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WSTEP

Mielofibroza to nowotwor krwi charakteryzujacy sie nadmierng produkgjg
nieprawidtowych sktadnikow morfotycznych krwi i odktadaniem sie ztogow
kolagenowych w szpiku kostnym. W ten sposob wraz z rozwojem choroby
dochodzi do wtoknienia szpiku i zmniejszenia ilosci prawidtowych elementow
niezbednych do produkcji komorek krwi. U osob w zaawansowanym stadium
mielofibrozy wystepuje obnizona liczba krwinek biatych, czerwonych i ptytek
krwi. Skutkuje to przeniesieniem wytwarzania komorek krwi poza szpik, gtownie
do sledziony i watroby, przez co narzady te ulegaja powiekszeniu.

Przyczyny rozwoju mielofibrozy nie s znane.
Wiadomo, ze choroba ta wystepuje rzadko, z rownga czestotliwoscia u kobiet
I u mezczyzn. Sredni wiek pacjentow w momencie diagnozy wynosi 65 lat, chociaz
do jej rozwoju moze dojsc rowniez wczesniej.

Objawy choroby sa niespecyficzne ~ jako pierwsze moga pojawiac sie:
sennosc, bole gtowy, przewlekte zmeczenie, zaburzenia koncentracji, zmniejszenie
tolerancji wysitkowej. Mogg one byc niezauwazone lub kojarzone z procesem
starzenia sie organizmu, tymczasem u osob chorych na mielofibroze w taki
sposob manifestuje sie rozwijajgca sie niedokrwistosc. W nastepnej kolejnosci
moze wystepowac dodatkowo powiekszenie sledziony, stany podgoragczkowe lub
goraczka, nadmierna potliwosc lub chudniecie.
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ZNACZENIE DIETY W PRZEBIEGU
MIELOFIBROZY

Rozpoznana mielofibroza musi byc leczona, a jednym z elementow
wspomagajacych leczenie jest prawidtowo zbilansowana dieta. Warto wiedziec,
ze w przebiegu choroby nowotworowe] zapotrzebowanie organizmu na skfadniki

odzywcze (weglowodany, biatko, ttuszcze) zwigksza sie srednio 0 10-20%
w porownaniu z zapotrzebowaniem sprzed choroby. Aby zachowac prawidfowy
stan odzywienia i nie dopuszczac do rozwoju wyniszczenia nalezy to uwzglednic
w planowaniu codziennych positkow. W przeciwnym razie, na biezace potrzeby
organizmu zuzywane s rezerwy — tkanka ttuszczowa i migsniowa, a w przypadku
ich wyczerpania moze dochodzic do nieodwracalnych zmian narzagdowych
i koniecznosci przerwania terapii.

W walke z nowotworem zaangazowany jest uktad odpornosciowy
(immunologiczny) osoby chorej, ktorego wzmozona praca wymaga regularnego
dostarczania petnowartosciowego biatka, a takze antyoksydantow (witamin,
minerafow i innych substancji bioaktywnych zawartych w zywnosci). Niedobor
tych sktadnikow moze skutkowac wiekszg podatnoscig na infekcje, zaburzeniami
funkcjonowania wielu narzagdow wewnetrznych i gorszg tolerancja leczenia.

Istotnym problemem jest rowniez wptyw choroby na sledzione i watrobe
oraz skutki uboczne leczenia onkologicznego, co moze dawac roznego rodzaju
dolegliwosci, m.in.: bole brzucha, wezesne uczucie sytosci, nudnosci, biegunki,
zaparcia, niechec do jedzenia. Jesli utrzymuja sig one przez dtuzszy czas moga

powodowac utrate masy ciafa i rozwoj niedozywienia.

Prawidtowy sposob zywienia, w tym: dobor produktow, techniki kulinarne
stosowane do przygotowywania positkow, tempo jedzenia mogg przynajmniej
czesciowo zmniejszyc nasilenie wielu dolegliwosci towarzyszacych
chorobie i stosowanej terapii.
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Prawidlowo zbilansowana dieta moze pomoc Ci:

zapobiegac powstawaniu niedoborow sktadnikow odzywczych
zapobiegac pogtebianiu sie niedokrwistosci

utrzymac prawidtowg mase ciata

wzmocnic ukfad odpornosciowy

poprawic prace przewodu pokarmowego

zmniejszyc uczucie ostabienia, sennosci, braku koncentracji
zmniejszyc nasilenie skutkow ubocznych zastosowanego leczenia
poprawic jakosc zycia
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JAK PRAWIDLOWO
ZBILANSOWAC DIETE
OSOBY CHOREJ NA
MIELOFIBROZE?
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Oprocz tego, ze osoba chora na mielofibroze powinna jesc nieco wigcej niz
dotychczas, jej codzienna dieta powinna byc tez jak najbardziej roznorodna.

Oznacza to, ze w jej skiad
powinny wchodzic produkty ze wszystkich
podstawowych grup spozywczych:

R \\\ N

. warzywa . ryby

« owoce * mieso

produkty zbozowe » nasiona roslin straczkowych
mleko i/lub przetwory mleczne + orzechy i nasiona

Jjaja o ttuszcze

= e, \ (A

Bardzo wazne jest, aby z kazdej grupy naprzemiennie

jesc rozne produkty, dla przyktadu:

- warzywa i owoce w kolorze zielonym, czerwonym, pomaranczowym,
zottym i biatym
« produkty zbozowe: chleb i butki pszenno-zytnie, zytnie, owsiane,
naturalne ptatki zbozowe; kasze: gryczana, jeczmienna, jaglana,
kukurydziana, pszenna; ryz biaty i bragzowy, makarony
z roznych gatunkow zboz
« ryby chude (sola, dorsz, mintaj, fladra)
I ttuste (pstrag, makrela, sledz, tosos)
« ttuszcze: olej rzepakowy, oliwa z oliwek, migkkie

A 3> 3

margaryny do smarowania, masto.

&/

Spozywajac diete, zfozong z tak zroznicowanych produktow, mozna dostarczyc
wszystkich skfadnikow niezbednych do prawidlowego funkcjonowania organizmu
oraz unikna¢ niedoborow i nadmiarow.
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Podstawowe zalecenia zywieniowe
dla wigkszosci osob chorych na mielofibroze:

4x-5x 4009 ®
1h-2h
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1. Nalezy jesc regularnie przynajmniej 4-5 positkow kazdego dnia (I sniadanie,
Il Sniadanie, obiad, podwieczorek, kolacja).

