



Mieso mozna rdwniez zastepowaé roslinami straczhiﬂﬁnu f (som,
fasola, soczewica, ciecierzyca, grochem) pod warunkiem, 7e sa ﬂle%nwané&* £
przez organizm i nie wywoluja dolegliwosei gastrycznych. ( _ 3

.
v Kaizdego dnia nalezy spozywaé¢ warzywa i owoce -— zale "na;‘&
to co najmniej pél kilograma (4. 5 lub wiecej nie.
To najbogatsze zZrodla witamin, skladnikéw mmeralny% %mka
oraz antyoksydantow, Nalezy je spoiywat w takiej forlm , w jakiej
nie beda powodowaé dolegliwosci ($wieze, gotowane, mlksowane
w postaci przecierow lub sokéw, Scierane na tarce etc). Je§li warzywa
kapustne (kapusta, brokuly, brukselka itp.) i cebulowe (por, czosnek cebula)
sa dobrze tolerowane, mozna je spozywa¢ w umiarkowanych ilosciach.
Jesli jednak powoduja jakiekolwiek dolegliwosci, nalezy je wykluczyé
z diety.

v w posilkach nalezy rowniez uwzgledniaé produkty zbozowe, z ktorych
organizm czerpie energie, takie jak: pieczywo, kasze, ryz, makarony.
Pacjenci z nowotworem przewodu pokarmowego lub leczeniem, ktore
w jakikolwiek spos6b zajmuje przew6d pokarmowy, powinni unikaé
nadmiaru blonnika, co wiaze sie z ograniczeniem lub calkowitym
wquczemem spozycia peloziarnistych produktow zbozowych w postaci
ciemnego pieczywa, grubych kasz, brazowego ryzu. Produkty te
moga wywolywa¢ u chorych dolegliwodci gastryczne. Wowezas zalecane
jest pieczywo jasne, drobne kasze i makarony, bialy ryz i platki ryzowe.

\, Nalezy ograniczy¢ spozycie tluszczow zwierzecych 1 zastepowaé je
ros§linnymi; najlepiej dodawaé je na surowo do  gotowych
potraw. Tluszeze nalezy spozywaé w niewielkich ilo$ciach (1-2 tyzki dziennie).
— najlepiej oliwa z oliwek, olej rzepakowy lub Iniany.

v Tosé plynow wypijanych w ciagu dnia nie powinna by¢ mniejsza niz
2 litry (pacjenci z chorobami nerek powinni skonsultowaé sie w tej kwestii
z lekarzem). Najlepsze beda: niegazowana woda mineralna, slabe
napary herbat (zielonej, czarnej, ziolowej lub owocowej), przegotowana
woda, kawa zbozowa, kompoty domowe niedosladzane, Swiezo wyciskane
1 rozcienczane soki owocowe i warzywne oraz koktajle mleczno-owocowe.

v Nalezy unika¢ spozywania cukru — w zamian siegna¢ po jego zamienniki,
np. owoce albo domowe slodycze przygotowane na ich bazie.

\/ Nalezy ograniczyé spozycie czerwonego miesa (wieprzowina, wolowina,
baranina) oraz jego przetworow do okolo 500 g tygodniowo.

v Nalezy stosowa¢ lagodne przyprawy ziolowe poprawiajgce apetyt
i wspomagajgce trawienie, takie jak: koperek, natka pietruszki, mieta,



melisa, bazylia, majeranek, tymianek, estragon, imbir a takze sok
z cytryny, wanilia, cynamon 1 gozdziki. Stosowanie zi6l pozwoli tez
zmniejszy¢ ilos¢ uzywanej soli, ktora spozywana w nadmiarze jest szkodliwa
dla organizmu.

Zalecane techniki kulinarne: gotowanie w wodzie i na parze oraz pieczenie
w folii aluminiowej bez tluszczu, zapiekanie pod przykryciem np.
w naczyniu zaroodpornym, duszenie bez obsmazania. Trzeba unikaé
smazenia, duszenia i pieczenia z dodatkiem thuszezu.

Nie nalezy jes¢ produktow starych, podpsutych, dlugo przechowywanych,
nieszczelnie zapakowanych, a takze wedzonych, mocno spieczonych
(zwhaszcza mieso i ryby), grillowanych, peklowanych, marynowanych,
mocno solonych i moeno przyprawionych.

Nalezy eliminowaé produkty wysoko przetworzone, zawierajace dodatki
typu: n-nitrozwiazki, azotany, azotyny, aromaty dymu wedzarniczego,
glutaminian sodu, utwardzony tluszcz palmowy, syropy glukozowo
-fruktozowe (nalezy czyta¢ sklad na etykietach kupowanych produktow).

UWAGA!! Podczas chemioterapii nalezy zrezygnowac ze spozywania
grejpfrutow oraz sokéw grejpfrutowych, ze wzgledu na
ich interakcje z cytostatykami. Grejpfruty zawieraja zwigzki -—
furanokumaryny, ktére hamujg metabolizm lekbw w organizmie, co nasila
ich toksyczno$¢ oraz nie daje pewnosci co do skutecznosci terapii
onkologicznej.

Jedli nie ma mozliwosci, aby chory zjadl wystarczajaca ilos¢ pozywienia
(np. z powodu braku apetytu, nudnoéci, bélu) lub czeka go operacja
chirurgiczna, diete tradycyjna nalezy w tym czasie uzupeliaé
specjalnymi preparatami odzywezymi dla osob zagrozonych
niedozywieniem. Doustne suplementy pokarmowe dostepne sa w roéznych
smakach, sa gotowe do spozycia, latwe do podania i w réznych postaciach
(np. proszku, zupy czy napoju). Mozna je naby¢ w aptekach bez recepty.

Osoby, u ktérych leczenie nowotworu polega na napromienianiu okolic
jamy brzusznej (rak jelita grubego, prostaty, macicy, jajnikéw),
.moga 7le tolerowa¢ mleko lub przetwory mleczne, wtedy nalezy ich unikaé
‘W itrakcie leczenia, a po zakohczeniu radioterapii mozna stopniowo wlqczaé je
do diety; na okres leczenia mozna je czeSciowo zastapi¢é napojami
i pmduktaml roSlinnymi (ryzowymi, migdalowymi, kokosowymi, sojowymi).
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N1e ‘nalezy spozywa¢ alkoholu oraz pali¢ papierosoéw; palenie hamuje apetyt,

a organizm zuzywa mnostwo energii na metabolizowanie trucizn.

Wskazana jest umiarkowana aktywno$§¢ fizyczna - regularne c¢wiczenia
pobudzaja apetyt.

