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Przedmowa
Szanowni Panstwo,

jako byta pacjentka onkologiczna do-
skonale rozumiem, jak czuje sie pacjent
na poczatku leczenia. Wiem, co oznacza
strach zwigzany z sama diagnoza, ale
takze pamietam, jakie obawy towarzysza

pacjentowi na kazdym etapie leczenia.

Z wtasnego doswiadczenia wiem, ze
w tym nietatwym okresie zycia, podczas
zmagania sie z chorobg, pomocny jest
przewodnik, ktory nie pozwoli zagubic
sie pacjentowi w chaosie informacji
i emocji. Dlatego w 2014 roku zatozytam
Fundacje OnkoCafe - Razem Lepiej, ktd-
ra pomaga pacjentom onkologicznym

Anna Kupiecka - prezes Fundacji Onkocafe - Razem Lepigj

i ich bliskim juz od chwili postawienia
diagnozy. Organizujemy  spotkania,
warsztaty, grupy wsparcia, rehabilitacje,
oferujemy pomoc specjalistow. Realizu-
jemy kampanie edukacyjne.

Jako pacjentka i prezes Fundacji wycho-
dze z zatozenia, ze pacjent dobrze poin-
formowany, to pacjent lepiej leczacy sie.
W zwigzku z tym zaprositam do stworze-
nia tego poradnika takich specjalistow
jak: lekarz, psychoonkolog i dietetyk, aby
nam, pacjentom, leczyto sie lepiej.
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czionek Zarzadu
Gtéwnego Polskiego

i Transfuzjologéw na
lata 2023-2027, Prezes

Czymsag
chtoniaki?

Chtoniaki to réznorodna grupa nowo-
tworow, ktére wywodza sie z komorek
uktadu odpornosci. Roznorodnosc chto-
niakow wynika z faktu, ze komérki z kto-
rych sie wywodza sg rézne. Do zmiany
nowotworowej moze dojs¢ w kazdym
rodzaju komorek uktadu odpornosci, ale
tez na réznym etapie ich powstawania,
roznicowania. Ich charakterystyczna ce-
cha jest to, ze nie wywodz3 sie ze szpiku.
To witasnie m.in. mechanizm, czy tez
miejsce powstawania nowotworu, po-
zwala odrdzni¢ chtoniaki od biataczek,
ktére powstaja w szpiku kostnym. Od-
niesienie do biataczek jest nieprzypad-
kowe, bowiem chtoniaki moga wtdrnie
zajmowac szpik w zwigzku z czym moze
dojsc¢ do rozwoju postaci biataczkowe;.

Chtoniaki rozwijajg sie najczesciej w na-
rzadach chtonnych przede wszystkim
w weztach chtonnych. Moga byc réwniez
zlokalizowane w $ledzionie, w grud-
kach chtonnych, a wtasciwie w catym
organizmie, bo komérki uktadu odpor-
nosciowego sg w catym ciele. Zdarza sie
to rzadko, ale chtoniak moze rozwijac
sie na przyktad w kosciach, w skorze,
w osrodkowym uktadzie nerwowym czy
w gruczole piersiowym.
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Podziat chfoniakéw

W najbardziej ogoélny sposdéb chtoniaki mozna podzieli¢ na chtoniaka Hodgkina
i chtoniaki nie-Hodgkina.

Chtoniak Hodgkina dawniej byt nazywany ziarnica ztosliwa. Ta choroba moze miec
rézne podtypy histologiczne, rézne stadia rozwoju, ale jest to jedna choroba.W chto-
niaku Hodgkina duza role odgrywa samo $rodowisko nowotworu. Wspotczesnie
wiemy juz, ze jest to chtoniak, ktéry wywodzi sie z komorek B, ale ulegajg one zmia-
nie na bardzo wczesnym etapie roznicowania komorek, wiec nie ma klasycznych
cech chtoniaka z komérek B. W tej chorobie obserwujemy dwa szczyty zachorowan:
u 0s6b mtodych, w trzeciej dekadzie zycia, chorowa¢ moga tez nastolatkowie oraz
drugi szczyt u 0s6b po piecdziesigtym roku zycia.

Chtoniaki nie-Hodgkina to bardzo duza i zréznicowana, w zaleznosci od tego, z ja-
kich komérek sie wywodzg, grupa nowotworow. Najczestsze w tej grupie s chtoniaki
z limfocytéw B, stanowiac ponad 80% wszystkich chtoniakéw nie-Hodgkina. Druga
grupa sa chtoniaki z limfocytow T-one stanowig kilkanascie procent przypadkdw.
Najrzadsze sg natomiast chtoniaki z komorek NK.

Chtoniaki z komarek B cechujg sie na ogét lepszym rokowaniem. Wyrézniamy rézne ich
podtypy. Chtoniaki wywodzace sie z bardzo mtodej komdrki bedg miaty bardziej agre-
sywny przebieg choroby, moga tez wywodzi¢ sie z dojrzatych, zréznicowanych komdrek.

Najczestsza postacig chtoniaka z komdrek B jest chtoniak rozlany z duzych komérek
B (ang. DLBCL). W dalszej kolejnosci wystepuje chtoniak grudkowy - o dos¢ powol-
nym rozwoju, ktdry statystycznie w Polsce wystepuje nieco rzadziej niz w krajach
Europy Zachodniej. Kolejny rodzaj chtoniaka z komoérek B to chtoniak z komérek
ptaszcza.

Czynniki ryzyka rozwoju chitoniakow

W przypadku chtoniakéw nie ma czynnikow srodowiskowych, ktérych moglibysmy
unikac, by nie zachorowac na chtoniaka. Czynniki ryzyka, ktére majg znaczenie, to np.
nawracajace zakazenia, ktére prowadzga do statej stymulacji uktadu odpornosci czy
zaburzenia w uktadzie odpornosci pierwotne albo wtoérne.

W przypadku pacjentéw dorostych, a najczesciej to dorosli chorujg na chtoniaki,
zdecydowanie czesciej spotykamy sie z wtornymi zaburzeniami odpornosci. W gru-
pie ryzyka rozwoju chtoniakéw sg np. pacjenci z nieleczonym AIDS, czyli zespotem
nabytego niedoboru odpornosci. Chtoniaki moga rozwijac sie takze w przypadku
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wystepowania zaburzen odpornosci zwigzanych z zastosowaniem leczenia immu-
nosupresyjnego np. po przeszczepach narzadowych.

Czynnikiem sprzyjajacym rozwojowi chtoniakéw sg rowniez choroby autoimmu-
nologiczne jak np. reumatoidalne zapalenie stawdw czy toczen. Nalezy rowniez
zwrdéci¢ uwage na wiek pacjenta, poniewaz czestosc¢ wystepowania tych chorob jest
zdecydowanie wieksza u 0sob w starszym wieku. Trzeba jednak wiedzie¢ o tym, ze
choruja réwniez pacjenci, ktdrzy nie maja zadnych czynnikdw ryzyka, nie przyjmuja
przewlekle lekow, nie majg wtdrnych zaburzehn odpornosci. W takich przypadkach
przyczyna zachorowania pozostaje nieznana.

Objawy chioniakow

Typowym, sztandarowym objawem chtoniakéw jest powiekszenie weztéw chton-
nych. Niektére z nich (np. szyjne, nadobojczykowe, podobojczykowe, pachwowe,
pachwinowe), mozna wyczuc samodzielnie lub podczas wizyty lekarskiej. Objawem
chtoniaka moga byc¢ takze powiekszone wezty chtonne w $rodpiersiu czy jamie
brzusznej - wowczas sg one niewyczuwalne. W szczegdélnosci wezty w jamie brzusz-
nej moga znacznie sie rozwijac i nawet kilkucentrymetrowe powieszkenia moga
by¢ przez pacjenta niewyczuwalne. Takie powiekszenia moga by¢ dostrzezone np.
podczas badania USG.

Nalezy jednak pamietac, ze powiekszenie weztdw chtonnych towarzyszy réwniez
wielu innym infekcjom i najczesciej nie jest oznaka chtoniaka. Niemniej, jest to
wskazanie do konsultacji z lekarzem pierwszego kontaktu.

Kolejnym objawem chtoniakdw moze by¢ powiekszenie $ledziony, czyli kolejnego
narzadu chtonnego. W tym przypadku réwniez najczesciej jest ono wykrywane
w badaniu ultrasonograficznym.

Mniej specyficzne objawy chtoniakéw, a trzeba pamieta¢, ze moga rozwijac sie
wszedzie, moga byc guzki w innych czesciach ciata. Np. mozemy miec do czynie-
nia z pacjentka z guzem piersi, ktéra ma prowadzong diagnostyke w kierunku raka
piersi,a biopsja moze wykazac ze to jest chtoniak. Inny przyktad to osrodkowy uktad
nerwowy. Najczestszymi nowotworami, ktére sie tam rozwijaja sg np. glejaki, ale na
przyktad biopsja moze wykazac ze jest to chtoniak.

Do nieswoistych objawdw chtoniakdw zalicza sie takze gorgczke bez innych ob-
jawow infekcji, ostabienie, nocne poty czy istotna utrata masy ciata powyzej 10%
w ciagu 6 ostatnich miesiecy, a takze nawracajace zakazenia. Te objawy towarzysza
zwykle zaawansowanej chorobie nowotworowe;j.
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Leczenie chtoniakéw
Chioniak Hodgkina

Chtoniak Hodgkina to pierwsza choroba w catej onkologii, w ktorej zastosowano
schematy ztozonej chemioterapii. Istotne znaczenie dla rokowania pacjenta ma
stadium zaawansowania - im wczes$niej wykryta choroba i podjete leczenie, tym
wieksze szanse na wyzdrowienie pacjenta. Szacuje sie, ze szanse wyleczenia ma
nawet 90% pacjentdw z chtoniakiem Hodgkina.

Chtoniak Hodgkina jest leczony z intencjg catkowitego wyleczenia. Oznacza to, ze
w leczeniu nie mozna pozwoli¢ sobie na wydtuzanie przerw miedzy kuracjami.Jezeli
kuracja ma nastapi¢, jak to najczesciej w przypadku tego typu chtoniaka co 2 tygo-
dnie, to ma oznaczac 2 tygodnie. Niezachowanie tego cyklu leczenia moze zabrac
pacjentowi szanse na uzyskanie wyleczenia.

Podstawa postepowania terapeutycznego jest chemioterapia w pierwszej linii le-
czenia. Pojawit sie réwniez schemat, w ktérym dotgczone jest do niej przeciwciato
monoklonalne potgczone z cytostatykiem — moéwimy zatem o immunochemioterapii.

Chioniak rozlany z duzych komoérek B

DLBCL to choroba o agresywnym przebiegu, a chorzy rowniez s3 leczeni z intencja
wyleczenia. W tym przypadku choroba zdecydowanie czesciej dotyka ludzi star-
szych, chociaz zdarzaja sie przypadki zachorowan takze w grupie dwudziesto czy
trzydziestolatkdw. Leczenie pierwszej linii, ktére byto przez wiele lat standardem,
to chemioimmunoterapia, polegajaca na potaczeniu chemioterapii z przeciwciatem
monoklonalnym, ktdre jest skierowane przeciwko antygennowi CD-20 na komorce
chtoniakowej. Przeciwciato wigze sie z tym znacznikiem i doprowadza do smierci
komorki. Po wielu latach prac naukowcow odkryto nowy schemat, wykorzystujac
inne przeciwciato monoklonalne, dzieki czemu wyniki leczenia moga byc lepsze.
Schemat ten zostat juz zarejestrowany do stosowania w | linii leczenia.

Dotychczasowe dane wskazywaty, ze standardowe leczenie pierwszej linii pozwa-
lato uzyskac wyleczenie u okoto 60% chorych. W przypadku braku odpowiedzi na
leczenie dalsze postepowanie zalezy m.in. od wieku pacjenta. U mtodszych chorych
mozna zastosowac bardziej agresywne leczenie, u starszych - zachowawcze. Nalezy
jednak podkreslic, ze jest to jednostka chorobowa, w ktérej bardzo duzo zmienia sie
obecnie, jesli chodzi o mozliwosci leczenia. Wazne jest, by podobnie jak w przypad-
ku chtoniaka Hodgkina, leczenie zostato wdrozone na jak najwczesniejszym etapie
po ustaleniu rozpoznania.
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Chioniak grudkowy

Chtoniak grudkowy nalezy do grupy choréb o tak zwanym powolnym przebiegu,
stad bywa nazywany takze chtoniakiem indolentnym. Wyleczenie tej choroby jest
mozliwe w przypadku wystepowania jej w bardzo ograniczonym zakresie - np. gdy
obserwujemy tylko jedng zmiane weztowa, mozna j3 napromieniowac przy pomocy
radioterapii i uzyska¢ wyleczenie. W innym przypadku postepowanie polega na
aktywnej obserwacji lub kontrolowaniu choroby przy pomocy dostepnych terapii.

Przynaleznos¢ do grupy chtoniakéw indolentnych sprawia, ze chtoniaka grudko-
wego nie leczymy najczesciej od razu po ustaleniu rozpoznania. Szybkie leczenie
jest wdrazane w przypadku wykrycia bardzo zaawansowanej postaci choroby lub
wystepowania okreslonych wskazan do podjecia leczenia. Chociaz u pacjenta takie
postepowanie moze budzic stres, nalezy wiedziec, ze zdarzajg sie sytuacje, w ktorych
przez wiele lat po ustaleniu diagnozy, pacjent nie otrzymuje leczenia. We wczesnych
fazach tej choroby nie ma potrzeby podejmowania aktywnego leczenia.

Chioniak z komoérek ptaszcza

Chtoniak z komorek ptaszcza cechuje sig tym, ze moze miec szybki przebieg, a jed-
noczesnie nie ma w tym momencie mozliwosci catkowitego wyleczenia tej choroby.
Leczenie jest podejmowane w momencie rozpoznania. U mtodszych pacjentéw od
razu podejmuje sie dziatania zmierzajace do utrwalenia wynikoéw leczenia przy
pomocy wysokodawkowanej chemioterapii. Duze znaczenie w przypadku chtoniaka
z komorek ptaszcza maja terapie celowane. W Polsce mozemy juz stosowac nowo-
czesne leki w opornej, nawrotowej postaci tej choroby.

W pierwszej linii leczenia chtoniaka z komorek ptaszcza stosuje sie najczesciej
immunochemioterapie, chociaz wykazano réwniez skutecznos¢ stosowania nowych
terapii celowanych - inhibitoréw kinazy Brutona. S3 one obecnie stosowane w ko-
lejnych liniach leczenia.
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mgr Adrianna Sobol

Psychoonkolog
i wyktadowca w Zakiadzie
Profilaktyki Onkologicznej
Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego.
Pracuje w Szpitalu
Onkologicznym LuxMed
Onkologia w Warszawie.
Wspoétautorka ksigzki
,Oswoi¢ raka. Inspirujace
historie i przewodnik po
emocjach” (Znak,2020).
Autorka licznych publikacji
z dziedziny psychoonkologii
i psychologii zdrowia.
Wystepuje jako ekspertka
programach telewizyjnych,
spottworzy akcje
i kampanie spoteczne,
prowadziliczne szkolenia
i warsztaty z zakresu
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Zycie
Z nhowotworem

W ostatnim czasie coraz wiecej mowi
sie o chorobach hematoonkologicznych.
Na kazdym kroku styszymy ,rak”. Po-
mimo czestotliwosci wystepowania tej
choroby, wciaz uciekamy od informacji
na temat profilaktyki czy badan przesie-
wowych. Swéj lek przed zachorowaniem
maskujemy Zyczeniowym mysleniem
- ,to mnie nie dotyczy”. Niestety taka
postawa nie sprzyja zdobywaniu wie-
dzy i daje przestrzen do formutowania
nieprawdziwych twierdzen oraz mitéw
na temat choroby nowotworowej takich,
jak:,.chemia zabija”, ,wszystkie biataczki
s3 nieuleczalne”, ,lepiej nie leczy¢ raka,
bo sie uztosliwi’, ,ktos, kto raz oddat
szpik, musi go oddawac systematycznie
do konca zycia”. Nalezy jednak pamietac,
ze rak to nie wyrok - rak to wyzwanie.
Wyzwanie nie tylko dla samego pacjen-
ta, ale dla catej rodziny.

Diagnoza

Pierwsze objawy choroby mogg by¢ ba-
nalne: czestsze przeziebienia, ostabienie,
sennos¢. Dlatego chorzy po poznaniu
diagnozy sa wstrzasnieci, a ,ta choroba”
jest ostatnig, o ktorej mysleli. Zanim zdo-
taja ,oswoic” diagnoze, dostajg informacje
o koniecznosci nagtego leczenia. Te oko-
licznosci konfrontuja pacjenta z najwiek-
szym lekiem, tym o wtasne zycie. Szok i lek
zwigzany z zagrozeniem zycia, wyrwanie
z bezpiecznego $wiata, moze na dtugi czas
zaburzyc dotychczasowe funkcjonowanie.
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Trzeba pamigtac, ze kazdy z nas jest inny, w zwiazku z tym reakcje na informacje
o chorobie réwniez sg indywidualne. Nie ma gotowego szablonu dobrych i ztych
reakcji. Najwazniejsze, aby w tym trudnym czasie, pozwoli¢ sobie na wyrazenie
emocji! Pacjenci, ktdrzy dajg sobie prawo na ujscie tych emocji, czesto tatwiej prze-
chodza do dziatania, czyli rozpoczecia leczenia. Chory potrzebuje kogos, kto wystu-
cha i uszanuje takie reakcje emocjonalne, jak ptacz, ztos¢, czy potrzebe pacjenta, aby
zostac z tym sam.