2. Sniadanie najlepiej jesc nie pozniej niz jedng godzine od wstania, a kolacje
przynajmniej 2 godziny przed potozeniem sie spac. Przerwy pomiedzy
poszczegolnymi positkami nie powinny byc wieksze niz 3-4 godziny.

3. Kazdego dnia nalezy spozywac minimum 400 g kolorowych warzyw i owocow
w takiej formie, w jakiej s3 najlepiej tolerowane (swieze, gotowane, Scierane na
tarce, miksowane, w postaci sokow).

4. Jesli warzywa kapustne (brukselka, kapusta, kalafior, brokut), cebulowe
(czosnek, cebula, por) lub nasiona roslin straczkowych (groch, soja, soczewica)
powoduja wzdecia i dyskomfort w jamie brzusznej nalezy ich unikac, ale jesli sa
dobrze tolerowane moga uzupetniac diete.
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5. W skfad wiekszosci positkow powinny wchodzic produkty zbozowe, w miare
mozliwosci petnoziarniste (pieczywo z maki razowej, naturalne ptatki zbozowe,
grubsze kasze, petnoziarnisty ryz i makarony).

6. Do wiekszosci positkow nalezy dodawac rowniez produkt bogaty
w petnowartosciowe biatko (naprzemiennie: mleko, sery, jogurty, kefiry, ryby,
jaja, mieso).

7. Nalezy eliminowac z diety wedliny i mieso przetworzone (poddanego wedzeniu,
soleniu, peklowaniu, smazeniu) i zastepowac je migsem przygotowywanym
samodzielnie (pieczonym bez obsmazania) z dodatkiem ziot.

8. Thuste gatunki migsa (wieprzowine, wotowine i baraning, ges, kaczke) nalezy
zastepowac rybami, chudym miesem drobiowym (kurczak, indyk), cielecina,
miesem z krolika.
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Przyrzadzajac potrawy z miesa i ryb najlepiej stosowac: gotowanie w wodzie i na

parze, duszenie, pieczenie w naczyniu zaroodpornym, folii lub rekawie.

Warto obserwowac reakcje swojego organizmu, prowadzic dzienniczek i w razie
potrzeby eliminowac (przynajmniej czasowo) produkt lub potrawe, powodujaca
dolegliwosci.

Kazdego dnia nalezy pic przynajmniej 2 litry napojow (w przypadku pacjentow
z chorobami nerek nalezy skonsultowac sie w tej kwestii z lekarzem). Najlepsze
nawodnienie organizmu zapewnia czgste picie niewielkich objetosciowo porgji
Napojow.

Leki nalezy zazywac popijajgc woda. Przeciwwskazane jest popijanie ich herbatsg,
kawg, sokami owocowymi (zwtaszcza grejpfrutowym).
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13. Koniecznie nalezy pamietac o restrykcyjnym przestrzeganiu zasad higieny
podczas przygotowywania positkow i przechowywania zywnosci (w tym
m.in.: doktadne mycie lub sparzanie owocow i warzyw, wyparzanie narzedzi
kuchennych, zapewnienie osobnego miejsca w lodowce dla produktow typu
jaja, surowe mieso lub ryby, uzywanie osobnych desek do krojenia miesa, ryb
| Warzyw, owocow czy pieczywa).

Zapamigtaj!

« Nie ma jednego produktu, ktory zawieratby wszystkie niezbedne sktadniki
odzywcze. Z tego powodu dieta powinna byc mozliwie jak najbardziej
urozmaicona.

Nie eliminuj bez powodu zadnej grupy produktow spozywczych.

W przypadku watpliwosci zapytaj lekarza lub dietetyka.

Nie zaleca sie stosowania preparatow zawierajacych witaminy, mineraty
lub inne sktadniki bez porozumienia z lekarzem, poniewaz istnieje ryzyko
przekroczenia zapotrzebowania organizmu na te skfadniki, co nie tylko nie
przynosi korzysci, a nawet moze byc szkodliwe. Ponadto istnieje ryzyko
wystgpienia groznych interakgji ze stosowanymi lekami.
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JAKICH PRODUKTOW | POTRAW
NALEZY UNIKAC?

Odpowiednie odzywianie to nie tylko kalorycznosc positkow, ale przede
wszystkim ich skfad, czyli bogactwo makrosktadnikow, witamin i sktadnikow
mineralnych. Na potkach sklepowych mozna natknac sie rowniez na produkty
spozywcze, ktore nie dostarczajg niczego poza ,pustymi kaloriami”, a jedzenie ich
w nadmiarze moze nasilac dolegliwosci, charakterystyczne dla osob chorych
na mielofibroze.

Dlatego warto unikac:
« Stodyczy

« Stonych przekasek i zywnosci wysokoprzetworzonej
(np.: chipsow, gotowych dan typu instant)

. Zywnoéci typu fast-food (kebabow, hamburgerow, frytek)
» Stodkich napojow gazowanych (wyjatkiem od tej reguty bedzie
szklanka coca-coli przy uporczywych nudnosciach)
. Zywnoéci garmazeryjnej (gotowych dan, takich jak krokiety, pierogi)

« Ttustych gatunkow mies (np.: schabu wieprzowego, zeberek)

Poza doborem produktow spozywczych wazna jest takze obrobka kulinarna.
Unikaj smazenia, zwfaszcza na gtebokim ttuszczu, a wiec frytki, tradycyjne kotlety
schabowe czy chipsy to nie najlepszy wybor. Takie positki sg ciezkostrawne i dtugo

zalegajg w przewodzie pokarmowym, nasilajac przykre dolegliwosci, takie jak

nudnosci czy wczesne uczucie sytosci.

Pozostate obszary wykluczen z diety bedg zwigzane z dolegliwosciami, ktore moga
pojawiac sie jako objaw choroby lub skutek uboczny zastosowanego leczenia.
Dlatego zapoznaj si¢ z kolejnym rozdziatem, aby zindywidualizowac swoja diete.
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JAK ZMNIEJSZYC DOLEGLIWOSCI
TOWARZYSZACE CHOROBIE
| EFEKTY UBOCZNE LECZENIA
- PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

Zarowno postep choroby, jak i zastosowana terapia wigza sie

ze zwigkszonym ryzykiem wystgpienia dolegliwosci, ktore mogg utrudniac

codzienne funkcjonowanie. Powigkszenie sledziony, wywierajacej ucisk
na zofadek przyczynia sig¢ do przedwczesnego uczucia sytosci,
a zastosowana farmakoterapia rozregulowuje prace przewodu pokarmowego. Przez

co pacjent uskarza sie na bole brzucha, zaparcia lub biegunki.

Na szczescie dzigki swiadomemu doborze produktow spozywczych, mozna

poradzic sobie z wieloma objawami.