SPOSOBY RADZENIA SOBIE Z UCIAZLIWYMI SKUTKAMI

W

v

UBOCZNYMI LECZENIA ONKOLOGICZNEGO
— WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

Zalecenia zywieniowe w przypadku braku apetytu oraz
przeciwdzialajgce utracie masy ciala ;

Dieta powinna by¢ lekkostrawna, smaczna, mozliwie jak najbardziej
urozmaicona oraz uwzglednia¢ produkty, ktére bedq zwigkszaly kalorycznosé
oraz zawarto$¢ biatka w kazdym z positkéw, bez zmiany ich objetosci.

Nalezy spozywaé czeéciej niewielkie porcje np. 5-8 mniejszych positkéw
zamiast 3 duzych. Mozna spozywaé jeszcze wiecej positkow, jezeli
bedzie na nie ochota. WAZNE - nie nalezy omijaé gléwnych positkéw,
$niadania, drugiego éniadania, obiadu i kolacji; pomiedzy nimi mozna
podjada¢ przekaski.

Zaleca sie przygotowanie malych porcji jedzenia gotowych do spozycia
w kazdej chwili, gdy chory nabierze ochoty. Mozna je przechowywaé w lodéwcee
lub mrozié na kroétki czas.

Nalezy unikaé spozywania ulubionych potraw przed zabiegami leczniczymi,
w przeciwnym razie moze wytworzy¢é sie niecheé¢ do nich, gdyz beda
kojarzyly sie z leczeniem.
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Wazna jest kolejno$é, w jakiej beda spoiywane okre§lone potrawy
— z talerza z posilkiem najlepiej najpierw siegaé po produkt bedacy
zrodlem biatka (mieso, ryby, jaja) - bo w chorobie nowotworowej organizm
potrzebuje zdecydowanie wiecej tego skladnika, pdzniej weglowodany (kasza,
ryz, makaron, ziemniaki) - poniewaz dostarcza energii, a na sam

okoniec warzywa - dla smaku, jeSli chory bedzie mial jeszcze ochote

@Dzywaé UWAGA - Zazwyczaj zaleca sie spozywanie jak najwiekszej
porgji’. warzyw, jednak w onkologii zdarzajg si¢ zalecenia dietetyczne
niezgodne z podstawowymi zasadami zdrowego zywienia.

W celu zwiekszenia kalorycznosci posilkow (bez zmiany ich objetoSci)
m&_éna dodawaé okreSlone produkty spozywcze zgodnie z wytycznymi
w tabeli: Wzbogacanie diety doustnej u pacjentobw niedozywionych (patrz
nastepna strona).

Napoje powinno sie pi¢ glownie pomiedzy positkami. Picie w trakcie
jedzenia moze powodowa¢ szybsze odezucie pelnosci w zoladku.

Przed positkiem warto wyjé¢é na spacer lub wykonaé kilka prostych
éwiczen w przewietrzonym pomieszczeniu — nawet niewielka aktywnosé
fizyczna zaostrza apetyt.

Warto eksperymentowa¢ z nowymi potrawami i smakami - nalezy
szuka¢ smakéw odpowiadajacych choremu w danej chwili (w czasie
leczenia zmieniajg sie preferencje smakowe).

Jesli wystepuja dolegliwo$ci zwigzane z leczeniem onkologicznym,
utrudniajgce  dostarczenie odpowiedniej ilosci skladnikow odzywezych,
nalezy wlaczy¢ do jadlospisu zywno$é medyczna specjalnego przeznaczenia,
stworzong dla pacjentow onkologicznych niedozywionych lub zagrozonych
niedozywieniem. Dostarczaja one duzej iloéci energii 1 skladnikéw
odzywezych przy niewielkiej objetosci.



WZBOGACANIE DIETY DOUSTNEJ U PACJENTOW

NIEDOZYWIONYCH

p DODAJEMY?

DO CZEGO DODAJEMY?

Masto

* Oliwa z oliwek

* Oleje (rzepakowy, Iniany,
z pestek dyni, z orzechow)

Tluszeze  dodajemy  na  koniec
przygotowania potrawy, dzicki temu
nie utlenia sie i nie straca swoich
wlasciwosei. 3 lyzki oliwy lub oleju
dziennie to dodatkowe 270 keal.

* Zupy
* Dania gléwne
* Owsianki
* Gotowane kasze
* Pagztety, pasty kanapkowe, sosy
* Jako dodatek do pieczywa
(np. chleb maczany w oliwie z oliwek)
* Soki warzywne

* Serek marscapone
(1 lyzka to 100 keal)
* Ricotta
* Mleko 3,2% tl.
*# Jogurt grecki
*® Thusty twardg
* Smietana (12, 18, 30% t1.)
* Mleczko kokosowe
(50 ml to 100 keal)

Jesli tolerancja produktéw mlecznych
jest dobra i nie ma przeciwwskazan
do ich spozywania, zamieniamy chude/
polttuste odpowiedniki na pelnotluste.

* Koktajle \ \

*Zupy ' (

* Dania glowne N N

* Pasty kanapkowe Y
* Sosy \. \

* Desery mleczne

* Owsianki, kaszki ; b

* Zmiksowane nasiona i ziarna
(stonecznik, pestki dyni, sezam,
mak, siemie Iniane)

# Zmiksowane orzechy (wloskie,
laskowe, migdaly, nerkowce)

Jezeli chory odczuwa dolegliwosci
ze strony przewodu pokarmowego
i zroznmych przyezyn produkty te
nie byly wezesniej wprowadzane do diety
— mnalezy to robi¢ bardzo powoli
(zaczynajac od jednej lyzeczki produktu,
obserwujac tolerancje, jezeli jest dobra -
stopniowo zwigkszaé ilosé) 1lyzka nasion
lub orzechow to ok. 8o0-100 keal

* Muesli
* Jogurt
* Koktajle
* Zupy
* Pasty kanapkowe
* Dodatek do panierki
(zaleca sie pieczenie a nie smazenie)




do (polowa owocu to

120 keal)

~ Awokado stosujemy jako dodatek na

* Smarowidla na kanapki
* Koktajle

P

* Kasza manna

* Platki ryzowe (1 lyzka to 40 keal)
* Maka ziemniaczana

* Len mielony (1 lyzka to 25 keal)

* Dodatek do positkéw plynnych w eelu

zageszcezenia konsystencji potrawy
* Jako oddzielny posilek (np. kasza manna
gotowana na mleku)

* Midd (2 tyzki to 160 keal)
*Cukier

* Syrop klonowy (2 tyzki to 60 keal)
* Soki owocowe zageszezone

Dodatki te nie sa zalecane u pacjentow
poddawanych gastrektomii oraz
u pacjentow z ileostomia.

* Herbata

* Woda

* Koktajle

* Desery

* Kaszki, owsianki
* Ugotowany ryz

Zrodlo: Brzegowy M, Maciejewska- Cebulak M, Turek M. Nie daj si¢ rakowi! Wsparcie zywieniowe
w chorobie nowotworowej, Wydawnictwo M, Krakow 2018 L\ !

