NOWOTWORY PRZEWODU POKARMOWEGO
rak jelita grubego

e

Rak jelita grubego jest trzecim najczesciej wystepujgcym nowotworem i trzeciqg najczestszq

przyczyng zgonow z powodu raka u obu pici.

Jednym z czynnikow zwigkszajgcych ryzyko wystgpienia tego nowotworu sq nieprawidlowe

nawyki Zywieniowe, obejmujgce m. in. naduzywanie alkoholu, diete bogatq w czerwone i przetworzone
mieso, jednoczesnie ubogg w warzywa i owoce, a takie wystgpowanie nadwagi i otylosci, palenie
\\ tytoniu oraz zmniejszona aktywnos¢ fizyczna.

= JAK SIE ODZYWIAC PRZED LECZENIEM?

v

AN N N N AN
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Zalecane jest gotowanie tradycyjne lub na parze, duszenie bez obsmazania, pieczenie w folii
lub pergaminie.

x Tradycyjne smazenie i duszenie nalezy wyeliminowac.
Spozywaj 3 glowne positki w ciggu dnia ($niadanie, obiad i kolacj¢), uzupelniajac je
w miare potrzeb o 2 — 3 dodatkowe przekaski (II sniadanie, podwieczorek, positek nocny).
Wazne jest, aby posilki byly spozywane regularnie, najlepiej o tej samej godzinie.
Kolacje zaplanuj na 2 - 3 godziny przed snem.
Jedz powoli, doktadnie przezuwaj, nie tykaj duzych kesow.
Zalecane jest wypijanie okolo 1,5 — 21 plynéw dziennie — woda mineralna niegazowana,

herbata, naturalne soki warzywno — owocowe, kompoty niestodzone.
Spozywaj do 500g migsa tygodniowo, wybieraj chude odmiany mies (np. kurczak, indyk,
krolik, cielecina).

X Nalezy ograniczy¢ spozycie czerwonego mig¢sa (wieprzowina, wotowina)
Ryby powinny by¢ spozywane minimum 1 raz w tygodniu (wskazane sg 2 porcje).

X Ze wzgledu na zalecane ograniczenie iloSci blonnika wyeliminuj z diety

pelnoziarniste produkty zbozowe.

Spozywaj produkty pszenne lub pszenno — Zytnie, kasze drobnoziarniste, makarony z maki
pszennej, ryz biaty.
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W celu ograniczenia ilosci thuszczow nalezy spozywa¢ niskotluszczowe produkty mleczne,
np. chude mleko (1,5-2% thuszczu), chudy lub poéttlusty ser twarogowy, jogurt naturalny,
kefir i maslanka.

Warzywa powinny by¢ dodawane do kazdego positku (4-5 razy dziennie), wybieraj warzywa
réznokolorowe i sezonowe, co zwickszy ilo$¢ dostarczanych mineratéw i witamin.

Sezonowe owoce spozywaj 2 — 3 razy dziennie pod postacig owocoéw, sokow 1 przetworow.
Zalecane jest dodawanie do potraw do 2 lyzek dziennie olei roslinnych (np. olej rzepakowy,
Iniany, oliwa z oliwek, olej z wiesiotka).

Bardzo wazna jest regularna aktywnos$¢ fizyczna. Zaleca si¢ 30 - 45 minut dziennie,
nalezy dostosowac¢ rodzaj ¢wiczen do mozliwosci organizmu, moga to by¢ np. spacer, jazda na
rowerze, ptywanie, praca w ogrodku dziatkowym, spacer z psem.

W tabeli ponizej przedstawiono liste¢ produktéw 1 potraw dozwolonych 1 niewskazanych w diecie