Bycie wspierajgcym to czasem po prostu bycie przy tej osobie. Otarcie tzy, danie
przestrzeni do rozmowy na temat choroby i obaw z tym zwigzanych, a takze, w razie
potrzeby, pomoc w organizacji psychologicznego wsparcia.

Reakcje emocjonalne po ustyszeniu diagnozy

W mysleniu o chorobie nowotworowej ogromng role odgrywa wyobraznia, ktéra
niestety w tym przypadku nie jest naszym najlepszym doradca. Wyobrazenie cho-
roby i jej leczenia moze uruchomic¢ negatywne przewidywanie przysztosci, ktorej
towarzyszy uczucie porazki i beznadziei. A przyszto$¢ w zdecydowanej wiekszosci
przypadkdw jest zupetnie inna.

Emocje, ktére moze odczuwac pacjent:

¢ lek - pojawia sie jako pierwszy i utrzymuje sie najdtuzej. Jest odpowiedzig na
zagrozenie i zachwianie dotychczasowej rownowagi zyciowej,

e gniew - reakcja uczuciowa na przeszkode. Pojawienie sie nieprzewidywalnych
trudnosci. Gniew moze byc kierowany na ,,niesprawiedliwosc” losu, na inne osoby,
a takze na samego siebie, kiedy pacjent upatruje, w swoim postepowaniu, stylu
zycia jakie prowadzit, przyczyne zachorowania,

e przygnebienie - jest odpowiedzig na uczucie straty, wartosci, jaka jest ,zdrowie”.
Jest sygnatem przezywania zatoby po sobie zdrowym.

Przed konsultacja z lekarzem specjalistg zanotuj sobie wszystkie pytania na kartce,
aby w trakcie wizyty pod wptywem emocji nic Ci nie umkneto. Do gabinetu lekar-
skiego wejdz z bliska Ci osoba, ktéra réwniez bedzie starata sie zapamietac¢/zanoto-
wac wszystkie wazne informacje dotyczace zalecen lekarskich i przebiegu leczenia.
Pamietaj, masz prawo do informacji! Pytaj sie tak dtugo, az wszystko stanie sie dla
Ciebie zrozumiate.
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Po ustyszeniu diagnozy lub informacji o wznowie choroby, chory moze, ale nie musi,
przejs$¢ przez poszczeg6lne emocjonalne etapy chorowania, takie, jak:

Etap szoku - Pacjent jest w szoku, nie moze uwierzy¢ w diagnoze. Uruchamiaja sie
mechanizmy obronne takie, jak: ucieczka, rezygnacja z leczenia lub udawanie, ze
diagnoza nie zostata postawiona. Zauwazalne s3 zmiany zachowania, zaburzenia
snu i taknienia.

Etap ztosci - Pacjent buntuje sie przed rozpoznaniem choroby. Pojawia sie szukanie
winnego swojej choroby. Podejmuje probe znalezienia odpowiedzi ,dlaczego ja?"
Zto$¢ moze byc¢ kierowana na przypadkowe osoby.

Etap uktadéw i pertraktacji - jest to czas targowania sie z losem, majacy na celu
Lprzywrocenie” zdrowia.

Etap depresji - stan, w ktérym dominuje rozpacz i uczucie bezradnosci. Pacjent
czuje sie niezdolny do wykonywania swoich codziennych obowigzkdw. Chory moze
skarzyc¢ sie na zaburzenia snu.

Etap akceptacji — czas pogodzenia sie z sytuacjg, w ktorej znalazt sie pacjent. To-
warzyszy temu uspokojenie, wyciszenie. Lepsze zrozumienie siebie, swoich emocji,
moze w znaczacy sposob pomoc w poradzeniu sobie w zmaganiach z choroba.

Leczenie hematoonkologiczne

Czas od rozpoczecia diagnostyki do momentu, w ktérym konkretna diagnoza jest
postawiona, to bardzo trudny etap w zyciu kazdego pacjenta. Jest on jak ,trzesienie
ziemi”. Wprawdzie pacjent spodziewat sie tej diagnozy, jednak ta pewnosc i jej real-
nos¢ bywa bardzo trudna do zaakceptowania.

Chory jest w tak duzym stresie, ze moze miec trudno$¢ w zrozumieniu i zapamie-
taniu wszystkich informacji dotyczacych leczenia przekazywanych na pierwszym
spotkaniu z lekarzem prowadzacym.

Dobry kontakt z lekarzem prowadzgcym wptywa na motywacje pacjenta do catego
procesu leczenia, co ma ogromne znaczenie w przypadku choréb przewlektych,
w ktorych leczeniu stosowanie sie do zalecen lekarskich ma wptyw na efektywnos¢
i skutecznosc terapii. Zaufanie do lekarza to najlepsza droga do wzajemnego zro-
zumienia, wspotuczestniczenia pacjenta w procesie leczenia, oraz jego wspotpracy
i stosowania sie do zalecen medycznych. Pacjent, ktory ma wszystkie potrzebne
informacje odnosnie swojej choroby i rodzaju leczenia reaguje mniejszym lekiem
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i oporem. Zwieksza sie tez jego wiara w pozytywny efekt terapii i zaangazowanie.

Skutki uboczne leczeniaiutrata wioséw

Leczenie hematoonkologiczne przewaznie jest wieloetapowe. Moze sktadac sie

z chemioterapii, radioterapii, czy przesz-
czepu szpiku. Zastosowane leczenie
i zwigzane z tym skutki uboczne wiaza
sie z odczuciem niepokoju i strachu
przed nieznanym. Obawy, ktére odczuwa
chory wynikaja z dotychczasowych ob-
serwacji skutkdw leczenia wsrod rodziny,

Trudnymdo
zaakceptowania
objawem ubocznym
jest wypadanie

tosow, ktére ma

ogromne znaczenie
dia wiekszosci
chorych.

znajomych, a takze informacji uzyskiwa-
nych z mediéw. Chory jest przerazony
dtuga lista skutkdw ubocznych leczenia,
o ktérych dowiaduje sie, wyrazajac zgode
na rozpoczecie leczenia. Bardzo wazne w tej sytuacji jest wsparcie informacyjne
i emocjonalne. Pomocna moze okazac sie konsultacja u psychoonkologa, ktory
przeprowadzi psychoedukacje z zakresu leczenia onkologicznego, udzieli wsparcia
i przygotuje na ewentualne skutki uboczne. Skorzystanie z pomocy specjalisty moze
pomo&c w obnizeniu napiecia i leku, co bezposrednio przektada sie na jakosc¢ zycia.

Trudnym do zaakceptowania objawem ubocznym jest wypadanie wtosow, ktore ma
ogromne znaczenie dla wiekszosci chorych. Reakcje emocjonalne sg uzaleznione od
ptci, wieku, miejsca zamieszkania, czy postawy rodziny. Kobiety obawiaja sie utraty
urody i odrzucenia partnera, mezczyzni bowiem mysla o stracie tozsamosci i indy-
widualnego stylu.

Przetomowy jest moment, gdy na grzebieniu, na poduszce lub pod prysznicem po-
zostaje znaczna ich ilosc. Niestety w takiej sytuacji informacja, ze wtosy odrosna, to
niewielkie pocieszenie dla chorych. Nalezy jednak pamietac, ze utrata wtoséw to
proces, ktory pozwala na odpowiednia reak cje, a tym samym na minimalizowanie
emocjonalnych konsekwencji tej sytuacji.

Praktyczne wskazowki:

¢ Gdy witosy zaczynaja stopniowo wypadac, warto na tym etapie warto podcigc
wtosy. Bedzie to mozliwos¢ oswojenia sie z nowym wizerunkiem. Jednak, gdy
intensywnos$¢ wypadania wtosow wzrosnie, nie nalezy przedtuzac¢ tego momentu
i najlepiej wtosy zgoli¢ w domu przez bliska osobe, u fryzjera, badz w zaktadzie
perukarskim, jesli takie ustugi oferuje. Pozwoli to rowniez uniknac splatywania
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sie wtosdw, szczegolnie dtugich.

¢ Proces wypadania wtosdéw bywa nieprzyjemny, bolesny. Cho¢ decyzja o obcieciu
sie na tyso nie nalezy do najtatwiejszych, jednak jej podjecie czesto niweluje
dyskomfort zaréwno fizyczny, jak i psychiczny.

e Skére wtosow warto nawilzac np. olejkiem rycynowym przez caty okres leczenia,
a takze, jak wtosy zaczng odrastac¢. Mozna réwniez stosowac kosmetyki, by wspo-
ma&c wzrost wtosow, jednak z rozsadkiem w kwestii wyboru marek.

e Zanim wypadna Ci wtosy zadbaj o to, zeby dobrac dla siebie odpowiednig peru-
ke chuste, badz turban. Znajdz profesjonalny, rekomendowany salon perukarski,
w ktorym poczujesz sie bezpiecznie. Specjalisci w tym zakresie pomoga Ci dobrac
nowa fryzure. Nie $piesz sie z wyborem i zaufaj sobie. Wazne, by peruka pod-
niosta Twdj komfort. Przy obecnej ilosci dostepnych baz i modeli, warto przyjs¢
z dobrym samopoczuciem i dobrac fryzure w ktorej poczujemy sie dobrze. Opinig
innych mozna sie wspomdc, ale nie kierowac.

e Pamietaj, tysa gtowa juz nikogo nie szokuje!

¢ Nie wstydz sie emocji zwigzanych z utratg wtosow. Daj sobie czas na oswojenie
sie z nowa sytuacja.

Zgodnie z aktualnym stanem prawnym NFZ podstawa do uzyskania dofinansowania
do srodka pomocniczego, ktorym jest peruka, jest posiadanie zlecenia na zaopa-
trzenie w wyréb medyczny bedacy przedmiotem ortopedycznym lub $rodkiem
pomocniczym. Zlecenie wystawia najczesciej lekarz, ale tez pielegniarka, potozna,
fizjoterapeuta lub inne osoby uprawione.

0d 1 stycznia 2020 r.zlecenie moze potwierdzic:

e lekarz lub inna osoba uprawniona do wystawienia zlecenia,
e dowolny oddziat NFZ (jesli lekarz nie moze tego zrobic).

Szczegbtowe informacje znajduja sie tutaj: https://nfz.gov.pl/dla-pacjenta/ubezpie-
czenia-w-nfz/zaopatrzenie-w-wyroby-medyczne/

Dobor peruki nalezy rozpoczac od znalezienia profesjonalnego oraz rekomendowa-
nego salonu perukarskiego, w ktorym nalezy poczuc sie bezpiecznie, a specjalisci
w tym zakresie pomoga w dobraniu nowej fryzury. Do salonu perukarskiego warto
wybrac sie z kim$ bliskim. W wybraniu peruki nie jest wskazany pospiech. Najwaz-
niejsze, by w nowej fryzurze dobrze sie czuc. Na zakup peruki nie trzeba decydowac
sie przy pierwszej wizycie w salonie perukarskim.

Peruke mozna dobrac tak, ze bedzie taka sama, badz bardzo zblizona do fryzury
sprzed choroby.Jest to rowniez niepowtarzalna mozliwos¢, zeby ,zaszale¢” ze swoim
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wizerunkiem. Nalezy pamietac, ze peruki s3 wyrobami medycznymi i moze nie byc
mozliwosci wymiany modelu, ani zamiany na inny kolor.

W zaleznosci od rodzaju peruki, czy jest wykonana z wtoséw naturalnych, czy syn-
tetycznych, istnieje mozliwos$¢ zmiany we fryzurze. Peruki z wtoséw syntetycznych
maja gotowe fryzury i moga byc¢ podcinane tylko odrobine, jesli np. grzywka wpada
do oczu.Jednak peruki z wtoséw naturalnych moga byc strzyzone zgodne z potrzeba,
jednak do dtugosci pozwalajacej zakry¢ baze. Oba te rodzaje s3 dostepne ,od reki”
w profesjonalnych sklepach perukarskich.Jest tez mozliwos¢ wykonana zamowienia
indywidualnego, ale to wigze sie z czasem oczekiwania.

Salony perukarskie sg przewaznie wyposazone lub wspétpracujg z salonami fryzjer-
skimi i, jesli zaistnieje taka potrzeba, moga pomoc w podcieciu, lub utozeniu nowej
fryzury wedtug indywidualnych potrzeb. Cena peruk zalezy nie tylko od rodzaju
wtosdw, ale rowniez od wykonania, czyli bazy, na jakiej znajduja sie wtosy. Wiekszos¢
pacjentek obawia sie, ze w peruce nie beda wygladaty naturalnie, jednak dobra
jakos¢ wykonania peruk sprawia, ze peruki wygladaja bardzo naturalnie i trudno
je odrézni¢ od dobrze przystrzyzonych wtosow. Elementy techniczne takie, jak np.
mikroskora, czy linia rozmyta, zwiekszajg ich naturalnosc.

Oprocz odpowiedniego dobrania nowej
ryzury, hastepnym krokiem jest pielegnacja
peruki! Dlatego przy zakupie nalezy uzyska¢
informacje o sposobach pielegnaciji,

oprosi¢ o pomoc w doborze odpowiednich
osmetykow i akcesoriow.

Poza peruka zaleca sie zakup bawetnianej, bezszwowej czapeczki, ktéra moze byc¢
przydatna, gdy beda ciepte dni i bedzie zbyt gorgco w peruce lub w chtodne noce,
gdy moze by¢ zimno w gtowe. Sg réwniez dostepne ocieplacze pod peruke. Innym
rozwigzaniem sg fantazyjnie upinane na gtowie turbany i chusty. Jest to Swietna
alternatywa dla peruk. Wygladaja niezwykle stylowo i sg bardzo wygodne. Konfron-
tacja z leczeniem hematoonkologicznym i skutkami ubocznymi leczenia, to czas
pracy nad samoakceptacja, a takze nauka koncentracji na innych zasobach. Przeciez
utrata wtosow nie wptywa na osobowos¢. Sytuacja kryzysowa moze spowodowac
odkrycie w sobie innych wartosci, czy cechy charakteru. Diagnoza i leczenie to tylko
etap w zyciu, a utrata wtosow to przejsciowy skutek uboczny. Wtosy po zakonczonym
leczeniu odrastajag i rosng w bardzo szybkim tempie, a jedyne co, moze zaskoczy¢,
to ich inna struktura. Z wtoséw prostych moga zrobic¢ sie krecone. Zazwyczaj po
dtuzszym czasie wtosy wracajg do swojego dawnego wygladu.
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Depresja

Na kazdym etapie leczenia bardzo wazne jest monitorowanie stanu psychicznego
pacjenta i wychwycenie symptomdw Swiadczacych o depresji, co umozliwia natych-
miastowa reakcje. Rozwijajacy sie zespot depresyjny moze niekorzystnie wptywac
na przebieg catej terapii.

Objawy depresji:

e zaburzenia snu,

 zaburzenia koncentracji,

e utrata zainteresowan,

e zwolnienie dotychczasowego rytmu dziatania,

e spowolnienie,

e pesymistyczne mysli,

* wycofywanie sie z relacji towarzyskich, czesto rowniez zawodowych.

Jesli wymienione objawy utrzymuja sie powyzej 3 tygodni, nalezy zgtosi¢ sie do
psychologa i/lub lekarza psychiatry oraz poinformowac o tym swojego lekarza pro-
wadzacego. Na to, aby chory mogt przyjac diagnoze do wiadomosci potrzeba czasu.
Pacjent weryfikuje stereotyp choroby. Zadaje sobie, bliskim i lekarzowi pytanie
o istote choroby. Niestety nie kazdg sytuacje mozna racjonalnie wyttumaczyc¢. W tym
momencie pacjent dokonuje podziatu swojego zycia na okres przed chorobg i po
zachorowaniu. Przysztosc postrzega jako niepewna, przesztosc¢ - idealizuje. W po-
uktadaniu emocji zwigzanych z diagnoza potrzebny jest adekwatny obraz choroby.

Sposob myslenia o chorobie zalezy przede wszystkim od:
¢ posiadanych wiadomosci,
e osobistych doswiadczen,

¢ kontaktu z osobami chorymi.

Warto zaznaczyc, ze zdrowienie zaczyna sie od matych rzeczy. Rozpoczecie leczenia
jest jednym z nich, a wola walki poteguje dziatanie medykamentow.

Pozytywny przykiad potrzebny od zaraz
Czasem najlepszym wsparciem jest rozmowa z innym pacjentem, ktéry ma podob-
ne doswiadczenia juz za soba. Taka osoba moze udzieli¢ cennych wskazowek oraz

pokazac, ze chorobe mozna pokonac. Pozytywny przyktad odgrywa bezcenna role
w znalezieniu motywacji do leczenia, a takze jest wzmocnieniem emocjonalnym.
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W trakcie leczenia i po jego zakonczeniu warto skorzysta¢ z pomocy stowarzyszen
i fundacji onkologicznych, ktére oprocz szerzenia wiedzy o tej grupie chordb, dys-
ponuja pomoca psychologiczng, ale przede wszystkim podopieczni tych organizacji
pokazuja, ze ,z tym” mozna normalnie zy¢.

