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Dobre odzywianie w trakcie
leczenia choroby nowotworowej

Te informacje pomoga w przyjmowaniu sktadnikéw odzywczych niezbednych w
trakcie leczenia choroby nowotworowej. Przedstawiono w nich sposoby
dodawania kalorii, biatka i ptynoéw do diety. Wyjasniono réwniez, jak rozne
terapie choroby nowotworowej moga wptywac na jedzenie i co mozna zrobi¢,
aby poradzi¢ sobie ze skutkami ubocznymi.

Odzywianie w trakcie leczenia choroby
nowotworowej

Dobre odzywianie jest bardzo wazne. Juz teraz mozesz wprowadzi¢ pewne
zmiany, ktore bedg pomocne w trakcie terapii. Nalezy rozpoczgc¢ od stosowania
zdrowej diety. Zdrowa dieta w trakcie terapii oznacza spozywanie pokarmow,
ktore zapewniajg organizmowi pacjenta niezbedne sktadniki odzywcze. Moze
to wzmocni¢ pacjenta, utatwic utrzymanie zdrowej masy ciata oraz pomoécw
walce zinfekcjg. Moze rowniez zapobiegad lub fagodzi¢ niektore skutki
uboczne terapii.

W trakcie terapii nie nalezy stosowac restrykcyjnych ani nietypowych diet. W
razie jakichkolwiek pytan dotyczgcych unikania okreslonych produktéw nalezy
skonsultowac sie z dyplomowanym dietetykiem klinicznym.

Wizyte u dietetyka mozna umoéwié pod numerem 212-639-7312. Wizyty sg
dostepne osobiscie, telefonicznie lub w formie teleporady.

Wskazowki utatwiajgce jedzenie

1. Spozywaj 6 do 8 niewielkich positkow i przekgsek w ciggu dnia. Moze to by¢
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tel:+1-212-639-7312

tatwiejsze niz spozycie 3 duzych positkow.

. Wybieraj gotowe produkty lub positki, ktore nie wymagaja duzego
przygotowania lub gotowania.

. Zamien wode na napoje kaloryczne i biatkowe. Soki owocowe sg zazwyczaj
tatwe do piciai mogg poprawi¢ smak innych potraw. Mozesz rowniez
sprobowac odzywczych suplementéw w formie napojéw lub koktaijli.

. Wrazie watpliwosci zachecamy do zadawania wszelkich pytan. Pozwdl
znajomym i rodzinie na przygotowanie positkow lub robienie zakupow.
Poinformuj te osoby o okreslonych produktach, ktérych nie mozesz lub nie
lubisz spozywac. Upewnij sie, ze w procesie przygotowania, dostawy i
przechowywania przestrzegane sg stosowne wytyczne dotyczace
bezpieczenstwa zywnosci. Zapytaj dietetyka o ustuge dostawy do domu.
Wiecej informacji podano w artykule Food Safety During Cancer Treatment
(www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/food-safety-during-
cancer-treatment).

. Wiacz tyle aktywnosci fizycznej, naile zezwoli lekarz. Mozesz spacerowac,
wykonywac ¢wiczenia rozciggajace, stosowac trening oporowy, pracowac w
ogrodzie lub siedzie¢ na swiezym powietrzu, by korzysta¢ z promieni
stonecznych.

Wskazowki dotyczace przyjmowania
odpowiedniejilosci biatka i kalorii

Dietetyk moze zaproponowac okreslone pokarmy, ktore zwiekszg ilos¢
przyjmowanego biatka i kalorii oraz zwiekszg komfort jedzenia. Niektore z tych
pokarmow moga wydawac sie mniej zdrowe, ale wszystkie pokarmy moga by¢
pomocne w zapewnianiu sktadnikow odzywczych. Ponizej przedstawiono kilka
sposobow zwiekszenia ilosci biatka i kalorii w diecie.

Spozywaj produkty wysokokaloryczne i wysokobiatkowe

e Do przepisow i positkow dodawaj oliwe z oliwek lub masto

e Stosuj nabiat petnottusty (np. petnottuste mleko, sery i Smietane)
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e Spozywajawokado, masta orzechowe (np. masto z orzeszkéw ziemnych lub
migdatéw) i inne orzechy. Mozna réwniez wyprobowac np. pistacje, orzechy
nerkowca, pestki dyni lub nasiona konopi

e Uzyj mleka czesciowo skondensowanego (przepis ponizej) zamiast
zwyktego mleka lub wody
Pij napoje wysokokaloryczne

e Nektaryisokiowocowe

e Mleko lub produkty alternatywne
e Domowe koktajle

e Smoothie

e Wstepnie przygotowane napoje jogurtowe lub kefir

Spozywaj produkty bogate w biatka
e Kurczak, ryby, wieprzowina, wotowina lub jagniecina

e Jaja

Mleko

e Ser

e Fasola

e Orzechyimasto orzechowe
e Pokarmy zawierajgce soje

e Pasteryzowany bulion z kosci do zup i gulaszu
Spozywaj desery

e Babka piaskowa
e Budynie
e Kremy

e Serniki
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e Dodawaj bitg Smietane, by zwiekszy¢ kalorycznos¢
t3cz owoce i warzywa z biatkiem

e Krojone jabtka z mastem orzechowym
e Marchewka krojona w stupki z krojonym serem

e Chlebek pita zhummusem

Dodawaj dodatkowe sktadniki odzywcze do przepisow
e Do kremowych zup, ttuczonych ziemniakow, koktajlii zapiekanek dodawaj
bezsmakowe proteiny w proszku.
¢ Na przekaske spozywaj suszone owoce, orzechy, pestkii nasiona

e Dodawaj kietki pszenicy, mielone orzechy, nasiona chia lub mielone siemie
Iniane do ptatkow zbozowych, zapiekaneki jogurtu.

