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ZALECENIA ZYWIENIOWE W DIECIE EATWOSTRAWNEJ Z OGRANICZENIEM TLUSZCZU

Postepowanie dietetyczne:

nalezy spozywac 4-5 positkow, o mniejszej objetosci,

positki powinny by¢ przygotowane ze $wiezych produktéw, podawane apetycznie, kolorowe,

dania nalezy przyrzadza¢ na biezgco z dodatkiem §wiezych ziot i przypraw, ktére dodadza potrawie
swiezego zapachu,

z diety eliminuje si¢ potrawy ci¢zkostrawne, wzdymajace, smazone w sposob tradycyjny — mogg one
powodowac dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego: wzdecia, bole brzucha, biegunki, zaparcia,
refluks,

bezwzglednie nalezy wyeliminowagé:

thuste wedliny, salceson, kaszanke, pasztety, watrobianke, konserwy migsne, metke, majonez,
thuste migsa, smalec, stoning, boczek, 16j, golonki,
thuste mleko 1 produkty nabialowe ($mietanke, $mietang, ser zolty, topiony, thlusty twarog,
petnottuste jogurty),
Uwaga!!! thuszcz dostarczony w diecie to thuszcz pochodzacy juz z miesa, wedlin, mleka, serow dlatego
dodatek thuszczu w postaci masta, oleju powinien by¢ ograniczony do ilosci ok. 20-25 g gdzie:
= 1 tyzka oleju roslinnego zawiera 10 g ttuszczu,
= 1 lyzeczka masta zawiera 5 g tluszczu,
z uwagi na mata ilos¢ thuszczu w diecie nalezy zwigkszy¢ ilos¢ B-karotenu (marchewka, dynia,
brzoskwinia).

uwagi technologiczne:
— stosujemy gotowanie w wodzie, na parze, pieczenie w pergaminie, rekawie do pieczenia lub
W naczyniu zaroodpornym,
— zaleca si¢ warzywa i owoce w postaci gotowanej:
= musow, galaretek, kisieli, kompotdéw, zup owocowych,
= soki nalezy rozciencza¢ w proporcji 1:1,
— zupy sporzadza si¢ na wywarach warzywnych,
— migsa gotowane mielone lub sporzadzane z masy mielonej mozna podawac:
=z delikatnymi sosami
= zaleca si¢ przygotowanie pulpetdéw samemu: surowego fileta z kurczaka (lub inne dozwolone
migso) zmieli¢ doda¢ namoczony pszenny chleb, jajko, przyprawy, wymiesza¢. Uformowac
pulpety, a nastepnie ugotowaé w lekko osolonej wodzie,
— dozwolone tluszcze nalezy dodawacé w postaci surowej do gotowanych potraw,
w diecie ma zastosowanie biatko pelnowartosciowe: chude migso z kurczaka, indyka, pétthuste mleko
i produkty mleczne, jaja, jako dodatek do potraw,
przy nietolerancji cukru mlecznego (laktozy) nalezy wyeliminowa¢ mleko i $mietanke, zastapic je
przetworami tj.: jogurtem, serem bialym i/lub produktami bez laktozy,
w przypadku biegunki z diety eliminuje sie:
mleko i produkty mleczne,
produkty wysokoresztkowe - bogate w blonnik pokarmowy: pieczywo razowe, grube kasze, otreby,
petnoziarniste makarony,
pokarmy wywotujace fermentacje w jelitach: miod, stodycze, syropy owocowe, soki (jabtkowy,
winogronowy, gruszkowy), dzemy, sliwki suszone,
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surowe warzywa i owoce pestkowe (truskawka, malina, jezyna, porzeczki, wisnie, sliwka),
warzywa straczkowe, kapustne i cebulowe,

kawe naturalna.
e w przypadku biegunek do diety nalezy wprowadzié:

M biaty ryz, drobne kasze - rozgotowane,
M make ziemniaczang - w postaci kisielu,