Diagnoza choroby onkologicznej jest diagnoza dla catej rodziny. Szczera rozmo-
wa z najblizszymi moze zapewni¢ pacjentowi poczucie bezpieczenstwa, a przede
wszystkim, pokazag, ze nie jest sie w chorobie osamotnionym. Swiadomo$¢, ze ma
sie na kogo liczyc to wielki zasob, pomagajacy w rozwigzywaniu réznych problemow
i trudnosci, niekoniecznie tych zwiazanych z choroba. Z drugiej strony, wsparcie naj-
blizszych, towarzyszenie osobie zmagajacej sie z chorobg, moze by¢ umocnieniem
relacji rodzinnej, przyjacielskiej, czy partnerskiej. Solidnym fundamentem, ktéry be-
dzie procentowat réwniez po zakonczonym leczeniu.

Pacjent i jego najblizsi popetniajg bardzo czesto ten sam btad - zaktadajg maski,
przyjmujg postawe nieprzejmowania sie, a kazde zdanie kwitujg t3 sama formu-
ta: ,wszystko bedzie dobrze” Mamy tutaj do czynienia z mysleniem zyczeniowym.
Taka formuta niestety nie rozwiazuje problemu, jedynie ucina komunikacje. Kazda
ze stron nadal zostaje ze swoimi myslami, lekami bez otrzymania wsparcia. Ztos¢,
zal do bliskiej osoby moze powodowac uczucie osamotnienia. Nalezy zastanowi¢
sie, czy zaréwno pacjent, jak i osoba bliska, na pewno jasno i konkretnie wyrazaja
swoje oczekiwania i potrzeby. Klarowne komunikaty pozwalajg na wzajemne lepsze
zrozumienie i jednoczesnie 0szczedzajg mnostwo niepotrzebnych nerwow.

Pamietaj:

¢ Osoby patrzace z dystansu na sytuacje moga znalez¢ inne mozliwosci radzenia
sobie z choroba.

e Mow, czego potrzebujesz.

e Angazuj rodzine, przydziel im konkretne zadania.

¢ Nigdy nie mysl, ze kogos obcigzasz lub wykorzystujesz. Dzisiaj kto$ tobie pomaga,
jutro ty pomozesz komus.

¢ Nie wstydz sie swojej choroby. Podchodz do procesu chorowania z misja. Na swo-
jej drodze spotykasz osoby, ktére kiedy$ moga mierzy¢ sie z taka sama chorobg
jak ty. Twoja szczera postawa i otwarte mowienie o chorobie, o tym, jak sobie
z nig radzisz, jakie napotykasz problemy, moze stac sie wskazoéwka dla takich
0s0b. Moze im pomoc zaadaptowac sie do nowej sytuacji.
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Psycholog moze by¢ pomocny dla bliskich w:

e zrozumieniu i akceptacji rozpoznania i leczenia,

e siegnieciu do doswiadczen w radzeniu sobie w innych sytuacjach trudnych,
¢ uswiadomieniu dtugoterminowosci dziatan,

e poradzeniu sobie z wtasnymi, trudnymi emocjami.

Choroba to wyzwanie - wiele zabiera, ale moze tez wiele dac. Choroba pojawia sie
nagle i niespodziewanie, weryfikujac kazdy aspekt zycia pacjenta. Tak wiec diagnoza
nie tylko wigze sie z odczuwanym zagrozeniem zycia, ale takze powoduje zmiany
w hierarchii wartosci. Symboliczny znak ,stop” w postaci choroby moze byc¢ pierw-
szym krokiem do zastanowienia sie nad jakoscig zycia i mozliwoscig wprowadzenia
zmian. To tez czas na nauke zadbania o siebie, przyjrzenie sie wtasnym marzeniom
i pragnieniom. Warto wstuchiwac sie we wtasne potrzeby, bo ich realizacja daje
poczucie rownowagi, spokoju i szczescia. Nie zapominaj o dobrej relacji samego ze
soba. Zréb cos tylko dla siebie!

Zrob cos tylko dia
siebie!

Zrob cos tylko dla
siebie!

Zrob cos tylko dia
siebie!
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Dieta jako
wsparcie

W procesie
leczenia
pacjentow
onkologicznych

Sposob zywienia jest jednym z naj-
wazniejszych aspektow stylu zycia
dla kazdego cztowieka, szczegdlne-
go zas$ znaczenia nabiera w okresie
choroby. Dotyczy to réwniez choréb
nowotworowych, zwtaszcza, ze ich
przebieg ma najczesciej charakter
przewlekty.

Prawidtowe zywienie jest jednym
z elementéw wspomagajacych pro-
ces leczenia przeciwnowotworowe-
go. Nalezy pamieta¢, ze wyleczenie
raka za pomocg samej diety nie jest
mozliwe. Jednakze odpowiednio zbi-
lansowana i zaplanowana dieta moze
poprawi¢ stan odzywienia pacjenta,
ztagodzi¢ skutki uboczne choroby
i leczenia przeciwnowotworowego.
Nie istnieje uniwersalna dieta, opty-
malna dla oso6b chorych na raka.
Dlatego konieczne jest dostosowanie
sposobu zywienia do indywidualnych
potrzeb chorego, uwzgledniajac przy
tym, jego stan kliniczny, stopien nie-
dozywienia, wystepowanie chordb
wspotistniejacych, wiek, pte¢ oraz
predyspozycje organizmu do aktyw-
nosci fizycznej.
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Poradnictwo dietetyczne
Badania naukowe dowodzg, ze:

e prawidtowo zaplanowana porada dietetyczna to najbezpieczniejszy, najprostszy
i najtanszy dla chorego sposob na utrzymanie i/lub poprawe stanu odzywienia;

e poradnictwo zywieniowe powinno by¢ adresowane do chorych na wszystkich
etapach leczenia onkologicznego, tzn. od momentu rozpoznania choroby poprzez
okres aktywnego leczenia bez wzgledu na stosowang metode terapii, w okresie
rekonwalescencji, w profilaktyce wtdrnej, czy w opiece paliatywnej;

e istotne jest objecie opieka chorych po zakonczonym leczeniu onkologicznym,
wolnych od nowotworu lub w okresie dtuzszej remisji, ale rozwijajacych gtebokie
niedozywienie z powodu istotnego naruszenia anatomii i/lub fizjologii przewodu
pokarmowego.

Zalecenia dietetyczne zawsze muszg pokryc zapotrzebowanie chorego na podsta-
wowe sktadniki diety, tj. biatko, weglowodany, ttuszcze, witaminy i mineraty oraz
wode.

Zapotrzebowanie na energie i niektore sktadniki odzywcze w czasie choroby nowo-
tworowej moze zwiekszyc¢ sie nawet o 20% w stosunku do osoby zdrowej, tej samej
ptci, w tym samym wieku i o umiarkowanej aktywnosci fizycznej. Jest to konse-
kwencja nasilonego metabolizmu zwigzanego z obecnoscia choroby nowotworowe;j
i mobilizacjg uktadu odpornosciowego do walki z chorobg. Dodatkowo regularna
aktywnos¢ fizyczna odgrywa wazna role wspomagajaca leczenie i rehabilitacje
pacjentow onkologicznych. Ma ona pozytywny wptyw na stan emocjonalny 0séb
chorych, zmniejsza ryzyko depresji i minimalizuje uczucie niepokoju.

Wpityw choroby nowotworowej na stan
ocrzWian?; pa’c’:ﬂan“t'a Worowe

Zespot wyniszczenia nowotworowego (kacheksja) charakteryzuje sie gwattowna
utratg masy ciata (ttuszczowej i bezttuszczowej), postepujacym niedozywieniem,
ostabieniem, zaburzeniem taknienia, uposledzeniem funkcji uktadu odpornoscio-
wego oraz czynnosci narzagddéw wewnetrznych. Wyniszczenie moze sie pojawic¢ we
wczesnym stadium choroby i dawac pierwsze objawy rozwijajgcego sie nowotworu.
Wsrod najczesciej wystepujacych skutkow wyniszczenia wymienia sie: ubytek masy
ciata i niedozywienie, utrata masy miesniowej, obnizenie stezenia biatek, zaburze-
nia gospodarki wodno-elektrolitowej, obnizenie odpornosci komorkowej, rozwoj
niedokrwistosci, liczne zmiany narzadowe (krazeniowe, oddechowe, pokarmowe,
nerwowe), trudnosci w gojeniu sie ran, obnizenie sprawnosci fizycznej, pogorszenie
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tolerancji prowadzonego leczenia onkologicznego, wydtuzenie czasu hospitalizacji,
depresje oraz pogorszenie szeroko rozumianej jakosci zycia chorego.

Leczenie wyniszczenia nhowotworowego

Leczenie jest kompleksowe i obejmuje podjecie interwencji farmakologicznej, die-
tetycznej, rehabilitacyjnej i psychologicznej. Ponadto ma ono na celu zwiekszenie
masy ciata chorego oraz usuniecie objawdw, ktére majg istotne znaczenie w nasi-
laniu zmian o charakterze wyniszczenia (tzn. zapobieganie biegunkom, zaparciom,
nudnosciom, wymiotom, zwalczanie bolu). W zakresie leczenia zywieniowego nalezy
dazy¢ do zachowania naturalnej, doust-
nej drogi przyjmowania positkdw, dopoki
bedzie to mozliwe. W ostatecznosci,
jesli wymaga tego stan chorego, nalezy
rozwazyc zywienie droga dojelitowa lub
w bardzo szczegélnych przypadkach
pozajelitowa. Sg to diety opracowywane
indywidualnie dla kazdego chorego przez zespot leczenia zywieniowego sktadajacy
sie z lekarza, farmaceuty, pielegniarki i dietetyka.

Regularna
aktywnosé¢ fizyczna

ma pozytywny wptyw
na stan emocjonaln

Prawidtowa interwencja zywieniowa powinna sktadac sie z nastepujacych etapow:

e ocena stanu odzywienia i rodzaju zaburzen,

e oceny wskazan do leczenia i zapotrzebowania na sktadniki odzywcze,

¢ wyboru drogi interwencji (przewodu pokarmowego, czyli dojelitowa, dozylna lub
mieszana),

e przygotowania programu zywienia,

¢ podazy sktadnikdow odzywczych (biatko, ttuszcze, weglowodany, elektrolity, pier-
wiastki sladowe, witaminy i woda),

e monitorowania przebiegu leczenia i jego wynikow.

Met,odg leczenig nowotwaorow krwii
1ogolnée zalecenia zywieniowe

Wiele osdb chorujgcych na nowotwory krwi poddawanych jest chemioterapii, (ktéra
wykorzystuje leki do niszczenia komdrek nowotworowych) lub jednoczesnej che-
mioterapii i radioterapii. Natomiast niektdre osoby chorujgce na nowotwory krwi,
np. biataczke otrzymuja przeszczepienie krwiotworczych komdrek macierzystych.
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Leczenie to jest stosowane po radioterapii skierowanej na caty organizm, wiekszej
dawce chemioterapii lub obu wymienionych metodach. Niestety radykalne metody
leczenia przeciwnowotworowego (szczeg6lnie chemioterapia i radioterapia), oprocz
niszczenia komorek nowotworowych, uszkadzajg takze zdrowe komorki.

Efekty uboczne terapii onkologicznej dotyczg gtéwnie narzadow, w ktérych komérki
dziela sie intensywnie (tj. btona $luzowa uktadu pokarmowego - czeste owrzodze-
nia, zaburzenia odczuwania smaku, wymioty, zaparcia, biegunki; komorki szpiku
kostnego - czeste wystepowanie anemii, niska liczba biatych krwinek oraz ptytek
krwi; komorki mieszkéw wtosowych - intensywne wypadanie wtoséw). Natomiast
zabiegi chirurgiczne polegajace na catkowitym lub czesciowym usunigciu narzadu,
przyspieszaja metabolizm organizmu.

Zalecenia zywieniowe w trakcie chemioterapii

e Dieta powinna by¢ wysokoenergetyczna, wysokobiatkowa i jednocze$nie ta-
twostrawna (odpowiednio zbilansowana).

e Powinna zawierac¢ produkty ze wszystkich grup spozywczych (warzywa, owoce,
produkty petnoziarniste, chude mieso i drob, ryby, jaja, chude mleko i jego prze-
twory, nasiona roslin strgczkowych, jesli sg dobrze tolerowane przez chorego).

¢ Nalezy zwiekszy¢ liczbe positkow w ciggu dnia (do 6-8), rownoczesnie zmniej-
szajac ich objetosc.

e Potrawy powinny by¢ urozmaicone, jak rowniez powinny atrakcyjnie wygladac
i mie¢ mity zapach.

 Positki nalezy komponowac z produktdw jak najwyzszej jakosci oraz jak najmniej
przetworzonych.

¢ Nie ma przeciwwskazan do spozywania warzyw czy owocdw na surowo, jesli nie
powoduje to zadnych objawow lub dolegliwosci.Jesli jednak nie jest to mozliwe
z uwagi na umiejscowienie nowotworu w obrebie przewodu pokarmowego, badz
wystepowania owrzodzen w jamie ustnej lub biegunek - owoce i warzywa nalezy
podawac w postaci gotowanej, przecieranej (jako soki, galaretki i kisiele - domo-
wej roboty).

e Zwiekszenie spozycia warzyw i owocow (doktadnie umyte i obrane ze skéry)
moze nieco uzupetniac¢ deficyty witamin i sktadnikdw mineralnych, traconych
przy wystepowaniu wymiotow czy biegunek. Podczas chemioterapii nie spozywaj
sokow oraz owocdw z grejpfruta i granatu - zaburzaja metabolizm lekow.

¢ Nasiona roslin stragczkowych nalezy eliminowac z diety wdowczas, gdy nasilaja
niekorzystne objawy, jesli sg dobrze tolerowane mozna stosowac niewielkie ich
ilosci.

* Nalezy zadbac o odpowiednig podaz petnowartosciowego, tatwo przyswajalnego
biatka (tj. chude mleko i przetwory mleczne, fermentowane i naturalne przetwory
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mleczne, chude mieso drobiowe - indyk czy kura, mieso z krélika, ryby morskie,
niewielka ilos¢ jaj gotowanych na miekko, mleko sojowe lub serki tofu itp.), ktore
utatwi odbudowywanie zniszczonych przy okazji chemioterapii zdrowych komorek
organizmu.

* Nalezy wyeliminowac¢ smazenie zastepujac je gotowaniem w wodzie i na parze, pie-
czeniem w pergaminie lub w naczyniu zaroodpornym.

e Zkolei zaburzenia odczuwania smaku mozna tagodzi¢ poprzez podawanie choremu
produktow kwasnych.

e W przypadku odczuwania metalicznego posmaku w ustach po spozyciu positkow,
nalezy zachecac pacjenta do czestego ptukania ust i mycia zebow po kazdym positku.

* Do potraw, ktére wydaja sie gorzkie mozna dodac niewielka ilos¢ miodu naturalnego,
suszonych (bez dodatku cukru) lub swiezych, dojrzatych owocdw (najlepiej obranych
ze skory).

¢ Mieso chude drobiowe i ryby mozna doprawi¢ sokiem owocowym (Swiezo wycisnie-
tym - np.z cytryny, pomaranczy itp.) lub Swiezo przygotowanym sosem sojowym.

¢ Na 2 godziny przed planowanym zabiegiem chemioterapii i tuz po nim nie nalezy
spozywac pokarmu.

e Nie wolno pi¢ alkoholu w trakcie chemioterapii. Zalecenia zywieniowe w trakcie
radioterapii.

Zalecenia zywieniowe w trakcie radioterapii

Dieta powinna byc¢ lekkostrawna, wykluczajaca potrawy ciezkostrawne, ttuste, su-
rowe mleko i jego przetwory (sery plesniowe typu Brie oraz Camembert, Roquefort,
Gorgonzola itp.), surowe warzywa i owoce, napoje kolorowe i gazowane, soki, ostre
przyprawy (jest to szczegdlnie wazne w przypadku naswietlania brzucha i okolic
miednicy). Jednoczesnie nalezy zwiekszy¢ ilos¢ spozywanych positkéw do (5-8)
podawanych w matych porcjach.

Zrodtem ttuszczu w diecie powinny by¢ oliwa z oliwek, olej rzepakowy i lniany
(ttoczone na zimno i przechowywane w ciemnych, szklanych butelkach), ryby mor-
skie, chude mieso drobiowe bez skory itp. Natomiast zrédtem petnowartosciowego
biatka powinny by¢ produkty zalecane w leczeniu chemioterapia. Jezeli mleko lub
przetwory mleczne s3 zle tolerowane, nalezy unikac ich w trakcie leczenia, a spro-
bowac wtaczyc je ponownie do diety po zakonczeniu radioterapii (mozna je $miato
zastapic¢ produktami bez laktozy lub sojowymi - napoje sojowe, serki tofu).