¢ Dodawaj kwasng smietane, mleko kokosowe, mieszanke smietany i mleka
lub Smietane kremowa do tluczonych ziemniakdw, ciast i ciastek. Mozesz
rowniez dodawac je do ciasta nalesnikowego, sosow, zup i zapiekanek.

e Przyrzgdzaj warzywa i makarony z kremowymi sosami lub skrapiaj je oliwg
przed jedzeniem.

kagodzenie objawdw i skutkéw ubocznych
poprzez zywienie
U pacjentow moga wystepowac rozne objawy. U niektdérych moga wystgpic

jeden, kilka lub wiele objawow, a inni pacjenci nie majg zadnych objawow.

W tej sekcji przedstawiono wskazowki, ktére moga pomaoc w nastepujacych
sytuacjach:

e Utrata apetytu
e Zaparcia (mniejsza niz zwykle liczba wyproznien)

e Biegunka (luzne lub wodniste wyproznienia)
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Suchos¢ w ustach

Bol jamy ustnejlub gardta

Zmiany smaku

Wczesne uczucie sytosci (uczucie petnego zotadka krotko po rozpoczeciu
jedzenia)

e Nudnosci (uczucie potrzeby zwymiotowania) lub wymioty
e Refluks
e Zmeczenie (uczucie wiekszego zmeczenia lub ostabienia niz zwykle)

Pacjent powinien poinformowac lekarza o wystgpieniu powyzszych objawow
przed skorzystaniem z tych wskazowek.

W tagodzeniu skutkdw ubocznych moze pomaoc zmiana diety, ale konieczne
moze byc¢ rowniez przyjmowanie lekow. W przypadku otrzymania lekow na
recepte przyjmuj je zgodnie z zaleceniami lekarza.

Utrata apetytu

Utrata apetytu to mniejsza ochota na jedzenie. To bardzo czesty skutek
uboczny leczenia choroby nowotworowe;.

Ponizej przedstawiono kilka wskazowek, ktore utatwiajg radzenie sobie z utrata
apetytu za pomoca diety.

Najwazniejsze wskazéwki
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e Jedz czesto mate porcje jedzenia w ciggu dnia, zamiast 3 duzych positkow.

e Jedz zgodnie zharmonogramem. Przyktadowo jedz mniej wiecej co dwie
godziny i nie czekaj, az poczujesz gtod.

e Uzywajzegara lub budzika jako przypomnienie o porach positkow i
przekasek.

e Wybieraj pokarmy o wysokokaloryczne i wysokobiatkowe. Przyktady s3
dostepne w sekcji ,Przyjmowanie odpowiedniej ilosci biatka i kalorii”.

e Wybierajwysokokaloryczne i wysokobiatkowe koktajle, smoothieiinne
napoje, jesli nie masz ochoty na petny positek.

¢ Unikaj picia nadmiernejilosci napojow (wiecejniz118 do180 ml (4 do 6
uncji)) do positku. Moze to spowodowac uczucie nadmiernej sytosci.

e Ruszajsie, gdy to mozliwe. Lekka aktywnos¢ fizyczna moze wzmoc apetyt.
Nudnoscii wymioty
Nudnosci moga by¢ spowodowane radioterapia, chemioterapia lub operacjs.

Przyczyng moze byé rowniez bdl, leki, infekcja lub stres.

Jesli wymiotujesz, staraj sie postepowac z zaleceniami przedstawionymi w tej
sekcji. Pamietaj, aby odpowiednio nawadniac sie napojami o duzej zawartosci
elektrolitow. Przyktady mozna znalez¢ w sekcji ,,Nawodnienie” w tym artykule.

Popros lekarza, jesli potrzebujesz lek przeciwwymiotny (lek zapobiegajacy lub
tagodzacy nudnoscii wymioty). Ponizej podano zalecenia, jak radzic sobie z
nudnosciami poprzez diete.

Najwazniejsze wskazowki
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e Jedz 6 matych positkow i przekgsek zamiast 3 duzych positkow.
e Staraj sie nie pomijac positkow. Pusty zotgdek moze nasili¢ nudnosci.
e Jedzkrakersy, suche ptatki zbozowe lub tosty rano przed wyjsciem z t6zka.

e Jedz potrawy w temperaturze pokojowejlub zimne, jesli zapach goracego
jedzenia wzmaga nudnosci.

e Zalecane produkty: suche tosty, precle, krakersy, bajgle, makaron, ryz,
ziemniaki, jogurt, ser, zelatyna, lizaki, pieczone mieso, ryby lub dréb, jajka i
Zupy.

e Produkty, ktorych nalezy unika¢: potrawy o duzej zawartosci ttuszczu,
smazone lub ostre mogg wzmagac nudnosci.

e Popijaj ptyny przez caty dzien. Czyste ptyny moga najtatwiej przyswajalne,
np. sok jabtkowy, piwo imbirowe, buliony, herbata imbirowa lub mietowa.