latwostrawnej

Dozwolone Niewskazane
warzywa z wody, bez zasmazek - marchew,
ietruszka, seler, burak, dynia, szpinak, . .
P . . Y . zp wszystkie odmiany  kapusty, kalarepa,
. kabaczek, cukinia; w ograniczonych ilosciach - . g
Warzywa i ) papryka,  szczypior, cebula,  ogorki,
kalafior, brokut, miody zielony groszek, mtoda . . . .
przetwory . rzodkiewki, warzywa z  zasmazkami
fasolka szparagowa,; na surowo - zielona satata, |.
; . i konserwowane octem
roszponka, rukola, pomidory bez skorki, drobno
starta marchew z jabtkiem
. e . . frytki, ziemniaki smazone, lacki
Ziemniaki gotowane, pieczone, thuczone ry . . . L P
ziemniaczane, chipsy, ziemniaki z okrasa
owoce dojrzate bez skorki i pestek - jabtka,
brzoskwinie, banany, morele; rozcienczone |owoce niedojrzale, owoce surowe z pestkami,
Owoce i pasteryzowane  soki  owocowe,  koktajle |gruszki, sliwki, czeresnie, agrest,
przetwory owocowe, niskostodzone dzemy i powidla bez |wysokostodzone przetwory owocowe, syropy
pestek, w formie przecieru lub soku np. maliny, |owocowe, soki dostadzane, owoce suszone
truskawki
pieczywo pszenne i pszenno — zytne, graham; |pieczywo pelnoziarniste, razowe Zytnie,
ptatki  owsiane  blyskawiczne,  jaglane, |chrupkie, z otr¢bami i ziarnami; pieczywo
Produkty jeczmienne; sucharki, herbatniki i biszkopty [iwyroby cukiernicze, stone 1 stodkie
zbozowe b/cukru;  kasze  drobnoziarniste  (manna, |przekaski, ptatki owsiane gorskie, kasze
krakowska, jeczmienna tamana, kukurydziana), |[gruboziarniste (np. pe¢czak), ryz brazowy,
ryz biaty, makarony makarony peloziarniste
mleko 1,5 - 2%, biaty ser chudy lub pottlusty, [przetwory mleczne tluste, sery topione
Mieko chude przetwory mleczne (jogurty naturalne, |[iplesniowe, feta, ser typu fromage
i przetwory kefiry, maslanki), w ograniczonej ilosci — sery |przetwory skondensowane — np. $mietanka do
zotte kawy, przetwory mleczne dostadzane
jajka otowane na mickko 1 twardo, . . .
. ) 8 , ¢ . smazone klasycznie z thustymi
Jaja w koszulkach, $ciete na parze w formie |. . . . .
.. . i ciezkostrawnymi dodatkami
jajecznicy, omlety
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Dozwolone

Niewskazane

chude migsa i przetwory - cielecina, kurczak,
indyk, krolik, chude wedliny
poledwica, chuda kietbasa szynkowa) i pasztety

(szynka,

czerwone 1 tluste migsa i przetwory - ggsi,
kaczki, baranina, wolowina, wedliny thuste

Mieso, ryby i [drobiowe, w ograniczonej ilosci wieprzowina, |ipasztety, wedliny podrobowe, migsa
przetwory ryby i przetwory rybne np. dorsz, sandacz, sola, |wedzone, migsa peklowane, konserwy
pstrag, mintaj, morszczuk, w ograniczonej |migsne, ryby tluste i przetwory - wegorz,
ilosciach - ryby tluste (nmp. makrela, losos, |halibut, ryby we¢dzone, konserwy rybne
sardynka, sledz)
szystkie zabronione (np. groch, fasola, bob,
Straczki - wozy . Z. . (.I.) ;
soczewica, ciecierzyca i inne)
oleje roslinne np. Iniany, rzepakowy, oliwa . L. .
J. . p. . Y P Y s smalec, stonina, thuste $mietany, boczek, 19j,
Thuszcze z oliwek, olej z wiesiotka, margaryny migkkie, marearvny twarde. orzech
. warde, orz
masto, Smietanka stodka garyny Y
naturalne ziota 1 przyprawy jednoskladnikowe, . .
e Przyprawy J vegeta, maggi, kostki rosotowe, gotowe
swieze lub suszone — np. lubczyk, rozmaryn, . . .
Przyprawy . . ) mieszanki przypraw, np. przyprawa do migsa
tymianek, majeranek, cynamon, kurkuma, itp., . by, ostro brzvbra
. . 7. b Z
sol 1 pieprz w matej ilosci 2y Y. przyprawy
herbata (zielona, czarna, czerwona, biata), staba .
( T . ’ .)’ mocne kakao, ptynna czekolada, napoje
kawa naturalna i1 zbozowa, woda mineralna )
Plyny . . alkoholowe, napoje gazowane, mocna herbata
niegazowana, herbaty owocowe 1 ziotowe, |. .
: ) i kawa, soki i kompoty wysokostodzone
naturalne soki warzywno — owocowe i kompoty
zZupy zageszczone zawiesing maki w wodzie,
mleku Iub stodkiej $§mietance — bez zasmazek, wywary thuste i esencjonalne z migsa i kosci,
Zupy zupy na wywarach warzywnych oraz chudych |[zupy  zaprawiane  zasmazkami,  zupy
rosotach, na  odtluszczonych  wywarach |w proszku
miesnych (o ile nie ma przeciwwskazan)
gotowane tradycyjnie i na parze, duszone bez ) ) ) ) ,
. o . .. |smazone, pieczone i duszenie w sposob
Potrawy uprzedniego obsmazania, pieczone w folii, . . . . .
. . . .. tradycyjny, migsa i ryby panierowane i/lub
miesne, naczyniu  zaroodpornym lub  pergaminie,