M gotowane lub pieczone jablko, niedojrzate banany,
M pieczywo tostowe, pszenne, typu kawiorek, sucharki,
M napoje garbnikowe, $ciagajace - napar z suszonych czarnych jagdd, czarna herbate, kakao na wodzie,

M gotowana marchew.
Z czasem rozszerza¢ diete kolejno o: gotowane ziemniaki, marchew puree, pieczywo pszenne, mi¢so gotowane

zmielone (kurczak, chude ryby), jajko na migkko.

e W przypadku zapar¢ nalezy:

M zwigkszy¢ spozycie ptyndw — 2,0-2,51 (przy wickszej masie ciata zapotrzebowanie na ptyny jest

wicksze). Najlepsze nawodnienie daje woda mineralna niegazowana,

wyeliminowa¢ produkty i potrawy zapierajace: kaszka manna, maka ziemniaczana (kisiele), kluski,

biaty ryz, gotowane jabtko, gotowana marchew,

Z delikatnych warzyw np. marchewki i selera z jabtkiem,

M wprowadzi¢ do diety blonnik w postaci: przetartego jabltka, owsianki, drobno startych suréwek
M

korzystne dziatanie maja takze: jogurt naturalny, kefir, kompot z suszonych $liwek, surowe owoce

i warzywa jak: marchew, jabtko, buraczki (w formie koktajlu), siemi¢ Iniane (w formie ziaren).

Pacjenci z wspolistniejaca cukrzyca powinni skonsultowac si¢ z lekarzem prowadzacym lub dietetykiem, celem
jak najszybszego rozszerzenia diety.

Tab. Produkty i potrawy zalecane, zalecane w umiarkowanej ilosci i przeciwwskazane w diecie fatwostrawnej
Z ograniczeniem ttuszczu.

Produkty i Zalecane w umiarkowanych .
Zalecane o g e Przeciwwskazane
potrawy ilosciach
Napoje Staba herbata, kawa zbozowa, Mleko z zawarto$cig 2% Alkoholowe, kakao, ptynna
soki rozcieficzone 1:1, owocowe | ttuszczu czekolada, kawa naturalna,
i warzywne pasteryzowane, mocna herbata, mleko
woda mineralna niegazowana, pehotluste, zbyt kwasne
chude mleko, jogurt, kefir 1,5- przetwory z mleka, pelnotlusty
0,5% thuszczu, maslanka 0,5% jogurt i kefir, woda gazowana,
napoje gazowane, pepsi, coca-
cola
Pieczywo Chleb pszenny jasny, czerstwy, | Pieczywo pszenne graham, Chleb zytni $wiezy, razowy,
buiki, sucharki, biszkopty na pieczywo poétcukiernicze bez pieczywo chrupkie, z otrgbami,
biatkach thuszczu i na biatkach z dodatkiem stonecznika, soi,
pieczywo cukiernicze z
dodatkiem tluszczu, biszkopty
na catych jajach
Dodatki do Pottlusty twarog Masto, chude wedliny Pikantne, thuste wedliny,
pieczywa (jezeli jest tolerancja), wedliny | gotowane, marmolada, miod konserwy, pasztetowa, kiszka,

drobiowe gotowane i pieczone,
jajka, pasta z mig¢sa gotowanego,
pasta z wedlin, pasta z ryb

(jezeli nie ma biegunek)

smalec, ostre i thuste sery zotte,
topione, smazone, ser ,,Feta”. ser
typu ,,Fromage”, sery plesniowe,
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gotowanych

thusty twarog, sery i wedliny
wedzone, nadmiar jaj, jaja
smazone, same zo6ttka, masto w
wiekszych ilosciach

Zupy i sosy

Rosot jarski, jarzynowe,
ziemniaczane, przetarte
owocowe, krupnik, wszystkie
przetarte, zupy czyste np.
barszcz

Sosy tagodne: koperkowy,
pietruszkowy, warzywne,
pomidorowy, potrawkowy

Chudy rosot z fileta z kurczaka
lub cieleciny

Wszystkie thuste, z nasion roslin
straczkowych, kapustnych,
zasmazane, pikantne,
zaprawiane kwasng $§mietana, na
mocnych wywarach migsnych,
kostnych, grzybowych, zupy w
proszku, sosy zawiesiste, thuste-
zasmazane, pikantne,
zaprawiane zottkiem.