Wiecej informacji podano w artykule Managing Nausea and Vomiting
(www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/nausea-and-vomiting).

Zaparcia
Zaparcia to mniejsza niz zwykle liczba wyproznien. W przypadku zaparcia
wyproznienia moga by¢:
e Zbyt twarde
e Zbyt mate
e Utrudnione
e Rzadsze niz zwykle
Zaparcia moga by¢ powodowane przez wiele czynnikow, w tym diete,

aktywnosci styl zycia. Przyczyng zapar¢ moga by¢ rowniez niektore
chemioterapieileki przeciwbolowe.

Przyjmuj wszelkie leki na zaparcia zalecane przez lekarza. Ponizej oméwiono
sposoby radzenia sobie z zaparciami poprzez diete.
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Najwazniejsze wskazéwki

e Jedz wiecej produktow o wysokiej zawartosci btonnika, np. fasole, petne
ziarna, owoce, warzywa, orzechy i nasiona.

¢ Pijduzo ptyndw, co najmniej 8 do 10 szklanek dziennie. Ciepte ptyny, takie
jak goraca herbata, moga utatwi¢ wyprodznianie.

e Starajsie jesc codziennie o statych porach.

o Zwieksz aktywnos¢ fizyczng. Wczesniej jednak porozmawiajo tym z
lekarzem.

Biegunka

Biegunka to luzne lub wodniste wyproznienia, czestsze niz zazwyczaj
wyproéznienia lub potgczenie obu tych sytuacji. Wowczas pokarm szybko
przechodzi przez uktad trawienny. W takiej sytuacji woda i sktadniki odzywcze
nie sg w odpowiednim stopniu wchianiane przez organizm.

Przyczyna biegunki moze by¢:

e Leczenie choroby nowotworowejiinne leki
e Operacja zotadka, jelit lub trzustki

e Wrazliwos¢ na jedzenie

Przyjmuj leki przeciwbiegunkowe zgodnie z zaleceniami zespotu ds. opieki.
Ponizej omowiono sposoby radzenia sobie z biegunka poprzez diete.

Najwazniejsze wskazowki
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¢ Pijduzo ptyndw Staraj sie pi¢ co najmniej 1szklanke ptynu po kazdym luznym
wyproznieniu. Przeczytaj sekcje ,Nawodnienie”, aby pozna¢ przyktadowe
ptyny, ktére mozna pic.

e Spozywaj czesto niewielkie positki i przekaski.
e Potdz sie na 30 minut po jedzeniu, aby spowolnic trawienie.

e Wybieraj produkty, ktére moga zwiekszy¢ gestosc stolca, takie jak banany,
ryz, sos jabtkowy, tosty i krakersy.

¢ Unikaj spozywania surowych owocow i warzyw, catych orzechdéw i nasion.

e Unikaj pokarmow o wysokiej zawartosci cukru, bogatych w tluszcz i
pikantnych. Zamiast nich wybieraj potrawy o mato wyrazistym smaku.

e Unikaj napojow z kofeing, takich jak kawa, herbata, napoje gazowane i
alkohol.

e Unikaj potraw i ptyndw zawierajgcych substytuty cukru, takie jak sorbitol,
ksylitol i mannitol. Wystepujg one w bezcukrowych cukierkach, wypiekach i
napojach dietetycznych.

Wiecej informacji mozna znalez¢ w Managing Diarrhea (www.mskcc.org/cancer-
care/patient-education/diarrhea)

Suchos¢ w ustach
Przyczyny suchosci w ustach:

e Chemioterapia

e Radioterapia

o Leki

e Zabieg operacyjny gtowy i szyi
¢ Infekcje

Suchos¢ w ustach moze byc¢ przyczyng ubytkow i prochnicy zebow. Nalezy dbac
o czystosc¢ jamy ustnej, zwtaszcza w przypadku suchosci.
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Ponizej omowiono sposoby radzenia sobie z suchoscig w ustach poprzez diete.

Najwazniejsze wskazowki

e Plucz jame ustng przedipo jedzeniu.

o Stosuj ptyn do ptukania jamy ustnej bez alkoholu, np. Biotene® Mozna
rowniez przygotowac wtasny ptyn do ptukania jamy ustnej,
rozpuszczajac 1tyzeczke sody oczyszczonejiltyzeczke soliw 4
szklankach cieptej wody.

e Wybieraj miekkie jedzenie, np. zapiekanki, jajka, ryby i gulasze.

e Dodawaj wiecejsosu, bulionu, oleju lub masta, aby nada¢ potrawom
wiekszg wilgotnos¢.
¢ Unikaj chrupigcych, suchych i twardych produktéw, takich jak precle, czipsy

i krakersy.

e Pijduzo ptynéw przez caty dzien, co najmniej 8 do 10 szklanek. Obejmuje to
wode, wode gazowang, sok i bulion.

