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EDUKACJA PACJENTOW | OPIEKUNOW
Dobre odzywianie w trakcie

leczenia choroby
nowotworowej

Te informacje pomoga w przyjmowaniu sktadnikow odzywczych niezbednych
w trakcie leczenia choroby nowotworowej. Przedstawiono w nich wazne
wskazowki dotyczace bezpieczenstwa zywienia oraz sposoby dodawania
kalorii i biatka do diety. Wyjasniono rowniez, jak rézne terapie choroby
nowotworowej moga wptywac na jedzenie i co mozna zrobi¢, aby poradzic¢
sobie z typowymi skutkami ubocznymi.

Informacje o odzywianiu w trakcie
leczenia choroby nowotworowej

Dobre odzywianie jest bardzo wazne dla 0séb z choroba nowotworowa. By¢
moze juz teraz mozna wprowadzi¢ pewne zmiany, ktore beda pomocne w
trakcie terapii. Nalezy rozpoczac od stosowania zdrowej diety. Moze to
wzmocnic¢ pacjenta, utatwi¢ utrzymanie zdrowej masy ciala oraz pomoc w
walce z infekcja. Moze nawet zapobiega¢ lub tagodzi¢ niektdre skutki
uboczne terapii.

Po rozpoczeciu leczenia stosowanie typowej diety moze by¢ trudne.
Konieczna moze by¢ liberalizacja diety (dodanie réznych pokarmoéw i
napojow), aby zapewni¢ wymagane skitadniki odzywcze. Obecnie nie ma
wystarczajgcych badan, ktére wskazywalyby, ze restrykcyjne diety (diety
niezawierajace pewnych pokarmoéw lub sktadnikéw odzywczych) sa
bezpieczne dla oséb z choroba nowotworowa.

Najwazniejsza rzecza jest zapewnienie odpowiedniej dawki kalorii i
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bialka, ktéore wzmocnia organizm w trakcie leczenia. Z tego powodu
niektore informacje w tym artykule moga istotnie réznic sie od
przestrzeganych zazwyczaj wskazowek dietetycznych. W razie pytan nalezy
skontaktowac sie ze swoim dietetykiem klinicznym.

Ogodlne wskazowki zywieniowe
Suplementy diety

Suplementy diety obejmuja witaminy, mineratly i suplementy ziotowe.

Zrédtem wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych jest odpowiednio
zrownowazona dieta. Przyjmowanie niskodawkowych suplementéw
multiwitaminy i mineraldw moze by¢ pomocne w przypadku trudnosci z
przestrzeganiem zrownowazonej diety. Suplement niskodawkowy to taki,
ktéry nie zawiera wiecej niz 100% zalecanego dziennego spozycia witaminy
lub mineratu.

Obecnie nie ma wystarczajacych wynikow badan, aby stwierdzi¢, ze duze
ilosci antyoksydantow, ziét lub dodatkowych witamin i zi6t pomagaja w
leczeniu choréb nowotworowych. W zaleznosci od konkretnej metody
leczenia choroby nowotworowej przyjmowanie zbyt duzej ilosci suplementéw
diety moze byc¢ szkodliwe lub zmienic¢ dziatanie leczenia.

Jesli pacjent zamierza przyjmowac jakiekolwiek suplementy diety, powinien
wczesniej porozmawiac z lekarzem. Odpowiedzi na pytania moze udzieli¢
rowniez dietetyk kliniczny lub farmaceuta.

Bezpieczenstwo zywnosci

W trakcie leczenia choroby nowotworowej organizm ma wieksze problemy
ze zwalczaniem infekcji. Dlatego bardzo istotne jest dopilnowanie, ze
spozywane pokarmy sa bezpieczne. Ograniczy to ryzyko choréb
przenoszonych droga pokarmowa i innych infekcji. Wiecej informaciji i
wskazowek podano w Food Safety During Cancer Treatment
(www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/food-safety-during-cancer-
treatment).
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Nawodnienie

W trakcie leczenia choroby nowotworowej bardzo wazne jest dbanie o
nawodnienie (przyjmowanie odpowiedniej ilosci plynéw). Mozna sie
nawadnia¢ ptynami innymi niz woda. Przyktady wskazano w ponizszej tabeli.

Rodzaj plynu Przyklady
Zupy ¢ Bulion
e Consommé
¢ Ros6t
Napoje e Woda

e Woda gazowana

e Soki owocowe i warzywne

e Nektary owocowe

e Napoje sportowe, np. Gatorade®
e Herbata

e Mleko i koktajle mleczne

e Plynne suplementy diety

Stodycze e Galaretki, np. Jell-O®
e Lody owocowe, np. Popsicles®
e Lody wloskie, desery lodowe, mrozone jogurty i sorbety

Przyjmowanie kalorii i biatka

W trakcie leczenie dietetyk kliniczny moze zaleci¢ spozywanie okreslonych
pokarmow w celu zapewnienia wiekszej liczby kalorii, wiekszej iloSci biatka
lub zwiekszenia komfortu jedzenia. Niektore z tych pokarméw moga
wydawac sie mniej zdrowe. Nalezy pamietac, ze pacjent bedzie stosowat
taka diete tylko przez krétki okres. Po ustapieniu skutkéw ubocznych i
odzyskaniu normalnego apetytu mozna przestac¢ spozywac pokarmy
uznawane za niezdrowe. Dietetyk kliniczny pomoze pacjentowi w
opracowaniu dogodnego planu zywienia.

Wskazowki dotyczace spozywania odpowiedniej
ilosci pokarmow i napojow

W trakcie leczenia moga wystepowac lepsze i gorsze dni pod wzgledem
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jedzenia. Obfite positki moga wydawac sie przyttaczajace lub zniechecajace.
Moze sie to zdarza¢ w przypadku obnizonego apetytu (mniejszej niz zwykle
ochoty na jedzenie) lub szybkiego uczucia sytosci (pojawiajacego krétko po
rozpoczeciu positku).

Ponizsze wskazdwki moga utatwi¢ spozywanie positkow.
e Spozywaj niewielkie, czeste positki. Przyktadowo 6 do 8 positkéw w ciagu
dnia zamiast 3 glownych positkow.

e Jedz co kilka godzin. Nie czekaj do poczucia gtodu.

e Przygotowuj mniejsze porcje jedzenia na talerzykach satatkowych, a nie
obiadowych.

e Pij goraca czekolade, soki owocowe i nektary o duzej zawartosci kalorii.

e Unikaj napojow niskokalorycznych, takich jak woda, kawa, herbata i
napoje dietetyczne. Przygotowuj podwdjne mleko i koktajle mleczne,
korzystajac z przepiséw podanych w sekcji , Przepisy”.

e Trzymaj ulubione przekaski w domu, zabieraj je w podréz i do pracy.

e Spozywaj ulubione pokarmy o kazdej porze dnia. Przyktadowo jedz
potrawy sniadaniowe (np. nalesniki lub omlety) na obiad i kolacje.

e W positkach uwzgledniaj rézne kolory i tekstury pokarméw, aby byty
bardziej zachecajace.

e Zadbaj o to, aby jedzenie byto dobrym doswiadczeniem, spozywajac
positki w przyjemnym otoczeniu w towarzystwie rodziny lub przyjaciét.

e Przygotowuj pokarmy, ktére dobrze pachna, np. piecz chleb lub smaz
bekon.

Wskazowki utatwiajace zwiekszenie ilosci biatka w
diecie

Organizm do prawidtowego funkcjonowania potrzebuje odpowiedniej ilosci
biatka i kalorii. Lekarz lub dietetyk kliniczny moze zaleci¢ tymczasowe
zwiekszenie ilosci biatka w diecie. Jesli pacjent niedawno przeszedt operacje
lub ma rany, spozywanie wiekszej ilosci biatka utatwi proces gojenia.
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Ponizsze wskazéwki pomoga zwiekszy¢ ilos¢ biatka w diecie.

e Spozywaj pokarmy bogate w biatko, takie jak kurczak, ryby, wieprzowina,
wotowina, jagniecina, jaja, mleko, ser, fasola, orzechy lub masto
orzechowe i potrawy z soi.

e Pij podwdjne mleko i stosuj je w przepisach, ktore wymagaja uzycia
mleka lub wody, np. budyn btyskawiczny, kakao, omlet i nalesniki.Aby
przygotowac podwdjne mleko, wymieszaj w blenderze 1 opakowanie
(okoto 1 szklanki) odttuszczonego mleka w proszku z 1 kwarta
petnottustego mleka. Przechowuj w lodowce.

e Uzywaj podwdjnego mleka lub gotowych suplementéw odzywczych w
ptynie (np. Ensure®) do ptatkéw zbozowych na ciepto i na zimno.

e Do omletéw i tart dodawaj ser i pokrojone, gotowane mieso.

e Do kremowych zup, ttuczonych ziemniakéw, koktajli i zapiekanek
dodawaj bezsmakowe proteiny w proszku.

e Na przekaske spozywaj ser lub masto orzechowe (z orzeszkéw ziemnych,
nerkowcow lub masto migdatowe) z krakersami.

e Smaruj jabtka, banany i seler mastem orzechowym.

e Sprébuj plastry jabtka z kawatkami sera i miodem.

e Dodawaj masto orzechowe do koktajli i smoothie.

e Na przekaske spozywaj orzechy, stonecznik lub pestki dyni.

e Dodawaj orzechy i ziarna do chleba, babeczek, nalesnikéw, ciastek i
gofrow.

e Sprobuj hummus z chlebkiem pita. Uzyj hummusu jako smarowania na
kanapkach lub dodaj tyzke do satatki.

e Dodawaj gotowane mieso do zup, zapiekanek i satatek.

e Dodawaj kielki pszenicy, mielone orzechy, nasiona chia lub mielone
siemie Iniane do ptatkéw zbozowych, zapiekanek i jogurtu.

e Zastepuj zwykly jogurt jogurtem greckim.
e Spozywaj desery z jaj, np. babke piaskowa, budynie, kremy i serniki.
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* Dodawaj dodatkowe jaja lub biatka do kreméw, budyniow, tart, ciasta
nalesnikowego, masy jajecznej w tostach francuskich, jajecznicy i
omletéw.

e Dodawaj tarty ser do soséw, warzyw i zup. Mozna rowniez dodawac go
do pieczonych i ttuczonych ziemniakéw, zapiekanek i satatek.

e Dodawaj twardg lub ricotte do zapiekanek, dan z makaronem i dan
jajecznych.

e Roztapiaj ser na hamburgerach i kotletach panierowanych.

e Dodawaj ciecierzyce, fasole, tofu, jajka na twardo, orzechy, nasiona i
gotowane mieso lub ryby do satatek.

e Do zup i gulaszu dodawaj pasteryzowany bulion z kosci.