Sosy: musztardowy, chrzanowy,
$mietanowy, zasmazane

Dodatki do zup

Kasze drobne, ziemniaki purée,
lane ciasto, grzanki, ryz, kasza
manna, butka pszenna, makaron
nitki, kluski biszkoptowe na
biatkach, ptatki owsiane

Kluski ktadzione, francuskie,
groszek ptysiowy na catych
jajach, tazanki, nasiona roslin
straczkowych, jaja

Migso, drob, ryby

Chude gatunki migs: cielgcina,
krolik, indyk, kurczak;

chude ryby: sandacz, dorsz,
szczupak, lin, pstrag,
morszczuk, mintaj, potrawy
gotowane, pulpety, potrawki,
budynie

Chuda wotowina, schab, w
postaci mielonej, pulpetow,
rolada gotowana z masy
migsnej, pieczen duszona bez
obsmazania lub pieczona w
pergaminie lub rekawie do
pieczenia z masy migsnej
mielonej z wyzej
wymienionych gatunkow migs

Thuste gatunki mies:
wieprzowina, baranina, gesi
kaczka, podroby;

thuste ryby: wegorz, toso$, sum,
tolpyga; potrawy smazone,
pieczone oraz inne
nierozdrobnione,

wedzony drob, ryby i inne migsa

Potrawy migsne i

Budynie z migsa, kasz i warzyw,

Makaron nitki z gotowanym

Zapiekanki z ziemniakow, mi¢sa

poimiesne risotto z sosem, kasze rozklejone | zmielonym migsem, ryz z i warzyw, makaronu i kasz,
jabtkami, pierogi leniwe na knedle, kluski ziemniaczane,
biatkach i chudym serze - wszystkie potrawy smazone na
jezeli jest tolerancja thuszczu; placki ziemniaczane,
nales$niki, kotlety, ziemniaczane,
krokiety, bigos, fasolka po
bretonsku, pizza, lasagne, tarta,
leczo
Thuszcze Oleje roslinne ttoczone na Smalec, 16j, stonina, boczek,
zimno: Iniany, z orzechow margaryny twarde (np. Palma,
whoskich, rzepakowy, z Kasia itd.), $mietana kremowa,
awokado, z kietkow pszenicy, | $mietana 30% thuszczu, majonez
oliwa z oliwek, masto
Warzywa Mtode, soczyste: marchew, Suche nasiona roslin

dynia, kabaczek, cukinia, seler,
pietruszka, pomidory bez skorki
i pestek, gotowane w postaci
purée, z wody, gotowane na
parze, gotowany - szpinak,
buraki, brokut

straczkowych, wszystkie w
catosci, grubo starte suréwki,
warzywa kapustne, czosnek,
cebula, por, zielony ogorek,
rzodkiewka, brukiew, czarna
rzepa, rzodkiew,

warzywa w occie, marynatach
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Ziemniaki

Gotowane, purce

Gotowane w catosci, pieczone
w rekawie lub pergaminie w
catosci

Smazone, frytki

Owoce Dojrzate, soczyste: jabiko, Ugotowane i przetarte: Wszystkie niedojrzate oraz
brzoskwinia, morela - w postaci | truskawki, wisnia, Sliwki czere$nie, gruszki, daktyle,
przecierow, pieczone, gotowane, | (najlepiej w formie wywaru, owoce marynowane,