Z kolei zrédtem energii powinny by¢ weglowodany ztozone pochodzace z petnoziar-

nistych produktéw zbozowych, warzyw, nasion roslin stragczkowych (jesli s3 dobrze
tolerowane), ziemniakéw. Nalezy starac sie zwiekszy¢ ilo$¢ spozywanych warzyw,
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podawanych w takiej postaci, w jakiej bedzie tolerowat chory — gotowane, przecie-
rane, w postaci sokow, satatek, surowek. Diete nalezy wzbogaci¢ w owoce, zwtaszcza
zawierajace duzo witaminy C, takie jak: czarne porzeczki, truskawki, poziomki, po-
marancze, kiwi, czerwone i biate porzeczki, cytryny, agrest, maliny. W sytuacji, gdy
mieso jest zle tolerowane przez chorego, nalezy je ugotowac, zmiksowac i dodawac
do potraw. Natomiast podaz ptynéw powinna wynosi¢ od 2 do 2,5 litréw w ciggu
dnia. Nalezy je spozywac 30 minut lub godzine po positku, tj. pomiedzy nimi, aby
nie powodowac szybkiego nasycenia i uczucia petnosci w zotgdku. Do diety mozna
wigczy¢ orzechy, nasiona stonecznika lub dyni, jednak tylko wtedy jesli s3 dobrze
tolerowane przez chorego. Ponadto z diety nalezy wyeliminowac produkty mocno
solone, marynowane, wedzone, smazone, alkohol, kawe naturalng, napoje kolorowe
i gazowane, stodycze, margaryny utwardzane oraz produkty ttuste. Mniej wiecej 2
godziny przed naswietlaniem i bezposrednio po nim nie nalezy spozywac pokarmaow.

Zalecenia zywieniowe po przeszczepieniu
komorek krwiotwoérczych

Pacjenci we wczesnym okresie poprzeszczepowym wymagajg szczegélnego zwroce-
nia uwagi na aspekty zywieniowe ze wzgledu na znacznie (i przejsciowo) obnizong
odpornosc i wiazacym sie z tym wysokim ryzykiem zakazen.

Produkty spozywcze przeznaczone dla chorych poddawanych intensywnym meto-
dom leczenia powinny nie tylko dostarcza¢ odpowiedniej ilosci sktadnikéw odzyw-
czych, ale rowniez musza by¢ bezpieczne pod wzgledem mikrobiologicznym, tzn.
wolne od drobnoustrojow chorobotwdrczych oraz ich toksyn. Powinny by¢ réwniez
bezpieczne pod wzgledem chemicznym, tj. wolne od metali ciezkich, pestycyddw,
substancji konserwujacych itp.) oraz fizycznym (odpowiednia temperatura i kon-
systencja). Dlatego w tym okresie wazne jest zachowanie rygorystycznych zasad
higieny zywnosci i zywienia oraz wtasciwy dobor produktéw i potraw podawanych
choremu. Ponadto, zalecana jest dieta petnowartosciowa, wysokobiatkowa, wysoko
lub normoenergetyczna z elementami diety tatwostrawnej i minimalizujacej ryzyko
zakazen droga przewodu pokarmowego.

W przypadku wystgpienia znacznego obnizenia odpornosci nalezy wyeliminowa¢
nastepujace produkty i potrawy:

¢ niepasteryzowany nabiat,

e niepasteryzowane soki owocowe/warzywne,

e surowe lub niedogotowane jaj, w tym zywnosc zawierajaca surowe jajka (np.
niepieczone ciasto, sosy na bazie jajek, majonez),

e surowe lub niedogotowane migso, drob lub ryby i owoce morza,
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e miesa, ryb, warzyw i owocdéw z puszki,

e surowe kietki nasion,

e gotowe produkty garmazeryjne, tatara, sushi, pasty miesne i rybne, wedzone we-
dliny i wedzone owoce morza,

¢ wode ze studni prywatnych lub publicznych w obszarach, ktére nie s3 czesto
badane pod katem patogenow bakteryjnych,

e splesniate nasiona, orzechy, zboza oraz gnijace/splesniate owoce i warzywa,

e zywnosc zanieczyszczong wydzielinami i odchodami chorych zwierzat,

e positki z bardw szybkiej obstugi.

Dodatkowo nalezy unikac¢ zanieczyszczen krzyzowych podczas przygotowywania
lub przechowywania zywnosci (np. nalezy oddzieli¢ od siebie gotowane i surowe
potrawy; uzywac¢ wyczyszczonych lub oddzielnych desek do krojenia). Nalezy myc¢
doktadnie produkty spozywcze, ktére tego wymagaja przed ich spozyciem. Przed
i po kazdym procesie gastronomicznym nalezy doktadnie myc¢ rece. Odnosi sie
to takze do pozostatych cztonkdw rodziny chorego. Wszelkie naczynia stuzace do
przygotowywania i spozywania zywnosci powinny by¢ dobrze umyte z uzyciem od-
powiednich ptyndw oraz wyparzane gorgca woda.

Ponadto podczas podrozy do krajow o ztych warunkach sanitarnych nalezy unikac
picia wody z kranu, wody i sokow z dodatkiem kostek lodu oraz ptukania jamy ustnej
wodg z kranu.

Wskazowki zywieniowe w wybranych
dolegliwosciach wystepujacych u chorych
onkologicznie (chemioterapiairadioterapia)

Brak apetytu i jadtowstret:

« (atodzienng racje pokarmowa nalezy podzieli¢ na 5-8 niewielkich objetosciowo
positkéw (ilos¢ positkdow w ciggu dnia zalezy to od stanu odzywienia chorego).

e Warto przygotowac jedzenie i podzieli¢ je na mate porcje, gotowe do spozycia
w kazdej chwili.

e Nalezy uzywac mniejszej zastawy stotowej, tzn. talerzy i sztuccow.

e Positki powinny by¢ kolorowe, apetycznie podane, przyrzadzane na biezaco
(Swieze) z dodatkiem swiezych lub suszonych zidt/przypraw tolerowanych przez
chorego. Nalezy wyeliminowac gotowe mieszanki przypraw.

¢ Na pét godziny przed positkiem nalezy wypija¢ wode niegazowang lub gotowang
(schtodzong) z sokiem ze Swiezo wycisnietej cytryny lub limonki (jesli nie ma
stanow zapalnych i owrzodzen w obrebie przewodu pokarmowego), nie popijac
w trakcie jedzenia.
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e Warto urozmaicac positki - wprowadzac¢ nowe potrawy i nowe sposoby przyrza-
dzania, od czasu do czasu korzystac z oferty restauracji).

¢ Jesc ulubione produkty i dania (wykluczajac ciezkostrawne, smazone, ttuste, nad-
miernie stodkie i stone).

e Mozna wzbogaci¢ positki specjalnymi odzywkami dla oséb chorych na nowotwo-
ry w postaci ptynow do picia lub proszku, ktéry mozna dodawac do potraw.

¢ Niezalecane sg potrawy ciezkostrawne, wzdymajace, smazone w tradycyjny spo-
sob.

e Spozywac petnowartosciowe positki (wykorzystywac produkty o wysokiej warto-
$ci odzywczej - chude mieso, jaja, ryby, jaja, fermentowane przetwory mleczne,
warzywa i owoce, kasze, makarony, oleje roslinne ttoczone na zimno, swieze ma-
sto (mate ilosci) - zawsze wybierac produkty tolerowane przez chorego!

« Zrodtem biatka w diecie powinien by¢: dréb bez skéry (np. indyk, kurczak), chuda
cielecina, krolik, ryby - gotowane w wodzie, na parze lub pieczone w pergaminie.

¢ Niezalecane s3 stodycze i stone przekaski (np. chipsy, paluszki, krakersy itp.).
Wyjatkiem jest gorzka czekolada (kakao powyzej 65%) - zrodto zelaza i magne-
zu (jesli jest dobrze tolerowana). Ponadto zamiast stodyczy zaleca sie stodkie
i kwasne owoce: banany, gruszki, czarne lub czerwone porzeczki, maliny, wino-
grona, suszone owoce, papaja itp. (nalezy kontrolowac ich spozycie ze wzgledu
na zawartos¢ cukréw prostych - fruktozy).

¢ Niezalecane s3 wszystkie kolorowe napoje (gazowane i niegazowane) i energe-
tyczne.

¢ Ponadto positki powinny by¢ spozywane powoli, w ciszy i spokoju.

¢ Przed jedzeniem nalezy przewietrzy¢ pomieszczenie, w ktérym spozywa sie po-
sitki, aby pozbyc¢ sie mieszanki roznych zapachdw, zniechecajacych do jedzenia.

¢ Wskazany jest spacer na $wiezym powietrzu przed positkiem (jesli pozwala na to
stan zdrowia).

¢ Wazne jest estetyczne przygotowanie stotu przed positkiem (sposdb nakrycia,
zastawa stotowa).

e Warto jesc przy stole wspolnie z bliskimi, jesli tylko pozwala na to stan zdrowia.

e Jesli brak apetytu przedtuza sie, nalezy skonsultowac sie ze swoim lekarzem
prowadzacym.

Zaburzenia odczuwania smaku i zapachu:

¢ Nalezy myc¢ zeby po kazdym positku (jesli nie ma stanéw zapalnych btony sluzo-
wej, ptukac jame ustng gotowymi preparatami przystosowanymi do jej higieny).

e Pi¢ wiecej ptyndw w ciggu dnia - gtdwnie niegazowang wode mineralng z dodat-
kiem swiezo wyciskanych sokéw owocowych lub warzywnych (z cytryny, limonki,
imbiru, buraka, zurawiny), z dodatkiem $wiezych listkow miety.

e Zaburzenia odczuwania smaku mozna tagodzi¢ poprzez podawanie choremu
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produktow kwasnych (m.in. kwasnych owocow, kwaszonej kapusty i ogdrkdow).
Zu¢ gume mietowa (bezcukrowa, np. stodzong ksylitolem) miedzy positkami lub
ssac sporadycznie ziotowe landrynki (z melisg, mieta, lipa, szatwig, tymiankiem
itp.).

Nieprzyjemny smak w ustach mozna neutralizowa¢ mrozonymi owocami - tru-
skawkami, malinami, wisniami, czarnymi jagodami, czarnymi porzeczkami, itp.
(mozna je ssac¢ podobnie jak cukierki, jesli nie ma stanéw zapalnych w jamie
ustnej). Moga to by¢ réwniez Swieze, umyte i obrane ze skory owoce.

Do gotowych potraw dodawac swieze ziota lub przyprawy, tymianek, majeranek,
czaber, czosnek niedzwiedzi w lisciach, rozmaryn, miete, bazylie, lubczyk, itp. kto-
re zmieniajg smak potrawy.

Do nabiatu, koktajli i deseréw dodawac midd naturalny.

Unikac jedzenia goracych i zimnych positkdw (positki powinny by¢ letnie lub
w temperaturze pokojowej).

Sztucce metalowe mozna zastapic¢ sztu¢cami plastikowymi, ceramicznymi lub
drewnianymi (neutralizuja nieprzyjemny smak w ustach).

Nadmierna utrata masy ciata:

Catodzienng racje pokarmowa nalezy podzieli¢ na 5-8 positkow wysokobiatko-
wych i wysokoenergetycznych o matej objetosci spozywanych o statych porach
dnia.

Positki musza byc¢ lekkostrawne, tzn. gotowane w wodzie, na parze lub delikatnie
zapiekane w piekarniku pod ostong, np. w naczyniu zaroodpornym (piec dtuzej
i w temperaturze mniejszej niz 150°C).

Positki powinny byc¢ kolorowe, apetycznie podane i spozywane w spokoju.
Zalecane sa produkty zbozowe: ptatki owsiane, ryz petnoziarnisty (réwniez biaty),
kasza jaglana, gryczana.

Pi¢ przynajmniej 2 litry ptynéw w ciggu dnia - bezkalorycznych.

Pamietac¢ o regularnej aktywnosci fizycznej dopasowanej do aktualnego stanu
zdrowia.

Problemy z potykaniem:

Niezalecane s3 potrawy ostre, draznigce i kwasne (w tym na przyktad owoce
cytrusowe).

Zaleca sie jogurty naturalne (ze swiezo zmiksowanymi, stodkimi owocami) lub
naturalne serki homogenizowane (bez dodatku sztucznych barwnikdéw i konser-
wantow).

Positki musza by¢ bardzo dobrze rozdrobnione, potptynne lub ptynne - co utatwi
choremu potykanie.
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e Zalecane sg naturalne biszkopty, herbatniki, suchary i pieczywo jasne namoczone
w mleku, stabej herbacie, koktajlu mlecznym lub w musie owocowym.

¢ Positki w formie miksowanej i papkowatej powinny by¢ spozywane do momentu
ustgpienia bolu. Ponadto do miksowanej zupy obiadowej koniecznie trzeba dodac
kawatek chudego i jasnego miesa, kasze, ziemniaki lub drobny makaron (rowniez
mielone orzechy lub nasiona).

¢ Positki nalezy gotowac na parze lub w wodzie.

Ponadto zalecane sa:

 koktajle mleczne (wykonane samodzielnie),

e musy bananowe, jabtkowe lub z innych miekkich owocéw, ktdére chory toleruje
(Swieze, pieczone),

e twarozki naturalne z dodatkiem naturalnego miodu,

¢ ziemniaki gotowane (ttuczone, puree z dodatkiem Swiezego masta),

« kisiele, budynie i galaretki (domowej roboty),

 jajecznica przygotowana na parze (lekko Scieta) lub jajka na miekko,

¢ ptatki zbozowe i otreby dobrze rozdrobnione (nieprzetworzone),

e warzywa gotowane, podawane w postaci puree,

e chude gatunki migsa w postaci pulpetéw lub dobrze rozdrobnione kawatki chu-
dego, jasnego miesa (indyk, kurczak, sporadycznie cielecina i mtoda wotowina,
krolik),

¢ ryby gotowane na parze, w wodzie lub pieczone w pergaminie.

Uczucie suchosci w ustach:

¢ Nalezy wypijac¢ wiecej ptynédw okoto 2-3 litréw dziennie (jesli nie ma innych
zalecen). Zaleca sie wode mineralng i zrédlang niegazowang lub zwykta przego-
towanga wode studzienng w temperaturze pokojowe;.

e Potrawy powinny by¢ pétptynne lub papkowate (ze zwiekszong iloscig wody),
m.in. twarozki, koktajle mleczne, budynie i kisiele wtasnej produkc;ji, soki warzyw-
ne i owocowe, musy owocowe rozcienczone z woda, warzywa i owoce duszone
podane w postaci puree.

¢ Do gotowych potraw (w tym suréwek i satatek) nalezy dodawac ttuszcze roslinne
ttoczone na zimno (m.in. oliwe z oliwek, olej rzepakowy, olej Lniany, sojowy, z pe-
stek dyni itp.). Tkuszcz dziata nawilzajaco, odzywczo i ochronnie na btone sluzowa
przewodu pokarmowego.

e Oprécz czystej wody nalezy pi¢ stabg herbate (np. zielona, czerwong), herbaty
owocowe (naturalnie aromatyzowane) i napary ziotowe (melisa, rumianek, lipa).
Spozywanie ziot nalezy konsultowac z lekarzem prowadzacym!

¢ Nie zaleca sie positkow suchych i o ostrych krawedziach (np. suchary, skoérka
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z pieczywa, pieczywo gruboziarniste, ptatki zbozowe, otreby). Natomiast ziem-
niaki, bataty, drobne makarony i kasze (np. manna, jaglana, kukurydziana, ryzowa)
powinny by¢ podawane z sosami przygotowanymi samodzielnie w domu, np.z bu-
lionem z wtoszczyzny (jezeli jest taka potrzeba, nalezy je doktadnie rozdrobnic).

Nalezy je$¢ nabiat (mleko i przetwory mleczne do 2% ttuszczu, sporadycznie
wiecej niz 3% ttuszczu przez chorych niedozywionych lub bedacych w grupie
ryzyka niedozywienia). Zawarty w nich ttuszcz dziata nawilzajgco i regenerujaco
na btone sluzowa przewodu pokarmowego.

Zalecane jest zucie gumy, co stymuluje wydzielanie $liny (najlepiej bez dodatku
sztucznych substancji stodzacych). Mozna ssac¢ kostke lodu, mrozone owoce, cu-
kierki ziotowe, np. z szatwig, melisg, tymiankiem itp.

Ponadto mozna ptukac jame ustng naparem z rumianku, pokrzywy lub siemie-
nia lnianego w celu przyniesienia ulgi (dodatkowa ochrona dla btony sluzowe;j
przewodu pokarmowego). Napar z szatwii czy kory debu moze nasila¢ uczucie
suchosci w jamie ustne;.

Ptuka¢ jame ustnag olejami roslinnymi (wysokiej jakosci) ttoczonymi na zimno
i przechowywanymi w ciemnych, szklanych butelkach (np. oliwa z oliwek, olej
Lniany, olej rzepakowy).

Mozna zastosowac wyciag z alg morskich (w formie tabletki) lub innych roslin,
ktére maja silne wtasciwosci nawilzajace (np. porost islandzki). Takg decyzje war-
to skonsultowac z lekarzem prowadzacym.

Problemy z gryzieniem:

Konsystencja positkow musi by¢ dobrana indywidualnie do potrzeb chorego
i stanu jego zdrowia (papkowata, potptynna lub ptynna).

Jezeli pacjent toleruje wszystkie pokarmy, nie ma potrzeby ich wykluczania z die-
ty.

Zalecane jest dtuzsze gotowanie, miksowanie, podawanie potraw w postaci pap-
kowatej, potptynnej i ptynnej (po rozcienczeniu).