rybne, z maki
i kasz

potrawki drobiowe, gulasze, pulpety, kasze, ryz
i makarony gotowane na sypko, lane kluski,
pierogi, kopytka, leniwe pierogi, kluski slaskie

ostre, duszone w ci¢zkich sosach, potrawy
zmak 1 kasz rozklejone, kluski kladzione
i francuskie

zageszczone zawiesing w wodzie, wywarze

ostre na zasmazkach, sosy na bazie thustych

S i jonalnych 5 i h lub

osy warzywnym lub chudym rosole i esencjonalnych wywarow migsnych lu
kostnych

b/cukru — owoce w galarecie, kisiele, musy, |cukier biaty, thuste i bardzo stodkie stodycze -

galaretki, budynie, biszkopty, ciasto drozdzowe, |chatwa, czekolada (mleczna, biata,

Desery desery niskostodzone, w ograniczonych ilosciach |nadziewana), stodkie kakao, torty i ciastka

— miod, czekolada gorzka

zkremem i bita $mietana, paczki, faworki,
przemystowe ciastka i stodycze
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- JAK SIE ODZYWIAC PO ZABIEGU?

Po zabiegu na jelicie grubym zaleca si¢ wprowadzenie diety latwostrawnej z ograniczeniem ilosci
btonnika pokarmowego 1 tluszczu oraz wyeliminowanie produktéw nasilajacych perystaltyke
1 fermentujacych w jelitach. Diete¢ nalezy dostosowa¢ do aktualnie obserwowanych dolegliwosci.

v W pierwszym okresie po zabiegu — dieta pltynna bezresztkowa, a nastegpnie niskoresztkowa -
podawana w 5- 6 matych objetosciowo porcjach dziennie (np. zupy przecierane i zupy kremy
podprawiane zawiesing z maki 1 $mietanki, zagegszczone zottkiem lub mastem; kleiki, ptyny).

v W drugim okresie po zabiegu — dieta lekkostrawna bogatobiatkowa — nalezy zwigkszy¢
w diecie ilo$¢ produktéw takich jak: mleko, kefiry, jogurty, twarogi, jaja, chude migso
i wedliny, chude ryby; nalezy spozywac okoto 5 — 6 matych objetosciowo positkow dziennie,
w regularnych odstepach, o tych samych porach.

v Zalecane jest gotowanie tradycyjne lub na parze, rozdrabnianie, duszenie bez obsmazania,
pieczenie w folii lub pergaminie

x Tradycyjne smazenie i duszenie nalezy wyeliminowac.

v Zasady dotyczace ilosci oraz rozkladu positkow pokrywaja si¢ z zaleceniami w diecie
fatwostrawne;.

v Jedz powoli, doktadnie przezuwaj, nie tykaj duzych kgsow.

v Zalecane jest wypijanie okolo 2 litry plynéw dziennie, najlepiej pod postacia wody
niegazowanej, a takze herbaty, naturalnych i rozcienczonych sokow warzywno — owocowych
1 kompotéw niestodzonych.

v Wazne jest, aby w miar¢ mozliwosci urozmaica¢ codziennie jadtospisy, wykorzystywaé

produkty sezonowe i mato przetworzone. Dbaj o to, by produkty i positki byly swieze,
bez konserwantow i sztucznych barwnikow.