w postaci kompotdéw, banan kompotu) konserwowe, orzechy, migdaty

Desery Kompoty przetarte, kisiele, Ciastka z malg iloscia thuszczu | Wszystkie ciasta thuste (kruche,
musy, galaretki owocowe, i bez zo6ttek potkruche, francuskie, ucierane),
suflety na biatkach, soki torty, desery typu kremy,
OWOCOWe, przeciery owocowe batony, czekolada, chatwa,

stodycze, kakao, mak

Przyprawy Lagodne: natka pietruszki, Sol, pieprz ziotowy, stodka Ostre: ocet, pieprz, papryka,

koperek, majeranek, sok z
cytryny, kwasek cytrynowy,
cynamon, wanilia

papryka, tymianek, estragon,
bazylia

chili, curry, musztarda, ketchup,
gorczyca, gatka muszkatotowa

Zaleca sie:

ZAPARCIA

M zwickszenie spozycia wody mineralnej niegazowanej, nawet do 2,0-2,5 l/dzien (ilo$é spozytej wody

powinna by¢ przeliczana na kilogram masy ciala — ok. 30 ml/’kg masy ciata, dlatego osoby z nadwaga
I otyloscig maja zwigkszone dobowe zapotrzebowanie na ptyny),

NN KN NN

Wyeliminowac¢:

tyzeczke oliwy z oliwek na czczo,

zjadamy nastepnego dnia rano razem z powstatym kompotem,

pot szklanki przegotowanej chtodnej wody z 1 tyzeczka miodu wypitej na czczo,

kompot z suszonych sliwek — suszone $liwki (zaczynamy od 5-6 sztuk) zalewamy na noc ciepta woda i

wprowadzi¢ pieczywo graham, ptatki owsiane, jogurt naturalny, kefir, maslanke naturalng, soki warzywne
(szczegolnie $wiezo wyciskane), drobno starte suréwki np. z marchewki i jabika,

kiszonki — kiszona kapusta i ogorki (bez dodatku octu)
dobry rezultat dajg chtodne napoje i potrawy.

[XI pokarmy zapierajace, tj.: ryz bialy, kasza manna, kluski, pieczywo pszenne, mgka ziemniaczana (kisiele),
niedojrzate banany, kakao, czekolade.

W przypadku wystepowania dluzszych biegunek nalezy z diety wyeliminowag:
mleko i produkty mleczne ($mietana, $§mietanka, sery, jogurt, kefir, maslanka),

X X X X X X

duze ilo$ci ttuszczu,

kawe naturalng.

BIEGUNKA

produkty bogate w btonnik: pieczywo razowe, otreby, grube kasze,

pokarmy wywotujace fermentacje w jelitach: miod, stodycze, syropy owocowe, soki (jabtkowy,
winogronowy, gruszkowy), dzemy, powidta, marmoladg, suszone owoce,
Surowe warzywa i owoce,
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Wprowadzic:

NNRNRNRNRFN

biaty ryz, drobne kasze - w postaci kleiku,

make ziemniaczang - W postaci Kisielu,

sucharki,

pieczywo tostowe lub kawiorek,

napoje garbnikowe, $ciggajace - napar z suszonych czarnych jagdd, czarna herbata bez cukru,
gotowang marchew, gotowane lub pieczone jabtko, niedojrzatego banana

NUDNOSCI I WYMIOTY

Zaleca si¢:

N NNNXN X NE

eliminacj¢ pokarmow stodkich, pikantnych, ttustych i napojow gazowanych,

unikanie draznigcych zapachdw i sytuacji mogacych wywotac takie dolegliwosci,

unikanie lezenia od razu po positku,

jedzenie czgsto, w matych ilo$ciach, zanim wystapi uczucie gtodu,

spozywanie positkow w pozycji siedzacej lub poisiedzace;,

spozywanie positkow o temperaturze pokojowej, unikanie potraw zimnych i goracych,

nawadnianie organizmu przez caly dzien, najlepiej pomiedzy positkami. Najbardziej efektywne jest
wypijanie 20-30 ml co 10-15 minut,