Owrzodzenia jamy ustneji gardia

Owrzodzenia jamy ustnej i gardta moga by¢ powodowane przez niektore
rodzaje chemioterapii. Przyczyng moze by¢ rowniez radioterapia gtowy lub szyi.
Bol jamy ustnejlub gardta moze utrudnic jedzenie. Nalezy przyjmowac
przepisane leki na bol jamy ustneji gardfa zgodnie z zaleceniami zespotu ds.
opieki.

Ponizej omowiono sposoby radzenia sobie z bolem jamy ustnej i gardta poprzez
diete.

Najwazniejsze wskazéwki
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e Przygotowujjedzenie, aby byto bardziej miekkie i delikatne. Ttuczenie lub
przecieranie pokarmow moze ufatwicich jedzenie.

¢ Unikaj jedzenia, ktore moze powodowac bol. Obejmuje to potrawy
pikantne, stone i kwasne.

e Dodawaj wiecejsosow, bulionow, olejow i masta. Te dodatki moga
zwiekszy¢ wilgotnosé jedzenia.

¢ Pij przez stomke, jedli jest to bardziej komfortowe.

e Czesto ptucz jame ustna.

o Stosuj ptyn do ptukania jamy ustnej bez alkoholu, np. Biotene® Mozna
rowniez przygotowac wtasny ptyn do ptukania jamy ustnej,
rozpuszczajac 1tyzeczke sody oczyszczonejiltyzeczke soliw 4
szklankach cieptej wody.

Zmiany smaku
Chemioterapia, radioterapia i niektore lekimoga powodowac zmiany smaku.

Smak sktada sie z 5 gtéwnych odczuc: stonego, stodkiego, pikantnego,
gorzkiego i kwasnego. Zmiany smakéw réznig sie w zaleznosci od osoby.
Najczesciej wystepujgce zmiany obejmujg odczuwanie gorzkiego i

metalicznego posmaku w ustach. Czasami pokarm moze nie smakowac w zaden

sposob. Te zmiany czesto ustepujg po zakonczeniu leczenia.

Ponizej omowiono sposoby radzenia sobie ze zmianami smaku poprzez diete

Najwazniejsze wskazowki
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e Plucz jame ustng przedipo jedzeniu.

o Stosuj ptyn do ptukania jamy ustnej bez alkoholu, np. Biotene® lub
domowy ptyn do ptukania jamy ustnej przygotowany z roztworu 1
tyzeczkisody oczyszczonejiltyzeczki soli w 4 szklankach cieptej wody.

e Jeslizywnosc jest bez smaku
o Uzywajwiecej przypraw i aromatow, jesli nie powodujg dyskomfortu.
o Zmien teksture i temperature jedzenia.

e Jeslizywnosc¢ ma gorzki lub metaliczny posmak

o Nie uzywaj metalowych sztu¢cow. Zamiast tego uzywaj plastikowych lub
bambusowych.

o Unikaj produktéow konserwowych, wybieraj produkty w opakowaniach
plastikowych lub szklanych.

o Wybieraj produkty o wysokiej zawartosci biatka, takie jak kurczak, jajka,
nabiat, tofu, orzechy lub fasola.

o Pijstodkie lub kwasne napoje, takie jak lemoniada, sok jabtkowy lub
Zurawinowy.

e Jeslizywnosc jest zbyt stodka

o Dodawaj stone lub pikantne przyprawy.

o Rozcienczajsokilub podawajzlodem.

o Dodawaj wiecej produktow kwasnych, takich jak cytryna.
e Jeslizywnosc¢ ma smak lub zapach inny niz zwykle

o Unikaj produktow o wysokiej zawartosci biatka i wyrazistym zapachu,
takich jak wotowina i ryby. Zamiast tego jedz drob, jajka, tofu lub nabiat.

o Wybieraj potrawy, ktéore mozna spozyc¢ w temperaturze pokojowej lub
na zimno.

e Otwieraj okno lub wigczaj wentylator podczas gotowania.
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Wczesne uczucie sytosci

Wczesne uczucie sytosci to sytuacja, w ktorej znacznie wczesniej niz zwykle
podczas positku nasz poczucie nasycenia. Przykladowo mozesz mie¢ wrazenie,
ze nie mozesz zjesc nic wiecej, mimo ze jestes dopiero w potowie positku.

Przyczyng wczesnego uczucia sytosci moze byc¢:

e Operacja zotadka
e Zaparcia

e Niektore leki

e Wielkos¢ guza

Ponizej omowiono sposoby radzenia sobie z wczesnym uczuciem sytosci
poprzez diete.

Najwazniejsze wskazéwki

e Spozywaj czesto niewielkie positki i przekaski.
e Pij wiekszosc¢ ptyndw przed positkami i po positkach.

e Dodawaj do positkow produkty wysokokaloryczne i wysokobiatkowe
(zobacz sekcje ,,Przyjmowanie odpowiedniej ilosci biatka i kalorii” tego
artykutu).

¢ Pojedzeniu w miare mozliwosci uprawiaj lekka aktywnos¢ fizyczna.

Wczesniej jednak porozmawiaj o tym z lekarzem.

