1. Zalecenia zywieniowe po zakonczeniu leczenia onkologicznego — praktyczne porady

dla pacjenta.

Whtasciwa dieta po zakonczonym leczeniu onkologicznym bedzie miata istotny wptyw na
procesy regeneracyjne, poprawe samopoczucia a takze utrzymanie prawidtfowej masy ciata.
Dlatego jesli nie ma zadnych przeciwskazan, warto aby w tym szczegdlnym czasie uwzglednic
kilka elementéw:

Codzienna dieta powinna by¢ zblizona mozliwie do modelu diety srodziemnomorskiej
lekkostrawnej. Warto zwracac szczegdlng uwage aby w kazdym gtéwnym positku
znalazty sie przede wszystkim produkty zbozowe petnoziarniste (np. ptatki owsiane,
pieczywo razowe, makarony petnoziarniste, kasze), réznokolorowe warzywa i owoce
(z przewagg warzyw), produkty bedgce dobrym zrédtem biatka tj. chude mieso, ryby
(zwtaszcza ttuste ryby morskie), jaja, nabiat, rosliny strgczkowe (przy dobrej
tolerancji) oraz ttuszcze roslinne takie jak oliwa z oliwek, awokado, orzechy i nasiona
(przy dobrej tolerancji).

Warto spozywac w ciggu dnia statg ilos¢ positkdéw o regularnych odstepach czasu (3-4
godziny), a ostatni positek zjes¢ najpdzniej 2 godziny przed snem.

Codzienna dieta powinna by¢ w miare mozliwosci urozmaicona, réznorodna i
komponowana z produktéw o niskim stopniu przetworzenia.

Preferowang technikg kulinarng bedzie gotowanie, w tym gotowanie na parze,
duszenie, pieczenie. Z kolei niewskazanymi technikami kulinarnymi, ktére warto
maksymalnie ograniczy¢ bedzie smazenie kontaktowe, smazenie w gtebokim ttuszczu,
obsmazanie, tradycyjne grillowanie, pieczenie w bardzo duzej temperaturze bez
uzycia pergaminu lub naczynia zaroodpornego.

Niezalecane jest spozywanie produktéw wysokoprzetworzonychtakich jak produkty
fast-food, stone oraz stodkie przekaski z duzg zawartoscig soli, cukru i ttuszczu, a
takze stodzone napoje. Z kolei mieso czerwone oraz przetwory miesne (wedliny,
kietbasy, pasztety, wyroby podrobowe itp.) nalezy ograniczy¢ do ilosci tak matych, jak
to tylko mozliwe.

Nalezy dba¢ o regularne nawodnienie organizmu poprzez spozywanie gtdwnie wody,
pijac matymi porcjami przez caty dzien. Zalecana ilos¢ wynosi 1.5-21/dzien.

Alkohol oraz wyroby tytoniowe i e-papierosy powinny zostaé catkowicie
wyeliminowane z diety.

W przypadku niewystarczajgcego pokrycia zapotrzebowania energetycznego w
sposob naturalny, warto rozwazy¢ dodatkowe wsparcie w postaci zywnosci
specjalnego przeznaczenia medycznego.

Nalezy pamietaé, ze przygotowane zalecenia mogg wymagac¢ indywidualnych
modyfikacji w przypadku wystepowania dolegliwosci ze strony przewodu
pokarmowego, zaburzen wchtaniania, niedoborow zywieniowych lub innych
indywidualnych nieprawidtowosci wymagajgcych interwencji dietetycznej.

Produkty zalecanie i przeciwskazane:



ZALECANE

PRZECIWSKAZANE

- produkty petnoziarniste np. pieczywo typu
graham lub razowe, kasze (gryczana,
jaglana, jeczmienna, peczak), ryz, makarony
petnoziarniste, pfatki owsiane,

- chude mleko (kozie, krowie), chude sery
twarogowe i mleczne przetwory
fermentowane (kefir, jogurt, mleko,
maslanka),

- wysokobiatkowe produkty mleczne np.
Skyr, wysokoproteinowy kefir itp.

- jaja (jajecznica na parze lub na
dozwolonym ttuszczu, omlety na parze,
jajka na twardo),

- chude mieso,

- ryby (zwtaszcza morskie) swieze i
mrozone, przygotowane zgodnie z
zalecanymi technikami kulinarnymi,

- ttuszcze roslinne takie jak awokado, oliwa
z oliwek, nasiona, pestki, orzechy,

- warzywa: safata, kalafior, szpinak,
baktazan, brokuty, brukselka, buraki, dynia,
kabaczek, cukinia, ogérek, marchew,
pomidor, jarmuz, papryka, natka, por, seler
naciowy, szczypiorek, bataty,

- nasiona roslin strgczkowych — fasola,
groch, béb, soczewica, ciecierzyca,

- owoce, wszystkie dobrze tolerowane z
wykluczeniem granatu oraz grejpfruta

- ziota i przyprawy: bazylia, czaber, kminek,
kolendra, lubczyk, majeranek, melisa, mieta
pieprzowa, szatwia, trybula, kardamon,
cynamon, gozdziki, imbir, gatka
muszkatotowa, ziele angielskie.

- wszystkie potrawy smazone, grillowane i
pieczone bez folii,

- petnottuste mleko i jego przetwory: sery
dojrzewajgce, topione, plesniowe, Smietana
- produkty wedzone (mieso, wedliny, ryby,
sery),

- produkty marynowane, zawierajgce duze
ilosci soli kuchennej,

- konserwy rybne i miesne, ryby w zalewach
octowych/solonych,

- ttuste gatunki mies (wieprzowina), mieso
ciemne (wofowina), gesi, kaczki,

- podroby i ttuste wedliny (pasztety,
paréwki, mielonki, salami, salceson,
kaszanka, konserwy),

- ttuszcze typu smalec, stonina, boczek,
majonez, margaryny twarde (w kostkach),

- pieczywo cukiernicze, pgczki, ciastka,
ciasteczka, czekolada mleczna, ttuste ciasta,
torty, kremy, bita $mietana, stone i ttuste
przekaski (chipsy, krakersy, solone orzeszki i
paluszki),

- napoje gazowane, hapoje zawierajgce
kofeine,

- duza ilos¢ soli kuchennej,

-dziurawiec oraz ostre i silnie podrazniajace

przyprawy.