X Unikaj produktéow i potraw nasilajacych perystaltyke jelit — potraw smazonych,
tradycyjnie pieczonych oraz duszonych, suchych nasion roslin stragczkowych, bobu,
warzyw kapustnych, kalafiora, brokuta, warzyw cebulowych, szparagow, gruszek,
czere$ni, piwa, napojow gazowanych.

v W diecie ogranicza si¢ spozycie blonnika surowego, mozna to osiagna¢ poprzez — obieranie
owocOw 1 warzyw ze skorki, spozywanie owocOw 1 warzyw w postaci gotowanej i przetartej
(bez skory 1 pestek) lub w postaci surowych rozcienczonych sokow.

X Ogranicz spozycie tluszczéw i produktéow zawierajacych cukry dodane (cukier,
stodycze, stodkie i thuste ciasta, wysokostodzone dzemy, syropy owocowe).

X Unikaj produktow i potraw wywolujacych nadmierna fermentacj¢ w jelitach —
mleka stodkiego, mleka skondensowanego, mleka w proszku, zabielaczy do kawy
(w mniejszym stopniu — produktow fermentowanych z mleka, np. kefirow, jogurtéw,
twarogdéw) oraz miodu, stodkich sokow owocowych.

v Nowe produkty i potrawy zaleca si¢ wprowadza¢ do jadlospisu pojedynczo i w niewielkich
ilosciach, pozwoli to na obserwacje reakcji przewodu pokarmowego na spozyty pokarm;
w przypadku zlej tolerancji produktu (nudnosci, wzdgcie brzucha, kurczenia, przelewania)
wyeliminuj go z diety.
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W tabeli ponizej przedstawiono list¢ produktow i potraw dozwolonych i niewskazanych po zabiegach

