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ZALECENIA ZYWIENIOWE PO CZESCIOWEJ LUB CALKOWITEJ RESEKCJI PIERSI

Postepowanie dietetyczne:

positki nalezy spozywaé regularnie, zalecane jest spozywanie 5 positkow na dobe. Ostatni positek
powinien by¢ lekki, spozywany co najmniej 2 godziny przed snem,
wskazane jest utrzymanie prawidlowej masy ciata, w przypadku wspoétwystepowania nadwagi lub
otylosci wskazana jest stabilizacja masy ciala — okres leczenia onkologicznego to nie czas na diety
redukcyjne!
positki powinny by¢ przygotowane ze $wiezych produktéw, podawane apetycznie, kolorowe,
dania nalezy przyrzadza¢ na biezaco z dodatkiem §wiezych ziot i przypraw, ktére dodadza potrawie
Swiezego zapachu,
zaleca si¢ ograniczenie soli kuchennej (do 5 g dziennie tj. tyzeczka),
niewskazane jest spozywanie zywnos$ci: przetworzonej (m.in.: zup, sosoOw, deserow w proszkow - instant,
kostek rosotowych i dodatkow typu vegetta), bogatej w konserwanty (glutaminian sodu), tluszcz
zwierzegey 1 cukier,

= wyeliminowaé¢ zywno$¢ niewiadomego pochodzenia,
zalecane jest odpowiednie nawodnienie organizmu:

V' $rednie spozycie ptyndw to 2,0-2,5 1/dzien (przy wigkszej masie ciata zapotrzebowanie na ptyny
jest wieksze),

v" najlepsze nawodnienie daje woda mineralna niegazowana,

zaleca si¢ ograniczenie lub eliminacj¢ potraw cig¢zkostrawnych, wzdymajacych, smazonych w sposob
tradycyjny - moga powodowac dolegliwos$ci ze strony przewodu pokarmowego: wzdecia, bole brzucha,
biegunki, zaparcia, refluks oraz przyczyniac si¢ do przyrostu masy ciala,

wskazane jest gotowanie w wodzie, na parze, pieczeniec w pergaminie, naczyniu zaroodpornym lub
rekawie do pieczenia, duszenie z malg iloscig oliwy z oliwek lub duszenie bez tluszczu,

w codziennej diecie nalezy spozywac:

v' réznorodne warzywa i owoce, z przewagg warzyw w formie surowej: surowki, satatki, Swiezo
wyciskane soki,

v pieczywo i produkty zbozowe pelnoziarniste: pieczywo graham, razowe, ptatki gorskie i zwykle
owsiane, jaglane, orkiszowe, otreby, makarony pelnoziarniste, ryz dziki 1 bragzowy, kasze
gruboziarniste (gryczana, jeczmienna peczak),

v’ pétttuste mleko i produkty mleczne: jogurty, kefiry, maslanki, mleko acidofilne, sery twarogowe,

v naturalne napoje mleczne fermentowane: jogurt, kefir, maslanka - bogate w biatko i bakterie
probiotyczne, reguluja prawidtowa mikrobiote jelitowa,

v chude gatunki migsa: drob, cielecina, krolik; chude wedliny,

v' ryby zaréwno chude jak i tluste zalecane dwa razy w tygodniu,

v’ tluszcze roslinne w postaci olejow ttoczonych na zimno m.in. oleju Inianego, z orzechow wioskich,
rzepakowego, z awokado, z kietkow pszenicy (podawane na surowo),

komponujac positek nalezy pamigtac 0 odpowiednim jego zbilansowaniu.
Sniadanie, obiad i kolacja powinny dostarczaé petnowartosciowego biatka pochodzenia
zwierzecego (chude migso, ryby, mleko, nabial, jaja), weglowodany ztozone (petnoziarniste pieczywo,
grube kasze, brgzowy ryz, makaron petnoziarnisty itd.), thuszcz (najlepiej dodany na surowo do juz
przygotowanej potrawy) oraz warzywa i owoce obfitujace w witaminy i sktadniki mineralne,
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np. $niadanie: pieczywo petnoziarniste z mastem, serem twarogowym pottlustym, pomidorem i koperkiem,
kawa zbozowa z mlekiem.