Jezeli jedzenie sprawia wiele trudnosci, nalezy z lekarzem rozwazyc¢ inng metode
zywienia.

Nadzerki i owrzodzenia btony Sluzowej przewodu pokarmowego (jama ustna, gar-
dto, przetyk, zotadek, jelita):

Nalezy zwiekszyc liczbe spozywanych positkdw, jednoczesnie zmniejszajac ich
objetos¢.

W diecie chorego powinno znalez¢ sie petnowartosciowe biatko pochodzace
z chudego i jasnego miesa (drob, ryby), jaj, chudego mleka i przetworéw mlecz-
nych (twarozki naturalne, kefir, naturalny jogurt). Nalezy unikac¢ zbyt goracych
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i zimnych potraw i napojéw (positki i napoje powinny miec temperature pokojo-
wa).

¢ Positki i potrawy powinny by¢ miekkie, tatwe do pogryzienia i potkniecia, bez
szorstkich i chropowatych krawedzi (tj. skorka chleba, suche kasze gruboziarniste,
pieczywo gruboziarniste, ptatki zbozowe, otreby, smazone mieso, smazone frytki,
suche pieczywo, grzanki itp.).

e Konsystencja positkow musi by¢ dobrana indywidualnie do potrzeb chorego
i stanu jego zdrowia (papkowata, potptynna lub ptynna).

¢ Do gotowych potraw (w tym suréwek i satatek) warto dodawac ttuszcze roslinne
ttoczone na zimno (m.in. oliwe z oliwek, olej rzepakowy, olej Lniany, sojowy, z pe-
stek dyni itp.). Tkuszcz dziata nawilzajaco, odzywczo i ochronnie na btone sluzowa
przewodu pokarmowego.

¢ Raz dziennie pi¢ zmielone siemie lniane (2 tyzeczki siemienia zala¢ wrzatkiem
i pic letnie).

¢ Nalezy unikac¢ spozywania produktéw i potraw dziatajacych draznigco na btone
Sluzowa zotadka (m.in. kawa, alkohol, soki i owoce cytrusowe, owoce pestkowe,
ostre przyprawy, ostre sosy oraz mocno solone kwasne produkty i potrawy).

e Pi¢ przynajmniej 2,5 litra ptyndw dziennie (w temperaturze pokojowej, pi¢ przez
rurke).

e Aby nie eliminowac catkowicie owocdéw i warzyw bedacych zrodtem wielu
cennych witamin i sktadnikdw pokarmowych, mozna je miksowac i rozcienczac
z woda lub dodawac do przetworow mlecznych (nalezy wybiera¢ owoce stodkie
o gtadkiej konsystencji bez pestek, np. banana, awokado). Natomiast owoce pest-
kowe przeciera¢ przez geste sito.

e Awokado dodawac do dan gtownych, deserow i koktajli. Owoc ten jest bogatym
zrédtem kwasow ttuszczowych omega-9. Dziata odzywczo, nawilzajaco, ostania-
jaco i regeneracyjne na btone $luzowa catego przewodu pokarmowego.

« Dziatanie tagodzace moga miec napary z ziot o dziataniu przeciwzapalnym i scia-
gajacym (np. szatwia, kora debu) oraz ostaniajgcym (np. mielone siemie Lniane).

e Ptukac¢ jame ustng olejami roslinnymi (wysokiej jakosci) ttoczonymi na zimno
i przechowywanymi w ciemnych, szklanych butelkach (np. oliwa z oliwek, olej
Lniany, olej rzepakowy).

¢ Obwigzuje catkowity zakaz spozywania alkoholu i palenia papierosow. Zdarza
sie, ze diete nalezy wzbogacic¢ kompleksami witaminowymi (witaminy z grupy B,
witamina PP, witamina C) - po uprzedniej konsultacji z lekarzem lub dietetykiem!

* Jesli wyzej wymienione wskazowki nie przyniosg rezultatow, a objawy leczenia
onkologicznego bedg3 sie nasilac, nalezy pilnie skonsultowac sie ze swoim leka-
rzem onkologiem!
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Nudnosci i wymioty:

e W planowaniu wsparcia zywieniowego nalezy uwzglednic¢ aktualny stan pacjenta,
zgtaszane przez niego dolegliwosci oraz produkty tolerowane i zle akceptowane
przez chorego.

¢ Positki nalezy jes¢ powoli i w spokoju. Jednoczesnie nalezy unika¢ potraw ttu-
stych, smazonych, przetworzonych, stodkich oraz o intensywnym zapachu.

e Zaleca sig picie naparu ze $wiezego imbiru z dodatkiem cytryny i miodu natural-
nego oraz jedzenie migdatdow (moga one tagodzi¢ mdtosci). Ewentualnie mozna
wiaczyc do diety niewielkie ilosci kwaszonej kapusty (jesli jest dobrze tolerowa-
na).

e Przed positkiem zaleca sie spacer na Swiezym powietrzu oraz przewietrzenie
mieszkania w celu pozbycia sie intensywnych zapachow draznigcych chorego.

¢ Po positku zaleca sie odpoczynek w pozycji siedzace;j.

e Zaleca sie ssanie kostki lodu, mrozonych owocéw lub cukierkéw ziotowych, np.
z szatwia, melisg, tymiankiem itp.

e W przypadku biegunki i/lub wymiotéw nalezy pamieta¢ o odpowiednim na-
wodnieniu, by nie doprowadzi¢ do odwodnienia organizmu (biegunki i wymioty
powoduja straty wody i elektrolitdw).

e Zaleca sie czeste picie (jednorazowo w matych ilosciach) wody mineralnej niega-
zowanej oraz stabych napardw z herbaty. Unikaj napojow gazowanych, nadmier-
nie stodkich i kolorowych.

¢ Positki musza by¢ $wieze, kolorowe o nieduzej objetosci (4-6 positkéw dziennie).
Ponadto powinny by¢ podawane temperaturze pokojowej (potrawy goragce moga
nasila¢ nudnosci).

¢ Po chemioterapii, w pierwszej kolejnosci zaleca sie picie wody niegazowanej ma-
tymi tyczkami. Nastepnie, jezeli pacjent czuje sie dobrze, moze zjesc lekkostrawny
obiad w dobrze wywietrzonym pomieszczeniu (bez zapachow kuchennych, gdyz
u niektorych oséb wywotujg mdtosci).

¢ Jesli mdtosci pojawiaja sie rano, przed wstaniem z t6zka mozna zjes¢ kawatek
butki pszennej lub biszkopta czy sucharka i popi¢ niegazowang woda mine-
ralna.

Uczucie szybkiego nasycenia. Nalezy:

e jesc¢ czesto (5-6 razy dziennie) positki o nieduzej objetosci,

e pic¢ miedzy positkami (unika¢ przyjmowania ptynow w trakcie jedzenia positkow),

¢ unikac¢ produktéw i potraw ttustych (sery zotte petnottuste i ttuste, topione, ttusty
nabiat itp.), smazonych (frytki, ttuste mieso, placki ziemniaczane itp.), stodyczy
(ciasta, ciasteczka, czekolady, torty itp.) oraz kolorowych, stodkich i gazowanych
napojow,
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ograniczy¢ spozycie jaj gotowanych na twardo (zastapic je jajecznicg przygoto-
wang na parze lub jajkami gotowanymi na migkko),

ttuste mleko i przetwory mleczne zastgpi¢ chudym nabiatem (twarog, kefir, mleko
zsiadte, jogurt naturalny itp.),

unikac¢ produktéw i potraw ttustych (ttuste mieso i wedliny, sery zotte petnottuste
i ttuste, topione, ttusty nabiat itp.), smazonych (frytki, ttuste mieso, placki ziem-
niaczane itp.), marynowanych, peklowanych, wedzonych z duzg iloscia soli,
unikac¢ nasion z roslin stragczkowych (soja, fasola, soczewica, ciecierzyca, groch,
bab), warzyw kapustnych (brokut, kalafior, kapusta, jarmuz, brukselka), cebulowych
(por, czosnek, cebula) i grzybow, gdyz s3 one ciezkostrawne i moga powodowac
uczucie petnosci, nadmierne gromadzenie sie gazéw w jelitach oraz bol brzucha,
unika¢ potraw wzmagajacych perystaltyke jelit (pieczywo gruboziarniste, kasze
gruboziarniste, ptatki zbozowe i otreby, potrawy stone i stodkie, mocna kawa
i herbata, owoce cytrusowe, nasiona i orzechy).

Biegunki:

Jesli stan zdrowia pozwala, nalezy jesc regularne positki w ciagu dnia (4-5). Przyj-
mowane potrawy i ptyny powinny by¢ w temperaturze pokojowe;.

Unikac¢ potraw bogatych w btonnik pokarmowy, pobudzajacych skurcze jelit
(pieczywo petnoziarniste i gruboziarniste, produkty zbozowe (ptatki zbozowe
i otreby), Swieze warzywa i owoce, orzechy i nasiona oraz suszone owoce — np.
suszone $liwki).

W przypadku intensywnych biegunek nalezy jes¢ kleik ryzowy oraz gotowang
marchew (puree lub z dodatkiem wody).

Nalezy pamietac¢ o odpowiednim nawodnieniu, by nie doprowadzi¢ do odwodnie-
nia organizmu (biegunki powoduja straty wody i elektrolitow, np. potasu).
Zaleca sie czeste picie (jednorazowo w matych ilosciach) wody mineralnej niega-
zowanej oraz stabych napardw z herbaty. Unikaj napojow gazowanych, nadmier-
nie stodkich i kolorowych.

Surowe warzywa i owoce trzeba zastgpi¢ gotowanymi lub duszonymi. Wtgczy¢ do
diety pasteryzowane przeciery owocowe lub warzywno-owocowe.

Pi¢ napar z czarnych jagdd lub jesc je w postaci surowe;.

W czasie trwania biegunki wykluczy¢ nalezy z diety warzywa cebulowe oraz
wzdymajace kapustne oraz nasiona roslin stragczkowych.

Wyeliminowac z diety ostre przyprawy i sosy.

Wyeliminowad zywnosc zawierajaca sztuczne substancje stodzace (m.in. sorbitol,
aspartam), poniewaz maja one dziatanie przeczyszczajace.

Unikac stodyczy, mocnej kawy i herbaty oraz alkoholu i papierosow.
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¢ Nie wolno podawa¢ potraw pieczonych, ttustych lub mocno przyprawionych
(dziataja draznigco i moga powodowac biegunki oraz bolesne skurcze jelit).

¢ Unikac ttustego mleka i produktow mlecznych, gdyz moga nasilac biegunke.

e Nalezy zwiekszyc¢ spozycie produktow bogatych w potas (banany, pomidory,ziem-
niaki, awokado, soki przecierowe z brzoskwin lub moreli).

¢ Jesli wyzej wymienione wskazowki nie przyniosa rezultatdw, a biegunka bedzie
sie nasila¢, nalezy pilnie skonsultowac sie ze swoim lekarzem onkologiem!

Zaparcia:

¢ |los¢ btonnika pokarmowego w diecie nalezy zwiekszac¢ stopniowo, aby nie spo-
wodowac biegunki. Konieczna jest wieksza podaz ptynow bezkalorycznych (woda
mineralna) lub niskokalorycznych (Swieze soki owocowo-warzywne itp.).

¢ Wazne jest regularne przyjmowanie positkow (4-5), najlepiej o statej porze dnia.

¢ Nalezy zwiekszy¢ podaz ptynéw do 2,5-3 litry dziennie (herbatki owocowe na-
turalnie aromatyzowane, herbaty ziotowe, sok pomidorowy, sok z burakéw, sok
pomaranczowy, kefir, zsiadte mleko, woda mineralna niegazowana itp.).

¢ Siemie lniane mielone - zalewac wrzatkiem i pi¢ ostudzone.

¢ Wiaczyc do diety suszone owoce (bez dodatku cukru) oraz orzechy i nasiona.

e W jadtospisie powinny znalez¢ sie produkty zbozowe z petnego przemiatu (m.in.
gruboziarniste kasze, ryz petnoziarnisty, maki petnoziarniste i razowe, petnoziar-
nisty makaron i pieczywo, ptatki zbozowe i otreby).

¢ Do gotowych potraw (w tym suréwek i satatek) dodawac oleje roslinne (wysokiej
jakosci), ttoczone na zimno (m.in. oliwa z oliwek, olej rzepakowy, Lniany) - wspo-
magaja proces wyprozniania).

¢ Nalezy zwiekszy¢ spozycie $wiezych warzyw (do 5 porcji) i owocdw (do 3 porcji).

¢ Nalezy wyeliminowac spozywanie produktow spowalniajacych prace jelit (jasne
pieczywo i maki, pieczywo cukiernicze, drobne kasze i jasny makaron, wyroby
garmazeryjne na bazie jasnej maki, ttuste migso i wedliny, ttusty nabiat, potrawy
smazone, stodycze itp.).

¢ Pi¢ kompoty przygotowane na bazie suszonych lub mrozonych sliwek (bez dodat-
ku cukru i substancji konserwujacych).

e Zaleca sie wypijanie szklanki niegazowanej wody mineralnej lub szklanki soku
owocowego z jedna tyzka laktozy - cukru mlecznego albo szklanki wody mineral-
nej niegazowanej z dodatkiem soku sliwkowego, kefiru i soku jabtkowego z dwo-
ma tyzkami laktozy (laktoza wptywa korzystnie na mikroflore jelita grubego, co
pomaga likwidowac zaburzenia czynnosciowe).

e Pamieta¢ o regularnej aktywnosci fizycznej dostosowanej do stanu zdrowia
(wspomaga ona prawidtowa perystaltyke jelit).

e W zaparciach wskazane sg PROBIOTYKI.Jednak zanim chory po nie siegnie, musi
skonsultowac sie z lekarzem lub dietetykiem.
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Zalecenia 2¥wieniowe o zakonczeniu
leczenia onkologiczne

Skladniki zywnosci zwiekszajace ryzyko
zachorowania na nowotwory ztosliwe -
profilaktyka pierwotna i wtorna

Aflatoksyny s3 mykotoksynami wytwarzanymi przez grzyby, rozwijajacymi sie naj-
czesciej na ziarnach zb6z, nasionach roslin strgczkowych i orzechach, przechowywa-
nych w cieptych i wilgotnych pomieszczeniach.

Heterocykliczne aminy i wielopierscieniowe weglowodory aromatyczne - moga po-
wstawac w czasie wedzenia, przedtuzonego grillowania lub smazenia w wysokich
temperaturach produktéow bogatych w biatko, np. migesa wotowego, wieprzowego,
ryb. W celu minimalizacji ilosci powstajacych podczas obrobki termicznej w/w sub-
stancji karcinogennych nalezy wybierac¢ odpowiednie techniki przyrzadzania potraw
z migsa i ryb - zamiast smazyc¢ lub grillowac - gotowac, dusic i piec w naczyniach
zaroodpornych, pergaminie lub specjalnie do tego celu przeznaczonych urzadze-
niach/naczyniach.

N-nitrozwiazki, azotany i azotyny - azotany to zwiazki, ktére wystepuja w warzy-
wach kumulujacych je z przenawozonej azotanowymi nawozami gleby. Sg takze
stosowane do konserwowania zywnosci, gtdwnie miesa, wedlin, seréw i piwa. Jed-
nak ich nadmiar w diecie, wynikajacy z wysokiego spozycia peklowanego, mocno
solonego i wedzonego pozywienia moze miec silne dziatanie rakotworcze.

Nadmiar nasyconych kwaséw ttuszczowych (gtdwnie pochodzenia zwierzecego)
oraz cholesterolu w diecie - prawdopodobnie moze to mie¢ zwigzek z duzg ilosciag
zawartego w nim ttuszczu. Bierze sie takze pod uwage znaczenie zwigzkéw che-
micznych o dziataniu kancerogennym powstajacym w procesie przygotowywania
go do spozycia. Ponadto wiele badan wskazuje, ze réwniez nadmierne spozycie
czerwonego migsa moze zwigkszac ryzyko zachorowan na raka jelita grubego.

Nadmiar soli kuchennej w diecie - jest bezposrednig przyczyna rozwoju nowotwo-
row ztosliwych. Jednak dziata ona posrednio, gdyz nadmiar sodu w diecie uszkadza
sluzowke zotadka, przyczyniajac sie do rozwoju zanikowego zapalenia zotadka, ktdre
jest jednym z etapéw transformacji nowotworowe;.

Alkohol - spozywany w nadmiarze ma cytotoksyczny wptyw na komérki organizmu.

W efekcie moze je uszkadzac¢ w nieodwracalny sposob (w tym ich materiat genetycz-
ny) oraz zaburza¢ mechanizmy ich naprawy.
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Rekomendacje zapobiegajace rozwojowi
nowotworow

Eksperci ze Swiatowego Instytutu Badan nad Rakiem (World Cancer Research Fund)
oraz Amerykanskiego Instytutu Badan nad Rakiem (American Institute for Cancer
Research) opracowali 10 rekomendacji dotyczacych zywienia, masy ciata, aktyw-
nosci fizycznej i stylu zycia. Zalecenia s3 zgodne z Europejskim Kodeksem Walki
z Rakiem:

e Utrzymuj prawidtowa mase ciata, wystrzegaj sie nadwagi i otytosci.

e Badz aktywny fizycznie kazdego dnia.