Wskazdéwki utatwiajace zwiekszenie liczby kalorii w
diecie

Ponizsze wskazéwki moga utlatwié¢ spozywanie wiekszej liczby kalorii. Moga
one wydawac sie sprzeczne z informacjami na temat zdrowego zywienia.
Jednakze w trakcie terapii i leczenia najwazniejsza rzecza jest przyjmowanie
odpowiedniej ilosci biatka i kalorii.

¢ Unikaj pokarméw i napojow, ktore wedtug etykiety maja niska zawartosc
ttuszczu, sa beztluszczowe lub dietetyczne. Uzywaj mleka peinottustego
zamian odttuszczonego.

e Na przekaske spozywaj suszone owoce, orzechy lub suszone pestki i
nasiona. Dodawaj je do goracych ptatkéw sniadaniowych, lodow i satatek.

e Pij nektary i koktajle owocowe.

e Dodawaj masto, ghi lub oleje do ziemniakéw, ryzu i makaronu. Dodawaj
je réwniez do gotowanych warzyw, kanapek, tostow i ptatkéw
Sniadaniowych na goraco.

e Dodawaj kremowy ser lub masto orzechowe do tostéw i bajgli, lub uzywaj
jako smarowidto do warzyw.

e Smaruj krakersy kremowym serem, dzemem i mastem orzechowym.
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Dodawaj marmolade lub miéd do chleba i krakerséw.

Mieszaj dzem z krojonymi w kostke owocami i dodawaj do lodéw lub
ciast.

Na przekaske spozywaj kawatki tortilli z guacamole lub dipem z kwasnej
Smietany.

Stosuj wysokokaloryczne dressingi do satatek, pieczonych ziemniakow i
warzyw (takich jak fasola zielona lub szparagi).

Dodawaj kwasna sSmietane, mleko kokosowe, mieszanke Smietany i mleka
lub $mietane kremowa do tluczonych ziemniakéw, ciast i ciastek. Mozesz
rowniez dodawac je do ciasta nalesnikowego, soséw, zup i zapiekanek.

Dodawaj ser lub kwasna Smietane na pieczone ziemniaki.

Dodawaj bita Smietane na ciastka, gofry, tosty francuskie, owoce,
budynie i goraca czekolade.
Przyrzadzaj warzywa i makarony z kremowymi sosami lub skrapiaj je

oliwa przed jedzeniem.

Uzywaj majonezu, kremowych dressingow satatkowych lub sosu
czosnkowego do satatek, kanapek i dipow warzywnych.

Mieszaj granole z jogurtem lub dodawaj ja do lodéw i owocéw. Dodawaj
granole do ciasta do wypieku ciast, babeczek i chleba.

Dodawaj stodkie skondensowane mleko do lodow i ciast bez lukru.
Mieszaj skondensowane mleko z mastem orzechowym, aby uzyskac¢
wiecej kalorii i dodatkowy smak.

Dodawaj grzanki do satatek.
Stosuj farsz jako dodatek do positkéw.

Pij domowe koktajle. Wyprébuj przepisy na koktajle dostepne w sekcji
,Przepisy”. Mozesz réwniez pi¢ wysokokaloryczne napoje biatkowe, takie
jak Carnation® Breakfast Essentials lub Ensure®. Lista suplementow
diety, ktore mozna kupié, jest dostepna w kolejnej sekcji.

Dodawaj awokado do koktajli, zup, satatek, omletow i jako smarowidlo do
tostow.
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e Dodawaj majonez lub kwasna smietane do satatek (np. do satatki z
tunczykiem lub jajecznej) lub uzywaj jako smarowidlo do kanapek.

Suplementy diety

Jesli nie mozesz robi¢ wtasnych koktajli, na rynku jest wiele suplementéw
diety, ktére mozesz kupié. Niektére z nich to wysokokaloryczne, gotowe
napoje z dodatkiem witamin i mineratéw. Inne sg w formie proszku, ktory
mozna dodawac do innych pokarmoéw i napojéw. Wiekszos¢ nie zawiera
laktozy, co oznacza, ze moga je spozywac osoby z nietolerancja laktozy
(problemami z trawieniem produktow mlecznych).

Po otwarciu zawsze przechowuj gotowe napoje w lodéwce. Preparaty w
proszku przechowuj w lodéwce po zmieszaniu z ptynem.

Niearomatyzowane napoje o mato wyrazistym
smaku

Te napoje sa odpowiednie dla osob, ktére lubig tagodna stodycz. Mozna
stosowac je jako baze do lekko stodzonych koktajli mlecznych. Te napoje sa:

e bezlaktozowe;

e bezglutenowe;

e koszerne.
Suplement diety (producent) Wartosci odzywcze
Osmolite® 1 Cal (Abbott) W porcji 236 ml (8 uncji):
e 250 kalorii
e 10,5 grama biatka
Isosource® HN (Nestlé) W porcji 236 ml (8 uncji):
e 300 kalorii
e 13,5 grama biatka
Glytrol® niearomatyzowany (Nestlé) W porcji 236 ml (8 uncji):

e 250 kalorii
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e 11,3 grama biatka

Napoje aromatyzowane i stodzone

Te napoje sa dostepne w smakach waniliowym, czekoladowym,

truskawkowym i innych w zaleznosci od marki. Te napoje sa:

e bezlaktozowe;
e bezglutenowe;

e koszerne.

Suplement diety (producent)

Ensure Original (Abbott)

Boost® Original (Nestlé)

Ensure Plus (Abbott)

Boost Plus (Nestlé)

Boost Very High Calorie (Nestlé)

Ensure High Protein (Abbott)

Boost High Protein (Nestlé)

Wartosci odzywcze

W porcji 236 ml (8 uncji):

e 255 kalorii
¢ 9 gramow biatka
W porcji 236 ml (8 uncji):

e 240 kalorii
e 10 gramoéw biatka

W porcji 236 ml (8 uncji):

e 350 kalorii
e 13 graméw biatka

W porcji 236 ml (8 uncji):

e 360 kalorii
e 14 gramoéw biatka

W porcji 236 ml (8 uncji):

e 530 kalorii
e 22 gramy biatka

W porcji 236 ml (8 uncji):

e 160 kalorii
e 16 gramoéw biatka

W porcji 236 ml (8 uncji):
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e 240 kalorii
e 20 gramoéw biatka

Ensure Compact (Abbott) W porcji 118 ml (4 uncje):

e 220 kalorii
e 9 gramow biatka

Boost Compact (Nestlé) W porcji 118 ml (4 uncje):

e 240 kalorii
e 10 graméw biatka

Napoje o niskiej zawartosci cukru (dla osob

chorujacych na cukrzyce)
Te napoje sa dostepne w smakach waniliowym, czekoladowym i innych w
zaleznosci od marki. Te napoje sa:

e bezlaktozowe;

e bezglutenowe;

e koszerne.
Suplement diety (producent) Wartosci odzywcze
Glucerna® Shake (Abbott) W porcji 236 ml (8 uncji):
e 180 kalorii
¢ 10 graméw biatka
Boost Glucose Control (Nestlé) W porcji 236 ml (8 uncji):
e 250 kalorii
e 14 graméw biatka
Glytrol Vanilla (Nestlé) W porgcji 236 ml (8 uncji):

e 250 kalorii
e 11,3 grama biatka

Napoje owocowe
Te napoje sa dostepne w smakach brzoskwiniowym, jagodowym, mrozonej
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herbaty, jabtkowym, boréwkowym, granatowym i innych w zaleznosci od

marki. Te napoje sa:

e beztluszczowe;
e bezlaktozowe;
e bezglutenowe;

e koszerne.

Suplement diety (producent)

Ensure Clear (Abbott)

Boost Breeze (Nestlé)

Resource® Diabetishield (Nestlé)

Uwaga: ten napdj jest przeznaczony dla
0sOb chorujacych na cukrzyce

Wartosci odzywcze

W porcji 236 ml (8 uncji):

e 250 kalorii

e 9 gramow biatka
W porcji 236 ml (8 uncji):

e 250 kalorii

e 9 gramow biatka
W porcji 236 ml (8 uncji):

e 150 kalorii

e 7 gramow biatka
¢ 30 graméw weglowodanow

Aromatyzowane i stodzone preparaty w proszku na

bazie mleka

Te preparaty w proszku w zaleznosci od marki mozna miesza¢ z woda lub

mlekiem. Sa dostepne w smakach waniliowym, czekoladowym i

truskawkowym.

e Wiekszos¢ tych produktéw zawiera laktoze.

e Zawartosc tltuszczu w porcji zalezy od marki oraz tego, czy produkt zostat
zmieszany z mlekiem peinottustym, odttuszczonym lub woda.

Suplement diety (producent)

Carnation Breakfast Essentials™

Wartosci odzywcze
W porcji 236 ml (8 uncji) z mlekiem
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(Carnation)

Uwaga: ten napdj jest dostepny w formie
wstepnie wymieszanej w puszkach.
Niektoére smaki sa dostepne w wersji bez
cukru.

Carnation Breakfast Essentials bez cukru
(sztucznie stodzone) (Carnation)

Scandishake® (Aptalis)

Uwaga: ten napdj jest dostepny w wersji
bez laktozy.

pelnottustym:

e 280 kalorii
e 12 graméw biatka

W porcji 236 ml (8 uncji) z mlekiem
penothustym:

e 210 kalorii
e 14 graméw biatka

W porcji 325 ml (11 uncji) z mlekiem

peinothustym:

e 600 kalorii
e 12 graméw biatka

Suplementy niearomatyzowane

Te suplementy mozna miesza¢ z napojami lub wilgotnym pokarmem (np. z
nalesnikami, babeczkami i budyniami), aby wzbogaci¢ diete w kalorie lub

biatko.