Przepisy pomocne przy niedozywieniu

Odzywcza czekoladowa jaglanka z bananem i orzechami

Skladniki: X :
. s +  Wartoéé odiyweza (1 porcja): :

* 50g kaszy jaglanej }_,\,n :  Energia: 557 keal
* Gar§¢ orzechow laskowych & © : Bialko:26,2¢ :
*1/> wiekszego banana : g‘;gﬁ g 88 g :
* 200 ml odzywki czekoladowej { Blonnk:47g :

o zwigkszonej zawartoéci bialka (ONS)

Spos6b wykonania: Kasze upraz na suchej patelni, az zacznie pachniet.
Przelej ja wrzatkiem na sitku, aby pozbyé sie mozliwej goryezki.
Gotuj kilkanascie minut w wodzie (jedna objeto$é kaszy na dwie objeto$ci wody).
Do gotowej kaszy dodaj odzywke. Podawaj posypane pokruszonymi orzechami
i bananem pokrojonym w plasterki.

Wskazéwki: Swietnie sprawdza sie kazdy smak odzywki oraz dodatek
dowolnego owocu, orzechéw lub nasion. Miksujac kasze jaglana wraz z odzywka
i owocami otrzymujesz odzywezy budyn jaglany.
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Odzywcza owsianka z pomaranczy ~ e
. / 5- ----- sesssssmns N\l '-":d
Skladniki: R o/
/ E Energia: 684 keal 9 _”

* 50 g platkdw owsianych : ?ﬁﬁf{‘fg NE
* ¥2 pomaraficzy + sok i Weglowodany: 99,98 "y
z polowy pomaranczy ! Blomikinsg (
* 200 ml Od-i}’wkiosmakll Omcowym =............‘......C........'..__....' ‘-

ze zwiekszong iloscig blonnika (ONS) ' N

|

Sposéb wykonania: Platki zalej woda i ugotuj (na malym ogniu przez kilka minut,

=

ciagle mieszajac). Do gotowych dodaj odzywke, podawaj z pokrojong

na kawalki pomarancza. Skrop $Swiezo wyciénietym sokiem z pomaranczy. /:
PR
-

Wskazdéwki: Do owsianki mozesz doda¢ widrki kokosowe, suszone owoce =
lub posypaé¢ ja nasionami sezamu czy dowolnymi orzechami. Pomarancze mozesz
przed podaniem zgrillowa¢ na patelni grillowej.

Odzywcza gryczanka

Skladniki: Wartoéé odiyweza (1 porcja):

Energia: 843 keal
* 50 g kaszy gryczanej niepalonej & mk;;?;’:sgg
* Szklanka mrozonych lub ! Walewsdauriohig
§wiezych truskawek ¢ Blonnik:11,8¢
* 200 ml odzywki o smaku truskawki N sgresseneenaaed
lub owocow lesnych z blonnikiem (ONS) oy
* Garéé orzechéw nerkowca ~ut®
* Lyzeczka miod

Sposéb _wykonania: Kaszg i orzechy dzienn wcze$niej zalej przegotowang i
Rano odced?, przeplucz na sicie wodg. Kaszg zalej $wieza woda i w ,
do miekkosci. Na koricu dolej odzywke, zmiksuj razem z orzechami i czeScia
owocow (reszte wykorzystasz do przyozdobienia). Podawaj skropionga miodem. ‘

Wskazowki: Mozesz uzyé takze odzywki o smaku waniliowym. Zamiast
truskawek dobrze sprawdza si¢ réwniez jagody lub maliny.
%‘\ -



Kakaowy krem z awokado

telsssesnsanennannn

LEE TN
.
.

Wartosé odzyweza (1 porcja):
Skladniki: Energia: 373 keal
Biatko: 4,7 g
. N Thuszez: 23,7 g
*q do_].rz alt?, Im?kkle awokado Weglowodany: 37,8 g
* 1 duza lyzka ciemnego kakao Blonnik: 5,2 g /
* 1-2 lyieczki miodu LR LR R R LR AN R R ] ..l_l_.//

Sposéb  wykonania: Awokado przekréj na pol, usunl pestke, wydraz lyzka
miekki miazsz, Rozdrobnij i dobrze polacz go z kakao, dostodz miodem.

Wskazowki: Kakaowa pasta to $wietny pomysl nie tylko jako smarowidlo
do pieczywa, ale jako dodatek do naleénikéw, placuszkéw lub kopytek
na stodko.

Halibut w sosie §mietankowym z orzechami i egorkiem

Skladniki: 4
. - ;
o --oc---o--o-n‘i---oou-oi“"‘i’-.c-‘
* 500 g filetow z halibuta : o _
* 1 duze opakowanie (400 ml) 3 : ‘gm"?"_ odzyweza (1 porcja):
5 = ‘ . nergia: 600 keal
$mietanki 30% th. St Bialko: 20,2 ¢ ok
* 4 lyzki orzech6w nerkowca ? Thszcz 48,83 ” :
* 1 zabek czosnku :  Weglowodany: 11,5¢ j :
* 4 male ogérki kiszone 3 Hanbenig
*4]:}’21(1 OliWYZOIiWBk “rasssssasesssssassnnras 4

* Posiekany koperek, sol, pieprz, sok z cytryny M

Spos6b wykonania: Rybe pokrdj na kawalki, oprész sola i pieprzem, skrop
sokiem z cytryny, przeléz do zaroodpornego naczynia wysmarowanego oliwg.
Piecz w 200 stopniach przez okolo 15-20 minut w zamknietym naczyniu.
W miedzyczasie na oliwie podsmaz posiekany czosnek, dodaj rozdrobnione
orzechy, a nastepnie wlej $mietanke, zagotuj i trzymaj na malym ogniu,
az zgestnieje. Sos dopraw, dodaj posiekany koperek. Rybe podawaj polang
§mietanky, =z kiszonym ogorkiem pokrojonym w kosteczke. Przepis
pozwala na przygotowanie obiadu dla 4 os6b.

Wskazéwki: Ryba $wietnie smakuje z dodatkiem kaszy kuskus. Swietnie
sprawdzi sie rowniez makaron z pelnego ziarna.



Guacamole — maslo/pasta do pieczywa

Skladniki: :  Wartosé odzyweza (1 porcja): &
:  Energia: 285 keal .
. . . . Biatko: : o
* 1 dojrzale, miekkie awokado £ ﬁzﬁgz?fs,ﬁ 2 }“‘“
* 1 lyzeczka oliwy z oliwek :  Weglowodany: 10,8 g ¥
* Szczypta soli : Blomnik 48g

*Sok z limonki
* Posiekana natka pietruszki albo $wieza kolendra

Sposéb  wykonania: Awokado przekrdj na pdl, usun pestke, wydrgz lyzka
miekki migzsz. Skrop go sokiem z limonki, dodaj oliwe oraz sdl,
widelcem rozdrobnij i polgez skladnikii. Na koneu dorzué zielenine.
Pastg smaruj pieczywo.

