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Dlaczego jest tak wazne ?

B

ZRODLA BIALKA:

mieso

e

Jaja

produkty mleczne
rosliny strgczkowe
produkty petnoziarniste
orzechy, nasiona

KLUCZOWA
ROLA

« ulatwia leczenie
i rekonwalescencje
* regeneruje organizm

GLOWNE FUNKCJE

naprawa tkanek
budowa komérek
prawidiowa praca
uktadu odpornosciowego
sqg w sktadzie hormonéw
i enzymow

transport sktadnikéw

'




Chron sie przed niedozywieniem

'ZWIEKSZ ILOSC BIALKA'

POPRZEZ DODATEK DO POTRAW:

» sera (zétty, wiejski, twarég,
homogenizowany

» mleka zamiast wody

« gotowanych jaj J“
+ mleka w proszku 2\
» gotowanego miesa do dan &

 strgczkéw i tofu

POPRZEZ DODATEK DO POTRAW:

+ masta, oleju roslinnego, $mietany lub startego
. »
sera zéttego
» suszonych owocéw (moczone w wodzie morele,

figi, daktyle, sliwki, rodzynki)

« gotowanych jaj _ 6
« awokado Lo



BLONNIK POKARMOWY

? WIELE KORZYSCI :

ZRODLA:
« wzbogaca mikroflore jelitowqg
« petnoziarniste produkty + daje uczucie sytosci
zbozowe « chroni przed zaparciami
« owoce i nowotworem jelita grubego
« warzywa « zmniejsza stezenie cholesterolu
 orzechy « reguluje cukier we krwi
« llosé btonnika ograniczona w czasie i bezposrednio '
po chemioterapii

GLOWNE FUNKCJE :

ZRODLA:

« wsparcie uktadu nerwowego
+ oleje rybie i roslinne, makrela, ° ochrona przed depresjq
loso$, éledz, orzechy wioskie, + dziatanie przeciwzapalne
siemie Iniane



SUBSTANCJE
PRZECIWNOWOTWOROWE

&
WITAMINA A, BETA- KAROTEN

« marchew, pomidor, dynia, szpinak

* natka pietruszki, brukselka,
'9; WITAMINA ¢ broked
>
Q h )

wir TAMIN, AE oleje roslinne, ziarng zbéz,

migdaly, zielone warzywq
lisciaste
WITHMINH D * nabiat, ryby, dréb, jaja
f. )
4/ LIKOPEN . Pomidory, brzoskwinie, melony
«

* zielonq herbata, ranat, war a
POLIFENOLE - e

kapustne, owoce jagodowe, orzechy

ANTOCYJHNY * kapusta CZerwonaq, marchew,

owoce jagodowe, winogrona

LIGNIANY ° siemie Iniane, Petnoziarniste

produkty zbozowe, orzechy, oliwg

SELEN ryby morskie, watrébka, orzechy, Jjaja



LISTA PRODUKTOW

e wiekszos$¢ warzyw i owocow
e chudy i pétttusty nabiat
e petnoziarniste produkty zbozowe

(kasze, ryz, pieczywo, ptatki, \'4
makaron) N/
e jaja

e mieso, gtéwnie drobiowe

X NIEWSKAZANE

cytrusy
papryka
surowe mieso i ryby
nadmiar stodyczy

\-

*Stworzone na podstawie obserwacji pacjentéow

|




ZADBAJ 0 UKLAD KRWIOTWORCZY .

SPOZYWAJ TE SKLADNIKI:

mieso i przetwory, podroby,
ryby, jaja, produkty zbozowe,
ziarna, straczki, boéwina,
béb, burak, pietruszka,
szpinak

ZELAZO

KWAS FOLIOWY ”
“ brokuty, brukselka, szpinak,

orzechy arachidowe,
kapusta wioska

WITAMINA BI2

mieso, jaja,
sery twarogowe, mleko




POPRAW WCHLANIANIE ZELAZA

ZWIEKSZYC PODAZ WITAMINY C
i KWASOW ORGANICZNYCH

SPOZYWAC > BIALKA ZWIERZECEGO

PAMIETAC O PRODUKTACH
FERMENTOWANYCH

JESC PRODUKTY BOGATE
W BETA-KAROTEN




]
CZY WSZYSTKO MOGE JESC ? i ﬁ

OBSERWUJ TOLERANCJE NA PRODUKTY

STOPNIOWO WtACZA) KOLEJNY PRODUKT

NA TWOJ WYBOR WPLYNIE REAKCJA
| STAN ORGANIZMU

WYLACZ OKRESOWO PRODUKT, KTORY
WYWOLUJE OBJAWY NIEPOZADANE

Podczas leczenia lekarz moze zaleci¢ ograniczenie
niektérych grup produktéw, np. nabiatu
ze wzgledu na wchtanianie i wydalanie
niektérych lekéw onkologicznych.




CZEGO NIE LUBI NOWOTWOR?

PRZEJADANIA SIE  otytos¢, nadwaga

MALE]J ILOSCI BLONNIKA zaparcia

WYSOKICH TEMPERATUR PODCZAS PRZYRZADZANIA

ASPARTAMU

SYROPU GLUKOZOWO - FRUKTOZOWEGO




PIELEGNUJ RELACJE

Bqdz otwarty, nie izoluj sie od ludzi

+ Nie béj sie szczerze rozmawiaé

Kontakty miedzyludzkie dajg wsparcie,
bezpieczerstwo, wzmacniajg poczucie
wiasnej wartosci, obnizajq lek

» Budowanie relacji poprawia proces
leczenia

NIE REZYGNUJ Z RUCHU

AKTYWNOSC FIZYCZNA:
 Lagodzi zmeczenie, depresje i dusznosci

» Zapobiega wyniszczeniu

+ Polepsza samopoczucie
Najlepiej umiarkowana « Zwieksza kondycje

powyzej 150 min /tydzien

Utatwia zasypianie

Juz kilkunastominutowy
spacer dziennie niesie « Wzmacnia poczucie wartosci

korzysci dla zdrowia

Jesli podczas chemioterapii pojawia sie skutki uboczne
aktywnos¢ nalezy ograniczyé.