Te suplementy nie powinny stuzy¢ jako jedyne Zrdédto sktadnikéw
odzywczych. Dietetyk kliniczny moze poinformowac o sposobie wlaczenia

tych suplementéw do diety.

Suplement diety (producent)

Scandical® (proszek) (Aptalis)

Benecalorie® (ptyn) (Nestlé)

Unjury® Medical Quality Protein™ (proszek)

(Unjury)

Wartosci odzywcze

W tyzce proszku:

e 35 kalorii

W porcji 30 ml (1,5 uncji):

e 330 kalorii
e 7 gramow biatka

W 24-gramowej miarce proszku:

e 90 kalorii
e 21 graméw biatka
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Suplementy diety dla osdb, ktére musza
ograniczyc¢ spozycie potasu lub fosforu

Te napoje sa dostepne w smakach waniliowym, masta z orzechéw pekan i
owocow lesnych. Sa to:

e bezlaktozowe;

e bezglutenowe;

e koszerne.
Suplement diety (producent) Wartosci odzywcze

Nepro® (Abbott) W porcji 236 ml (8 uncji):

e 425 kalorii

e 19 graméw biatka
Suplena® (Abbott) W porcji 236 ml (8 uncji):

e 425 kalorii

e 11 graméw biatka
Novasource® Renal (Nestlé) W porcji 236 ml (8 uncji):

e 475 kalorii

e 21,6 grama biatka
Renalcal® (Nestlé) W porcji 250 ml (8,45 uncji):

e 500 kalorii
e 8,5 grama biatka

Wysokokaloryczne, wysokobiatkowe budynie

Te suplementy w postaci budyniu sa dostepne w smakach waniliowym,
czekoladowym i cukierkdw maslanych. Sa to:

e bezlaktozowe;
e bezglutenowe;

e koszerne.
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Suplement diety (producent) Wartosci odzywcze

Budyn Boost Nutritional® (Nestlé) W porcji 118 ml (4 uncje):

e 250 kalorii
e 9 gramow biatka

Budyn Ensure (Abbott) W porcji 118 ml (4 uncje):

e 250 kalorii
e 9 gramow biatka

Batony dla osob chorujacych na cukrzyce
Sa to:

e koszerne.

Suplement diety (producent) Wartosci odzywcze

Glucerna Snack Bar (Abbott) W batonie:

e 150 do 160 kalorii
e 10 do 11 graméw biatka

Uwaga: zawartosc¢ biatka i kalorie zaleza od
smaku.

Organiczne koktajle odzywcze

Te koktajle sa dostepne w smakach stodkiej wanilii, kréwki czekoladowej,
mrozone kawy mokka i truskawkowym. Sa to:

e bezglutenowe;

e bez zawartosci soi;

e w 99,3% bezlaktozowe;

e koszerne.

Suplement diety (producent) Wartosci odzywcze

Orgain™ (Nutricia) W porcji 325 ml (11 uncji):
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e 255 kalorii
e 16 gramoéw biatka

Kate Farms W porcji 325 ml (11 uncji):

e 255 kalorii
e 16 gramoéw biatka

Wysokobiatkowe koktajle o niskiej zawartosci
cukru

Te suplementy sa dostepne w formie wstepnie przyrzadzonych koktajli w
roznych smakach lub w formie proszku. Sa to:

e bezglutenowe;
e bez zawartosci soi;

e 0 niskiej zawartosci cukru.

Suplement diety (producent) Wartosci odzywcze

Koktajle Premier Protein (Premier Protein) W porcji 325 ml (11 uncji):

e 160 kalorii
e 30 graméw biatka
e 1 gram cukru

Premier Protein w proszku (Premier W 47-gramowej miarce:

Protein)
e 180 kalorii

e 30 graméw biatka
e 3 gramy cukru

Sprawdz, czy lokalny sklep lub apteka maja w ofercie jakiekolwiek ze
wskazanych suplementéw diety. Mozna rowniez zamowic¢ je w Internecie z
dostawa do domu. Dane kontaktowe sa dostepne ponizej.

e Abbott Nutrition e Nutricia
800-258-7677 800-365-7354
www.abbottstore.com www.Nutricia-NA.com
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tel:+1-800-258-7677
http://www.abbottstore.com/
tel:+1-800-365-7354
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e Aptalis e Unjury

800-472-2634 800-517-5111
http://store.foundcare.com/aptalis WWW.unjury.com

e Carnation e Orgain
800-289-7313 888-881-GAIN (888-881-4246)
www.carnationbreakfastessentials.com  www.orgain.com

e Nestlé e Kate Farms
800-422-ASK2 (800-422-2752) 805-845-2446
www.nestle-nutrition.com www.katefarms.com

tagodzenie objawow i skutkéow
ubocznych poprzez zywienie
W tej sekcji przedstawiono wskazéwki, ktore moga pomoc w nastepujacych
sytuacjach:

e Utrata apetytu

e Zaparcia (mniejsza niz zwykle liczba wyprdéznien)

e Biegunka (luzne lub wodniste wyproéznienia)

e Suchos¢ w ustach

e B4l jamy ustnej lub gardta

e Zmiany smaku

e Wczesne uczucie sytosci

e Nudnosci

e /Zmeczenie
W razie wystapienia ktorejkolwiek z tych sytuacji przed
zastosowaniem podanych wskazowek nalezy poinformowac lekarza
lub pielegniarke. Pomocna moze by¢ zmiana diety, ale do tagodzenia

skutkéw ubocznych konieczne moze by¢ przyjecie leku. W razie przepisania
lekéw nalezy przyjmowac je zgodnie z instrukcjami personelu medycznego.
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Utrata apetytu

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

W okreslonych porach dniach apetyt moze by¢ wiekszy i mozesz miec¢ ochote
zjes¢ wiecej. W takim przypadku wykorzystaj te pory dnia i staraj sie zjesc
jak najwiecej. Zapoznaj sie z sekcja , Przyjmowanie kalorii i biatka” w tym
artykule, aby uzyskac informacje na temat utatwien w spozywaniu positkow i
napojow.

Czasami mozesz w ogdle nie odczuwac gtodu. W takich sytuacjach staraj sie
przestrzega¢ harmonogramu positkéw. Przyktadowo jedz mniej wiecej co
dwie godziny i nie czekaj, az poczujesz gtdd. Ustawianie budzika moze by¢
przydatnym przypomnieniem.

Zaparcia

Zaparcie to czesty problem, ktory utrudnia wypréznienie. W przypadku
zaparcia wyproznienia moga by¢:

e Zbyt twarde

e Zbyt male

e Utrudnione

e Rzadsze niz zwykle
Zaparcia moga by¢ powodowane przez wiele czynnikéw, w tym diete,

aktywnos¢ i styl zycia. Przyczyna zapar¢ moga by¢ rowniez niektore
chemioterapie i leki przeciwbélowe.

Ponizej omowiono sposoby radzenia sobie z zaparciami poprzez diete.

Jesc wiecej pokarmow o duzej zawartosci btonnika
Btonnik jest istotny, poniewaz zwieksza objetos¢ stolca. Utatwia to
organizmowi wydalanie stolca. Dodawaj btonnik do diety stopniowo.
Pamietaj, aby pi¢ wystarczajaco duzo ptynéw, aby zapobiega¢ gazom i
wzdeciom. Przyktady pokarméw o duzej zawartosci btonnika:
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e Owoce

Warzywa

Babeczki z otrebami

Produkty peilnoziarniste, np. peilnoziarniste ptatki sSniadaniowe,
makarony, pieczywo i bragzowy ryz

Orzechy i nasiona

Pi¢ duzo ptynéw

Nalezy pi¢ co najmniej 8 do 10 szklanek (o pojemnosci 236 ml lub 8 uncji)
pltynéw dziennie. Pij wode, soli owocowe i warzywne, mleko i inne ptyny.
Pomoze to utrzymac miekkos¢ stolca. Przeczytaj sekcje ,Nawodnienie”, aby
dowiedzie¢ sie, jakie ptyny pic.

Jesc¢ o statych porach

Staraj sie spozywac positki codziennie o stalych porach. W razie
wprowadzania zmian w diecie nalezy robi¢ to powoli.

Aktywnosc fizyczna

Fizyczny ruch réwniez moze poméc w przypadku zapar¢. Uprawiaj lekka
aktywnosc¢ fizyczna (np. spacer lub wolne wchodzenie po schodach), aby
utatwi¢ pokarmom przechodzenie przez uktad trawienny. Skontaktuj sie z
lekarzem przed rozpoczeciem nowej aktywnosci fizycznej.

Biegunka
Biegunka to czeste, luzne, wodniste wypréznienia. Powoduje ona, ze pokarm
szybko przechodzi przez ukiad trawienny. W takiej sytuacji woda i sktadniki
odzywcze nie sa w odpowiednim stopniu wchtaniane przez organizm.
Przyczyna biegunki moze by¢:

e Chemioterapia

e Radioterapia

e Zabieg operacyjny zotadka lub jelit

o Leki
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e Problemy z trawieniem mleka i produktéw mlecznych

e Spozywanie nadmiernej ilosci alkoholi cukrowych, takich jak sorbitol i
mannitol, ktore wystepuja w stodyczach bez zawartosci cukru

e Wrazliwos$¢ na inne pokarmy
Skontaktuj sie z lekarzem przed skorzystaniem z ponizszych sugestii w
zakresie radzenia sobie z biegunka.
Pi¢ duzo ptyndéw
Nalezy pi¢ co najmniej 8 do 10 szklanek (o pojemnosci 236 ml lub 8 uncji)
plynéw dziennie. Pomoze to uzupetni¢ wode i sktadniki odzywcze wydalane
w trakcie biegunki. Oto napoje, ktore nalezy spozywac:

e Soki i nektary owocowe zmieszane z woda

e Niearomatyzowany Pedialyte®

e Woda kokosowa

e Tabletki z elektrolitami rozpuszczane w wodzie, np. Nuun®

e Elektrolity w proszku, ktére mozna zmieszaé¢ z woda, np. DripDrop®

e Woda z dodatkiem elektrolitow, np. Propel®

* Napoje gazowane bez kofeiny. Przed spozyciem otworz napdj na kilka

minut, aby zmniejszy¢ zawartos¢ gazu

Wiecej przyktadéw mozna znalez¢ w sekcji ,Nawodnienie”.