¢ Unikaj spozywania stodzonych napojéw, ogranicz konsumpcje zywnosci wysoko-
energetyczne;j.

e Spozywaj wiecej zywnosci pochodzenia roslinnego - warzyw, owocéw, produk-
tow zbozowych petnoziarnistych i nasion roslin strgczkowych.

¢ Ogranicz konsumpcje czerwonego miesa i unikaj miesa przetworzonego.

¢ Nie pal tytoniu, ogranicz spozycie alkoholu.

¢ Ogranicz spozycie soli kuchennej, unikaj splesniatych ziaren zbdz i nasion roslin
straczkowych.

¢ Nie zazywaj suplementow diety - nie chronig przed nowotworami ztosliwymi.

e Karmienie piersig zmniejsza ryzyko raka zaréowno u matki, jak i u dziecka.

¢ Osoby zdrowe powinny bra¢ udziat w badaniach przesiewowych w kierunku no-
wotwordw, osoby ze zdiagnozowang chorobg nowotworowa (w trakcie remisji lub
wyleczone) powinny otrzymywac zalecenia zywieniowe.

Odpowiednie zalecenia dotyczace prawidtowego zywienia i aktywnosci fizycznej
majg istotne znaczenie dla oséb chorych na nowotwory ztosliwe, zaréwno przed
terapia, w jej trakcie, jak i po leczeniu chirurgicznym oraz w czasie i po przebyciu
chemio - lub radioterapii.

Praktyczne wskazowki 2l¥W|emowe o
zakonczeniu leczenia onkologicznego
Prawidtowo zbilansowana dieta ma znaczenie nie tylko w profilaktyce i leczeniu
choréb nowotworowych, ale takze po jej wyleczeniu. Wéwczas szczegdlnego ich
znaczenia nabiera zapobieganie wznowie przebytej choroby nowotworowe;j.

e Spozywaj regularnie od 4 do 5 positkéw w ciggu dnia. Przerwy pomiedzy positka-
mi nie moga byc¢ dtuzsze niz 3-4 godziny.

e Zadbaj o prawidtowag mase ciata (samokontrola lub z udziatem dietetyka).

e Wartos¢ energetyczna diety powinna by¢ zaplanowana indywidualnie przez
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dietetyka. Positki musza by¢ urozmaicone i powinny sktadac sie ze wszystkich
grup produktéw spozywczych (warzywa, owoce, produkty zbozowe, chude mieso
i drob, ryby, jaja, nasiona roslin straczkowych i oleje roslinne). Organizm potrzebuje
roznych sktadnikdw odzywczych do regeneracji tkanek i narzadow.

» Jedz codziennie warzywa i owoce (wybieraj kwasniejsze, z mniejszg iloscig cukru
- fruktozy). Spozywaj je na surowo (myj i obieraj ze skory), w postaci przecierow
lub sokdw owocowo-warzywnych, ewentualnie mrozone, gotowane na parze lub
zapiekane delikatnie w piekarniku.

e Spozywaj produkty bedace zrodtem petnowartosciowego biatka, tj. chude sery twa-
rogowe, fermentowane przetwory mleczne (kefir, zsiadte mleko) — do 2% ttuszczu,
chude mieso i drob, ryby, jaja oraz nasiona roslin strgczkowych (jesli s3 dobrze
tolerowane).

e Pamietaj o regularnym spozyciu produktéw zbozowych (weglowodany ztozone),
ktorych dobrym zrodtem sa: petnoziarniste pieczywo, kasze gruboziarniste (np. gry-
czana), ryz (brazowy, czerwony, czarny), makarony petnoziarniste i zboza rzekome
(bezglutenowe), tj. amarantus (szartat), komosa ryzowa (quinoa), szatwia hiszpan-
ska (chia), teff (mitka abisynska).

¢ Nie spozywaj znacznych ilosci ttuszczu zwierzecego (masto, smalec, stonina) i ro-
slinnego (oleje rafinowane, oleje uwodornione lub czesciowo uwodornione jak
margaryna; olej stonecznikowy, kukurydziany, sojowy, z pestek winogron, z pestek
dyni, sezamowy, z zarodkéw pszennych, krokoszowy, amarantusowy - bogate zrodto
kwasow omega-6, ktére w nadmiarze wywotuja stany zapalne).

o Zrodtem ttuszczu w prawidtowo zbilansowanej diecie powinny by¢: ryby morskie
oraz skorupiaki, chude mieso i drob, orzechy i nasiona oraz oleje roslinne, tj. olej
rzepakowy bezerukowy, oliwa z oliwek, kokosowy (uzywany sporadycznie) - do
delikatnej obrébki termicznej. Natomiast pozostate ttuszcze roslinne wytacznie do
potraw podawanych na zimno (olej lniany, olej z wiesiotka).

¢ QOgranicz spozycie czerwonego miesa, tj. wotowiny, cieleciny, koniny, wieprzowiny
itp. (do jednej porcji w miesigcu).

« Kazdego dnia dbaj o odpowiednie nawodnienie organizmu.Wypijaj przynajmniej 2 litry
ptyndw bezkalorycznych lub niskokalorycznych na dobe (jesli nie ma innych zalecen).

e Ogranicz w diecie ilos¢ dodawanej soli kuchennej do potraw (1 tyzeczka na dzien,
czyli okoto 5 g). Pamietaj, ze sdd wystepuje naturalnie we wszystkich nieprzetwo-
rzonych produktach spozywczych. Unikaj dosalania gotowych potraw!

e Ogranicz spozycie cukrow prostych (cukier buraczany, trzcinowy, cukierki, ciasta,
torty, ciasteczka, czekolady itp.). Zastap sztuczne srodki stodzace (aspartam, acesul-
fam K) naturalnymi, tj. stewia suszona (rozdrobnione listki) lub ksylitolem (cukier
brzozowy).

e Zmniejsz spozycie wedlin (szczegolnie wedzonych, peklowanych, marynowanych,
grillowanych, konserwowanych), serow zottych (konserwowanych). Wyklucz z diety
konserwy rybne, miesne i warzywne, gotowe zupy, sosy, gotowe mieszanki przypra-
wowe, kupne buliony warzywne oraz kostki rosotowe.
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Unikaj zywnosci splesniatej, zle przechowywanej (zrodto rakotworczych aflatoksyn).
Nie jedz zywnosci po zebraniu plesni z powierzchni czy odkrojeniu zepsutego kawatka!
Zalecane techniki kulinarne, to: gotowanie na parze lub w niewielkiej ilosci wody
pod przykryciem, duszenie bez obsmazania, zmodyfikowane grillowanie (na spe-
cjalnej patelni), pieczenie w piekarniku w pergaminie lub naczyniu zaroodpornym
- w temperaturze mniejszej niz 150°C.

Niewskazane techniki kulinarne to smazenie kontaktowe, smazenie w gtebokim
ttuszczu, obsmazanie, tradycyjne grillowanie, pieczenie w bardzo duzej temperatu-
rze bez uzycia pergaminu lub naczynia zaroodpornego.

Unikaj nadmiaru alkoholu i nie pal papierosow.

Unikaj zywnosci wysoko przetworzonej z dodatkiem sztucznych substancji konser-
wujacych, zageszczajacych, barwiacych i poprawiajacych smak.

Nie stosuj na wtasng reke suplementow diety (witamin i mineratéw) oraz draznia-
cych srodkéw przeczyszczajacych (w przypadku zaparc). Wiekszos$¢ suplementéw
diety nie ma dziatania terapeutycznego, jak réwniez nie posiada badan klinicznych
w zakresie profilu ich bezpieczenstwa. Zanim podejmiesz taka decyzje, skonsultu;j
ja z lekarzem!

Pamietaj o regularnej aktywnosci fizycznej, tj. minimum 30 minut kazdego dnia,
dopasowanej do indywidualnych potrzeb (predyspozycji) i stanu zdrowia Twojego
organizmu.

Przyktadowe jadtospisy

Pierwsze sniadanie

Ptatki jaglane z jogurtem naturalnym i malinami

3 tyzki ptatkow owsianych

1 tyzeczka siemienia lnianego (mielonego)

garsc malin, swiezych lub mrozonych

Y2 szklanki jogurtu naturalnego, bez dodatku mleka w proszku (do 2% ttuszczu)
1 tyzeczka posiekanych orzechow wtoskich

Kanapki z indykiem marynowanym w ziotach

2 cienkie kromki (kwadratowe) chleba typu Graham

1 tyzeczka oliwy z oliwek (do posmarowania pieczywa)
2 cienkie plasterki pieczeni z indyka (wyréb wtasny)

5 listkédw cykorii (filoletowa lub zielona)
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Herbata z hibiskusa, bez cukru - 250 ml
Drugie sniadanie
Twarozek ze swiezymi warzywami

e 2 kromki pieczywa chrupkiego, petnoziarnisty (Lub zytni)
e 4 rzodkiewki

e 2 ptaskie tyzki sera twarogowego potttustego

2 krazki dojrzatego awokado

e 1 maty pomidor

1 tyzeczka natki pietruszki (do posypania kanapek)

¢ 1 maty niedojrzaty banan

Szklanka wody mineralnej, niegazowanej - 250 ml

Obiad

Krem z dyni i grzankami i natka pietruszki - 300 ml

e 5 tyzek startej na grubej tarce wtoszczyzny (marchew, pietruszka korzen, seler
korzen, por)

e V5 szklanki tartej dyni (Swieza lub mrozona)

¢ ziota swieze lub suszone (wedle uznania)

e 1 tyzka jogurtu naturalnego (do 2% ttuszczu)

e 1 tyzeczka natki pietruszki (do posypania)

e grzanki z ¥2 kromki chleba typu Graham

Chleb pokréj w kostke i podsusz w piekarniku lub na patelni teflonowej, bez ttuszczu.

Ugotuj wtoszczyzne oraz dynie w wodzie, bez dodatku miesa oraz kostki bulionowe;.

Ugotowany wywar ostudz i zmiksuj z ziotami oraz odrobing soli, nastepnie dodaj

jogurt naturalny. Krem przed podaniem posyp $wiezg natka pietruszki.

Pomiedzy zupga a drugim daniem zréb godzinng przerwe.

Poledwica z dorsza w sosie jogurtowo - czosnkowym

e 100 g $wiezej poledwicy z dorsza (niehodowany) - Swiezy lub mrozony

Sposéb przygotowania: pieczenie w naczyniu zaroodpornym, zapiekanie w pergami-
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nie lub gotowanie na parze.
Przygotowanie sosu:

e 2 tyzki jogurtu naturalnego (do 2% ttuszczu)

e 1 tyzka soku z cytryny (Swiezo wyciskany)

e 2 zabki czosnku

e 1 tyzeczka $wiezego rozmarynu lub swiezego koperku/natki pietruszki

Jogurt naturalny wymieszaj z sokiem z cytryny oraz czosnkiem wycisnietym przez
praske. Nastepnie dodaj odrobine Swiezo zmielonego pieprzu kolorowego oraz
natke pietruszki lub koperek. Rybe po wyjeciu z piekarnika odstaw na 5 minut do
odparowania. Przed podaniem polej j3 przygotowanym sosem.

Ryz brazowy - 4 tyzki ugotowanego ryzu (okoto 3 tyzek suchego ryzu). Ryz dobrze
wyptukac i zalac¢ 1 szklanka wody. Gotowac na bardzo matym ogniu, pod przykry-
ciem przez okoto 40 minut. Nastepnie odcedzi¢ i optuka¢ pod biezacg woda.

Suréwka z roszponki, pomidoréw i awokado

e 1 garsc roszponki

e V5 dojrzatego awokado (pokroi¢ w kostke)

e 3 pomidorki koktajlowe lub 1 maty pomidor malinowy
e 2 tyzki soku z pomaranczy

e pieprz kolorowy swiezo zmielony(do smaku)

Szklanka naparu z melisy - 250 ml

Pomiedzy obiadem a podwieczorkiem wypij 1 szklanke wody mineralnej, niegazo-
wanej ze swiezo wycisnietym sokiem z cytryny.

Podwieczorek
Jabtka zapiekane/duszone z ptatkami owsianymi i cynamonem

e 4 ptaskie tyzki ptatkow owsianych gérskich (optucz pod biezaca wodg) - ptatki
zalej goracg wodg i odstaw na 10 minut pod przykryciem do zmiekniecia

e 1 $rednie jabtko (kwasne) - starte jabtko upiecz w piekarniku lub udu$ w rondel-
ku na matym ogniu, nastepnie dodaj ptatki

e 4 tyzki kefiru lub jogurtu naturalnego (do 2% ttuszczu) - catos¢ polej po przestudze-
niu
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Szklanka wody mineralnej, niegazowanej z plasterkiem cytryny i $wiezego imbiru
-250 ml

Kolacja
Cukinia faszerowana

¢ 1 mata cukinia

e 100 g sera typu Feta

e 50 g $wiezej poledwicy z indyka

¢ 1 tyzka ziot do marynowania (np.ziota prowansalskie, lubczyk, czerwona papryka,
tymianek itp.)

e 1 tyzka oleju rzepakowego

e sol morska i pieprz do smaku

e 3-4 suszone pomidory w zalewie z oliwy z oliwek (pokroi¢ w kostke)

 kilka listkow Swiezej bazylii

e 2 zabki czosnku (wycisna¢ przez praske)

Poledwice zamarynuj w ziotach z odrobina soli, czosnku i oleju rzepakowego (odstaw
mieso na 30 minut). Po tym czasie udus indyka pod przykryciem z odrobing oliwy
do smazenia i wody okoto 15 minut. Nastepnie ostudz go i potacz z pozostatymi
sktadnikami farszu, tj. suszonymi pomidorami, bazylig, czosnkiem, feta, pieprzem.
Nastepnie umyj cukinie, przekroj ja wzdtuz na pét i wydraz srodek z nasion i migz-
szu. Utéz ja w naczyniu zaroodpornym i piecz w piekarniku przez okoto 10 minut
w temperaturze 180°C. Wyjmij ja z piekarnika, ostudz, wypetnij farszem i wstaw
ponownie do piekarnika na 15-20 minut. Przed podaniem posyp cukinie $wiezym
koperkiem.

Szklanka wody mineralnej, niegazowanej - 250 ml

Propozycja 2 do popra

Pierwsze s$niadanie
Jajecznica z pomidorami i szpinakiem
e 2 cate jaja kurze

e 1 garsc¢ swiezego szpinaku (umyty)
e 1 tyzeczka szczypiorku
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e 3 pomidory koktajlowe lub 1 maty pomidor (bez skorki)
e 1 kromka chleba petnoziarnistego lub chrupkiego zytniego
e 1 ptaska tyzka przecieranych pomidorow z ziotami do posmarowania pieczywa

Wszystkie sktadniki wrzu¢ na rozgrzang patelnie teflonowa i mieszaj do momentu
az jajecznica zacznie sie delikatnie $cinac.

5-6 listkow cykorii

1 maty banan (zielono-z6tty)

Herbata zielona bez cukru - szklanka 250 ml

Drugie sniadanie

Ptatki owsiane z jogurtem naturalnym i Swiezymi owocami

e tyzka ptatkdédw owsianych - ptatki optucz pod biezacg wodg i zalej wrzatkiem -
odstaw na 10 minut do zmiekniecia.

e Y szklanki jogurtu naturalnego (do 2% ttuszczu, bez dodatku mleka w proszku)

e 1 czubata tyzka malin (umyte - Swieze lub mrozone)

e 2 tyzki czarnych jagdd (umyte - Swieze lub mrozone)

e Y tyzeczki zmielonego siemienia lnianego

Kanapka z tunczykiem i Swiezymi warzywami

e 1 kromka chleba typu graham

e 1 ogdrek gruntowy (Swiezy lub kwaszony)

e 2 plasterki pomidora

e 1 tyzeczka chrzanu do posmarowania pieczywa

e 1 czubata tyzka tunczyka w oliwie z oliwek (najlepiej tunczyk ze stoika w sosie
witasnym lub w oliwie z oliwek)

e 1 tyzeczka posiekanej natki lub koperku (do posypania)

Szklanka wody mineralnej, niegazowanej - 250 ml

Obiad

Krem z brokutéw - 300 ml

e 2 czubate tyzki posiekanej wtoszczyzny (np. marchew, seler korzen, por, pietrusz-
ka korzen, cebula)
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e 80 g brokut - 3 rézyczki (Swieze lub mrozone)

e 2 tyzki jogurtu naturalnego (do 2% ttuszczu)

e grzankiz 1 sredniej kromki chleba orkiszowego - chleb pokroj w kostke i podsusz
w piekarniku lub na patelni teflonowej - bez dodatku ttuszczu

e 1 tyzka swiezego koperku (do posypania)

¢ odrobina pieprzu i soli morskiej (do smaku)

Warzywa (wtoszczyzna, brokut) ugotuj w wodzie, bez dodatku miesa (okoto 15 min.).
Nastepnie wywar ostudz i zmiksuj. Krem wlej do miski i dodaj 1 tyzke jogurtu natu-
ralnego oraz $wiezg natke/koperek.