Celem tej czesci poradnika jest pokazanie, w jaki sposob mozesz sobie pomoc.
Pamietaj, aby kazdy symptom zgtaszac swojemu lekarzowi lub dietetykowi.
W onkologii bardzo czesto taczy sie terapie farmakologiczng
ze strategig zywieniowa.

15



16

UTRATA MASY CIALA

Kiedy spadek kilogramow powinien wzbudzic Twoja czujnosc?
Twoj sposob odzywiania nie zmienit sie w ostatnim czasie, a chudniesz.
Innymi sfowy — jesz to samo, Twoje nawyki zywieniowe nie zmienity sig, a masa
ciata spada. Jezeli tym objawom towarzyszy ostabienie, zmeczenie i znuzenie,
warto zasiegnac porady specjalisty.



Porady zywieniowe:

« Zwigksz kalorycznosc spozywanych dan poprzez symboliczny dodatek
wysokokalorycznych produktow:

« Stosuj ttusta Smietane (18-30% ttuszczu) jako dodatek
do wybranych positkow (np. zupy)

+ Wrzuc potowe awokado do satatki warzywnej

« Owoce zjadaj w towarzystwie orzechow i nasion

+ Do minimum trzech wybranych positkow dziennie,
dodaj tyzke oliwy lub oleju (np. Inianego)

+ Herbate i wode ostodz miodem lub syropem owocowym
+ Pomiedzy positkami podjadaj suszone owoce, orzechy i nasiona

« Zamiast chudego nabiatu jedz petnottusty (mleko 3,2% tt., jogurt grecki, ttusty
twarog)

« Nie zaczynaj jedzenia positku od surowych warzyw, poniewaz szybko
poczujesz sytosc i nie dostarczysz odpowiedniej ilosci energii. Zaczynaj positek
od zjedzenia zrodta biatka (mieso, ryba, jaja), bo tego sktadnika potrzebujesz
najbardziej. Warzywa pozostaw sobie na sam koniec i zjedz ich tyle, na ile masz
ochote.

« Zapytaj lekarza lub dietetyka o doustne preparaty odzywcze (tzw. ONS)
przeznaczone dla pacjentow onkologicznych z utratg masy ciata. Jest
to zywnosc specjalnego przeznaczenia medycznego, dzieki ktorej w prosty
sposob uzupetnisz diete w brakujace sktadniki odzywcze (zwtaszcza biatko).

Czy wiesz, ze...

W niedozywieniu i chorobie nowotworowej wzrasta zapotrzebowanie na
biatko? Dlatego zadbaj, aby jego zrodta znalazty sie w Twoim codziennym
menu. Jedz drob (kurczak, indyk), cielecing, ryby, jaja i nabiat.

17
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NIEDOKRWISTOSC

Niedokrwistosc, czyli anemia to zespot chorobowy, ktorego istota jest
obnizone stezenie krwinek czerwonych (erytrocytow) oraz hemoglobiny
(biatka odpowiedzialnego za transport tlenu do komorek).

Przyczyny jej wystapienia sg rozne. Moze wystapic jako jeden z objawow
mielofibrozy lub byc skutkiem ubocznym zastosowanej terapii. Nie wykluczony
Jest takze niedobor niektorych sktadnikow w diecie (np.: witaminy B12, zelaza lub
kwasu foliowego), niezbednych do odbudowy elementow morfotycznych krwi.
Zanim przystapisz do interwencji zywieniowej, zapytaj swojego lekarza o wskazanie
przyczyny wystepujacej niedokrwistosci.

Byc moze zadecyduje on o suplementacji jednego z brakujgcych sktadnikow
pokarmowych, pamietaj jednak, aby nie podejmowac tych dziatan na wtasna reke.

UWAGA NA...

Suplementy diety z witaming B12, kwasem foliowym, witaming C i zelazem.

Stosowane w ponad fizjologicznych dawkach, bez uprzedniej konsultacji ze
specjalistg, mogg wptynac negatywnie na Twoje zdrowie i przebieg choroby!




W tabeli ponizej przedstawiono wybrane pokarmowe zrodta zelaza, witaminy B12

i kwasu foliowego

Zelazo

Witamina B12

Kwas foliowy

« Watrobka wieprzowa
+ Pestki dyni

+ Otreby pszenne

« Kakao naturalne

» Zarodki pszenne

+ Soja, nasiona suche
. Zé’rtkojaja

« Nasiona sezamu

« Czerwona soczewica
« Pietruszka, liscie

+ Kasza jaglana

« Groch, nasiona suche

« Cielecina

Watrobka
(wotowa, wieprzowa,
drobiowa, cieleca)

Podroby

(nerki, serca)

Sledz, makrela
Swieza, tosos, pstrag

Mieso z krolika
Jaja
Nabiat

Drozdze piekarskie
Watrobka drobiowa
Zarodki pszenne
Soja, nasiona suche
Otreby pszenne
Szpinak baby
Pietruszka

(korzen i liscie)
Zé’rtkojaja

Szparagi

Bob

Brukselka

Jarmuz

Czy wiesz, ze...

Witamina B12 wystepuje tylko w produktach pochodzenia zwierzecego?

Zelazo pochodzenia zwierzecego jest ponad czterokrotnie lepiej

przyswajalne niz to, ktore wystepuje w roslinach?

Witamina C poprawia wchtanianie zelaza?

Termin ,kwas foliowy” pochodzi od tacinskiego ,folium”, co znaczy lisc.

Zrodet tego sktadnika szukaj we wszystkich zielonolistnych warzywach

(np.: szpinak, jarmuz, liscie pietruszki)?
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BOLE BRZUCHA

Najczestsze przyczyny tych dolegliwosci u pacjentow z mielofibrozg
to splenomegalia, czyli powiekszenie sledziony (uciskajacej inne narzady)
oraz zaburzenia pracy przewodu pokarmowego, w wyniku wzdec,
zaparc lub biegunek.

20



Zacznij dzien od szklanki cieptej wody, a nastepnie zjedz sniadanie.
Dodaj siemig Iniane do owsianki lub satatki.

Wzbogac smak potraw o dodatek ziot wspomagajacych trawienie
~ czabru, tymianku, oregano i majeranku.

Positki jedz powoli, w spokojnej atmosferze i przezuwaj je doktadnie.
Nie Spiesz sie z jedzeniem.

Zrezygnuj z jedzenia stodyczy i zywnosci typu fast-food. Nie zawieraja
zadnych wartosci odzywczych, a mogg nasilac dolegliwosci. Duza zawartosc
cukru i nasyconych kwasow ttuszczowych powoduje, ze sg cigzkostrawne

i dtugo zalegaja w przewodzie pokarmowym.