Refluks

Choroba refluksowa przetyku (GERD) wystepuje, gdy tres¢ zotgdka cofa sie do
przetyku. Niektore leki stosowane podczas chemioterapii, radioterapiiiinne
leki, takie jak leki sterydowe, moga powodowac refluks.

Zespot ds. opieki moze przepisaé leki tagodzace objawy refluksu. Ponizej
omoéwiono sposoby radzenia sobie z refluksem poprzez diete.

Najwazniejsze wskazowki
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e Jedz czesto mate positki i przekaski zamiast duzych positkow.

e Ogranicz lub unikaj potraw ttustych i smazonych, takich jak hot-dogi, bekon
i kietbasy.

¢ Unikaj alkoholu, czekolady, czosnku, cebuli, ostrych potraw, mietowek i
cukierkéw, ktore nasilaja refluks.

e Po kazdym positku przez co najmniej 2 godziny zachowuj pozycje
wyprostowang.

o Utdz glowe wyzej w tdzku, jesli refluks wystepuje w nocy.

Zmeczenie

Zmeczenie to uczucie wiekszego zmeczenia lub ostabienia niz zwykle. Jest ono
najczesciej wystepujgcym skutkiem ubocznym nowotworu i leczenia choroby
nowotworowej. Moze powstrzymywac pacjenta od wykonywania codziennych
czynnosci. Moze rowniez wptywac na jakos¢ zycia i ogranicza¢ przyswajanie
leczenia.

Najwazniejsze wskazéwki
e Przyrzadzaj wieksze porcje jedzenia w dniach, w ktorych masz wiecej
energii.

o Zamroz porcje positkow, aby uzyska¢ mrozong potrawe na dzien, w
ktorym nie czujesz sie na sitach, aby gotowac.

e Zwrocenie sie z prosba do rodziny i przyjacidt o pomoc w zakupach i
przyrzadzaniu positkow.

e Kupuj gotowe positki w dniach, w ktorych masz niski poziom energii.

e Korzystaj z opcji zakupu z dostawg do domu.

e Spozywajniewielkie, czeste positkii przekaski wysokokaloryczne.

e W miare mozliwosci uprawiaj lekkg aktywnos¢ fizyczng. Najpierw jednak
porozmawiaj z lekarzem.

Wiecej informacji podano w artykutach Managing Your Chemotherapy Side
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Effects (www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/managing-your-
chemotherapy-side-effects) i Managing Cancer-Related Fatigue
(www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/managing-related-fatigue).

Suplementy diety

Suplementy diety obejmujg witaminy, mineraty i suplementy ziotowe.

Wiekszos¢ pacjentow uzyskac niezbedne skfadniki odzywcze ze zbilansowanej
diety. Niektore suplementy diety mogg rowniez wchodzi¢ w interakcje z lekami
stosowanymi w trakcie terapii. W razie zamiaru stosowania suplementow diety
lub jakichkolwiek pytan z nimi zwigzanych porozmawiaj z lekarzem, pielegniarka
lub dietetykiem.

Bezpieczenstwo zywnosci

W trakcie leczenia choroby nowotworowej organizm ma wieksze problemy ze
zwalczaniem infekcji. Wazne jest, by upewnié sie, ze spozywane pokarmy sg
bezpieczne. Ograniczy to ryzyko chorob przenoszonych droga pokarmowa
(zatrucie pokarmowe) i innych infekcji. Wiecej informacji podano w artykule
Food Safety During Cancer Treatment (www.mskcc.org/cancer-care/patient-
education/food-safety-during-cancer-treatment).

Nawodnienie
W trakcie leczenia choroby nowotworowej bardzo wazne jest dbanie o

nawodnienie (przyjmowanie odpowiedniej ilosci ptynow). Mozna sie nawadniac
ptynamiinnymi niz woda. Ponizej podano przyktadowe ptyny:
e Zupy, bulion, consommeé lub rosoét.

e Woda sodowa, woda gazowana, soki owocowe i warzywne, ptyny
nawadniajgce, takie jak Gatorade lub Pedialyte, herbata, mleko, koktajle
mleczne (zobacz rekomendacje ponizej) lub gorgca czekolada.

e Takze pokarmy, ktére zwiekszajg przyjmowanie ptyndéw, takie jak zelatyna
(Jell-0), lody wodne, lody lub mrozone desery.

Przygotuj wtasne smoothie lub koktajle
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Koktajle i smoothie to doskonaty sposdb odzywiania, jesli nie mozesz lub nie
masz ochoty na spozywanie statych pokarméw. Na podstawie ponizszych
informacji mozesz samodzielnie lub przy pomocy opiekuna przygotowac
wtasny koktajl lub smoothie w domu.

Wiecej informacji podano w artykule Nourishing Smoothie and Hot Latte Recipes
(www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/nourishing-smoothie-and-
hot-latte-recipes).