Pomiedzy zupg a drugim daniem zréb godzinng przerwe.
Poledwiczka z indyka marynowana w zurawinie

¢ 100 g swiezej poledwicy z indyka

e 1 garsc zurawiny - 40 g (Swieza lub mrozona) - rozgniec i obtdz nig poledwice
e 1 tyzka oleju rzepakowego lub oliwy z oliwek

e 2 zabki czosnku (rozgniecione w mozdzierzu)

e 1 tyzka swiezego lub suszonego tymianku (do posypania)

e odrobina pieprzu i soli (wedle uznania)

Kasza orkiszowa lub jeczmienna peczak (ew. komosa ryzowa)

3-4 tyzki ugotowanej kaszy. Przed ugotowaniem kasze optucz pod biezaca woda,
nastepnie gotuj j3 zgodnie z instrukcjg umieszczong na opakowaniu.

Fasolka szparagowa, zielona - blanszowana (1 szklanka, 130 g) - Swieza lub mrozona.
Garsc roszponki (umyta) - skrop cytryng i odrobing oleju lnianego. Woda mineralna
niegazowana ze swiezo wycisnietym sokiem z cytryny i plasterkiem Swiezego im-
biru - szklanka 250 ml. Pomiedzy obiadem a podwieczorkiem, wypij szklanke wody
z plasterkiem limonki - 250 ml

Podwieczorek

Suréwka z awokado i Swiezych warzyw
e Y dojrzatego awokado

e 1 sredni pomidor (np. malinowy)

e 1 gars¢ umytej rukoli (zamiennie satata mastowa)
e Y kulki mozzarelli (70 g)

44



Porozmawiajmy o chtoniakach

e 5-6 krazkdw cebuli czerwonej

e 1 tyzeczka natki pietruszki

e 1 -2 z3bki czosnku (wycisniety przez praske)

e 1 tyzka oliwy z oliwek (ttoczona na zimno)

e 1 tyzka soku z cytryny (Swiezo wyciskany)

e odrobina soli i pieprzu kolorowego (zmielonego)

e 1 tyzka pestek dyni (ew. nasiona stonecznika, orzeszki pinii)
e 1 kromka chrupkiego pieczywa

Wszystkie sktadniki razem ze sobg wymieszaj.
Napar z melisy, bez cukru - szklanka 250 ml
Kolacja

Kanapka z wedling i $wiezymi warzywami

e 1 kromka chleba razowego z dynia

kilka kropli oleju Lnianego do skropienia chleba (zamiast masta, margaryny)
1 plasterek chudej wedliny (wyréb wtasny), np. schab, indyk itp.

¢ 1 sredni ogdrek gruntowy

3-4 rzodkiewki

e Odrobina szczypiorku

e 1 tyzeczka $wiezego koperku (do posypania)

Koktajl ze Swiezymi malinami

¢ 1 szklanka kefiru naturalnego (do 2% ttuszczu)

e V5 szklanki $wiezych lub mrozonych malin

¢ 1 czubata tyzka twarogu chudego lub pétttustego

Y2 dojrzatego banana

1 ptaska tyzeczka zmielonego siemienia lnianego (ew. szatwia hiszpanska)

Wszystko razem zblenduj na jednolita mase.

Woda mineralna niegazowana z plasterkiem limonki i mietg - szklanka 250 ml
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Propozycja 3

Pierwsze sniadanie
Omlet ze szpinakiem i awokado

e 2 jaja kurze

e 1 garsc¢ Swiezego szpinaku (25 g)

e 2 tyzki oleju rzepakowego

¢ 1 zabek czosnku

e Cwiartka dojrzatego awokado

e 1 tyzka mleka (np. 2%) lub wody

¢ 1 czubata tyzka sera twarogowego potttustego (lub chudego)
e 1 tyzka szczypiorku

e szczypta soli

¢ pieprz kolorowy mielony

e 1 kromka chleba chrupkiego (np.zytniego)

Szpinak optucz i posiekaj, nastepnie wrzuc na patelnie z rozgrzanym ttuszczem (1
tyzka oleju). Mieszajac dodaj czosnek i podgrzewaj przez minute az szpinak zmiek-
nie - odstaw do ostygniecia. Na patelni podgrzej kolejna tyzke oleju. W miedzyczasie
w misce roztrzep trzepaczka jajka z dodatkiem mleka/wody, sera twarogowego, soli
i pieprzu. Mase jajeczno-serowg wlej na patelnie i podgrzewaj na wolnym ogniu
okoto 2-3 minut. Pod koniec dodaj szpinak i pokrojone awokado. Gotowy omlet zt6z
na pot i posyp szczypiorkiem i ziotami (wedle uznania).

1 srednie jabtko
Szklanka wody mineralnej, niegazowanej - 250 ml
Drugie sniadanie

Ptatki zytnie z jogurtem, orzechami wtoskimi i czarng porzeczka

2 czubate tyzki ptatkédw zytnich

e 1 tyzka czarnych porzeczek (Swieze lub mrozone)

1 ptaska tyzeczka miodu naturalnego

e 1 tyzeczka otrgb owsianych

3/4 szklanki jogurtu naturalnego greckiego (bez dodatku mleka w proszku)
e 1 tyzka posiekanych orzechow wtoskich
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¢ cynamon mielony lub kardamon (do posypania)

Ptatki zytnie optucz pod biezaca woda i zalej wrzatkiem (odstaw na 5-10 minut do
zmiekniecia). Nastepnie wymieszaj je z otrebami owsianymii jogurtem. Na wierzch
potoz posiekane orzechy i cynamon.

Woda mineralna niegazowana z plasterkiem limonki - szklanka 250 ml
Obiad
Zupa pomidorowa z kaszg jaglang i natka pietruszki - 300 ml

e wywar warzywny (w tym 50 g wtoszczyzny: 1/2 szklanki posiekanej marchewki,
pietruszki, selera, pora/cebuli oraz 150 ml wody)

e 1 tyzka kaszy jaglanej

e 2 srednie pomidory (Swiezo przecierane lub ze stoika)

¢ 1 zabek czosnku

e 1 tyzka jogurtu naturalnego (do 2% ttuszczu)

e pieprz kolorowy do smaku

e 1 tyzka swiezej natki pietruszki

Przygotuj (ugotuj) wywar z wtoszczyzny, nastepnie dodaj rozdrobnione blenderem
pomidory (bez skorki), czosnek wycisniety przez praske, 1 tyzke optukanej kaszy
jaglanej. Wszystko razem gotuj na wolnym ogniu przez 5-10 minut. Zupe wlej do
miski, dodaj jogurt i posyp catos¢ swieza natka pietruszki.

Pomiedzy zupg a drugim daniem zréb godzing przerwe.
Spaghetti z kurczakiem

¢ 1 szklanka ugotowanego makaronu (np. razowy lub z maki durum)
e 60 g szpinaku ($wiezy lub mrozony) - 2 garsci

¢ 100 g fileta z kurczaka lub poledwicy z indyka

e 2 zabki czosnku

¢ 6 pomidorkéw koktajlowych lub cate/krojone pomidory z puszki/stoika.
e 1 tyzka ziét prowansalskich (suszone)

e pieprz biaty (do smaku)

e szczypta kurkumy

e 1 tyzeczka swiezo startego parmezanu

e 2 tyzki jogurtu Greckiego (bez dodatku mleka w proszku)

e 1 gars¢ roszponki (umy¢ pod biezacg woda)
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Makaron ugotuj al dente. Szpinak umyj i osusz. Pier$ z kurczaka doktadnie umyj,
pokroj w kosteczke, dopraw przyprawami i odrobing soli oraz wycisnietym przez
praske czosnkiem. Nastepnie poddu$ mieso na wolnym ogniu z odrobing wody
i oleju przeznaczonego do smazenia (okoto 10-15 minut). Po 10 minutach dodaj
szpinak i pomidory - dus wszystko razem okoto 2-4 minut. Po zestawieniu garnka/
patelni z ognia dodaj jogurt oraz starty parmezan - wszystko razem wymieszaj. Na
talerzu rozt6z roszponke, skrop ja cytryng a na wierzch pot6z przygotowany maka-
ron z kurczakiem.

Napar z pokrzywy - szklanka 250 mlL

Pomiedzy obiadem a podwieczorkiem wypij powoli, 1 szklanke wody mineralnej
niegazowanej ze Swiezo wycisnietym sokiem z cytryny i plasterkiem imbiru - 250 ml

Podwieczorek

4 dojrzatego awokado (posyp je pieprzem i odrobing soli)

4 szklanki jogurtu naturalnego, bez dodatku mleka w proszku (125 ml)
1 kromka pieczywa chrupkiego (np. zytni)

Herbatka z hibiskusa - szklanka 250 ml

Kolacja

Tunczyk z ryzem i warzywami

e 1 gars¢ umytej roszponki (lub cietych satat)

e 2 rzodkiewki

e 2 czubate tyzki tunczyka w oliwie z oliwek (np. ze stoika)

3 rozyczki brokuta (gotuj okoto 1,5 minuty)

e V5 czerwonej papryki spiczastej

e 3 tyzki ugotowanego ryzu (np. jasminowy, dziki) - 2 tyzki suchego ryzu.
e 4 krazki czerwonej cebuli

e 1 tyzeczka tartego parmezanu
¢ pieprz kolorowy i odrobina soli do smaku

Optukang satate/roszponke wtdz do miski. Dodaj pokrojong rzodkiewke, obgotowa-
nego brokuta, pokrojong w paski czerwong papryke oraz kawatki tunczyka. Nastep-
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nie dodaj ugotowany ryz, pieprz, sél oraz sos. Wszystko razem wymieszaj i na koniec
posyp catos$¢ parmezanem.

Przygotowanie sosu:

e 2 tyzki soku z cytryny

e 1 tyzeczka miodu prawdziwego

e 2 tyzki oliwy z oliwek extra vergine

¢ 1 zabek czosnku (wycisniety przez praske)

Wszystkie sktadniki razem wymieszaj.

Herbatka z melisy - szklanka 250 ml

Pierwsze s$niadanie
Koktajl truskawkowy z twarogiem:

e 5 truskawek

e 2 ptaskie tyzki twarogu chudego lub poétttustego

¢ 1 szklanka zsiadtego mleka/kefiru - 250 ml

e % dojrzatego banana lub 1 ptaska tyzeczka miodu naturalnego

Wszystkie sktadniki nalezy razem zmiksowac.
Kanapka z awokado, jajkiem i pomidorem

e 2 kromki chrupkiego pieczywa, np. zytnie
¢ 1 sredni pomidor np. malinowy

e Y dojrzatego awokado

¢ 1 jajko na twardo (pokroi¢ w plasterki)

e 1 tyzeczka posiekanego $wiezego koperku

e pieprz kolorowy do smaku

Sok marchwiowo - jabtkowy, Swiezo wyciskany - szklanka 250 ml
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Drugie sniadanie
Jogurt naturalny z ptatkami owsianymi i malinami

e Y szklanki jogurtu naturalnego (do 2% ttuszczu)

e 1 czubata tyzka ptatkéw owsianych (optukac na sitku goraca woda)
e 1 gars¢ malin (Swieze lub mrozone)

e v dojrzatego banana (zamiennik cukru)

e 1 tyzeczka posiekanych migdatow lub 3 czastki orzechow wtoskich

Woda mineralna niegazowana z listkiem melisy i plasterkiem limonki - 250 ml
Obiad
Zupa z soczewicy i kolendrg - 300 ml

e 1 szklanka wywaru warzywnego (w tym 100g wtoszczyzny: marchew, pietruszka,
seler, por, cebula etc.)

¢ 3 tyzki ugotowanej soczewicy (zielona lub brgzowa)

e 1-2 zabki czosnku (wycisnac¢ przez praske)

e 1 tyzeczka oliwy z oliwek lub z awokado (ttoczone na zimno)

e szczypta soli morskiej (do smaku)

¢ pieprz kolorowy, swiezo zmielony (opcjonalnie)

e szczypta kolendry

e 1 tyzeczka posiekanej natki z pietruszki

Pomiedzy zupa a drugim daniem zréb godzing przerwe.

Kasza jeczmienna peczak -4 ptaskie tyzki ugotowanej kaszy (przygotowac zgodnie
z instrukcjq)

Roladki cielece z zurawing i jarmuzem

e 120 g surowej cieleciny

e 2 tyzki sera ricotta lub typu feta

e 1 tyzeczka swiezego tymianku

e 1 mata gar$¢rukoli-20g

e 2 zabki czosnku

e 2 tyzki zurawiny ($wieza lub mrozona, bez dodatku cukru)
¢ pieprz kolorowy swiezo zmielony do smaku

e szczypta stodkiej papryki

e 1 tyzeczka oleju rzepakowego ttoczonego na zimno
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Cielecine podziel na dwie porcje i rozbij na cienkie ptaty rownej grubosci. Pozostate
sktadniki, tj. ser, czosnek, tymianek, rukola, zurawina etc. wymieszaj ze soba na gtad-
ka mase i posmaruj nig ptaty cieleciny (potem zwin je na ksztatt rolady). Nastepnie
roladki gotuj na parze okoto 20 minut lub zapiecz w piekarniku w naczyniu zarood-
pornym okoto 25 minut.

Suréwka z roszponki, jarmuzu i pomidora

e 1 garsc¢ roszponki lub sataty mastowej (optucz pod biezaca woda)
¢ 1 maty pomidor malinowy

e 1 tyzeczka soku z cytryny

e 1 tyzeczka oliwy z oliwek lub oleju z awokado

Herbatka imbirowo-mietowa (szklanka - 250 ml)

(100 g Swiezych korzeni imbiru, obranych i pokrojonych na cienkie plastry. Dwa
mate umyte pedy swiezej miety pieprzowej. Pot litra gotowanej wody. Imbir i miete
umieszczamy w dzbanku, nastepnie dodajemy gorgca wode. Odstawiamy do zapa-
rzenia na 15 minut).

Pozostata czes¢ herbatki imbirowo — migtowej (250 ml) wypij w przerwie migdzy
obiadem a podwieczorkiem

Podwieczorek
Kanapka z ogorkiem, jajkiem i suszonym tymiankiem

¢ 1 jajko kurze ugotowane na miekko (gotuj okoto 4-5 minut)

2 plasterki dojrzatego awokado

e 1 duzy ogorek gruntowy

¢ 1 tyzeczka suszonego tymianku (lub swiezy)

e 2 kromki chleba chrupkiego zytniego razowego (wigksza zawartos¢ btonnika
pokarmowego)

Jogurt naturalny z czarnymi jagodami

e 2 czubate tyzki czarnych jagod (Swieze lub mrozone)

e 4 ty7zki jogurtu naturalnego (do 2% ttuszczu) lub jogurt roslinny
e Y dojrzatego banana (pokroic¢ w plasterki)

¢ 1 tyzeczka siemienia lnianego mielonego
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Herbata z owocéw dzikiej rézy - 250ml
Kolacja
Satatka z tunczykiem i awokado

e 2 czubate tyzki tunczyka w oliwie z oliwek (np. ze stoika)
e Y opakowania mieszanki satat z roszponka

o kilka listkow Swiezego jarmuzu

e 1 $redni pomidor malinowy

e 6 krazkow cebuli czerwonej (pokroi¢ w kostke)

e potowa dojrzatego awokado (pokroi¢ w plasterki)
e 1 tyzka soku z cytryny

e 1 tyzka posiekanej natki pietruszki

e pieprz czarny (do smaku)

e szczypta soli (do smaku)

e 1lkromka petnoziarnistego chleba

Wszystkie sktadniki razem ze sobg wymieszac i doprawi¢ odrobing soli, pieprzem.

Napar z rumianku - szklanka 250 ml

Propozycja 5

Pierwsze sniadanie
Kanapka z twarogiem, ogorkiem i swiezymi ziotami

e 2 $rednie kromki chleba razowego z pestkami dyni

¢ 4 plasterki miekkiego awokado

e 2 czubate tyzki sera biatego chudego lub pétttustego
e 2 mate ogorki gruntowe

e 1 tyzka swiezego, posiekanego tymianku

Napo6j z owocow cytrusowych i dodatkiem spiruliny

e V5 szklanka wody mineralnej niegazowanej lub przegotowanej
e sok wycisniety z jednej sredniej pomaranczy

e sok wycisniety z jednej matej cytryny lub limonki

e Vi tyzeczki spiruliny
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Wszystkie sktadniki razem wymieszaj i wstaw do lodowki. Napdj pij lekko schtodzo-
ny.

Drugie sniadanie
Owsianka z malinami

e 4 czubate tyzki ptatkow owsianych lub jaglanych

e V5 szklanki mleka kokosowego lub krowiego (do 2% ttuszczu)
e Y5 tyzeczki miodu naturalnego

e 1 tyzka posiekanych orzechéw wtoskich

e 1 gar$¢ umytych malin

Ptatki owsiane optukac na sitku wrzatkiem, nastepnie zala¢ wodg kokosowa - wy-
mieszac i zostawic na 1-2 godziny. Pod koniec doda¢ mleko kokosowe oraz orzechy
wtoskie, wymieszac i podawac z umytymi malinami.