Wskazéwki: Guacamole Swietnie smakuje na przyklad 2z dodatkiem
pokrojonej w kosteczke czerwonej papryki. Paste z awokado mozesz wykorzystac
jako zamiennik masla do pieczywa. Guacamole $Swietnie komponuje sie
wedzonym tososiem salatkowym.

Muffinki pelne bialka =
-
Sldad _] . : :.-u e R T T R T T R TR R T T R Y E
+  Wartoéé odzyweza (1 muffinka): E
- . +  Energia: 148 keal -
* 2 jajka ekologiczne . Bi;ﬁ? - 1; 2 o :
* 1 szklanka maki pszennej ! Thiszez 7,78 :
* 1 szklanka mleka (lub napoju roélinnego ¢ Weglowodany: 15,7 :
* 1/ szklanki roztopionego masta ¢ Hemitageg i
* 2 lyzeczkl pI‘OSZkll dO pieczenia ‘sisssssssssmIEssEssRERRERRRRERR YR
* 1/ gzklanki cukru brazowego _

* 12 miarek biatka aptecznego (1 miarka to 2,5 g)

Sposdb wykonania: Polacz wszystkie skladniki suche w jednej misce, a mokre
w drugiej. Dodaj jedne do drugich i wymieszaj na jednolita mase trzepaczka.
Przelej do foremki na muffinki — najlepiej uzywajac papilotkéw do wylozenia, aby
latwiej je potem wyciagnaé. Piecz w rozgrzanym piekarniku okolo 20 minut;
do wyroéniecia i zezlocenia. Z podanej ilosci wychodzi okolo 16 muffinek
standardowej wielkosci, jesli dodasz owoce bedzie ich wiecej.

Wskazoéwki: Mozesz dodaé¢ jagody, maliny lub kawalki truskawek, aby wzbogacié
smak babeczek. JeSli uzyjesz mrozonych owocdw, nie musisz ich wezesniej
rozmraza¢. Zamiast czeSci zwyklej maki pszennej mozesz uzy¢ maki
pelnoziarnistej lub orkiszowe;j.

ZRODLO PRZEPISOW: Brzegowy M, Maciejewska- Cebulak M, Turek M. Nie daj si¢ rakowi! Wsparcie
zywieniowe w chorobie nowotworowej, Wydawnictwo M, Krakéw 2018
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Zalecenia zywieniowe w przypadku zmian smaku i zapachu

v Produkty i potrawy, do ktorych chory odnosi sie wyjgtkowo niechetnie,
czasowo nalezy wylaczy¢ z diety, zastepujac je innymi, o podobnej wartoSci
odzywczej. i

E
’
' Weelu stymulowania smaku mozna:

e Spozywa¢c zimne posilki:

* Sorbety owocowe
* Mrozone owoce pomiedzy positkami (ssanie mrozonych malin
lub truskawek, jedzenie pokrojonych i zamrozonych plasterkéw banana)
Kostki lodu pomiedzy positkami (ssanie)
* Zimne kawalki ananasa (ostroznie przy podraznieniu blon
Sluzowych jamy ustnej i przelyku)
e Spozywat orzeiwiajgce posilki i napoje

* Arbuz zmiksowany z mietg
* Wodaz dodatkami (miety, ecytryny, imbiru, mrozonych truskawek)
® Dodawaé¢ do dan aromatyczne przyprawy i ziola (np. Swieze
listki bazylii).

1’ Metaliczny posmak miesa (ktéry pojawia sie u chorych szeczegdlnie
w trakeie chemioterapii) mozna neutralizowaé poprzez dodanie ziél
i przypraw, §wiezego ananasa, soku z eytryny, soséw warzywnych, zurawiny lub
marynowanie w oliwie i ziotach lub §mietanie albo mleczku koksowym przed
przyrzadzeniem.

Q’Kiedy mieso i ryby .smakuja jak metal” mozna zrezygnowaé na kilka
dni z jedzenia tych produktéw, a przy dobrej tolerancji zrédlem bialtka
moga byé ugotowane i zmiksowane produkty straczkowe, nabial, jaja
lub ONS-y.

\, Produkty o nieprzyjemnym smaku nalezy podawaé/ taczyé razem z lepiej
tolerowanymi.



N\

\ S
Nalezy podawalé potrawy w estetyczny sposadb, u?ic&é barwe
i konsystencje. ' : -

#

v Nalezy zrezygnowa¢ z uzywek (kawa, mocna herbata, alko{(ﬂ, papierosy).

V' Nie nalezy spozywa¢ ulubionych potraw bezposrednio przed‘ wgaml
leczniczymi i po nich.

v Nalezy uzywaé plastikowych naczynn i sztuéedw (zamiast metalowych),
jezeli problemem jest wystepujacy metaliczny smak w ustach. ‘

v Gdy zapachy dzialaja drazniaco, nalezy unika¢ niewietrzonych pomieszczei,
gotowac przy uchylonym oknie, wlaczaé wentylatory.

'/ W celu neutralizowania nieprzyjemnego smaku potraw nalezy my¢ zeby
po kazdym positku, czesto ptukaé usta.

’

Zalecenia zywieniowe przy odczuwaniu suchosci
w jamie usinej (kserostomii).

' Nalezy czesto pi¢ (nawet co 10-15 minut) mate iloSci wody (z niewielkim
dodatkiem soku z cytryny, je$li nie ma standéw zapalnych w jamie ustanej);
zalecana dzienna dawka plynbw to 10-12 szklanek dziennie. Jedli
wystepuja problemy ze spozywaniem plynéw, nalezy pié je przez stomke.

e Nalezy spozywaé wiecej potraw w postaci polplynnej i papkowatej, o duzej
zawartosci wody i latwych do przelkniecia, jak np. zupy, kisiele, rzadkie
budynie mleczne, warzywa w postaci puree, musy owocowe, jogurty
naturalne, koktajle mleczno-owocowe, rozcieniczone woda soki przecierowe
WAarzywno-owocowe.

\/ Nalezy polewaé kasze, ryz, makarony, ziemniaki odrobina oliwy z oliwek, oleju
rzepakowego lub lekkimi sosami przygotowanymi na bulionach warzywnych
lub drobiowych.