Nalezy przestrzegac ponizszych wskazdéwek dietetycznych
Unikaj pokarméw bardzo goracych i bardzo zimnych, pikantnych, o duzej
zawartosci cukru i duzej zawartosci ttuszczu. Sq one obcigzeniem dla uktadu
trawiennego i moga spowodowac nasilenie biegunki. W przypadku biegunki
przestrzegaj ponizszych wskazowek dotyczacych jedzenia i picia.
Owoce i warzywa

Pokarmy, ktore mozna spozywac Pokarmy, ktorych nalezy unikac

e Dobrze ugotowane, obrane i przetarte e Surowe owoce i warzywa, cale orzechy i
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lub konserwowe warzywa i owoce ziarna (z wyjatkiem wskazanych w

e Banany kolumnie “Pokarmy, ktére mozna

e Obrane jablka i przecier jabtkowy spozywac”)

e Soki i nektary zmieszane z woda » Warzywa, ktore moga powodowac gazy,

e Gladkie maslto orzechowe np. brokuty, kalafior, kapusta, fasola i
cebula

Wiekszos¢ tych produktéw zawiera potas i
plyny, ktére uzupetniaja elementy wydalone
z organizmu w trakcie biegunki. Zawieraja
rowniez rozpuszczalny blonnik, ktéry moze
zlagodzi¢ objawy biegunki.

Produkty skrobiowe i weglowodany

Pokarmy, ktore mozna spozywac Pokarmy, ktorych nalezy unikac

¢ Rafinowane biate pieczywo, ptatki e Pieczywo, makarony, ptatki
$Sniadaniowe, ryz, makaron i kasza Sniadaniowe i brazowy ryz zawierajace
manna co najmniej 3 gramy btonnika

e Gotowane i thuczone ziemniaki (bez e Pieczywo z orzechami i ziarnami
skory) e Thuste pieczywo i wypieki, np.

e Krakersy, precelki i krakersy graham croissanty i paczki

Niektore z tych pokarmoéw zawieraja sol, ¢ Smazone ziemniaki

aby uzupemhic¢ elementy utracone z
organizmu w trakcie biegunki.

Mieso i substytuty miesa

Pokarmy, ktére mozna spozywac Pokarmy, ktérych nalezy unikac
e Chude mieso (np. piers kurczaka i e Thuste produkty miesne, np. salami,
indyka) bez skory pepperoni lub kietbasy
¢ Jaja na twardo e Smazone mieso i smazone tofu
e Tofu e Mieso ze skora
Sa to pokarmy niskotluszczowe o niskiej Te pokarmy sa obcigzeniem dla ukitadu
zawartosci btonnika i mato wyrazistym trawiennego. Moga powodowac dyskomfort

smaku. Sa one mniejszym obcigzeniem dla i nasilenie objawéw biegunki.
uktadu trawiennego.

Nabiat

Pokarmy, ktore mozna spozywac Pokarmy, ktorych nalezy unikac
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e Jogurt i mleko o niskiej zawartosci
thuszczu

Mileko pelne

Lody premium i o wysokiej zawartosci
Jesli masz problemy z trawieniem mleka i thuszczu

produktow mlecznych, wyprobuj mleko bez
laktozy (np. mleko Lactaid®) lub mleko
alternatywne (np. sojowe, migdatowe,
owsiane, kokosowe lub ryzowe).

Sery o wysokiej zawartosci ttuszczu
Kwasna Smietana

Przyprawy
Pokarmy, ktére mozna spozywac Pokarmy, ktorych nalezy unikac
e S0l (chyba ze musisz jej unikac¢ z innych e Duze ilosci cukru i przypraw
powodoéw) e Zageszczane sosy i dressingi satatkowe
e Sosy i dressingi satatkowe bez e Pokarmy i napoje zawierajace kofeine,
zawartosci ttuszczu np. czekolada, herbata i napoje

gazowane

Te pokarmy sa obcigzeniem dla uktadu
trawiennego. Moga powodowac¢ dyskomfort
i nasilenie objawéw biegunki.

Suchosc¢ w ustach

Przyczyny suchosci w ustach:

e Chemioterapia

Radioterapia

Leki

Zabieg operacyjny gtowy i szyi

Infekcje

Inne problemy zdrowotne

Suchos¢ w ustach moze réwniez by¢ przyczyna ubytkow w zebach. To
dlatego, ze w jamie ustnej jest mniej Sliny, ktéra chroni zeby przed
préochnica. W przypadku suchosci w ustach bardzo wazna jest odpowiednia
higiena jamy ustnej. Unikaj ptynow do ptukania jamy ustnej na bazie
alkoholu. Zamiast tego przygotuj wiasny ptyn do ptukania jamy ustnej,
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rozpuszczajac 1 tyzeczke sody oczyszczonej i 1 tyzeczke soli w 4 szklankach
cieptej wody. Ptucz jame ustna tym ptynem co 2 godziny.

Suchos¢ w ustach moze utrudniac jedzenie. Niektére pokarmy moga by¢
wtedy trudne do przezucia i potkniecia. Rodzaje spozywanych pokarmow
moga zrobi¢ réznice. Wybieraj pokarmy, ktére maja wilgotna i miekka
teksture i sa tatwe do potkniecia. Unikaj pokarméw, ktdre sa suche lub
szorstkie.

Pij duzo plynéw w ciggu dnia. Popijanie ptynéw miedzy kesami podczas
positku moze utatwi¢ przezuwanie i potykanie jedzenia.

W przypadku suchosci w ustach postepuj zgodnie z ponizszymi wytycznymi
dotyczacymi jedzenia i picia.

Pokarmy, ktore mozna spozywac Pokarmy, ktorych nalezy unikac
Miekkie i przetarte pokarmy, takie jak: Szorstkie lub suche pokarmy, np.:
e Zapiekanki, dania z fasoli, makarony i e Suche miesa bez sosu
sery oraz jajecznica e Suche, gruboziarniste pieczywo,
e Ugotowane do miekkosci mieso krakersy, precelki i ptatki
kurczaka i ryby e Grubo krojone surowe owoce i warzywa

e Gulasze i zupy-kremy

e Gotowane ptlatki zbozowe

¢ Jedzenie dla dzieci

e Sosy, soki, czyste buliony, margaryna i
kwasna Smietana dodawane do potraw

e Chleb, krakersy i inne wypieki
zamoczone w mleku lub herbacie

e Swiezy ananas i papaja

Zywno$¢ podawana na zimno, np.:

¢ Koktajle mleczne, smoothie, jogurty,
galaretki, ser twarogowy oraz
suplementy diety (zob. sekcja
»Suplementy diety”)
e Przetarte owoce i warzywa
Pomocne moze by¢ réwniez ssanie
cukierkow bez cukru lub zucie gumy.
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Sprobuj smakoéw cytrynowego,
cynamonowego lub mietowego.

Bol jamy ustnej lub gardta
B4l jamy ustnej i gardta moze by¢ powodowany przez niektore rodzaje
chemioterapii, a takze radioterapie glowy lub szyi.

Bél jamy ustnej lub gardla moze utrudnic¢ jedzenie. Sposob jedzenia moze
zrobic¢ réznice. Ponizej przedstawiamy wskazowki, ktore utatwia unikanie
podraznien jamy ustnej:

e Przygotowuj jedzenie, aby bylo bardziej miekkie i delikatne. Uzyj
blendera, aby przecierac¢ potrawy.

e Pokroj jedzenie na mate kawatki, ktére tatwiej jest przezuc.

e Czesto plucz jame ustna. Ptucz roztworem z 1 tyzeczki soli, 1 tyzeczki
sody i 4 szklanek cieptej wody. Jesli to nie pomoze, nalezy poprosic¢
lekarza o polecenie plynu do ptukania jamy ustne;.

e Sprébuj pi¢ przez stomke. Zapobiega to kontaktowi ptyndéw z bolacymi
miejscami jamy ustnej.

e Szczotkuj zeby i jezyk, jesli lekarz lub dentysta wskaze, ze mozna to
robic.

» Pij wiecej ptynéw, aby zachowac czystosc¢ jamy ustnej.

W przypadku bolu jamy ustnej lub gardta pomocne moze by¢ spozywanie
miekkich, letnich lub chtodnych pokarmoéw o mato wyrazistym smaku. Unikaj
pokarmow, ktore moga powodowac nasilenie bélu, takich jak suche pokarmy
i potrawy ostre, stone, kwasne lub kwasowe.

Postepuj zgodnie z ponizszymi wytycznymi dotyczacymi jedzenia i picia w
przypadku bolu jamy ustnej lub gardia.

Pokarmy, ktore mozna spozywac Pokarmy, ktorych nalezy unikac

Zywnos$¢ przetarta, miekka, o mato Szorstkie lub suche pokarmy, np.:
wyrazistym smaku, np.:
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e Zwykle zapiekanki, thuczone ziemniaki, e Suche miesa
makaron z serem i jajecznica e Suchy chleb, krakersy i precelki
e Ugotowane do miekkosci lub przetarte e Grubo krojone surowe owoce i warzywa
migso kurczaka i ryby Potrawy pikantne, stone i kwasowe, np.:
e Zupy-kremy
e Gotowane ptatki zbozowe * Potrawy przyrzadzone w duza iloscia
e Jedzenie dla dzieci (tapioka i proste przypraw, takich jak pieprz lub chili w
smaki) proszku
e Maslo, kwasna $mietana, oleje, e Potrawy o duzej zawartosci soli lub
delikatne sosy (tolerowane) dodawane przyrzadzone z uzyciem octu
do jedzenia e Produkty z owocéw cytrusowych (np.
e Chleb, krakersy i inne wypieki sok pomaranczowy i lemoniada)
zamoczone w mleku lub herbacie e Produkty z pomidoréw (np. sos do
Zywnos$¢ podawana na zimno, np.: makaronu, sok pomidorowy i zupa
pomidorowa)
o Koktajle mleczne, smoothie, jogurty,
galaretki, kremy, budynie, ser
twarogowy oraz suplementy odzywcze,
np. Ensure

Zmiany smaku

Chemioterapia, radioterapia i niektdre leki moga powodowacé zmiany smaku.