Nie smaz (zwtaszcza na gtebokim ttuszczu), gotuj (w wodzie, na parze)
lub piecz (w folii, pergaminie lub naczyniu zaroodpornym).

Zaprzyjaznij si¢ z produktami petnoziarnistymi, tj. chleb petnoziarnisty,

grube kasze (gryczana, peczak, bulgur), ryz brazowy, ptatki zbozowe i makarony
petnoziarniste. Sa to najlepsze zrodta bfonnika pokarmowego, ktory reguluje
prace jelit i zapobiega wzdeciom, a Ty dzieki temu czujesz sie lekko. Pamieta;
jednak, aby zwigkszyc ilosc wypijanej wody, ktora wspomaga dziatanie tego

sktadnika.

Obserwuj swoje samopoczucie po positkach, zwtaszcza tych ztozonych
z surowych warzyw. Byc moze spozycie niektorych z nich zwigksza dolegliwosci
(np. wzdecia i gazy po spozyciu surowego ogorka).

Sprawdz czy bole brzucha nie nasilajg sie po zjedzeniu warzyw wzdymajgcych,
czyli kapustnych i stragczkowych. Jezeli tak bedzie, nie jedz ich do czasu
ustgpienia objawow, a nastepnie wprowadzaj je w mniejszej ilosci i w formie
rozgotowanej. Zupa krem ze 100g brokutow bedzie powodowata mniejszy

dyskomfort niz 500g tych warzyw ugotowanych al dente.

21
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WCZESNE UCZUCIE SYTOSCI

Czasem pojawienie sie tego symptomu jest jednym z pierwszych objawow
choroby. Gdy towarzyszy temu niezamierzone chudniecie, nie lekcewaz tego
i zgtos sie do lekarza.



Nie sposob pomina¢ roli odpowiedniej diety oraz pewnych trikow zywieniowych,

ktore utatwia Ci spozywanie positkow:

Jedz na duzych talerzach. Positek bedzie wydawat sig¢ mniejszy i fatwie)
poradzisz sobie z jego zjedzeniem

Zadbaj o estetyke spozywanych positkow, w mysl zasady ,jemy oczami”
I chetniej sieggamy po danie, ktore po prostu fadnie wyglada

Zwigksz kalorycznosc positkow, ale nie zwiekszaj ich objetosci. Osiagniesz
to poprzez dodatek tyzki oliwy z oliwek lub gdy w nalesnikach czesc maki
pszenne] zastapisz migdatowa

Jedz lekko. Zamiast pierogow z kapustg i grzybami, ktore dtugo zalegaja
w przewodzie pokarmowym, sprobuj zupe krem z pomidorow z dodatkiem
pesto bazyliowego i tyzki Smietany 30% ttuszczu.

Nie boj sie aktywnosci fizycznej. Spacerowanie w trakcie leczenia ma niejedng
zalete. Swieze powietrze dobrze Ci zrobi, a ruch pobudzi trawienie, dzigki
czemu zjedzenie kolejnego positku bedzie przyjemnoscig

Jedz spokojnie i nie spiesz sie

Pomiedzy positkami pij koktajle na bazie jogurtu, kefiru, maslanki lub napojow
roslinnych z dodatkiem owocow i warzyw.
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NUDNOSCI

Zaprzyjaznij sie ze swiezym korzeniem imbiru. Zwigzki w nim zawarte czynig
go naturalnym produktem o dziataniu przeciwwymiotnym.

W jakiej formie przemycic imbir w diecie?
« Starty imbir dodawaj do herbaty i wody
« Wioz plaster Swiezego imbiru pod jezyk
« Stosuj jako przyprawe do dan migsnych i rybnych

» Stosuj jako dodatek do koktajlu owocowego
(np. jabtko + Swiezy imbir)

» Zaopatrz sie w cukierki imbirowe, ale bez dodatku cukru




Wystepuja zazwyczaj jako skutek uboczny leczenia. Niezaleznie od stopnia nasilenia
nudnosci, warto sobie pomoc poprzez swiadomy wybor produktow spozywczych:

« Jedz mafo, ale czgsto. Bedziesz czuc sie o wiele lepiej, gdy zjesz osiem mniegjszych
positkow zamiast trzech duzych

» Zachowaj odstep miedzy jedzeniem a piciem. W miedzy czasie pij matymi tykami
wode i herbate

« Zrezygnuj z kawy do czasu ustgpienia nudnosci. Lepsza bedzie gorzka herbata lub
zwykta woda z sokiem owocowym

« Jezeli dolegliwosci sg bardzo uporczywe, pozwol sobie na szklanke coca-coli

+ Unikaj positkow smazonych, ciezkostrawnych i wzdymajacych, czyli np.: ttustych
sosow miesnych, produktow smazonych, warzyw wzdymajacych (np. surowej
kapusty, kalafiora i grzybow, ttustych gatunkow mies, stodyczy, ciast kremowych,
zywnosci typu fast-food czy zywnosci garmazeryjnej

+ Nie jedz ttustych positkow, poniewaz beda nasilaty nudnosci

» Jedz lekkostrawne positki, czyli takie ktore szybko zostang strawione i nie beda
zalegac w przewodzie pokarmowym przez dtugi czas.

|dealnymi positkami beda: soki owocowe, galaretki, kisiele, biszkopty, suchary,
pszenne pieczywo, musy owocowe

» Jezelijestes w trakcie chemioterapii, sprawdz czy picie mleka nie nasila nudnosci.
Co prawda nie jest to reguty, ale czesc chorych obserwuje nasilenie dolegliwosci
po jego spozyciu. Jezeli zauwazysz takg zaleznosc, zamien mleko na inne produkty

mleczne (np.: jogurt, kefir lub twarog)
+ Wazne! Gdy nudnosciom towarzyszg wymioty, pamietaj o nawadnianiu!

Pij wode wysokozmineralizowang i herbate z sokiem owocowym, a positki dosalaj
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BRAK APETYTU

Podtoze tej dolegliwosci moze miec swoje zrodfo zarowno w procesie rozwoju
nowotworu, jak i byc jednym z objawow depresji. Niezaleznie od przyczyny, nigdy
nie ignoruj problemu jadtowstretu. Skorzystaj z porady psychoonkologa, jezeli
Jednoczesnie pojawia sie smutek i depresja.



Co powinno Cie zaniepokoic?