12
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v Nie nalezy spozywaé pokarmow suchych twardych, o ostrych krawe .
i wypieczonych skoérkach (Swieze pieczywo, sucharki, pieczywo chr@)kle

ciastka, herbatniki itp.) . :
Tagegee®
v W przypadku podraznionej blony §luzowej jamy ustnej, nalezy wykluczyé

produkty i potrawy nadmiernie kwasne, gorzkie, zimne, gorace, przyprawy
o intensywnym smaku (np. alkchol, kawa, mocna herbata, wszelkie napoje
gazowane, ocet, pomidory i ich przetwory, soki i owoce -cytrusowe,
kwaszona kapusta, slone przekaski, imbir, pieprz, chili ete.).

v Nalezy czesto plukaé jame ustng przestudzonymi naparami siemienia
Inianego, rumianku, szalwii.

v Pomiedzy positkami mozna ssaé cukierki bez cukru, dzialajace
odkazajaco i przeciwzapalnie (z szalwig, tymiankiem, ze stewig
lub ksylitolem); zué gume bezcukrowa. UWAGA - cukierki z dodatkiem
cukru nie s3 zalecane. Destrukcja $linianek prowadzi do zmniejszonej
produkeji §liny, co znacznie zwieksza ryzyko wystapienia préchnicy.

v Nalezy unika¢ slodyczy i slodzenia napojow (cukier jest pozywka
dla rozwoju bakterii).

Y Nalezy unika¢ produktéow o wysokiej zawarto$ci soli (np. buliony
na kostkach rosolowych, z dodatkiem przypraw typu vegeta; produkty
konserwowe, produkty wysoko przetworzone — chipsy, paluszki, pasztety,
kielbasy; dania gotowe- zupy w proszku).

\’ Nalezy zwroci¢é szczegdlna uwage na zachowanie zasad higieny podczas
przygotowywania positkow.

AN

Nalezy uzywa¢ pomadki lub wazeliny do ust w celu ich nawilZenia.

s

Jesli powyzsze zalecenia nie przynosza ulgi i stan suchosci w jamie ustnej
sie nasila nalezy zapytac lekarza o substytut Sliny.

Zalecenia zywieniowe w przypadku
wystepowania biegunek

v Najwazniejsze w leczeniu biegunki jest niedoprowadzenie do odwodnienia
organizmu (powoduje ona duze straty wody, sodu oraz innych
elektrolitéw, ktore nalezy stale uzupelniaé).




e

s

-.'\F'- v et
v Nalezy zwigkszy¢ iloéé przyjmowanych plynéw do 2,5-3 litréw na dobe.

v Zalecane napoje: woda niegazowana wysokozmineralizowana (bogata

w wapn, magnez, potas, s6d), napar z czarnych jagdd, slabe napary

z nagietka lub lipy, rozcieficzone buliony, lekko oslodzona i osolona

A !g‘:farn‘a_ herbata, kakao naturalne na wodzie, stabe kompoty, soki

warzywne 1 owocowe rozcienczone 2z wodg, pasteryzowane soki

~ przecierowe z warzyw i owocow rozcieficzone woda. Uwaga na soki
nierozcienczone wodg — moga nasili¢ biegunke!

v Przyjmowane potrawy i plyny powinny mie¢ temperature pokojowa
lub byé¢ lekko podgrzane (produkty zimne, wprost z lodowki lub
bardzo gorace przyspieszaja pasaz jelitowy).

v Do produktow zapierajacych tj. pomocnych w leczeniu biegunki naleza:
banany (UWAGA im bardziej zielony banan tym lepiej — banany
zolte/przejrzale = zawieraja  wiecej cukrow  prostych 1 beda
sie  przyczynialy do przyspieszenia  pasazu  jelitowego), IyZ
(bialy, koniecznie rozgotowany), jabltka (ale nie surowe, tylko upieczone
lub w formie musu, pozbawione gniazd nasiennych, pestek i skorki),
pszenne pieczywo, suchary, biszkopty, ugotowana marchew, kisiel z
ugotowanych jagdéd lub jablek, czarna herbata, puree ziemniaczane, jajko
ugotowane na twardo, drobne kaszki ugotowane mna wodzie
(kukurydziana, manna, ryzZowa), napar z suszonych jagdd, chrupki
kukurydziane i wafle ryzowe.

v Nalezy wykluczy¢é produkty 1 potrawy pobudzajace skurcze jelit
(ttuste, smazone, grillowane, slodycze, surowe warzywa 1 owoce,
nasiona roélin straczkowych, pelnoziarniste produkty zbozowe, orzechy,
kawe naturalna, napoje gazowane, alkohol, ostre przyprawy, soki
owocowe nierozcieficzone z woda, ksylitol).

v Nalezy unika¢é mleka i produktéow mlecznych (jesli sa one przyczyna
biegunki). W przypadku tolerancji produktéw mlecznych, mozna powoli
zwieksza¢ spozycie fermentowanych napojow mlecznych takich jak jogurt,
kefir, maslanka.

" Surowe warzywa i owoce nalezy zastapié gotowanymi (przeciwwskazane
sa warzywa kapustne i cebulowe, owoce cytrusowe i przygotowane z nich soki).

\
’, Nalezy  wykluczyé zywnoéé zawierajaca sorbitol, ktéry ma dzialanie
przeczyszezajace (stodziki, gumy do zucia, stodycze, stodkie napoje, dzemy,
galaretki); przed zakupem nalezy czytaé etykiety ze skladem produktu.

1



Przepisy pomocne przy biegunce

A\

Zupa krem z marchewki g ,j,f e & ‘ X

"‘:'? ’/:- --c-o--ao---.-nou-oa-‘ho--o--nu‘.-
» oo
Skiadniki: “!‘ IE | ! Wartoé¢ odzyweza (1 porcja):
"‘__\‘ R ¢ Energia: 188 keal
= Sl . ] .
* 8 duzych marchewek _ ,/,,;\\ : g;z:‘z“;?fggg

* g4 szklanki bulionu warzywnego Weglowodany: 44,3 &

* 1 lyzeczka nasion kolendry Blonnijk: 12,8 g

* 8ol
* 4 tosty pszenne

frasannannenin
‘ = 3

srmssmen

Sposob wykonania: Marchewke obierz, pokrdj na kawalki, ugotuj na parze.
Nastepnie przeléz do wiekszego garnka, zalej bulionem, dodaj kolendre oraz
szczyptesoli. Zagotuj, zmiksuj na aksamitny krem, ewentualnie dopraw. Podawaj
7 tostem. Przepis pozwala na przygotowanie zupy dla 4 osob.