Zmyst smaku sktada sie z 5 gtéwnych odczuc¢ smakowych: stonego,
stodkiego, pikantnego, gorzkiego i kwasnego. Zmiany smakéw réznia sie w
zaleznosci od osoby. Najczesciej wystepujace zmiany obejmuja odczuwanie
gorzkiego i metalicznego posmaku w ustach. Czasami pokarm moze nie
smakowac¢ w zaden sposob. Te zmiany zwykle ustepuja po zakonczeniu
leczenia.

Odpowiednie dbanie o jame ustna jest bardzo waznym elementem
utatwiajacym radzenie sobie ze zmianami smaku. Mozna to zrobi¢ poprzez
szczotkowanie zebéw i jezyka (jesli lekarz lub dentysta wskaze, ze mozna to
robic) i picie wiekszej ilosci plynéw. Zespot ds. opieki moze rowniez zaleci¢
plyn do ptukania jamy ustnej bez alkoholu, np. Biotene®. Mozna réwniez
przygotowac witasny ptyn do ptukania jamy ustnej, rozpuszczajac 1 tyzeczke
sody oczyszczonej i 1 tyzeczke soli w 4 szklankach cieptej wody. Uzywaj
ptynu do ptukania jamy ustnej czesto (przed jedzeniem i po jedzeniu) w

24/46



ciagu dnia.
Jesli zywnos¢é wydaje sie bez smaku
e Zmien konsystencje jedzenia. Przyktadowo thuczone ziemniaki moga
smakowac lepiej niz pieczone ziemniaki.

e Zmien temperature jedzenia. Niektore potrawy moga lepiej smakowac na
zimno lub w temperaturze pokojowej.

e Wybieraj i przyrzadzaj potrawy, ktore maja odpowiedni wyglad i aromat.

e Uzywaj wiecej przypraw i aromatow, jesli nie powoduja dyskomfortu.
Przyktadowo:

o Dodawaj do jedzenia sosy i przyprawy (np. sos sojowy lub keczup).

o Marynuj mieso lub substytuty miesa w sosie satatkowym, soku
owocowym lub innych sosach.

o

Uzyj cebuli lub czosnku do przyprawienia warzyw lub miesa.

o

Dodaj ziota (np. rozmaryn, bazylie, oregano i miete) do potraw.

o

Dodaj owoce do koktajlu mlecznego lub jogurtu. Mozna sprobowac
koktajli mlecznych o smaku miety lub kawy.

e Mozna sprobowac pokarmow kwasnych i cierpkich. Moze to pomodc w
stymulacji smaku.

e Mozna probowac na przemian réznych smakow jedzenia podczas positku.
Przyktadowo:

o Twardg i ananas.
o Owoce konserwowe i czysty jogurt.

o Grillowany ser i sok pomidorowy.

W razie wystapienia gorzkiego lub metalicznego posmaku
w ustach

e Przed positkami plucz jame ustna woda.

 Jesli mieso ma gorzki smak, mozna zamarynowac je w sosie lub soku
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owocowym, lub wycisna¢ na nie sok z cytryny. Nalezy to robic tylko
wtedy, gdy nie wystepuje bdl jamy ustnej.

e Uwzglednij substytuty miesa (np. produkty mleczne i fasola), aby
spozywac biatko.

e Korzystaj z plastikowych przyborow kuchennych.
e Mozna sprobowac mietéwek bez cukru lub gumy do Zucia.
¢ Unikaj produktow w puszkach (np. soséw i zup). Zamiast tego wybieraj
produkty w szklanych i plastikowych stoikach lub pudetkach.
Jesli smak produktow jest zbyt stodki

e Dodaj do potraw troche soli.
e Rozciencz stodkie napoje woda.
o Jesli wszystko ma stodki smak, mozna sprébowacé bardziej kwasowego
jedzenia, takiego jak potrawy z cytryna.
Jesli zywnos¢ ma smak lub zapach inny niz zwykle
e Unikaj potraw o wyrazistym zapachu. Wotowina i ryby maja najsilniejszy
aromat, dlatego mozna sprobowac drobiu, jaj i nabiatu.

e Podczas gotowania odkrywaj pokrywy garnkéw i patelni tak, aby zapach
wydostawat sie w strone przeciwna do Ciebie.

e Otwieraj okna podczas gotowania, jesli zapach potraw przeszkadza.

e Wybieraj potrawy, ktére mozna spozy¢ w temperaturze pokojowej lub na
zimno. Schtadzaj potrawy przed jedzeniem. Zapach potraw zimnych lub w
temperaturze pokojowej jest stabszy niz zapach cieptych potraw.

e Eksperymentuj z r6znymi przyprawami i potaczeniami pokarmoéw, np.:
o Dodawaj sosy do jedzenia.
o Zmieniaj temperature i konsystencje pokarmoéow.

e Jesli nie odczuwasz boélu jamy ustnej, sprébuj cierpkich pokarmoéw (np.
kawatkéw cytryny lub owocow cytrusowych), aby pobudzié¢ smak.
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e Plucz jame ustna przed i po jedzeniu.

e Pij malymi tykami w trakcie positku, aby wyptukaé¢ smak jedzenia.

Wczesne uczucie sytosci

Wczesne uczucie sytosci to sytuacja, w ktorej znacznie wczesniej niz zwykle
podczas positku nasz poczucie nasycenia. Przykladowo mozesz miec¢
wrazenie, ze nie mozesz zjes¢ nic wiecej, mimo ze jestes dopiero w potowie
positku. Wczesne uczucie sytosci moze by¢ spowodowane zabiegiem
operacyjnym zotadka, zaparciem, niektérymi lekami i innymi rzeczami.

Jesli zbyt szybko odczuwasz sytosc:

e Spozywaj niewielkie, czeste positki.

* Pij wiekszos$¢ ptyndéw przed positkami lub po positkach. Picie w trakcie
positkow moze spowodowac, ze szybciej poczujesz sytosé.

e Dodawaj do positkéw pokarmy wysokokaloryczne i o duzej zawartosci
biatka (np. odtluszczone mleko w proszku, kietki zbéz, masto orzechowe,
awokado, olej, masto).

e Po positkach uprawiaj lekka aktywnos¢ fizyczna (np. spacer). Utatwia to
przemieszczanie pokarmu przez ukiad trawienny.

nudnosci i wymioty.

Nudnosci to uczucie mdtosci lub probleméw zotadkowych. Nudnosci moga
by¢ spowodowane radioterapig, chemioterapia i operacja. Przyczyna moze
by¢ rowniez bdl, leki i infekcja.

W przypadku nudnosci moga wystapic¢ takze wymioty. Jesli wymiotujesz,
staraj sie postepowac z zaleceniami przedstawionymi w tej sekcji. Pamietaj,
aby odpowiednio nawadniac¢ sie napojami o duzej zawartosci elektrolitéw.
Przyktady mozna znalez¢ w sekcji ,Nawodnienie” w tym artykule.

Ponizej podano zalecenia, jak radzi¢ sobie z nudnosciami poprzez zywienie.
Popros lekarza lub pielegniarke, jesli potrzebujesz lek przeciwwymiotny (lek
zapobiegajacy lub tagodzacy nudnosci i wymioty).

I
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Pokarmy, ktére mozna spozywac

Pokarmy, ktorych nalezy unikac

Zywnos$¢ bogata w skrobie, o niskiej
zawartosci thuszczu i mato wyrazistym
smaku, np.:

Suche tosty, krakersy i bajgle

Ciasto biszkoptowe i wafle waniliowe

Sorbet, lody o niskiej zawartosci
thuszczu lub mrozony jogurt
Galaretki

o Konserwowe niestodzone owoce

Zywno$¢ podawana na zimno, np.:

e Zimne pokarmy proteinowe, np.
kurczak bez skory, sery i jogurty

¢ Lekkie satatki z makaronem

o Lizaki

e Chlodzone bezbarwne ptyny, takie jak
suplementy odzywcze (Ensure Clear) i
soki rozcienczone woda

e Zywnos$¢ bogata w ttuszcze, nadmiernie
pikantna lub nadmiernie stodka
e Tluste miesa
e Smazone potrawy, np. jajka i frytki
e Zupy zabielane sSmietana
e Kremy warzywne
e Wynpieki, paczki i ciastka o duzej
zawartosci thuszczu i cukru
e Potrawy zawierajace ostre przyprawy,
np. pieprz, papryke chili, cebule, ostry
sos lub dressing satatkowy
Zywno$c¢ o duzej zawartosci ttuszczu moze
dtuzej zalega¢ w zotadku i jest trudniejsza
do strawienia Wiele z tych potraw ma ostry
aromat lub smak, ktéry moze powodowac
nudnosci lub nasilac je.

Ogolne wskazowki

e Zwracaj uwage na ilos¢ spozywanego jedzenia. Zbyt obfite jedzenie moze

niekorzystnie wptynac na zotadek.

e Spozywaj gotowe produkty (np. potrawy na wynos lub mrozone obiady),
aby zapobiec nudnosciom podczas przyrzadzania jedzenia. Jesli to
konieczne, popros kogos o przyrzadzenie jedzenia.

e Jesli zapachy jedzenia wywotuja nudnosci:

o Sprébuj potraw spozywanych na zimno, np. kanapki lub satatka. Te
potrawy nie wydzielaja tak silnego zapachu, jak ciepte potrawy.

o

mozliwe.

o

o

o

Wyjdz z kuchni podczas przygotowania goracych positkow, jesli to

Popros kogos, o natozenie potrawy.
Przed jedzeniem odczekaj kilka minut, az potrawa ostygnie.