Kiedy jedzenie przestaje sprawiac Ci radosc, a staje sie przymusem
Gdy weale nie odczuwasz gtodu

Myslenie o ulubionych positkach nie sprawia, ze masz na nie ochote

zywieniowe sposoby na stymulacje apetytu:

Jedz owoce cytrusowe (z wyjatkiem grejpfruta — zawiera zwigzki, ktore moga
wptywac na metabolizm lekow)

Zamiast surowki do obiadu zjedz kapuste kiszona lub ogorka kiszonego

Podjadaj pomiedzy positkami produkty stymulujace apetyt,

czyli zimne kawatki ananasa, mrozone maliny i zamrozone plasterki banana
Dodawaj do wodly listki Swiezej miety i korzen imbiru

Uwzglednij zimny positek w swoim menu — np. zmiksuj migzsz arbuza z listkami
swiezej miety i lodem

Pomiedzy positkami zuj gume do zucia bez cukru

Jedz mate objetosciowo porcje, ale czesto

Zadbaj o estetyke spozywanych dan

Pomysl o codziennej aktywnosci fizycznej. Wszystko w miare Twoich mozliwosci.
Zapytaj lekarza o przeciwskazania do uprawiania pewnych rodzajow sportu lub
popros o pomoc fizjoterapeute

Zapytaj lekarza o srodki farmakologiczne, ktore pobudzajg apetyt

Nie lekcewaz dolegliwosci, zwtaszcza gdy chudniesz, masz coraz mnigj sity, nic Ci sie

nie chce i czujesz si¢ smutny/a. Poradz sie lekarza, ktory w razie koniecznosci dostosuje

farmakoterapie oraz dietetyka, ktory pomoze zapanowac nad utratg masy ciata

| zaproponuje pyszne positki, ktore zjesz z apetytem.
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BIEGUNKI

Zanim zastosujesz sie do ponizszych zalecen dietetycznych, zgtos problem
lekarzowi prowadzacemu, ktory okresli jego przyczyne i gdy zajdzie taka potrzeba,
przepisze Ci leki pomocne w opanowaniu biegunki.

Zalecenia zywieniowe przy opanowaniu biegunki sg nieco inne niz te powszechnie
znane. Na ogot zaleca sie spozywanie zrodet btonnika pokarmowego — grubych
kasz, pieczywa petnoziarnistego, mak petnoziarnistych, ptatkow zbozowych i otrab
pszennych. Jednakze przy uporczywej biegunce nalezy je wykluczyc z diety,
do czasu ustgpienia objawow. Wspomniany btonnik przyspiesza prace jelit, co w tej
sytuacji moze pogtebic problem i nasilic czgstotliwosc wyproznien. Z tego wzgledu
produkty wysokobtonnikowe zastepuje si¢ m.in. pszennym pieczywem, biatym
ryzem, kaszg manna, kaszg kuskus, ptatkami i waflami ryzowymi, biszkoptami,
sucharami oraz produktami bezglutenowymi
(maka ryzowga i tapioka).



Poza wyzej wymienionymi produktami, bazuj na innych produktach o dziataniu
zapierajacym:

« Ugotowana i zmiksowana marchew — powszechnie znana jako marchwianka

« Ziemniaki w formie puree (ale bez Smietany ani jogurtu)

« Galaretki drobiowe

+ Przetworzone jabtka - w formie musu, kisielu lub upieczone (nie surowe!)

« Banany, ale niedojrzate (przejrzate beda nasilaty dolegliwosci)

+ Kisiele z jagod i borowek

« Napary - z suszonych jagod i hibiskusa

« Czarna, mocna herbata

Pamietaj rowniez o nawadnianiu i pij duzo wody niegazowane], najlepigj
wysokozmineralizowej, dzieki temu uzupetnisz utracone elektrolity. Mozesz rowniez
zapytac lekarza lub farmaceute o elektrolity dostepne w aptece.

Do czasu ustapienia objawow zrezygnuj z nastepujacych produktow spozywczych:

+ Produkty zbozowe petnoziarniste

« Surowe warzywa i owoce (z wyjgtkiem borowek, jagod i mtodych bananow)

+ Suszone owoce

« Nasiona

+ Orzechy

« Kawa

+ Mleko (sprobuj bezlaktozowe lub zamien je na jogurty, twarogi lub napoje roslinne)

« Warzywa o dziataniu wzdymajgcym (kapustne, krzyzowe, nasiona roslin
straczkowych)

« Napoje gazowane

+ Tluste, ciezkostrawne positki (zwtaszcza smazone migso)
Co jeszcze? Jezeli po diagnozie zrezygnowates/as z biatego cukru i zamienites/as go na

ksylitol, zrezygnuj z niego do czasu ustapienia objawow. Ma on bowiem wiasciwosci
przeczyszczajce.
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ZAPARCIA

Problemy z wyproznianiem, zaparcia, wzdecia, ciggte uczucie petnosci mogg miec

swoje zrodfo w nieprawidfowe] diecie i braku ruchu, aczkolwiek nie wykluczone,
ze mogg wystapic jako skutek uboczny zastosowanego leczenia.



Gdy problem zaparc utrudnia Ci codzienne funkcjonowanie, wprowadz w zycie kilka

waznych praktyk:

» Zwigksz ilosc btonnika pokarmowego w diecie. Osiagniesz to poprzez spozywanie
produktow zbozowych z petnego przemiatu.

Dla utatwienia ponizej znajduje sie lista zamiennikow:

» Chleb pszenny, butki pszenne = butki i chleb petnoziarniste, graham, zytnie, gryczane

« Gotowe ptatki muesli ® Zrob sam! wymieszaj ptatki owsiane, zytnie, jeczmienne, dodaj
nasiona, orzechy i suszone owoce

» Ryz biaty = brazowy, basmati, jasminowy, dziki

» Drobne kasze (manna, kuskus) = Grube kasze (gryczana, peczak)

« Maka pszenna typ 500 = Maka petnoziarnista typ 1850-2000

» Drobny makaron pszenny = Makaron zytni lub z maki petnoziarniste;

» Jedz codziennie tyzke otrab pszennych (jako dodatek do owsianki, jogurtu lub satatki)

« Pamietaj o nawodnieniu! Zwigksz ilosc wypijanej wody.
Zalecana ilosc to ok. 30 ml na kazdy kilogram masy ciata.