Wskazowki: Jeéli biegunka ustanie, a tolerujesz nabial, dodaj kleks z jogurtu
do swojej porcji, wierzeh za§ skrop oliwag — to dodatkowo porcja cennych
skladnikéw odzywezych.

i

Tosty z jajkiem Tl L . J
) ! . I

Wartos¢ odzyweza (1 porgja):
Energia: 308 keal

Biatko: 189 g

Thiszez: 11,5 g
Weglowodany: 33.3 g
Blonnik: 1,6 g

Skladniki: g

SesassERsRRERBERRNT

* 2 kromki chleba tostowego pszennego
* 2 jajka ekologiczne
* Swiezy koperek

-
Sssssassssssssnnsssanssnssnsnnanse®

Sposdb wykonania: Jajka ugotuj na péltwardo w wodzie. Chleb opiecz w tosterze
lub w piekarniku na kratce (temperatura 140 stopni, grzanie od goéry przez
kilka minut - odwr6¢é na samym koricu), a jedli nie masz ani tostera,
ani piekarnika, mozesz je zgrillowaé na suchej patelni. Podawaj z jajkiem
posypane koperkiem.

Wskazowki: Pamietaj, zeby nie gotowaé jajka zbyt dlugo. Najlepiej strawne
jest wtedy, kiedy zoltko jest lekko Scigte.

15



Ryz z pieczonym jablkiem i cynamonem

Skiadniki: : . .
: Wartoéé odzyweza (1 poreja):
: Energia: 303 keal
* 2 woreczka bialego ryzu : %f;ﬁ;‘l"}fg
* 1 duze jablko ¢ Weglowodany: 71,3 g
* Szezypta cynamon : Blomik:65g

Tssssmsesssnensrenresennsns e ne”

Sposéb wykonania: Ryz rozgotuj. Jablko w caloSci umie$¢é w brytfance piecz
w ok 180 stopniach, az ladnie popeka. Przestudzone obierz ze skorki,
rozdrobnij migzsz, dodaj do ryzu. Caloé¢ posyp odrobing cynamonu
dla smaku.

Wskazowki: Innym sposobem na ryz z jablkami jest podgotowanie ryzu
w wodzie i zapieczenie go z utartym jablkiem w piekarniku. Oprocz klasycznego
ryzu z jablkiem przy biegunce Swietnie sprawdza sie tez zapierajace owoce
z dodatkiem platkéw badz kleiku ryzowego. Siegnij na przyklad po
niedojrzatego banana albo mus z podgotowanych boréwek.

Kisiel jagodowy

Skladniki:
=S Wartos¢ odzyweza (1 porgja):
Energia: 92 keal

) g o P Biatko: 0,9g
* 100 g mrozonych jagod P Thszez 06 g
* 150 ml wody + dwie lyzki wody :  Weglowodany: 22,3 ¢
g Blonnik: 3,2 g

* 2 lyzeczki maki ziemniaczanej

Sposéb wykonania: Wode z jagodami zagotuj w rondelku. W miedzyczasie
rozpus¢é mgke ziemniaczang w odlanych dwéch lyzkach wody. Wlej do
gotujacych sie jagod w wodzie, intensywnie caly czas mieszajae. Gotuj jeszcze
kilka minut.

Wskazéwki: zamiast jagdd mozesz wuzy¢ innych owocédw- Swiezych
lub mrozonych.

ZRODLO PRZEPISOW: Brzegowy M, Maciejewska- Cebulak M, Turek M. Nie daj sie rakowi! Wsparcie
fzywieniowe w chorobie nowotworowej, Wydawnictwo M, Krakéw 2018
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Zalecenia zywieniowe w przypadku wystepowania zgparé

v Nalezy uwzgledni¢c w diecie produkty/napoje o dzialaniu rozwalniajac;

e pic cieply kompot z suszonych $liwek kalifornijskich,

e jes¢ Sliwki suszone namoczone w wodzie,

e wypija¢ ciepla wode niegazowana (najlepiej mineralna bogata w magnez),
zamiast czarnej herbaty pi¢ napary (z rumianku, kopru wloskiego)
lub dobrej jakosci zielona herbate (jako dodatek do zaleconej
iloéci wypijanej wody),

e wypi¢ cieply sok owocowy np. z gruszek lub Sliwek (nalezy go lekko
podgrzac, ale nie gotowac!),

e dodawad ksylitol (cukier brzozowy) do napojoéw - na poczatek nie wiecej
niz jedna lyzeczke dziennie,

e pozwoli¢c sobie na filizanke naturalnej kawy (jedli nie ma innych
przeciwwskazan do jej picia).

‘/ Nalezy unika¢ pokarméw o dzialaniu zapierajacym (niedojrzale banany,
upieczone jablka lub w formie musu, ryz bialy i jego przetwory,
drobne kaszki, pszenne pieczywo, ugotowana i zmiksowana marchew,
puree ziemniaczane, galaretki na bazie zelatyny, wafle ryzowe, chrupki
kukurydziane) 1 wzdymajgeym (warzywa Lkapustne, nasiona roslin
straczkowych, brokuly, kalafior, eebula, ezosnek, por, grzyby, pieczarki).

v Przy dobrej tolerancji laktozy nalezy wprowadzi¢ naturalne produkty
mleczne fermentowane (jogurt naturalny, kefir, maslanka).

¢ Nalezy zwiekszy¢ ilos¢ wypijanej wody niegazowanej (minimum 1,5 litra
dziennie). -

S

v Nalezy zwigkszyé aktywnosc fizyczng w celu pobudzenia perystaltyki jelit
(zaparcie czesto ustepuje po wprowadzeniu juz niewielkiej aktywnosci
fizycznej).



.,

A
Zaleqeﬁ}a dodatkowe TYLKO dla pacjentéw, u ktérych brak
przeciwwskazan do stosowania diety o wyzszej zawarto$ci blonnika
pokarmowego, ij. u ktorych leczenie onkologiczne nie zajmuje przewodu
pokarmowego.

1’ Nalezy spozywaé produkty o wysokiej zawartoéci blonnika pokarmowego:

e produkty z bialej maki nalezy zamieni¢ na pelnoziarniste (zamiast
pieczywa razowego jeS¢ graham lub razowy), wprowadzi¢ ryz brazowy,
grube kasze (gryczana, jeczmienna, jaglana), makaron z maki
pelnoziarnistej i platki pelnoziarniste,

e jes¢ surowe warzywa i owoce w kazdym posiltku (szczegllnie
polecane sa warzywa zielone).

\/ Przy zwiekszonym udziale produkitébw o duzej zawartosci blonnika
pokarmowego, niezbedne jest réwnoczesne zwiekszenie ilosei wypijanych
napojow (dodatkowo 3-4 szklanki dziennie).

UWAGA! — istotne jest, aby diety bogatej w blonnik nie wprowadzaé
u chorego z wielodniowym zaparciem, gdy? moze sie to skoneczyé
niedroznosécia przewodu pokarmowego. Przed jej wprowadzeniem
nalezy najpierw przywroci¢ wlasciwy rytm stolca.