Szklanka wody mineralnej niegazowanej - 250 ml
Obiad
Kasza gryczana z kapustg

e % matej cebuli (czerwona lub biata)

e szczypta papryki stodkiej

e szczypta soli (do smaku)

e szczypta pieprzu

 oliwa z oliwek lub olej rzepakowy (do smazenia)
e 2 z3bki czosnku

e Y4 szklanki kaszy gryczanej (suchej)

e V5 szklanki bulionu warzywnego (wyréb wtasny)
e 100 g mtodej kapusty

e Y szklanki ugotowanej ciecierzycy lub ze stoika
e 1 tyzka Swiezego koperku (posiekac)

1 tyzka szczypiorku

Na duzej patelni rozgrza¢ oliwe, doda¢ cebule pokrojong w kostke, papryke, czo-
snek, sol oraz czarny pieprz. Dus wszystko razem pod przykryciem okoto 2-3 minut.
Nastepnie wsypac kasze gryczana, wlac¢ bulion i doktadnie wymieszac - gotowac
pod przykryciem przez 10-12 minut. W dalszej kolejnosci drobno posiekac kapu-
ste, koper oraz szczypiorek. Po odparowaniu bulionu/wody doda¢ kapuste. Miesza¢
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i dusi¢ wszystko razem do momentu, az kasza i kapusta bedg miekkie (okoto 4-5
minut). Na koniec dodac cieciorke, ziota i dusic¢ jeszcze przez krétka chwile. Do-
prawi¢ do smaku solg oraz pieprzem. Mozna podawac z ogérkiem kwaszonym lub
matosolnym.

Pomiedzy zupa a drugim daniem zréb godzinna przerwe.
Woda mineralna niegazowana ze $wiezym listkiem melisy - szklanka 250 ml

Pomiedzy obiadem a podwieczorkiem wypij powoli, 1 szklanke wody mineralne;j
niegazowanej ze swiezo wycisnietym sokiem z limonki i plasterkiem imbiru (250
ml)

Podwieczorek
Kanapka z tunczykiem i Swiezymi warzywami

¢ 1 srednia kromka chleba zytniego razowego (np. na zakwasie)

e 2 krazki czerwonej cebuli

e 3 listki Swiezego szpinaku lub 2 listki sataty

1 czubata tyzka tunczyka w oliwie z oliwek lub w sosie wtasnym (np. ze stoika)
e 1/4 dojrzatego awokado

1 tyzeczka posiekanego koperku (do posypania)

Koktajl z ciemnych owocow

e V5 szklanki czarnych jagdd lub czarnej porzeczki (Swieze lub mrozone)

e % dojrzatego banana

e 1 tyzeczka soku z cytryny lub limonki

e szczypta prawdziwej wanilii

e 200 ml zimnego zsiadtego mleka/kefiru bez dodatku mleka w proszku (do 2%
ttuszczu)

1 czubata tyzka sera twarogowego (np. chudy lub pétttusty)

Owoce optucz pod biezacg woda i osusz. Nastepnie wszystkie sktadniki potacz ze
soba i zmiksuj na jednolita mase.

Kolacja

Nalesniki ze szpinakiem i serem typu Feta
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e 1 tyzka maki gryczanej

e 1 tyzka maki pszennej petnoziarnistej

e 2 tyzki mleka (do 2% ttuszczu)

e 1 tyzka przegotowanej wody

¢ 1 mate jajo kurze

e 3 tyzki sera typu Feta

e 1 garsc $wiezego szpinaku

¢ 1 zabek czosnku (wycisniety przez praske)

e 4 suszone pomidory (przed uzyciem namocz je w cieptej wodzie) lub z zalewy
zoliwy i ziot

Przygotuj ciasto nalesnikowe i usmaz z niego placki na patelni teflonowej z odrobi-
na oleju do smazenia. Szpinak i pomidory posiekaj drobno i potacz razem z serem
Feta oraz $wiezym czosnkiem. Przygotowany farsz zawin w ciasto nalesnikowe.
Przed podaniem podgrzej nalesniki na patelni.

Szklanka wody mineralnej niegazowanej z plasterkiem cytryny - 250 ml

Propozycja 6

Pierwsze sniadanie
Ptatki jaglane z jabtkiem, boréwkami i jogurtem naturalnym

e 3 tyzki ptatkow jaglanych

e 1 srednie jabtko

e 1 czubata tyzka borowek

e 1 tyzka posiekanych orzechow wtoskich

e Y tyzeczki miodu prawdziwego naturalnego

e V5 szklanki jogurtu naturalnego (do 2% ttuszczu) lub kefiru

Ptatki jaglane gotuj na wodzie okoto 1 minuty (niepetna szklanka wody na 3 tyzki
ptatkéw). Jabtko obierz i pokroj w kostke. Nastepnie wymieszaj je z orzechami, bo-
rowkami, ugotowanymi ptatkami i jogurtem naturalnym.

Grahamka z hummusem, szczypiorkiem i kwaszonym ogérkiem

e Y butki Grahamki

e 1 tyzka Hummusu domowego
e 1 tyzeczka posiekanego szczypiorku
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e 1 tyzeczka posiekanej natki z pietruszki
¢ 1 duzy ogodrek kwaszony (pokroi¢ w paski)
e 2 duze liscie sataty

Przepis na Hummus domowy: 1 szklanka ugotowanej cieciorki, 3 zabki czosnku, 3
tyzki oliwy z oliwek (lub oleju lnianego, oleju rzepakowego), sol i pierz do smaku,
2 tyzki wody mineralnej, 1 tyzka posiekanej natki pietruszki, sok wycisniety z 2
cytryny. Wszystkie sktadniki razem blendujemy na jednolita mase.

1 srednie jabtko lub banan (np. niedojrzaty zielono-zétty)

Kawa zbozowa z dodatkiem chudego mleka (0,5% ttuszczu) - szklanka 250 ml
Drugie sniadanie

Satatka z brokutami i jajkiem

¢ 5 srednich rézyczek brokuta (gotowac okoto 1 minuty)

¢ 1 jajko ugotowane na twardo (pokroic¢ w krazli)

¢ Y matej fioletowej cebuli (pokroi¢ w krazki)

¢ 1 sredni pomidor malinowy (pokroi¢ w kostke)

e 2 tyzki jogurtu naturalnego bez dodatku mleka w proszku (do 2% ttuszczu)
e 1 tyzka posiekanej natki pietruszki

e 1 tyzeczka soku z cytryny

e 1 tyzeczka pestek stonecznika

e pieprzi sél do smaku

1 kromka chleba zytniego razowego posmarowana hummusem domowym
Napar z miety - szklanka 250 ml

Obiad

Zupa szpinakowa - 300ml

e 1 ptaska tyzeczka masta klarowanego

e 1 tyzeczka oliwy do smazenia

e Y matej cebuli (pokroi¢ w kostke)

e 1 sredni ziemniak

e 6 krgzkow pora

e 1 szklanka bulionu warzywnego (bulion przygotowac z ¥2pietruszki, kilku kostek
selera,¥2marchewki oraz 1%2szklanki wody)
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e 1-2 z3bki czosnku (wycisnac przez praske)

e 1 garsc¢ sSwiezego szpinaku (optukac pod biezgcg woda)
e pieprzi sol do smaku

e 1 tyzka smietanki 18% (bez dodatkdow)

e 1 tyzeczka posiekanego szczypiorku (posypac nim zupe)

W garnku teflonowym zeszkli¢ na masle i oliwie pokrojong w kosteczke cebule.
Dodac¢ obrane i pokrojone w drobng kostke ziemniaki wymieszac¢ i smazy¢ okoto
1 minuty. Wla¢ goracy bulion i wszystko razem gotowac okoto 10-15 minut (do
zmiekniecia warzyw). Nastepnie doda¢ umyty szpinak, wycisniety przez praske
czosnek i wszystko razem gotowac okoto 1 minuty. Zestaw zupe z ognia i zmiksuj
ja blenderem ze smietanka na jednolita mase. Krem przelej do miski i posyp go
szczypiorkiem.

Pomiedzy zupa a drugim daniem zréb godzing przerwe.
Penne z indykiem w sosie pomidorowym

¢ 1 szklanka ugotowanego makaronu petnoziarnistego (np. penne) - 100 g
¢ 100 g poledwicy z indyka

e V5 czerwonej cebuli

e 1 tyzka oliwy do smazenia

e 2 zagbki czosnku (wyciskane przez praske)

e V5 puszki catych lub krojonych pomidorow
e pieprzi sél do smaku

e 1 ptaska tyzka tartego parmezanu

e 2 tyzki Smietanki 18%

e 1 tyzka soku z cytrynu lub octu jabtkowego
e kilka listkow Swiezej bazylii

e Szczypta papryczki chili

e 1 gar$¢ umytej roszponki

Umyta poledwice z indykapokrojw kostke i dusi¢ na rozgrzanej patelni z dodatkiem
oliwy do smazenia okoto 10-15 minut. Nastepnie dodaj cebule pokrojong w krazki,
pieprz, szczypte soli i czosnek. Po 5 minutach duszenia dodaj pomidory, Smietanke
i ugotowany makaron. Wszystko razem wymieszaj i dus okoto 1 minut na matym
ogniu. Na umyta roszponke, skropiong sokiem z cytryny potéz przygotowany sos,
posyp tartym parmezanem i listkami Swiezej bazylii.

Woda mineralna niegazowana ze swiezym listkiem miety - szklanka 250 ml

Pomiedzy obiadem a podwieczorkiem wypij powoli, 1 szklanke wody mineralne;j
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niegazowanej z plasterkiem cytryny - 250 ml
Podwieczorek

¢ Kanapka z twarozkiem i awokado

e 1 kromka chleba typu graham

e 1 czubata tyzka sera twarogowego potttustego
e 2 liscie sataty lub cykorii

e Cwiartka dojrzatego awokado

e 4 krazki $wiezego ogorka gruntowego

2 krazki fioletowej cebuli

e 1 garsc boréwek amerykanskich

Herbata zielona lisciasta bez cukru - 250 ml
Kolacja
Szparagi w szynce parmenskiej

e 5 zielonych szparagow

¢ 2 plasterki szynki parmenskiej (np. Prosciutto Crudo) - 2x15 g

e 40 g tartego sera mozzarella (ser podpuszczkowy, niedojrzewajacy)
e soli pieprz kolorowy do smaku

e 1 tyzka oliwy do smazenia

e 1-2 zabki czosnku (wycisnac¢ przez praske)

e Swiezy lub suszony lubczyk/tymianek

e 1 kromka podsuszonej bagietki petnoziarnistej- 20 g

Szparagi umyj, odetnij twarde i zdrewniate konce. Nastepnie potéz je na dwdch rozwi-
nietych plasterkach szynki (jeden w gdrnej a drugi w dolnej czesci szparagow), posyp
tartym serem, ziotami, czosnkiem a na koniec zawin w rulon. Naczynie zaroodporne
posmaruj oliwg i potdz na nim przygotowang roladke. Wierzch roladki skrop oliwa, po-
syp odrobing soli, pieprzem, czosnkiem, resztg ziét i wstaw do rozgrzanego piekarnika
(do 170 stopni C) na 10 min. Podawac z podsuszong bagietka.

Szklanka wody mineralnej niegazowane;j z listkami miety - 250 mlL
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Pierwsze sniadanie

Omlet z warzywami

e 2 jaja kurze

e 1 tyzka mleka (do 2% ttuszczu)

e 6 krazkow pora

¢ 3 cienkie plasterki kietbasy krakowskiej, podsuszanej
e gars¢ umytej roszponki

e 1 tyzeczka oliwy z oliwek

e 1 cienki plasterek sera plesniowego

¢ 5 pomidorkdéw koktajlowych

W garnku teflonowym dus pora z oliwg okoto 2 minut. W misce roztrzep widelcem jajka,
mleko oraz sol z pieprzem. Do przygotowanej masy dodaj zeszklone pory z roszponka,
pokrojony w kostke ser, wedline i pomidory. Wszystko razem wymieszaj i wlej na roz-
grzang patelnie. Smaz okoto 2-3 minut az omlet sie zetnie i lekko zarumieni. Nastepnie
wstaw patelnie do rozgrzanego piekarnika (170°C) na okoto 2 minuty.

2 kromki amarantusowego pieczywa chrupkiego

1 banan, niedojrzaty

Szklanka zielonej lisciastej herbaty - 250 ml
Drugie sniadanie

Ptatki jaglane z musem truskawkowym

e 4 tyzki ptatkow owsianych

1 ptaska tyzeczka mielonego siemienia lnianego
e 1 garsc truskawek (swieze lub mrozone)

e 1 tyzka posiekanych migdatow lub orzechéw wtoskich
e pot banana dojrzatego

Ptatki owsiane zalej gorgca woda iodstaw do zmiekniecia na 5-10 minut.Umyte
truskawki zmiksuj z bananem na jednolita mase. Nastepnie odlej nadmiar wody
z ptatkow owsianych i wymieszaj je z musem bananowo - truskawkowym oraz sie-
mieniem lnianym. Przed podaniem posyp cato$¢ rozdrobnionymi orzechami.
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Woda mineralna niegazowana z listkiem miety i plasterkiem limonki - 250 ml

Obiad

Chtodnik z ogdrka i swiezej miety — 300 ml

2 mate ogorki gruntowe

1 tyzka oleju rzepakowego ttoczonego na zimno

1 mata cebula czerwona (pokroj w kostke)

200 ml wywaru warzywnego (w tym 100 g wtoszczyzny: marchewka, pietruszka,
seler, por oraz 250ml wody)

kilka listkow Swiezej miety

pieprz i sél morska do smaku

2 tyzki jogurtu naturalnego bez dodatku mleka w proszku (do 2% ttuszczu lub
grecki)

2 tyzki kefiru

1 tyzeczka $wiezego koperku

Cebule drobno posiekang poddu$ z olejem na rozgrzanej patelni. Nastepnie wlej
wywar warzywny, wrzuc kilka listkéw posiekanej miety i dopraw pieprzem oraz
sola. Catos¢ gotuj na wolnym ogniu okoto 10 minut. Wywar warzywny i ugotowang
cebulg zmiksuj blenderem na gtadka mase i odstaw do wystygniecia. Do chtodnego,
zmiksowanego wywaru dodaj starte ogorki, jogurt naturalny, kefir oraz pozostate,
posiekane listki miety. Catos¢ wymieszaj i posyp koperkiem.

Pomiedzy zupg a drugim daniem zréb godzing przerwe

tosos dziki w sosie koperkowym

100 g swiezego tososia (ewentualnie mrozony)
4 rézyczki brokutdw al’ den te (gotuj 1 minute)
2 zgbki czosnku (wycisniete przez praske)

1 tyzeczka natki pietruszki

Przygotowanie sosu:

3 tyzki jogurtu naturalnego (do 2% ttuszczu)
1 tyzka soku z cytryny

2 zagbki czosnku (wycisna¢ przez praske)

1 tyzeczka posiekanego koperku

pieprz kolorowy, do smaku
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¢ 3 mate mtode ziemniaki (ugotuj w wodzie lub na parze, bez dodatku soli)
e Pomidory ze szpinakiem

e 1 $redni pomidor malinowy

e 1 gars¢ umytego szpinaku

Wszystko razem wymieszaj, skrop oliwg, sokiem z cytryny i dopraw szczypta soli oraz
mielonym pieprzem.

Rybe optucz, natrzyj czosnkiem wycisnietym przez praske, skrop woda i cytryna.
Nastepnie wtdz jg do naczynia zaroodpornego z pokrywka i piecz w rozgrzanym pie-
karniku (160°C) okoto 20 minut. Brokuty gotuj w wodzie okoto 1 minuty.Jogurt wy-
mieszaj z czosnkiem, sokiem z cytryny, koperkiem oraz swiezo zmielonym pieprzem.
Upieczonego dorsza wyjmij z piekarnika i odstaw go do odparowania. Na ptaski
talerz pot6z ugotowane ziemniaki (posyp je natka pietruszki), brokut, pomidory ze
szpinakiem i upieczonego dorsza. Rybe polej przygotowanym sosem.

Pomidora obierz ze skorki, pokroj w duze kawatki i wymieszaj z umytym szpinakiem.

Sok pasteryzowany z czarnej porzeczki - szklanka 250 ml

Pomiedzy obiadem a podwieczorkiem wypij powoli, 1 szklanke wody mineralnej
niegazowanej z plasterkiem swiezego imbiru - 250 ml

Podwieczorek

Kanapka z tunczykiem, awokado i $wiezg natka pietruszki

¢ 1 kromka chleba zytniego razowego

e 1 czubata tyzka tunczyka w oliwie z oliwek lub w sosie wtasnym (np. ze stoika)
¢ 1 maty pomidor malinowy

e Cwiartka dojrzatego awokado

e 1 tyzeczka natki pietruszki, do posypania

o 1 kiwi

Woda mineralne niegazowana z plastrem cytryny i listkiem sSwiezej miety - 250 ml
Kolacja

Satatka z komosa, fasolka szparagowa i oscypkiem

e 4 tyzki ugotowanej komosy ryzowe;j
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Porozmawiajmy o chtoniakach

e garsc zielonej fasolki (gotuj w wodzie okoto 2 minut)
e 5 plasterkéw oscypka

e gars¢ umytej roszponki

e garsc grzanek z pieczywa petnoziarnistego

¢ sol morska i pieprz do smaku

e 1 tyzka soku z cytryny

e 2 zabki czosnku (wycisnij przez praske)

e 1 tyzka soku z pomaranczy

e 1 tyzeczka natki pietruszki

e 1 tyzeczka tartego parmezanu

Wszystkie sktadniki razem wymieszaj i podawaj z grzankami petnoziarnistymi.

Napar z melisy i Swiezej miety - szklanka 250 ml
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