poranne nudno$ci moze zalagodzi¢ zjedzenie czerstwego pieczywa lub sucharow,

SUCHOSC W JAMIE USTNEJ

Zaleca sie:

|

|
|

X X NN

5]

spozywanie 2-2,5 | ptynéw dziennie - najbardziej efektywne jest wypijanie matych ilosci wody co 15-20
minut,
wybor potraw o duzej zawarto$ci wody np. zupy, galaretki, sosy, puree warzywne lub owocowe,
jezeli nie ma wrazliwos$ci na kwasne produkty oraz odczynu zapalnego jamy ustnej, to wskazane jest
stosowanie naturalnych sposobow pobudzania wydzielania §liny: ssanie plastrow schtodzonego ananasa,
picie wody z sokiem z cytryny, stabej herbaty mietowej,
w przypadku wystepowania trudnosci z piciem, mozna uzy¢ stomki,
wskazane jest nawilzanie ust odpowiednig pomadka lub wazeling oraz plukanie jamy ustnej (szatwia,
rumianek) kilka razy dziennie oraz po kazdym positku,
eliminacj¢ pokarméw suchych mogacych w sposdb mechaniczny uszkodzi¢ blong §luzowa jamy ustnej,
m.in. kasz 1 ryzu ugotowanych na sypko, skorki swiezego chleba,
eliminacje pokarmow mogacych podrazni¢ btong §luzowa w sposéb chemiczny, m.in. ostrych przypraw
typu chili, pieprz, ocet, musztarda, ketchup, gorczyca, chrzan,
eliminacje produktow o wysokiej temperaturze — zalecanie jest spozywanie positkow w temperaturze
pokojowe;j.

NAWADNIANIE W TRAKCIE CHEMIOTERAPII

Woda jest podstawowym skladnikiem w codziennej diecie. W trakcie chemioterapii nalezy pamigtac, aby
dobowe spozycie ptyndéw przekraczato 2-2,51. Dobrze nawodniony organizm szybciej usunie szkodliwe
metabolity podanych lekow. Warto rozpoczaé intensywne nawadnianie 2-3 dni przed podaniem chemioterapii
(wypija¢ do 3-3,51 pltynow na dobg), jednak w dniu chemioterapii nie nalezy wypija¢ znacznych ilosci ptynow,
aby nie rozcigga¢ nadmiernie $ciany zotadka i nie zwigksza¢ ryzyka wystgpienia nudnosci.

Jesli pacjent z uwagi na dlugotrwata chemioterapie odczuwa wstret do wody, nalezy zaproponowac alternatywe.
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Oto kilka propozyciji:

v woda lekko gazowana, najlepiej z dodatkiem wapnia i magnezu, pod warunkiem ze leczenie nie dotyczy
rakow zlokalizowanych w przelyku, zotadku, trzustce 1 jelitach oraz zastosowana terapia nie
spowodowata uszkodzenia btony §luzowej przewodu pokarmowego,

v' woda z dodatkiem domowego soku z malin, wi$ni lub soku z cytryny, limonki — je$li nie jest to dzien
podawania lekow cytostatycznych. Jezeli nie ma zadnych zmian w jamie ustnej, nie nalezy obawiac¢ si¢
tych sktadnikow,
stabe napary z lipy lub melisy,
kawa zbozowa,
staba herbata czarna dobrej jakosci bez sztucznych dodatkow,
herbata owocowa,
siemi¢ Iniane ($luzowaty ptyn nalezy wypi¢ letni przed positkiem. Nalezy pamigta¢, aby nie wypijaé
siemienia Inianego krotko po przyjeciu jakichkolwiek lekow).

DN NI NI NN

Podczas chemioterapii nalezy bezwzglednie wyeliminowac:
napoje gazowane,
alkohole,

X X [

soki z owocdw cytrusowych, szczegélnie sok z grejpfrutow i1 granatow, surowych warzyw z dodatkiem
ostrych przypraw,

mocng herbate migtowa — moze nasila¢ nudno$ci i wymioty.

[]
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