Przepisy pomocne przy zaparciach

Otrebianka sliwkowa

Skladniki: \ > 4

Wartosé odzyweza (1 porcja):
Energia: 307 keal .
* 5 lyzek otrebow : %‘:iﬁ;fg’gg ’
% : 10, :
Szklanka rplt?ka 2% tl ! Wiglewodumriig :
(mozesz uzy¢ roslinnego) !  Blonnik:16¢g :
* 5 suszonych sliwek C TN - -

Sposéb wykonania: Sliwki zalej wrzatkiem na okolo godzine, nastepnie
odsaez i pokrdj na kawalki, Dodaj do rondelka z otrebami, zalej mlekiem.
Gotuj az wszystko napecznieje.

Wskazoéwki: Pamietaj, ze otrebianka ze s§liwkami to bomba blonnikowa.
Im wiecej blonnika jesz, tym wiecej wody powinienes wypié.
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Twarozek z suszonymi §liwkami

[ Ty E Wartos¢ odZzyweza (1 porcja): é
RModrijge :  Energia: 182 keal .
+  Biatko: 10,3 g :
¢ Tluswczi4,9 g 1
* 100 g poltiustego twarogu : Weglowodany: 26,18 ’

* 6 suszonych §liwek kalifornijskich :  Blonnik: 1,7g ;

+ 1 do dekoracji TS ol

* 2 lyzeczki ksylitolu (opcjonalnie)

Sposéb wykonania: Sliwki namocz wezeéniej w wodzie, nastepnie odsgcz.
Twardg zmiksuj na gladka paste, doslodz ksylitolem. Pozostawiona wezesniej
§liwke drobno pokrdj i wytoz na wierzch serka.

Wskazowki: Twarozek najlepiej smakuje schlodzony. Bonus — zimny posilek
dodatkowo przyspieszy pasaz jelitowy. Mozesz rozciehczyé twarozek odrobing

mleka i zjes¢ jako przekaske.

'Zupa krem z burakow

.............. Tesdea -*‘iio- sessnaa,

Skladniki: Wartoéé odzyweza (1 porgja): &
N Energia: 218 keal ’

Bialko: 7,7 g :

Thuszez: 1,2 g g

* 1 kg burakéow Weglowodany: 47,3 g :

* 2 §rednie mlode ziemniaki (ok.200 g) Blonnik: 7,2¢ :

* 6 szklanek bulionu warzywnego

* Sol

* Posiekany koperek

* Bulka grahamka- okolo 8 kromek

1sssssssssssnsnssnsannnnna’

Spos6b wykonania: Buraki obierz, pokroj na mniejsze kawalki, ugotuj

‘:"; na parze. Nastepnie przeloz je do wigkszego garnka, alej bulionem, zagotuj

i zmiksuj na aksamitny krem. Zupe dopraw, podawaj z bulka. Przepis
pozwala na przygotowanie zupy dla 4 osob.

Wskazowki: Zupa jest raczej slodka, dlatego jesli tolerujesz nabial, wrzué
na wierzch kleks z kwasnej $mietany.,
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Sliwkowy kisiel z siemienia Inianego e

! Wartoéé odzyweza (1 porcja):
Sktadniki: ¢ Energia: 206 keal
e e 5 Biatko: 4,8 g
% i A p . 4 Thiszcz: 8.8¢g
: 2 lyzki siemienia Inianego ( w caloSci) £ Weglowodamyagrs
5 suszonych sliwek ! Blonnik:87g

Sposdb wykonania: Sliwki zalej wrzatkiem na okolo godzine. Pokrdj
na kawalki. Dodaj do rondelka z siemieniem Inianym wraz z woda, w ktorej
sie moczyly, Gotuj kilka minut, az powstanie gesty kisiel.

Wskazéwki: Siemie Iniane, niezaleznie od tego, do jakich dan je uzywasz,
zawsze powiniene$ kupowaé w caloSci. Jesli potrzebujesz mielone to zmiel
je bezposrednio przed uzyciem.

ZRC}DID PRZEPIbC}W Brzegowy M, Maciejewska- Cebulak M, Turek M. Nie daj sie rakowi! Wsparcie
w chorobie nowotworowej, Wydawnictwo M, Krakow 2018

Zalecenia zywieniowe zapobiegaja
1 wymiotom.

v w profilaktyce nudnosci i wymiotow bardzo wazne jest zapobiega
dlugotrwa}emu zaleganiu tresci pokarmowej w przewodzie poka.rmo v

Positek powinien zostaé strawiony jak najszybcie;j.
Y Nalezy je$¢ malo, a czesto: 6-8 niewielkich objetosciowo positkéw
zamiast 3 duzych. !

v Nalezy ograniczaé potrawy, ktdére moga pobudzaé zoladek i jelifﬁ"‘.';@‘ﬁ
lub dlugo zalega¢ w zolagdku (potrawy smazone, tluste, pikantne,
nadmiernie slodkie, zawierajace duzo blonnika pokarmowego).

Warto indywidualnie zidentyfikowaé, a nastepnie wyklueczyé z diety
produkty spozyweze lub potrawy bedace przyczyna nudnosei i wymiotow.

Nalezy wypijaé ok. 2-2,5 litra chlodnych plynéw (woda mmera]na,%-'
niegazowana lub przegotowana woda z sokiem 2z cytryny lub B, 2
imbirem, napary z rumianku lub miety, slabe herbaty, rozcienczone
soki owocowe 1 owocowo-warzywne, niestodzone kompoty). Nalezy
pi¢ malymi lykami przez caly dzien. UWAGA - IMBIR jest naturalnym
produktem spozywczym o dzialaniu przeciwwymiotnym, zatem warto
dodawa¢ korzen startego imbiru do wszystkich napojow, a pomiedzy
positkami mozna ssa¢ plasterki §wiezego imbiru.
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ﬂ’ Plyny nalezy wypija¢ pomiedzy positkami (30 minut- przed positkiem
i godzine po nim), nie popijaé¢ w trakcie jedzenia.

+/ Moina sobie pozwoli¢ na szklanke coca-coli UWAGA - czasem kilka
lykéw tego malo zdrowego napoju moze pozwolié na przyklad na
zjedzenie obiadu.