Unikaj miejsc, w ktorych wystepuja wyraziste zapachy.
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e Spozywaj niewielkie, czeste positki. Moze to zapobiec uczuciu
przejedzenia i pozwoli spozy¢ wiecej jedzenia w ciagu dnia.

e Pij wiekszo$¢ plynéw miedzy positkami. Pozwoli to uniknac¢ zbyt
szybkiego uczucia sytosci lub wzdec.

e Jedz powoli i dobrze przezuwaj pokarm. Unikaj aktywnosci zaraz po
positku. Ponizsze elementy utatwia trawienie.

e Spozywaj positki w przyjemnym otoczeniu. Przyktadowo:

o Wybierz relaksujgce miejsce, w ktérym panuje komfortowa
temperatura.

o Jedz razem z rodzing lub przyjaciétmi. Moze to utatwi¢ odwrdcenie
uwagi od nudnosci.

o Zaktadaj luzne i wygodne ubrania.

e Jesli rano masz nudnosci, trzymaj przy 16zku suche tosty lub krakersy.
Zjadaj je przed wyjsciem z t6zka.

e Unikaj spozywania ulubionych potraw tuz przed i tuz po terapii. Jesli
nudnosci czesto wystepuja w trakcie lub po terapii, mozesz przestac lubic
te potrawy.

Jesli nudnosci sa dtugotrwatym problemem, warto prowadzi¢ dziennik
jedzenia. Dziennik jedzenia to rejestr spozywanych pokarmow wraz z czasem
jedzenia oraz otoczeniem, w ktorym byly spozywane. Rejestruj wszelkie
sytuacje, w ktorych wystepowaty nudnosci. Oméw to z lekarzem,
pielegniarka lub dietetykiem klinicznym.

Zmeczenie

Zmeczenie jest najczesciej wystepujacym skutkiem ubocznym nowotworu i
leczenia choroby nowotworowej. Moze powstrzymywac pacjenta od
wykonywania codziennych czynnosci. Moze rowniez wplywac na jakos¢ zycia
i ograniczac tolerancje leczenia.

Zmeczenie moze by¢ powodowane przez wiele innych objawéw, takich jak:
e Slaby apetyt
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e Depresja
e nudnosci i wymioty.

e Biegunka lub zaparcia

Radzenie sobie z tymi objawami moze rowniez zmniejszy¢ poczucie
zmeczenia. Nalezy poinformowac lekarza o wystapieniu powyzszych
objawow.

Innym sposobem radzenia sobie ze zmeczeniem jest oszczedzanie energii.
Mozna to zrobi¢ poprzez:

e Przyrzadzanie sobie wiekszych porcji jedzenia w dniach, w ktérych masz
wiecej energii. Zamroz porcje positkow, aby uzyska¢ mrozona potrawe na
dzien, w ktorym nie czujesz sie na sitach, aby gotowac.

e Zwrocenie sie z prosba do rodziny i przyjaciét o pomoc w zakupach i
przyrzadzaniu positkéw.

e Kupowanie gotowych positkéw w dniach, w ktorych masz niski poziom
energii.

e Przechowywanie czesto uzywanych sktadnikow i przyboréw kuchennych
w latwo dostepnym miejscu.

e Siedzenie podczas przyrzadzania positku.

e Spozywanie niewielkich, czestych positkéw i przekasek
wysokokalorycznych. W takiej sytuacji organizm moze nie potrzebowac
tak wiele energii do trawienia pokarmu.

Jesli mieszkasz samotnie i nie mozesz zrobi¢ zakupéw lub przyrzadzic¢
positkéw, mozesz kwalifikowac sie do udziatu w programach zywnosciowych,
takich jak God’s Love We Deliver lub Meals on Wheels. W niektérych
programach moga obowigzywaé¢ wymagania wiekowe lub dochodowe. Wiecej
informacji na ten temat mozna uzyskac u pracownika socjalnego.

U niektérych oséb aktywnos¢ fizyczna moze zwieksza¢ poziom energii.
Porozmawiaj z lekarzem na temat wykonywania ¢wiczen o lekkiej i
umiarkowanej intensywnosci (np. spacer lub prace w ogrodzie). Badania
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dowodza, ze pewna aktywnos¢ fizyczna moze utatwi¢ wykonywanie
codziennych czynnosci, podnosi¢ poziom energii, wzmagac¢ apetyt i
poprawiac nastroj.

Przepisy

Nie dodawaj surowych jajek do koktajli. Surowe jajka moga powodowac

zatrucia.

Jesli chorujesz na cukrzyce lub masz wysoki poziom cukru we krwi, te

przepisy moga by¢ nieodpowiednie. Porozmawiaj z dietetykiem klinicznym.

Podwdjne mleko

Skladniki i instrukcje Wartosci odzywcze
e 0,95 litra (1 kwarta) mleka pelnego W porcji 236 ml (8 uncji):
¢ 1 opakowanie (okoto 1 szklanki)
odthuszczonego mleka w proszku (do * 230 kalorii
przygotowania 0,95 litra (1 kwarty) e 16 gramow biatka
produktu)

Zmiksuj w blenderze i wstaw do lodéwki.

Standardowy koktajl mleczny

Skladniki i instrukcje Wartosci odzywcze
¢ 1 szklanka podwdjnego mleka W porcji 236 ml (8 uncji):
¢ 2 szklanki lodéw najwyzszej jakosci
e 2 lyzki cukru lub syropu e 11 gramow biatka

Zmiksuj w blenderze i wstaw do lodéwki.

Standardowy koktajl mleczny z jogurtem

Skladniki i instrukcje Wartosci odzywcze
Ten koktajl jest mniej stodki niz W porcji 236 ml (8 uncji):
standardowy koktajl mleczny. Moze by¢
dobra opcja dla oséb, ktére lubig tagodna e 380 kalorii
stodycz. e 10 gramoéw biatka
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e 236 ml (8 uncji) zwyktego jogurtu (jesli
nie mozesz znalez¢ zwyklego, uzyj
jogurtu o niskiej zawartosci ttuszczu)

¢ 2 szklanki lodéw najwyzszej jakosci
(dowolny smak)

¢ 118 ml (4 uncje) podwdjnego mleka

Zmiksuj w blenderze i wstaw do lodéwki.

Standardowy koktajl mleczny dla oséb chorujacych
na cukrzyce

Skladniki i instrukcje Wartosci odzywcze
e 236 ml (8 uncji) podwdjnego mleka W porcji 236 ml (8 uncji):
e 2 szklanki lodow bez cukru (dowolny
smak) e 260 kalorii
e 4 lyzeczki oleju rzepakowego lub oliwy e 10 gramow biatka
z oliwek

2 tyzeczki NutraSweet® lub innego
substytutu cukru bez kalorii
(opcjonalnie)

Zmiksuj w blenderze i wstaw do lodowki.

Standardowy koktajl bez nabiatu

Skladniki i instrukcje Wartosci odzywcze
e 236 ml (8 uncji) mleka owsianego, W porcji 236 ml (8 uncji):
sojowego lub migdatowego
e 2 szklanki lodow bez nabiatu (dowolny e 285 kalorii
smak) e 6 gramow biatka

e 4 tyzki oleju rzepakowego lub oliwy z
oliwek

e 2 lyzki syropu klonowego lub cukru (nie
dodawaj tego sktadnika, jesli uzywasz
stodzonego mleka alternatywnego)

e Aby przygotowac koktajl waniliowy,
dodaj Y2 tyzeczki ekstraktu z wanilii

Zmiksuj w blenderze i wstaw do lodowki.

32/46



Koktajl waniliowo-migdatowy

Skladniki i instrukcje Wartosci odzywcze
W przepisie na standardowy koktajl W porcji 236 ml (8 uncji):
mleczny uzyj lodéw waniliowych i dodaj
nastepujace sktadniki: e 480 kalorii

e 15 graméw biatka
e 14 szklanki mielonych blanszowanych
migdalow (bez skoérki)
e 1/ tyzeczki ekstraktu z wanilii (w razie
potrzeby dodaj wiecej stodziku)
Zmiksuj w blenderze i wstaw do lodéwki.

Koktajl czekoladowo-migdatowy

Skladniki i instrukcje Wartosci odzywcze
e W przepisie na standardowy koktajl W porcji 236 ml (8 uncji):
mleczny uzyj lodéw waniliowych.
e W przepisie na standardowy koktajl * 500 kalorii
mleczny zastap substancje stodzace % e 13 gramow biatka

szklanki syropu czekoladowego
e Dodaj Y2 szklanki mielonych
blanszowanych migdatow.
Zmiksuj w blenderze i wstaw do lodéwki.

Koktajl klonowy z orzechami wtoskimi lub pekan

Skladniki i instrukcje Wartosci odzywcze
¢ 1 szklanka podwdjnego mleka W porcji 236 ml (8 uncji):
e 2 szklanki lodéw waniliowych
najwyzszej jakosci * 480 kalorii
e Y4 szklanki syropu klonowego e 12 gramow biatka

Y2 szklanki mielonych orzechéw
wtoskich lub pekan
Zmiksuj w blenderze i wstaw do lodéwki.

Koktajl z mastem orzechowym
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Skladniki i instrukcje

e Dodaj Y2 szklanki masta orzechowego
do dowolnego przepisu na standardowy
koktajl.

e W przepisie na standardowy koktajl
zastap substancje stodzace Y2 szklanki
syropu czekoladowego lub stodzonego
mleka skondensowanego.

Zmiksuj w blenderze i wstaw do lodéwki.

Koktajl owocowy
Skladniki i instrukcje

Dodaj ponizsze sktadniki do dowolnego
przepisu na standardowy koktajl:

¢ 1 szklanka mrozonych, swiezych lub
konserwowych owocoéw, takich jak
truskawki, maliny, boréwki, banany,
mango lub brzoskwinie
¢ Mozna doda¢ nieco wiecej stodziku, w
zaleznosci od smaku owocow.
Zmiksuj w blenderze i wstaw do lodéwki.

Wartosci odzywcze

W porcji 236 ml (8 uncji) ze stodzonym
mlekiem skondensowanym:

e 660 kalorii

e 19 graméw biatka
W porcji 236 ml (8 uncji) z syropem
czekoladowym:

e 640 kalorii
e 16 gramoéw biatka

Wartosci odzywcze

W porcji 236 ml (8 uncji):

e 380 kalorii
e 8 gramow biatka

Wisniowy koktajl z wanilia lub czekolada

Skladniki i instrukcje

Dodaj ponizsze sktadniki do dowolnego
przepisu na standardowy koktajl:

e 1 szklanka drylowanych wisni
o Y5 tyzeczki ekstraktu z wanilii lub
zastap substancje stodzace w przepisie
na standardowy koktajl Y2 szklanki
syropu czekoladowego
Zmiksuj w blenderze i wstaw do lodowki.