e w przypadku wystapienia zapar¢ zaleca sie:

M 2-3 razy dziennie po lyzce otrab pszennych, ktore moga by¢ podawane
z jogurtem, maslanka, kefirem, pastami do pieczywa, potrawami mielonymi, suréwkami.
Po spozyciu otrab nalezy wypi¢ szklanke wody niegazowanej,

M suszone owoce: §liwki, figi,

M korzystne dziatanie maja: jogurt naturalny, kefir, prawdziwa kawa (mielone ziarna), kompot
z suszonych $liwek, masto i oliwa z oliwek podawane na surowo do potrawy, surowki ze swiezych
warzyw, siemi¢ Iniane surowe rozdrobnione,

dobry rezultat daja chtodne napoje i potrawy,

PN

rano przed $niadaniem, zaleca si¢ pot szklanki przegotowanej chtodnej wody z miodem lub
namoczone suszone Sliwki,

z diety nalezy wyeliminowaé¢ pokarmy wzdymajace (kapusta, fasola, groch), tluste (w tym
smazone migsa), zapierajace (czekolade, kakao, mocng czarng herbate, banany, bialy ryz, potrawy
zageszczane maka ziemniaczang np. kisiel),

M do pei dziatania blonnika pokarmowego niezbedna jest woda, przy zaparciach zapotrzebowanie
moze wzrasta¢ nawet do 3 litrow na dzien,

M zalecane jest wiaczenie regularnej aktywnosci fizyczne;.

ZASADY ZDROWEGO ODZYWIANIA

wedtug Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego (2020)

Grafika symbolizujgca zalecane proporcje poszczegdlnych grup produktéw w catodziennej diecie:
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Zalecenia zywieniowe:

1. Spozywaj wiecej:

4]
M

N M~

4]

roznokolorowych warzyw i owocow (z przewaga Warzyw),

produktéw zbozowych z petnego ziarna (kasze, razowe makarony, platki owsiane, razowe
pieczywo),

nasion roslin stragczkowych (np. ciecierzyca, fasola, soczewica),

ryb (w szczegdlnosci thustych ryb morskich, np. tosos),

produktéw mlecznych (zwtaszcza fermentowanych, np. naturalne kefiry, jogurty, maslanki),

orzechow 1 nasion (np. orzechy wloskie, pestki dyni, nasiona stonecznika).

2. Spozywaj mniej:

=

3]

soli,

migsa czerwonego 1 przetworoOw miesnych (np. kietbasy, pasztety, wedliny),

cukru i stodzonych napojow (zaréwno stodzonych cukrem, jak i syropami: glukozowym lub
fruktozowym),

produktéw przetworzonych z duza zawarto$cig soli, cukrow i thuszczéw (np. fast food, stone

przekaski, wyroby cukiernicze).

3. Zamien w diecie:

=

U

=

przetworzone produkty zbozowe takie jak jasne pieczywo, stodkie ptatki §niadaniowe zamien na
petnoziarniste, takie jak razowe pieczywo, grube kasze (gryczana, jeczmienna peczak), platki
owsiane gorskie,

czerwone migso i przetwory migsne zamien na drob, ryby, jaja i nasiona roslin stragczkowych,
stodkie napoje zamien na wodg¢ (najlepiej mineralng),

tluszcze zwierzece zamien na ttuszcze roslinne (tloczone na zimno oleje np. Iniany, rzepakowy,
z orzechéw wioskich - dodawane do gotowych potraw, na surowo),

produkty mleczne pelnotluste zamien na niskottuszczowe (naturalne jogurty, kefiry, maslanki,
biatly ser),

smazenie zamief na gotowanie (w wodzie i na parze), duszenie lub pieczenie.

4. Zadbaj o r6znorodnos¢ spozywanych produktow.

5. Strzez

si¢ nadwagi i otylosci. Poza odpowiednio zbilansowang dietag nie zapominaj 0 codziennej

aktywnosci fizycznej (minimum 30 minut dziennie).

6. Pamigtaj o nawadnianiu organizmu. Pij regularnie odpowiednig ilo$¢ ptynow.
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