ﬂ’ Spozywane pokarmy powinny byé chlodne lub w temperaturze pokojowej,
poniewaz maja wtedy mniej intensywny zapach.

v Do lekkich positkow, ktore szybko zostana przyswojone przez organizm
naleza: sok jablkowy/winogronowy, rozcieficzone soki owocowe,
schlodzona woda z sokiem, musy owocowe, galaretki, kisiele.

v Nalezy jesé powoli, w pozycji siedzacej, dokladnie gryzé pokarm. |

y

1’ Po jedzeniu nalezy pozosta¢ w pozycji pionowej i utrzymywac podt,flesmng (
glowe. \

k

v W przypadku porannych nudno$ci moina sprébowaé zje$é np. sucharek
lub kromke chrupkiego chleba.
|
: '\-V

v Nalezy unika¢ przebywania w pormeszczemach w ktorych panuja mtensywhéf'
zapachy (np. kuchnia w czasie przygotowywania positkéw), czesto wxetrzyc
mieszkanie. o Y

>
A

\“'\"‘(’“‘*

" Inne zalecenia:

gdy pojawia sie nudnoséci, oddychaé powoli i gleboko,

stosowaé rozne techniki relaksacyjne, zmniejszajace napiecie i stres,
unika¢ przebywania w niewietrzonych i zadymionych pomieszczeniach,
unika¢ intensywnie pachnacych kosmetykow,

nosi¢ wygodna odziez, ktora nie uciska jamy brzusznej.



Przepisy pomocne przy nudnosciach i wymiotach

Galaretka owocowa

p”
M E Wartosd¢ odzyweza (1 porcja): .:
¢ Energia: 131 keal N
* 500 ml dowolnego soku : Biatko:7.4¢ / 4
owocowego 100% 3 ?v:mo‘ﬁg ]fy o : _
% . .o - - ¥ . AT =~
3 lyzeczki zelatyny { Blomikoag i

* Owoce do dekoracji

- ! TR RETN] !!,!,&Hl.,g._.?;? ---_%- \ e

Sposéb  wykonania: Zelatyne zalej niewielka ilodcia ziemnej wody,
odstaw do napecznienia. W miedzyczasie podgrzej w rondelku sok, zdejmij
go 1z palnika, dodaj zelatyne. Caloé¢ mieszaj tak dlugo, az wszystkie
skladniki dokladnie sie polgcza. Goraca galaretke przelej do miseczek,
przestudz, a nastepnie wtoz do lodowki do jej calkowitego steZenia.
Przepis pozwala na przygotowanie 2 porcji galaretki.

Wskazowki: Galaretke mozesz tez wylaé na glebszg tacke i po jej stezeniu,
pokroié ja w kostke. Powstanie szybki deser.

Kopytka z sosem mietowo- bazyliowym

Skladniki:

* 6 $redniej wielkoSci ugotowanych i
ﬂ?l.nmakow :  Wartod¢ odiyweza (1 porcja):

* 1 jajko ~:  Encrgia: 430 keal

* 2 szklanki maki pszennej , ;i DBalkeiagag

* Gar$¢ $wiezej miety 3 mﬁﬁy: S ¥

* Gar§c Swiezej bazylii ! eriksar

LTy :

* Maly jogurt naturalny

* S6l, czarny pieprz

* Olej rzepakowy

Sposdb wykonania: Ziemniaki przepu$¢ przez praske do ziemniakéw, dodaj
jajko, wyréb z maka i sola, tak aby powstalo gladkie, nieklejace sie ciasto.
Uformuj waleczki, wycinaj z niego kopytka. Gotuj w osolonym wrzatku z dodatkiem
odrobiny oleju przez kilka minut, az do wyplyniecia. Miete i bazylie zmiksuj
z oliwa, dodaj jogurt i dopraw. Podawaj kopytka polane sosem. Przepis pozwala
przygotowaé kopytka dla 4 os6b.

Wskazéwki: Jedli tolerujesz roéliny straczkowe, kopytka mozesz przygotowaé
z bobu. Siegnij woéwczas po ok. 700 g ziaren bobu, ugotowanych, obranych
i zmiksowanych z jajkiem oraz ok V2 szklanki maki pszennej.
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Mrozone musy owocowe

-

) Sk]:a.dn.ikj.: Eu" R R R R R
- i Warto$é odiyweza (1 porcja):
i i Energia: 36 keal
e : X ~: Bialko:osg : r
/> opakowania 450 gramowego czyli 2258 ¢  Thszez 0,2 g : wll

~ | *Mrozonych truskawek :  Weglowodany: 9,35 :

L4 erozonych malin : Blonnik: 2,2 g :

= V“‘ Mrozonych owocow tropikalnych feressessescncassensnavans e aas -

Sposéb wykonania: Owoce kolejno miksuj i od razu przekladaj do
pojemniczkéw do mrozenia. Podpisz je i przechowuj w lodéwee. Przepis
pozwala na przygotowanie ok. 10 porcji musu.

Wskazowki: Jezeli nie masz mrozonych owocow, wykorzystaj owoce sSwieze
_ — wystarczy, ze rozlozysz je na tackach i zamrozisz. Gdy pojawia sie mdlodci,
" po prostu ssij je w calosci.

ZRODLO PRZEPISOW: Brzegowy M, Maciejewska- Cebulak M, Turek M. Nie daj si¢ rakowi! Wsparcie
zywieniowe w chorobie nowotworowej, Wydawnictwo M, Krakow 2018




Bibliografia:

1. Brzegowy M, Maciejewska- Cebulak M, Turek M. Nie dqj sie rakowi! Wsparcie zywieniowe
w chorobie nowotworowej, Wydawnictwo M, Krakow 2018

2, Jarosz M, Sajér 1., Zywienie chorych z nowotworami, PZWL, Warszawa 2012

3. Kapala A. Dieta w chorobie nowotworowej, Buchmann, Warszawa 2016

4. Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej (I1ZZ) https://ncez.pl

Kordynator projektu

* Beata Goralska - Pielegniarka, Koordynator ds. Zywienia Klinicznego,
Koordynator ds. Wolontariatu w Szpitalu Morskim im. PCK w Gdyni.

Opracowanie:
* Beata Podgorska - Dietetyk Kliniczny.

Konsultacje merytoryczne:

% Dr n. med. . Danielewicz - Kierownik Oddzialu Onkologii Klinicznej
w Gdynskim Centrum Onkologii przy Szpitalu Morskim im. PCK w Gdyni.

% Dr n.med. D.Filarska - Kierownik Oddzialu Radioterapii Klinicznej:
w Gdyniskim Centrum Onkologii przy Szpitalu Morskim im. PCK w Gdyni.

* Dr n.med. J. Szefel - Chirurg onkolog, Przewodniczacy Zespotu
Zywieniowego w Gdynskim Centrum Onkologii przy Szpitalu Morskim
im. PCK w Gdyni.

#* M. Maciejewska-Cebulak - Dietetyk Kliniczny

Opracowanie graficzne:

% Karolina Majewska

24



PACJENCIE !

Wykonaj pomiary i wyniki zapisz w tabeli ponizej. pomiar lydki
i ramienia powinien byé wykonywany zawsze na tej samej konczynie;
nie czeSciej niz 1x w tygodniu, zawsze o tej samej porze np. codziennie rano
na czczo:

Data

Masa
ciala
w kg
Obwad
ramienia

wWem

Obwod

W em
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