Wartosci odzywcze
W porcji 236 ml (8 uncji) wisni z wanilia:
e 380 kalorii

e 8 gramow biatka
W porcji 236 ml (8 uncji) wisni z czekolada:

e 430 kalorii
e 7 gramow biatka
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Inne wersje koktajlu
Po wyprébowaniu przepiséw na koktajle z tego artykutu mozna

eksperymentowac z innymi sktadnikami. Mozna uzy¢ dowolnych sktadnikow
wymienionych ponizej, aby zmieni¢ smak i doda¢ wiecej kalorii do koktajli.
e Masto orzechowe i banany
e Banany i orzechy wtoskie
e Ananas i Smietanka kokosowa*
e Ciastka Oreo®*
e M&M’s®*
o Kréowki (dowolny smak)
o Czekoladki mietowe, np. czekoladki York® z mieta pieprzowa
e Stodycze z mastem orzechowym*
e Likiery smakowe* (za zgoda lekarza i tylko sporadycznie)
Sktadniki oznaczone gwiazdka (*) moga by¢ nieodpowiednie dla osob

chorujacych na cukrzyce lub majacych wysoki poziom cukru we krwi. Przed
ich uzyciem nalezy porozmawiac¢ z dietetykiem klinicznym.

Przyktadowe menu

Skorzystaj z tych menu, aby uzyskaé¢ pomysty na przyrzadzanie wilasnych
wysokokalorycznych positkéw o duzej zawartosci biatka. Te menu sa
podzielone na 6 niewielkich positkéw i przekasek w ciggu dnia. Spozywanie
niewielkich, czestych positkow i przekasek moze by¢ tatwiejsze i pozwoli
uzyskac niezbedne kalorie i biatko.

W przypadku trudnosci z samodzielnym przyrzadzaniem positkow mozna
poprosi¢ o pomoc rodzine lub znajomych. Przyrzadzaj positki partiami w dni,
kiedy masz wiecej energii i zamrazaj je na p6Zniej. Mozesz rowniez
spozywac gotowe posiltki, takie jak mrozone obiady, przyrzadzone kurczaki
lub jedzenie na wynos.
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Najwazniejsze informacje

e Osoby chorujace na cukrzyce i majace wysoki poziom cukru we krwi
powinny uzywac produktéw niestodzonych lub zawierajgcych substytuty
cukru. Nalezy ograniczy¢ ilos¢ spozywanych sokéw owocowych.

¢ Ilos¢ plynéw w planie positkow jest niewielka, aby nie odczuwac sytosci
zaraz po rozpoczeciu jedzenia. Wiekszos¢ ptyndéw nalezy pi¢ miedzy
positkami. Wiekszos$¢ dorostych potrzebuje 8 do 10 szklanek (236 ml lub
8 uncji) ptynéw dziennie. Obejmuje to soki, wode, koktajle mleczne i
zupy. Obejmuje to rowniez pokarmy state, ktére w temperaturze
pokojowej przechodza w stan ptynny, np. lody wtoskie.

e W przypadku nietolerancji laktozy:

o Zamiast zwyktego mleka pi¢ mleko bez laktozy (np. mleko Lactaid®),
mleko ryzowe, migdatowe lub sojowe. Aby uzyska¢ dodatkowe kalorie,
mozna pi¢ stodzone wersje tego typu mleka.

o Przyjmowac tabletki lub krople Lactaid z pokarmami mlecznymi,
takimi jak lody lub miekkie sery.

o W przypadku tagodnej i umiarkowanej nietolerancji laktozy mozna
spozywac pokarmy z niewielka zawartoscia laktozy, takie jak twarde
sery dojrzewajace i jogurt. Wiele osob moze jesé¢ te produkty bez
uczucia dyskomfortu.

» Wegetarianie i weganie moga spozywac wiecej orzechéw, nasion i olejow
w celu zwiekszenia liczby kalorii. Weganie powinni rowniez zwracacé
uwage, aby spozywac pokarmy o wysokiej zawartosci witaminy B12,
wapnia, zelaza i cynku. Jesli stosujesz diete wegetarianska lub weganska,
porozmawiaj z dietetykiem klinicznym.

e Przykladowe menu zawieraja mniej niz 5 do 9 zalecanych dziennych
porcji owocéw i warzyw. To dlatego, ze owoce i warzywa majga mniej
kalorii, ale zapewniaja uczucie sytosci. Zaleca sie spozywanie pokarmow
o wyzszej zawartosci kalorii i biatka, aby unikna¢ utraty masy ciata. Jesli
uznasz, ze nie przestrzegasz minimalnej zalecanej liczby porcji dziennie,
porozmawiaj z lekarzem, czy mozesz przyjmowac multiwitamine, aby
uzupehic brakujace sktadniki odzywcze.
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e W sekcji , Przepisy” mozna znalez¢ przepis na podwdjne mleko i koktajle
wymienione w przykltadowym menu.

Przykitadowe menu zwyktej diety
Posilek Przykladowe menu zwyklej diety

Sniadanie e Omlet z 1 jaja z 28 gramami (1 uncja) tartego sera
e Maly croissant z mastem i marmolada
e 118 ml (4 uncje) soku pomaranczowego

Przekaska poranna e 2 lyzki masta orzechowego i 1 tyzka marmolady na 4
krakersach

e 118 ml (4 uncje) podwdjnego mleka

Lunch ¢ %4 kanapki z grillowanym indykiem i chleb ryzowy z
serem szwajcarskim
e 118 ml (4 uncje) goracej czekolady przyrzadzonej z
podwojnym mlekiem z dodatkiem bitej Smietany

Przekaska popotudniowa e Y5 szklanki mieszanki studenckiej (mieszanka
suszonych owocow i orzechow)
e 118 ml (4 uncje) soku zurawinowego

Obiad ¢ 1 porcja tarty (5 cm)
¢ Y2 szklanki brokutéw z sosem $mietanowym lub
serowym
¢ 118 ml (4 uncje) nektaru brzoskwiniowego

Przekaska wieczorna e %, szklanki lodéw waniliowych najwyzszej jakosci* z
siekanymi orzechami, syropem klonowym i bita
Smietana

*Lody najwyzszej jakosci maja okoto 100 kalorii wiecej w porcji niz zwykte
lody Zawieraja rowniez okoto 20 graméw tluszczu w porcji Y2 szklanki.

Posilek Przykladowe menu zwyklej diety

Sniadanie 2 mate nalesniki przyrzadzone na podwdjnym mleku

lub Smietanie z mlekiem z mastem i syropem

118 ml (4 uncje) soku ananasowego

Przekaska poranna 4 krakersy graham z mastem orzechowym

Y4 szklanki jogurtu

118 ml (4 uncje) podwdjnego mleka
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Lunch

Y% cheeseburgera z majonezem i keczupem
15 frytek

118 ml (4 uncje) mleka czekoladowego
przyrzadzonego z podwdjnego mleka

Przekaska popotudniowa

1 kromka chleba z awokado
118 ml (4 uncje) nektaru gruszkowego

Obiad

1 porcja (kwadrat o boku 5 cm) lasagni z miesem
Y szklanki grochu z cebula i mastem lub sosem
Smietanowym

118 ml (4 uncje) stodzonej herbaty mrozonej

Przekaska wieczorna

Y szklanki kremu z bita Smietana

Posilek

Przykladowe menu zwyklej diety

Sniadanie

118 ml (4 uncje) nektaru gruszkowego
1 kromka tostu francuskiego z % szklanki siekanych
orzechow, mastem i syropem

Przekaska poranna

236 ml (8 uncji) jogurtu brzoskwiniowego
Koktajl owocowy

Lunch

Y szklanki makaronu z serem z dodatkiem tartego
sera

Y szklanki kalafiora z butka tarta podsmazana na
masle

118 ml (4 uncje) nektaru morelowego

Przekaska popotudniowa

236 ml (8 uncji) jogurtu owocowego

Obiad

57 graméw (2 uncje) steku
Y szklanki podsmazanej fasoli szparagowej z ptatkami
migdatowymi

118 ml (4 uncje) soku winogronowego

Przekaska wieczorna

1 porcja szarlotki (5 cm) z 28 gramami (1 uncja) sera
cheddar
Y, szklanki lodéw najwyzszej jakosci*

*Lody najwyzszej jakosci maja okoto 100 kalorii wiecej w porcji niz zwykte
lody Zawieraja réwniez okoto 20 gramoéw thuszczu w porcji Y2 szklanki.
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Posilek

Sniadanie

Przekaska poranna

Lunch

Przekaska popotudniowa

Obiad

Przekaska wieczorna

Posilek

Sniadanie

Przekaska poranna

Lunch

Przekaska popotudniowa

Obiad

Przekaska wieczorna

Przykladowe menu zwyklej diety

Omlet z 1 jaja z serem i szpinakiem podsmazany na
masle
118 ml (4 uncje) soku pomaranczowego

Y szklanki prazonych orzeszkow ziemnych
Y4 szklanki suszonych owocow

Y, kanapki z tunczykiem przyrzadzonej z majonezem
118 ml (4 uncje) nektaru mango

10 kawatkow tortilli z dipem serowym lub guacamole
118 ml (4 uncje) stodzonej herbaty mrozonej

Zapiekanka z kurczakiem
118 ml (4 uncje) owocowego koktajlu z malinami

Y szklanki puddingu ryzowego z bitg Smietana
118 ml (4 uncje) goracej czekolady przyrzadzonej z
mleka

Przykladowe menu zwyklej diety

% szklanki granoli lub ptatkéw sniadaniowych Raisin
Bran

118 ml (4 uncje) mleka

2 jaja faszerowane
118 ml (4 uncje) nektaru gruszkowego

Y% kanapki z grillowanym serem i pomidorem
118 ml (4 uncje) stodzonej lemoniady

1 todyga selera nadziewana kremowym lub ziotowym
serkiem do smarowania
118 ml (4 uncje) nektaru morelowego