Porozmawiaj z dietetykiem, z czego warto przygotowac koktajl. Mozesz
dostosowac smoothie do swoich preferencji. Oto kilka sugestii:

Krok 1: wybierz baze (ptyn)

Petne mleko lub mleko czesciowo skondensowane

Napoje bezmleczne z dodatkami (np. mleko sojowe, owsiane, kokosowe lub
migdatowe)

Kefir

Sok pomaranczowy lub inny sok

e Plynne suplementy diety (np Ensure, Orgain lub Kate Farms)

Krok 2: wybierz biatko

Jogurt

Twarog

Tofu jedwabiste

Biatko w proszku

e Drozdze odzywcze

Krok 3: dodaj kolor
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e Konserwowe, mrozone lub umyte owoce, np. banan, mango, ananas, jabtko
lub owoce jagodowe

e Konserwowe, mrozone lub umyte warzywa, np. szpinak, marchewka, batat
lub imbir

Krok 4: dodaj wiecej sktadnikow odzywczych

e Masto orzechowe, masto migdatowe, masto stonecznikowe
¢ Nasiona, np. stonecznik, pestki dynilub chia

e Awokado

Aby przygotowac smoothie, najpierw dodaj ptyn do blendera. Nastepnie
dodawaj pozostate sktadniki i miksuj do uzyskania gtadkiej konsystencji.

Podwadjne mleko

Skiadniki i instrukcje Wartosci odzywcze
e 0,95 litra (1 kwarta) mleka petnego W porcji 236 ml (8 uncji):
e | opakowanie (okoto 1szklanki)
odttuszczonego mleka w proszku (do e 230 kalorii
przygotowania 0,95 litra (1 kwarty) ¢ 16 gramoéw biatka
produktu)

Zmiksuj w blenderze i wstaw do lodowki.

Przyktadowe menu zwyktej diety
Positek Przyktadowe menu zwyklej diety

Sniadanie e 118 ml (4 uncje) nektaru gruszkowego
e 1kromka tostu francuskiego z V4 szklanki siekanych
orzechéw, mastem i syropem
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Przekaska poranna e 150 ml (5 uncji) jogurtu brzoskwiniowego z granolg
¢ 118 ml (4 uncje) herbaty chai latte z wanilig (zobacz
Nourishing Smoothie and Hot Latte Recipes
(www.mskcc.org/cancer-care/patient-
education/nourishing-smoothie-and-hot-latte-
recipes))

Lunch o V2 szklanki makaronu z serem z dodatkiem tartego sera
e )2 szklanki kalafiora z butka tartg podsmazang na masle
¢ 118 ml (4 uncje) nektaru morelowego

Przekaska popotudniowa e 6 krakersow z mastem orzechowym
e 118 ml (4 uncje) czesciowo skondensowanego mleka
(przepis powyzej)
Obiad e 57 gramoéw (2 uncje) steku

e 5 szklanki podsmazanej fasoli szparagowej z ptatkami
migdatowymi

e 2 szklanki ttuczonych ziemniakéw

¢ 118 ml (4 uncje) soku winogronowego

Przekaska wieczorna e 1porcja szarlotki (5 cm)
e )2 szklankilodow

Positek Przyktadowe menu zwyktej diety

Sniadanie e Omlet z1jaja zseremiszpinakiem podsmazany na masle
e 118 ml (4 uncje) soku pomarainczowego

Przekaska poranna e Va2 szklanki prazonych orzeszkéw ziemnych
e !aszklanki suszonych owocow
e 118 ml (4 uncje) goracej czekolady przyrzadzonejz mleka

Lunch e 1kanapka z tunczykiem przyrzadzona z majonezem
¢ 118 ml (4 uncje) nektaru mango

Przekaska popotudniowa e 10 kawatkoéw tortilli z guacamole
e 118 ml (4 uncje) stodzonej herbaty mrozonej

Obiad e 170 g (6 uncji) zapiekanki z kurczakiem
¢ 118 ml (4 uncje) soku zurawinowego
Przekaska wieczorna e Y2 szklanki puddingu ryzowego z bitg Smietang i owocami
jagodowymi

e 118 ml (4 uncje) goracej czekolady przyrzadzonejz mleka
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Positek

Sniadanie

Przekaska poranna

Lunch

Przekaska popotudniowa

Obiad

Przekaska wieczorna

Positek

Sniadanie

Przekaska poranna

Przyktadowe menu zwyklej diety

1 nalesnik z jagodami przyrzadzony na czesciowo

skondensowanym mleku lub mleku i $Smietanie z mastemii

syropem
1jajko

118 ml (4 uncje) goracej czekolady przyrzgdzonejz mleka

1 mate jabtko
2 tyzki masta orzechowego
118 ml (4 uncje) wody gazowanej z odrobing soku

V2 kanapki z petnoziarnistego chleba z grillowanym
serem

V2 szklanki kremowej zupy pomidorowej

118 ml (4 uncje) soku zurawinowego

2 tyzki hummusu i 10 kawatkéw chleba pita lub precli
118 ml (4 uncje) soku winogronowego

1 szklanka pieczonego makaronu bucatini
przyrzadzonego z petnottustego seremricottai
mozzarelli

V2 szklanki cukinii z czosnkiem i oliwg

118 ml (4 uncje) wody gazowanej z odrobing soku

V2 szklankilodéw z syropem czekoladowym, orzechami i

bitg Smietana
118 ml (4 uncje) czesciowo skondensowanego mleka
(przepis powyzej)