« Uprawiaj sport — prace ogrodowe czy spacer po lesie to tez ruch
+ Kazdego dnia zjedz kubeczek jogurtu, kefiru lub maslanki

» Zamiast biatego cukru uzyj ksylitol. Jest to naturalny zamiennik cukru, ktorego
dodatkowg zaleta jest dziatanie przeczyszczajace

+ W kazdym positku uwzglednij warzywa i owoce (z przewagg tych pierwszych),
zwlaszcza zielone i surowe

« Codziennie rano na czczo wypij kleik z siemienia Inianego

+ Uwzglednij jedno zimne danie w ciggu dnia. Skrajne temperatury positkow
poprawiaja perystaltyke jelit

+ Wypij ciepty kompot z suszu, zwtaszcza z suszona sliwka (te owoce warto jesc
przy problemach z zaparciami)

« Unikaj stodyczy, ttustych smazonych i ciezkostrawnych dan oraz zywnosci typu
fast-food
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OSLABIENIE

Ostabienie moze byc efektem dziatania wielu czynnikow, dlatego nie sposob
podac jedno, skuteczne rozwiazanie, ktore na pewno pomoze kazdemu choremu.

U niektorych jest to jeden z pierwszych objawow mielofibrozy, a u innych
wystepuje w towarzystwie anemii lub utraty elektrolitow przy uporczywych
biegunkach. Ztozonosc oraz wieloczynnikowy aspekt tego problemu wskazuje
na koniecznosc samoobserwacji i wspotpracy z lekarzem.

Sposob odzywiania bedzie uzalezniony od podtfoza problemu.
W przypadku stwierdzonej anemii, zastosu; sie do zalecen zywieniowych przy
niedokrwistosci (str. 18), a gdy ostabienie idzie w parze z chudnieciem zastosu; sie
do wskazowek podanych w rozdziale poswigconemu utracie masy ciafa (str. 16).

Jezeli jednak zmeczenie nie ma zwigzku z innymi dolegliwosciami, po prostu zadbaj
o prawidfowy sposob odzywiania oraz regularng aktywnosc fizyczng
(np. w postaci codziennych 15 minutowych spacerow). Zalecenia zywieniowe beda
tozsame z podstawowymi zafozeniami zdrowego odzywiania.



Jakie produkty spozywcze wybierac?

 Warzywa i owoce jako element kazdego positku
» Z przewaga warzyw (w minimum trzech positkach
uwzglednij warzywa, a w dwoch owoce)
« Na talerzu powinno byc roznorodnie i kolorowo

+ Produkty zbozowe z petnego przemiatu — zamiast butki pszennej na sniadanie
zjedz grahamke, a zamiast ziemniakow do obiadu ugotuj kasze gryczang

+ Pefnowartosciowe zrodta biatka — chude gatunki miegs, ryby, jaja, nabiat

« Jezeli nie masz problemow z trawieniem roslin straczkowych,
zastap czesc migsa tymi produktami

+ Orzechy i nasiona — codziennie w matej ilosci
(np. tyzka nasion sfonecznika do owsianki lub safatki)
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6
PRZYKLADOWY JADLOSPIS
DLA OSOBY CHOREJ NA
MIELOFIBROZE

Ponizej znajduje sie przyktadowy jadfospis dla osoby chorej na mielofibroze.
Jest on zgodny z podstawowymi zatozeniami zdrowego odzywiania i nie uwzglednia
dolegliwosci opisanych w poprzednim rozdziale.

W przypadku ich wystapienia, w kolejnym rozdziale znajdziesz przepisy,

ktore pomoga je opanowac.

Wartosci odzywcze ponizszego jadtospisu
Wartosc energetyczna: 2060 kcal
Biatko: 104 g (20%)

Ttuszcz: 64 g (28%)
Weglowodany: 267 g (52%)
Bfonnik pokarmowy: 34,5 g

Sniadanie:
Kanapki z twarozkiem i sok pomaranczowy

70g petnoziarnistego pieczywa, 10g masta, 80g twarogu potttustego utartego
z 30g jogurtu naturalnego i drobno posiekanym szczypiorkiem.
Do tego pomidor pokrojony w 6semki.
Do popicia szklanka swiezo wyciskanego soku pomaranczowego (ok. 250ml)

Il sniadanie:
Musli z kefirem truskawkowym

250ml kefiru naturalnego zmiksowac z 200g mrozonych truskawek i 20g miodu.
Wrzucic 20g ptatkow owsianych (ok. 2 tyzki), wkroic kiwi (ok. 80g)
i tyzke siemienia Inianego (10g).
Do tego kubeczek zielonej herbaty lisciaste.



Obiad:

Piers z indyka gotowana na parze z warzywami i kaszq
100g miesa z piersi z kurczaka przyprawic odrobing soli i pieprzu.
Oproszyc suszonym oregano, tymiankiem i bazylig. Obtoczyc w 10ml oliwy
z oliwek (okoto 1tyzka). Ugotowac na parze z dodatkiem warzyw
(100g brokutow, 200g cukinii, 80g papryki czerwonej i 50g fasolki szparagowe))
1 50g kaszy orkiszowej (masa suchego produktu). Przed podaniem oproszyc
posiekang pietruszka zielong i dodac Sml oleju z czarnuszki (ok. 1 tyzeczka)

Podwieczorek:
Miseczka bakali, orzechow i nasion

10g zurawiny suszonej, 10g rodzynek, 20g sliwek suszonych,
10g nasion stonecznika, 20g migdatow

Kolacja
Pieczony dorsz z ziemniakiem

100g filetu z dorsza przyprawic odrobing soli i pieprzu.
Oproszyc czabrem i dodac sok z potowki cytryny. Zawingc w folie aluminiowa
lub pergamin i zapiec z dodatkiem garsci swiezego szpinaku i 150g pomidora.

Dodac tyzke masta.
Do tego upiec 150g ziemniakow (ziemniaki w cafosci umyc, zawinac kazdego

z osobna w folie i zapiec w piekarniku). Nastepnie przekroic na pot.

Poza jadfospisem pamigtaj o wypijaniu odpowiedniej ilosci wody.
Zalecana ilosc to okofo 1,5-2 litra dziennie. Mozesz sobie pozwolic rowniez

na 2 filizanki kawy i dodatkowy kubeczek herbaty.

* Jadtospis opracowany przy pomocy kalkulatora dietetycznego Aliant
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1. Utrata masy ciala

Losos w sosie szpinakowo-smietanowym

« 120g filetu z fososia

« zgbek czosnku

» garsc swiezego szpinaku

« 20g pomidorow suszonych w oleju

+« SOml smietany 30% tt.
» koperek

tososia przyprawic solg i pieprzem cytrynowym, dodac pokrojony w plasterki
czosnek, zawingc w pergamin i upiec w piekarniku. Na tyzeczce oleju spod
suszonych pomidorow poddusic pokrojone pomidory, dodac szpinak i smietanke.
Doprawic solg i pieprzem. Dusic jeszcze okoto 5-10 minut. Sos utozyc na fososia
i dodac posiekany koperek.