56 gramow (2 uncje) smazonego kurczaka
Y szklanki kremowego szpinaku
Y, szklanki ttuczonych batatow z mastem

Kanapka z krakerséw graham z 1 tyzka masta
orzechowego i mini piankami cukrowymi

118 ml (4 uncje) standardowego koktajlu mlecznego z
czekolada
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Posilek

Sniadanie

Przekaska poranna

Lunch

Przekaska popotudniowa

Obiad

Przekaska wieczorna

Posilek

Sniadanie

Przekaska poranna

Lunch

Przekaska popotudniowa

Przykladowe menu zwyklej diety

1 nalesnik z jagodami przyrzadzony na mleku lub
mleku i Smietanie z mastem i syropem

1 jajko

118 ml (4 uncje) goracej czekolady przyrzadzonej z
mleka

Y4 szklanki pistacji
4 suszone morele
118 ml (4 uncje) soku jabtkowego

1 kromka petnoziarnistego chleba z mastem
migdatowym i miodem
118 ml (4 uncje) podwdjnego mleka

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

1 szklanka pieczonego makaronu bucatini
przyrzadzonego z pelnottustego serem ricotta i
mozzarelli

Y4 szklanki brokuléw z czosnkiem i oliwa

118 ml (4 uncje) wody gazowanej z odrobing soku

Y, szklanki lodow najwyzszej jakosci z syropem
czekoladowym, orzechami i bitg Smietana
118 ml (4 uncje) podwdjnego mleka

Przykladowe menu zwyklej diety

Y5 szklanki granoli
%1 szklanki jogurtu
118 ml (4 uncje) nektaru morelowego

Mata babeczka z mastem lub kremowym serkiem i
marmolada
118 ml (4 uncje) podwdjnego mleka

1 quesadilla (7,5 cm) z kurczakiem i serem z
dodatkiem kwasnej smietany, salsy i/lub awokado
118 ml (4 uncje) soku jabtkowego

Y2 szklanki prazonych orzechow nerkowca
113 gramoéw (4 uncje) bananéw
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¢ Koktajl owocowy

Obiad e 56 gramoéw (2 uncje) ryby pieczonej w sosie winegret z
czerwona cebula
¢ 1 maly pieczony ziemniak z kwasna Smietana i
szczypiorkiem
e Y5 szklanki fasoli szparagowej i marchewki z mastem
e 118 ml (4 uncje) soku zurawinowego

Przekaska wieczorna e % szklanki truskawek w $Smietanie kreméwce lub
Smietanie z mlekiem z dodatkiem cukru
¢ 118 ml (4 uncje) podwdjnego mleka

Przyktadowe menu diety wegetarianskiej

Posilek Przykladowe menu diety wegetarianskiej

Sniadanie e % szklanki gotowanej owsianki z mlekiem,
rodzynkami, orzechami wtoskimi, brazowym cukrem i
mastem

e 118 ml (4 uncje) goracego mleka czekoladowego

Przekaska poranna e Y bajgla z kremowym serkiem roslinnym
e 118 ml (4 uncje) owocowego koktajlu z truskawkami

Lunch e Y5 kanapki z pelnoziarnistego chleba z mastem
orzechowym i marmolada
e 118 ml (4 uncje) podwdjnego mleka

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

Obiad e 1 porcja tarty (5 cm) z brokutami i serem
e 1 matla satatka z serem feta, oliwkami, oliwg i octem
e 118 ml (4 uncje) koktajlu czekoladowo-migdatowego

Przekaska wieczorna ¢ 4 tyzki hummusu z 2 opiekanego chleba pita
e 118 ml (4 uncje) nektaru brzoskwiniowego

Posilek Przykladowe menu diety wegetarianskiej

Sniadanie e 1 kromka chleba petnoziarnistego
e 28 graméw (1 uncja) sera Munster
e 118 ml (4 uncje) soku pomaranczowego

Przekaska poranna e 236 ml (8 uncji) koktajlu z mastem orzechowym
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Lunch

Przekaska popotudniowa

Obiad

Przekaska wieczorna

Posilek

Sniadanie

Przekaska poranna

Lunch

Przekaska popotudniowa

Obiad

Przekaska wieczorna

%> wegeburgera w butce z sosem ranczerskim,
ogoérkiem konserwowym i cebula
15 frytek

118 ml (4 uncje) wody gazowanej z sokiem

4 tyzki guacamole
8 kawatkow tortilli
118 ml (4 uncje) nektaru brzoskwiniowego

1 szklanka fettuccine Alfredo

Y szklanki szpinaku podsmazanego z czosnkiem i
oliwag

118 ml (4 uncje) soku winogronowego

1 maty banan zanurzony w syropie czekoladowym i
obtoczony w siekanych orzeszkach ziemnych
118 ml (4 uncje) mleka migdatowego

Przykladowe menu diety wegetarianskiej

1 jajko sadzone

1 kromka chleba petnoziarnistego z mastem i dzemem
malinowym

118 ml (4 uncje) nektaru morelowego

4 suszone morele
Y4 szklanki migdatéw

118 ml (4 uncje) standardowego koktajlu jogurtowego
z wanilig

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

4 krakersy graham z 2 tyzkami masta orzechowego
118 ml (4 uncje) podwdjnego mleka

1 szklanka makaronu z pesto

Y2 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 wiloskimi

118 ml (4 uncje) waniliowego mleka sojowego
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Przyktadowe menu diety weganskiej

Posilek

Sniadanie

Przekaska poranna

Lunch

Przekaska popotudniowa

Obiad

Przekaska wieczorna

Posilek

Sniadanie

Przekaska poranna

Lunch

Przekaska popotudniowa

Przykladowe menu diety weganskiej

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

1 szklanka bezmlecznego koktajlu orzechowo-
klonowego
Y, szklanki prazonych pistacji

Y szklanki linguini z czosnkiem i oliwa
1 weganski klops

1 mata kromka chleba czosnkowego
118 ml (4 uncje) mleka ryzowego

Guacamole z kawatkami tortilli
118 ml (4 uncje) nektaru morelowego

Y szklanki zapiekanki z tofu i fasoli

Y filizanki ryzu bragzowego

Y% podsmazanego szpinaku z prazonymi orzeszkami
piniowymi

118 ml (4 uncje) nektaru brzoskwiniowego

1 porcja (5 cm) miekkiego , sernika” z tofu
118 ml (4 uncje) bezmlecznego koktajlu z wanilia

Przykladowe menu diety weganskiej

1 kietbaska sojowa

2 mate nalesniki przyrzadzone na mleku sojowym z
mastem weganskim i syropem klonowym

118 ml (4 uncje) soku ananasowego

2 lyzki hummusu i 10 kawatkéw chleba pita lub precli

Y2 wegeburgera z serem weganskim w bulce z
majonezem weganskim, keczupem, ogorkiem
konserwowym i cebula

15 frytek

118 ml (4 uncje) bezmlecznego koktajlu waniliowo-
migdatowego

Y szklanki granoli z owocow i orzechéw

43/46



e 118 ml (4 uncje) nektaru brzoskwiniowego

Obiad o 1 szklanka chili z fasola z dodatkiem sera sojowego

e 1 kromka chleba kukurydzianego bez zawartosci
mleka i jaj

e 118 ml (4 uncje) cydru

Przekaska wieczorna ¢ 4 szklanki boréwek z cukrem i weganska bita
Smietana

e 118 ml (4 uncje) soku zurawinowego

Zrédta informacji

Academy of Nutrition and Dietetics (AND)

www.eatright.org

AND to organizacja zawodowa zrzeszajaca dyplomowanych dietetykéw.
Witryna internetowa zawiera informacje o najnowszych wskazowkach
dietetycznych i badaniach oraz dane ulatwiajace znalezienie dietetyka w
najblizszej okolicy. Akademia publikuje rowniez Kompleksowy przewodnik
po Zywnosci i 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 materialy edukacyjne i przepisy.

Cook For Your Life

www.cookforyourlife.org

Wiele przepisow i pomystow kulinarnych dla pacjentdw z chorobami
nowotworowymi. Przepisy mozna wyszukiwac¢ 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.
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http://www.fda.gov/AboutFDA/CentersOffices/OfficeofFoods/CFSAN/default.htm

Centrum medycyny integracyjnej MSK
www.msk.org/integrativemedicine

Nasze Centrum medycyny integracyjnej oferuje szereg ustug, ktore
uzupekniaja tradycyjna opieke medyczng. Naleza do nich muzykoterapia,
terapie holistyczne, terapia tancem i ruchem, joga i terapia dotykowa. Aby
umowic sie na wizyte i skorzystac z tych ustug, nalezy zadzwonié¢ pod numer
646-449-1010.

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

W Centrum medycyny integracyjnej mozna rowniez umowic sie na
konsultacje z lekarzem. Lekarze wspolnie z pacjentem opracuja plan
zdrowego trybu zycia oraz radzenia sobie ze skutkami ubocznymi. Aby
umoéwic sie na wizyte, nalezy zadzwonic¢ pod numer 646-608-8550.

Witryna internetowa MSK poswiecona dietetyce
www.msk.org/nutrition

Skorzystaj z naszych planéw diet i przepiséw, 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 suplementéw diety.

Dane kontaktowe do osrodkéw
dietetycznych w MSK

Kazdy pacjent MSK moze umoéwic sie na wizyte u jednego z naszych
dietetykow klinicznych w celu terapii zywienia medycznego. Nasi dietetycy

kliniczni sg dostepni w wielu placéwkach na Manhattanie i w ponizszych
oddziatach regionalnych:
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Memorial Sloan Kettering Basking Ridge
136 Mountain View Blvd.
Basking Ridge, NJ 07920

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

Memorial Sloan Kettering Commack Nonna’s Garden Foundation
Center

650 Commack Rd.

Commack, NY 11725

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

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

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

Aby umowié 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, odwiedzZ strone www.mskcc.org/pe, by
przeszukac¢ nasza wirtualna biblioteke.

Eating Well During Your Cancer Treatment - Last updated on October 17, 2023
Wszelkie prawa posiadane i zastrzezone przez Memorial Sloan Kettering Cancer Center
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