Przyktadowe menu zwyklej diety

Y3 szklanki granoli
Y2 szklanki jogurtu greckiego
118 ml (4 uncje) nektaru morelowego

Mata babeczka z mastem lub kremowym serkiemi
marmolada

118 ml (4 uncje) czesciowo skondensowanego mleka
(przepis powyzej)
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Lunch e 1 quesadilla (7,5 cm) z kurczakiem i serem z dodatkiem
kwasnej Smietany, salsy i/lub awokado
e 118 ml (4 uncje) soku jabtkowego

Przekaska popotudniowa e Y52 szklanki prazonych orzechéw nerkowca
e 1banan
¢ 118 ml (4 uncje) nektaru brzoskwiniowego

Obiad e 56 gramoéw (2 uncje) ryby pieczonej w sosie winegret z
czerwong cebula
¢ 1 maly pieczony ziemniak z kwasng smietang i
szczypiorkiem
e 2 szklanki fasoli szparagoweji marchewki z mastem
¢ 118 ml (4 uncje) soku zurawinowego

Przekaska wieczorna e 1 porcja babki piaskowej z truskawkami i bitg $mietana
e 118 ml (4 uncje) czesciowo skondensowanego mleka
(przepis powyzej)

Przyktadowe menu diety wegetarianskiej
Positek Przyktadowe menu diety wegetarianskiej

Sniadanie e 34 szklanki gotowanej owsianki z mlekiem, rodzynkami,
orzechami wtoskimi, brgzowym cukrem i mastem
e 118 ml (4 uncje) goracej czekolady przyrzadzonej z mleka

Przekaska poranna e 1kromka chleba petnoziarnistego z ttuczonym awokado
e 118 ml (4 uncje) soku pomarainczowego

Lunch e Kanapka z petnoziarnistego chleba z mastem
orzechowym i marmolada
e 118 ml (4 uncje) czesciowo skondensowanego mleka
(przepis powyzej)

Przekaska popotudniowa e 1szklanka popcornu
e 118 ml (4 uncje) soku jabtkowego

Obiad e 1 porcjatarty (5 cm) z brokutamiiserem
¢ |1 mata satatka z serem feta, oliwkami, oliwg i octem
¢ 118 ml (4 uncje) wody gazowanej z odrobing soku

Przekaska wieczorna e 4tyzkihummusu z ¥2 opiekanego chleba pita
¢ 118 ml (4 uncje) nektaru brzoskwiniowego
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Positek

Sniadanie

Przekaska poranna

Lunch

Przekaska popotudniowa

Obiad

Przekaska wieczorna

Przyktadowe menu diety wegetarianskiej

1jajko sadzone

1 kromka chleba petnoziarnistego z mastem i dzemem
malinowym

118 ml (4 uncje) nektaru morelowego

4 suszone morele
Ya szklanki migdatow
118 ml (4 uncje) smoothie z jogurtem waniliowym

Y2 kanapki z falafelem z dodatkiem tahini
118 ml (4 uncje) lemoniady

4 krakersy graham z 2 tyzkami masta orzechowego
118 ml (4 uncje) czesciowo skondensowanego mleka
(przepis powyzej)

1 szklanka makaronu z pesto

V2 szklanki gtéwek szparagéw na zimno z dressingiem z
niebieskiego sera

118 ml (4 uncje) soku winogronowego

1 pieczone jabtko z cukrem cynamonowym, mastem i
orzechami wtoskimi

118 ml (4 uncje) waniliowego mleka sojowego

Przyktadowe menu diety weganskiej

Positek

Sniadanie

Przekaska poranna

Przyktadowe menu diety weganskiej

V2 szklanki muesli z plastrami Swiezej brzoskwini
118 ml (4 uncje) mleka sojowego, ryzowego lub
migdatowego

1 mate jabtko
V2 szklanki prazonych pistacji
118 ml (4 uncje) soku zurawinowego
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Lunch e 2 szklanki linguini z brokutem, czosnkiem i oliwg
¢ 1weganskiklops
e 118 ml (4 uncje) mleka ryzowego

Przekaska popotudniowa e 114 g (4 uncje) guacamole z kawatkami tortilli
e 118 ml (4 uncje) nektaru morelowego

Obiad o )2 szklanki zapiekanki z tofu i fasoli

o ) filizankiryzu bragzowego

e /2podsmazanego szpinaku z prazonymi orzeszkami
piniowymi

¢ 118 ml (4 uncje) nektaru brzoskwiniowego

Przekaska wieczorna e 1porcja (5 cm) miekkiego ,sernika” z tofu
e 118 ml (4 uncje) czekoladowego mleka sojowego

Dodatkowe pozycje menu:

Owoce: jabtko, banan, pitaja, gujawa, kiwi, liczi, mango, melon, pomarancza,
papaja, marakuja, brzoskwinia, ananas, plantan, granat, mandarynka,
tamaryndowiec

Warzywa: kietki fasoli, buraki, gorzki melon, pak choi, brokut, kapusta, taro,
marchewka, maniok, kapusta pastewna, rzodkiew, ktebian, grzyby, okra,
rzodkiewki, papryka, groch cukrowy, kabaczki, bataty, orzech wodny, juka,
cukinia