Danie podawac z kasza, ryzem lub ziemniakami.

Deser z serka mascarpone z musem truskawkowym

« 20g ptatkow migdatowych

« 10g pestek dyni

« 5Sg nasion sfonecznika

+ 100g serka mascarpone

+ 100g jogurtu naturalnego

« 20g miodu

+ 200g mrozonych truskawek

Ptatki migdatowe, pestki dyni i stonecznik uprazyc na suchej patelni. Utozyc na
dnie przezroczystego naczynia. Serek, jogurt i miod wymieszac. Utozy¢ kolejno na
migdatach, nastepnie mus z truskawek (podgotowac i zmiksowac na mus).

Wysokoenergetyczny koktajl kokosowy

« 150ml mleczka kokosowego (w puszce, wstrzasnac przed otwarciem)
» 200g swiezego ananasa

« 60g banana

Wszystkie skfadniki zmiksowac
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2. Niedokrwistosc

Kanapki z pastq z makreli i pietruszkq zielong

» 2 kromki pieczywa z dodatkiem zarodkow pszennych
« Pasta z makreli - zmiksowac skfadniki:

« 5Og pieczonej makreli

- potowa jaja ugotowanego na twardo

« pot tyzeczki koncentratu pomidorowego

« tyzka oleju Inianego

« sol, pieprz, szczypta papryki wedzonej

« 130g ogorkow kiszonych

« Posiekana natka pietruszki

Domowy pasztet z warzywnym akcentem

« 30g watrobki drobiowe|
« 30g udzca z indyka

» 30g piersi z kurczaka

« 50Og brokutow

« 30g selera korzeniowego
« 30g marchewki

« 50l i pieprz do smaku

Wykonanie: wszystkie skfadniki ugotowac (osobno mieso i warzywa), doprawic
do smaku i zmiksowac, nastepnie przetozyc do formy (wytozonej papierem

do pieczenia) i zapiec w piekarniku (180°C; 10 minut). Podawac z pieczywem,
do tego pietruszka zielona lub swiezy jarmuz

Musli z kakao
« 200g jogurtu naturalnego

« tyzeczka kakao naturalnego
« tyzka zarodkow pszennych
» tyzka pestek dyni

» tyzka nasion sezamu

- 10g ptatkow jaglanych

- 100g swiezych malin



3. Bole brzucha

Zupa krem z biatych warzyw
« 300ml domowego bulionu drobiowego* - 100g kalafiora

« 45g korzenia pietruszki « 60g ziemniakow

« 30g korzenia selera « tyzka oleju rzepakowego

« szczypta gatki muszkatotowe) + 100ml Smietany 12% ttuszczu
« Pietruszka zielona « 15g ptatkow migdatowych

Bulion zagotowac, nastepnie dodac pokrojone warzywa (wczesniej umyc, obrac
i pokroic na kawatki). Kiedy zmiekng zmiksowac na jednolitg i aksamitng mase,
doprawic solg, pieprzem i gatkq muszkatotowg, dodac olej, smietane i wymieszac.
Podawac z posiekang natka pietruszki i prazonymi ptatkami migdatow.
* Bulion ugotowac na piersi z kurczaka lub indyka, uzywajqc wloszczyzny (swiezej

lub mrozoney), z dodatkiem listka laurowego, ziela angielskiego i ziarenka pieprzu.

Doprawic do smaku ziotami i przyprawami jednosktadnikowymi (unikac mieszanek

przyprawowych).

Halibut z purée z batatow

« 110g halibuta » Koperek

« Sok z cytryny - 150g batatow

« Suszony tymianek « 10g oliwy z oliwek

« 25g kwasnej smietany 12% ttuszczu « Kilka listkow jarmuzu

Halibuta przyprawic sola, odrobing pieprzu i skropic sokiem z cytryny. Oproszyc
posiekanym koperkiem i zapiec w pergaminie. Bataty ugotowac w wodzie

do migkkosci, nastepnie zmiksowac na purée z tymiankiem, oliwg i Smietana.
Przyozdobic chipsami z jarmuzu (Swiezy jarmuz umyc i zapiec w piekarniku).

Szarlotka owsiankowa

« 35g ptatkow owsianych « 100g jogurtu naturalnego
- 100g startego jabtka « Sgotrgb pszennych
« 10g siemienia Inianego « Cynamon

Ptatki owsiane i siemig Iniane ugotowac w wodzie. Nastepnie dodac starte jabtko,
obsypac cynamonem i otrebami pszennymi. Podawac z jogurtem.

39



40

4. Wczesne uczucie sytosci

Zielony koktajl z awokado

« 70g awokado

. F}Og banana

« Swiezy szpinak

« 150g jabtka (obrac ze skorki i wydrazyc gniazda nasienne)
« Kilka listkow miety

« Sg miodu

Wszystkie sktadniki zmiksowac. W razie potrzeby rozcienczyc woda (do gestosci).

Deserek z chia

« 15g nasion chia

« 10g miodu

« 150g jogurtu greckiego

« 50Oml mleczka kokosowego

» 50g migzszu granatu

« 50g winogron pokrojonych na cwiartki

Nasiona chia, miod, jogurt i mleczko kokosowe wymieszac i odstawic do lodowki
na okofo dwie godziny. Nastepnie ponownie wymieszac i wkroic owoce.

Grzanki z domowym kremem czekoladowym

« 50g pszennego pieczywa

» 10g daktyli (zalac wrzatkiem i odstawic na okoto 30 minut)
« 50g awokado

« tyzeczka kakao

« 40g banana

Z pieczywa zrobic grzanki w piekarniku. Namoczone daktyle wymieszac
z pozostatymi sktadnikami i zrobic paste czekoladowa. Jezeli bedzie za mato
stodka, dodac wigecej miodu.



5. Nudnosci

Lemoniada imbirowa

« 1,5 litra wody gazowanej

« Sok z jednej cytryny

« Sok z jednej limonki

« Kawatek startego korzenia imbiru (okoto 3 cm)

« Listki Swiezej miety

« 30g miodu

Jezeli napoj bedzie zbyt kwasny, mozna dodac wiecej miodu.
Warto wrzucic kostki lodu (zwtaszcza w upalny, letni dzien).

Lody arbuzowo-migtowe

« Kostki lodu

» 300g migzszu arbuza (bez pestek)
. Swieza mieta

« Miod - opcjonalnie

Wszystkie sktadniki zmiksowac i wtozyc do foremek na lody. Zamrozic.
Ewentualnie mozna zjeéé od razu po przygotowaniu.

Lekka galaretka

« 30g kiwi

« 30g banana

- 50g jagod

« 200g mrozonych malin

- 30g miodu

« Sok wycisniety z jednej pomaranczy
« 1 tyzeczka zelatyny

Kiwi i banana pokroic, utozyc na dno salaterki, dodac jagody. Maliny rozmrozic

i zmiksowac na mus, dodac sok pomaranczowy i miod. Odlac okofo % powstatego
musu, podgrzac i rozpuscic zelatyne, kiedy sie rozpusci dodac do pozostatej porcji
musu, wymieszac dokfadnie i przelac do salaterki z owocami. Catosc ostudzic

i wstawic do lodowki (do czasu az stezeje).
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6. Brak apetytu

Jogurt z mrozonymi owocami i migtq

« 200g jogurtu smietankowego
« listki swiezej miety

« odrobina soku z cytryny

« 10g miodu

« 200g wybranych mrozonych owocow (moze byc mieszanka)

Jogurt zmiksowac z mietg, sokiem z cytryny i miodem. Dodac owoce.

Panna cotta z cytrusowym sosem

« 200ml smietany kremowki (30-35% tt.)
« 20g miodu

» tyzeczka zelatyny

« 200g mrozonych truskawek

Zelatyn@ rozpuscic w niewielkiej ilosci wody (2-3 tyzki). Smietane zagotowac

z dodatkiem miodu, nastepnie wymieszac z zelatyna i wlozyc do foremek
(najlepiej sylikonowych) lub opcjonalnie do matej filizanki. Zostawic do ostudzenia
i wlozyc na kilka godzin do lodowki. Po tym czasie wyjac deser z lodowki i zrobic
sos z truskawek (zagotowac z dodatkiem wody i zmiksowac na mus)

Pulpety z imbirem i kapustq kiszong

« 110g mielonego miesa drobiowego

« kilka listkow swiezej bazylii

« jajo (jedna sztuka na dwie porcje)

« pot tyzeczki skorki z cytryny

- tyzeczka startego korzenia imbiru

« 10ml oleju rzepakowego

« 20g nasion sezamu

« 70g kapusty kiszone;

Mieso, posiekang bazylie, jajo, skorke z cytryny i korzen imbiru wymieszac,
doprawic solg, pieprzem i uformowac pulpeciki. Nastepnie obtoczyc w oleju
i nasionach sezamu. Kotleciki upiec w piekarniku i podawac z kapusta kiszona.



7. Biegunki

Domowy kisielek z lesnych owocow

« 200g jagod lub borowek

« odrobina soku z cytryny

« tyzka cukru

« tyzka maki ziemniaczanej

+ 200ml wody

150ml wody dodac do owocow i zagotowac (w przypadku mrozonych owocow,
mozna dodac mniejszg ilos¢ wody), dodac cukier i sok z cytryny.

W pozostatej porcji wody (50ml) rozrobic make ziemniaczana.

Nastepnie wlac do zagotowanych owocow, energicznie mieszajac.

Pieczone jabtko z cynamonowym mleczkiem kokosowym

« 1jabtko
« 30ml mleczka kokosowego (z puszki)
« cynamon

Jabtko upiec w catosci w piekarniku (do migkkosci). Przekroic na pot
i polac mleczkiem kokosowym wymieszanym z cynamonem.

Marchwianka

« 300ml bulionu warzywnego

+ 100g marchewki

« tyzka oleju Inianego

. sol

Marchewke ugotowac do miekkosci w bulionie. Kiedy bedzie migkka,
zmiksowac (mozna rozcienczac wodg do pozadanej gestosci).

Na koniec doprawic solg i dodac olej Iniany.
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8. Zaparcia

Maslanka z otrebami i suszonq sliwkq

« 200ml maslanki naturalnej » 2 tyzki otrgb pszennych
« 20g sliwek (namoczyc wczesniej w wodzie)

Domowy kompot z suszu

+ 200g owocow suszonych (co najmniej 100g sliwek suszonych)
« 1,5 litra zimnej wody

« 50g ksylitolu

Owoce pokroic, zalac woda i dodac ksylitol. Moczy¢ przez okoto 30 minut,
nastepnie zagotowac do miekkosci owocow.

Owsianka w wersji wytrawnej

« 30g ptatkow owsianych « tyzeczka ksylitolu
« 150g jogurtu naturalnego « tyzka otrab pszennych
« 10g siemienia Inianego « 20g orzechow wtoskich

Ptatki owsiane ugotowac w wodzie, dodac ksylitol. Nastepnie dodac pozostate

sktadniki.

9.0stabienie

Batony miodowo-orzechowe

« 30g ptatkow zbozowych (owsianych, pszennych, zytnich, jeczmiennych)
« 10g migdatow

« 20g orzechow wtoskich

« 10g orzechow laskowych

« 10g nasion sezamu

« 30g ptynnego miodu

« 10ml oleju Inianego

Ptatki i orzechy rozdrobnic (zmiksowac lub ugniatac w mozdzierzu), nastepnie
wymieszac z pozostatymi sktadnikami. Formowac batoniki (jezeli masa bedzie sig

rozpadac, dodac wiecej miodu) i zapiekac w piekarniku (180 st. C, 10-20 minut).



Pieczywo z hummusem paprykowym i swiezym szpinakiem

« 5Og pieczywa graham

+ 100g czerwonej papryki

« 5Og ciecierzycy gotowanej na parze (dostepna w puszce)

» pot zabka czosnku

- 10g pasty sezamowe;

« tyzeczka oliwy z oliwek

« szczypta kuminu i papryki wedzonej

« garsc swiezego szpinaku

Z papryki wydrazyc gniazda nasienne, pokroic na kawatki i zapiec w piekarniku
(okofo pot godziny, 200 st. C). Nastepnie ostudzic i obrac ze skorki. Zmiksowac
papryke, ciecierzyce, czosnek, paste sezamowag, oliwe z oliwek i przyprawy. Mozna
doprawic do smaku wedle uznania. Tak przygotowang pastg smarowac pieczywo,
a na wierzch ufozyc swiezy szpinak.

Wysokoenergetyczny koktajl daktylowy

+ 100g banana

- 10g daktyli

« 15g ptatkow owsianych

« 300ml mleka 3,2% ttuszczu
« szczypta kakao naturalnego
« 10g nasion sezamu

Daktyle zalac wrzatkiem na okoto 30 minut. Nastepnie zmiksowac wszystkie
sktadniki. Jezeli konsystencja bedzie zbyt gesta, rozcienczyc woda lub mlekiem.
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