Ziarna: amarantus, jeczmien, chleb (w tym naan, pita, roti, tortilla), kasza
gryczana, ptatki zbozowe, kuskus, krakersy, owsianka, kukurydza, proso,
makaron, komosa ryzowa, ryz

Biatko zwierzece: wotowina, ryby, mieso kozie, jagniecina, wieprzowina, drob,
owoce morza

Biatko roslinne: fasola, soczewica, orzechy, masto orzechowe, nasiona, tempeh,
tofu

Produkty mleczne: ser (w tym Cotija, Oaxaca, paneer, queso fresco), kefir,
mleko (w tym bez laktozy), jogurt W przypadku nietolerancji laktozy wybieraj
opcje bez laktozy.
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Zrodta informagji

Academy of Nutrition and Dietetics (AND)

www.eatright.org

AND to organizacja zawodowa zrzeszajgca dyplomowanych dietetykow.
Witryna internetowa zawiera informacje o najnowszych wskazéwkach
dietetycznych i badaniach oraz dane utatwiajgce znalezienie dietetyka w
najblizszej okolicy. Akademia publikuje rowniez Kompleksowy przewodnik po
zywnoscii zywieniu (The Complete Food & Nutrition Guide), ktéry zawiera ponad
600 stron informacji o zywnosci, zywieniu i zdrowiu.

American Institute for Cancer Research

www.aicr.org

800-843-8114

Dysponuje informacjami na temat badan dotyczacych diety i zapobiegania
chorobom nowotworowym, a takze materiaty edukacyjne i przepisy.

Cook For Your Life

www.cookforyourlife.org

Wiele przepisow i pomystow kulinarnych dla pacjentéw z chorobami
nowotworowymi. Przepisy mozna wyszukiwa¢ wedtug typu diety i skutkow
ubocznych leczenia.

FDA Center for Food Safety and Applied Nutrition

www.fda.gov/AboutFDA/CentersOffices/OfficeofFoods/CFSAN/default.htm
Przydatne informacje na temat bezpieczenstwa zywnosci.

Centrum medycyny integracyjnej i dobrostanu
www.msk.org/integrativemedicine

Nasze Centrum medycyny integracyjneji dobrostanu oferuje szereg ustug,
ktore uzupetniajg tradycyjng opieke medyczna. Nalezg do nich muzykoterapia,
terapie holistyczne, terapia tancem iruchem, jogai terapia dotykowa. Aby
umowic sie na wizyte i skorzystac z tych ustug, nalezy zadzwoni¢ pod numer
646-449-1010.

Centrum medycyny integracyjnej i dobrostanu swiadczy rowniez ustugi
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poradnictwa w zakresie zywienia i suplementéw diety. Wiecej informacji na
temat suplementow ziotowychiinnych mozna znalez¢ na stronie
www.msk.org/herbs.

W Centrum medycyny integracyjnej i dobrostanu mozna réwniez umoéwic sie na
konsultacje z lekarzem. Lekarze wspdlnie z pacjentem opracujg plan zdrowego
trybu zycia oraz radzenia sobie ze skutkami ubocznymi. Aby umoéwic sie na
wizyte, nalezy zadzwoni¢ pod numer 646-608-8550.

Witryna internetowa MSK poswiecona dietetyce

www.msk.org/nutrition

Skorzystaj z naszych planéw diet i przepisow, aby wypracowac zdrowe nawyki
zywieniowe w trakcie leczenia choroby nowotworowej i po terapii.

National Institutes of Health Office of Dietary Supplements
http://ods.od.nih.gov

301-435-2920
Aktualne informacje na temat suplementow diety.

Dane kontaktowe do osrodkéw dietetycznych
w MSK

Kazdy pacjent MSK moze umowic sie na wizyte u jednego z naszych dietetykéw
klinicznych w celu terapii zywienia medycznego. Nasi dietetycy kliniczni sg
dostepni w wielu placéwkach na Manhattanie i w ponizszych oddziatach
regionalnych:

e Memorial Sloan Kettering Basking Ridge
136 Mountain View Blvd.
Basking Ridge, NJ 07920

e Memorial Sloan Kettering Bergen
225 Summit Ave.
Montvale, NJ 07645

e Memorial Sloan Kettering Commack Nonna’s Garden Foundation Center
650 Commack Rd.
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Commack, NY 11725

e Memorial Sloan Kettering Monmouth
480 Red Hill Rd.
Middletown, NJ 07748

e Memorial Sloan Kettering Nassau
1101 Hempstead Tpk.
Uniondale, NY 11553

e Memorial Sloan Kettering Westchester
500 Westchester Ave.
West Harrison, NY 10604

Aby umoéwic sie na wizyte u dietetyka klinicznego w jednej z naszych placowek,
nalezy skontaktowac sie z biurem ds. planowania zywienia pod numerem 212-
639-7312.

Aby uzyska¢ wiecej informacji, odwiedz strone www.mskcc.org/pe, by
przeszukac nasza wirtualna biblioteke.

Eating Well During Your Cancer Treatment - Last updated on October 17,2025
Wszelkie prawa posiadane i zastrzezone przez Memorial Sloan Kettering Cancer Center
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