na jelicie

Dozwolone Niewskazane
mlode 1 soczyste, gotowane, przetarte Iub
rozdrobnione, warzywa z wody, bez zasmazek - |wszystkie odmiany kapusty, kalarepa,
marchew, pietruszka, seler, burak, dynia, szpinak, |papryka,  szczypior, cebula,  ogorki,
Warzywa kabaczek, cukinia; w ograniczonych ilosciach - |rzodkiewki, rzepa, warzywa z zasmazkami
i przetwory kalafior, brokut, mlody zielony groszek, mioda |ikonserwowane octem, czosnek, por,
fasolka szparagowa; na surowo — zielona satata, |warzywa w postaci surowek, salatki
roszponka, rukola, pomidory bez skorki, drobno |z majonezem i musztarda
starta marchew z jabtkiem, cykoria
Ziemniaki gotowane, puree, thuczone ﬁjytkl’. 21emn1.ak1 . sm?lzo.n © placki
ziemniaczane, chipsy, ziemniaki z okrasg
owoce dojrzate bez skorki i pestek, gotowane lub | owoce niedojrzate, owoce surowe
pieczone - jabtka, banany, brzoskwinie, morele, |z pestkami, gruszki, daktyle, figi, $liwki,
Owoce rozcienczone soki pasteryzowane, niskostodzone |czeresnie, agrest, wisnie, Kkiwi; owoce
dzemy i powidta bez pestek, w formie przecieru |suszone 1 marynowane, wysokostodzone
lub musu bez pestek — maliny, truskawki przetwory owocowe
pieczywo pszenne i pszenno — zytnie, platki |pieczywo pelnoziarniste, zytnie razowe,
jaglane, owsiane btyskawiczne, jeczmienne, |graham, chrupkie, z ziarnami i nasionami,
sucharki, biszkopty i herbatniki b/cukru, |z otrebami, pieczywo i wyroby cukiernicze,
Produkty . - . . . . . .
Zboiowe pieczywo drozdzowe, grzanki, kasze |stone 1 stodkie przekaski, ptatki owsiane
drobnoziarniste (manna, krakowska, jeczmienna | gorskie, kasze gruboziarniste (np. peczak,
famana, kukurydziana, kuskus), ryz bialy, |gryczana), ryz brazowy, makarony
makarony petoziarniste
Mieko w ograniczonej ilosci — chude fermentowane mlctko, p.rzetwo.ry mleczne thuste, sery zolte,
i produkty produktu mleczne (kefir, jogurt naturalny), bialy |topione i ple$niowe, feta, ser typu ﬁ9mage,
mleczne ser chudy lub pottiusty, serek homogenizowany |przetwory skondensowane — np. $mietanka
naturalny do kawy, przetwory mleczne dostadzane
Jaja gotowane, w koszulkach, $cie¢te na parze |smazone klasycznie z thustymi
w formie jajecznicy, omlety i ciezkostrawnymi dodatkami
chude miegsa i przetwory - cielgcina, kurczak, |czerwone i tluste migsa i przetwory -
indyk, krolik, chuda wotowina, chude wedliny |gesi, kaczki, baranina, dziczyzna, wotowina,
Migso, (szynka, poledwica, chuda kielbasa szynkowa, |tluste wedliny, pasztety, wedliny podrobowe,
wedliny wieprzowa lub wotowa, poledwica z drobiu), |migsa wedzone, migsa peklowane, konserwy
i ryby w ograniczonej ilosci — wieprzowina, ryby |migsne, podroby, ryby thluste i przetwory -
i przetwory rybne - dorsz, sandacz, sola, pstrag, |weggorz, halibut, loso$, $ledzie, sardynka,
mintaj, morszczuk ryby wedzone, konserwy rybne
Straczki i wszystk'ie zaprgnione (np groch, fasola, bob,
soczewica, ciecierzyca i inne)
olge roslmn.e np- llmany, rzepakowy, .ohv.va smalec, stonina, thuste $mietany, boczek, 16j,
Thuszcze z oliwek, olej z wiesiotka, margaryny migkkie,
. . o margaryny twarde, orzechy
masto, w ograniczonych ilosciach - Smietanka
Przyprawy naturalne ziota i przyprawy jednosktadnikowe, | vegeta, maggi, kostki rosotowe, gotowe
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Dozwolone

Niewskazane

$wieze lub suszone — np. lubczyk, rozmaryn,
tymianek, majeranek, cynamon, kurkuma, itp.,
0l i pieprz w matej ilosci

mieszanki przypraw z dodatkiem soli, np.
przyprawa do migsa czy ryby, ostre
przyprawy, chrzan, musztarda, ketchup, ocet

herbata (zielona, czarna, czerwona, biata), staba
kawa zbozowa 1 naturalna, woda mineralna

mocne kakao, plynna czekolada, napoje

. . . alkoholowe, napoje gazowane, mocna
Napoje niegazowana, herbaty owocowe 1 ziolowe, . . .
naturalne i rozcienczone soki warzywno - ﬁerbata i kawa, napoje owocowe, soki
. i kompoty wysokostodzone
owocowe i kompoty
zupy zaggszczone zawiesing maki w wodzie,
mleku lub stodkiej $mietance — bez zasmazek, |wywary tluste i esencjonalne z mig¢sa i kosci,
Zupy zupy na wywarach warzywnych oraz chudych |zupy  zaprawiane  zasmazkami, zupy
rosotach, na odtluszczonych wywarach migsnych | w proszku
(o ile nie ma przeciwwskazan)
gotowane tradycyjnie i na parze, duszone bez
uprzedniego obsmazania, pieczone w folii, |smazone, pieczone 1 duszenie W sposOb
Potrawy naczynil'l Za'roodpornym lub  pergaminie, |tradycyjny, miesa i ijby' panierowane i/lub.
miesne Potrawkl drobiowe, gulasze, pulpety, kasze? ryz ostre,' duszor'le W Cl@Zkl'Ch sosach; kluski
i rybne i makarony gotowane na sypko lub rozklejone, |ktadzione 1  francuskie, marynowane,
lane kluski, pierogi, kopytka, leniwe pierogi, |wedzone, knedle, nale$niki z migsem,
kluski $laskie z dozwolonych produktow bez |krokiety
cigzkich sosow i/lub okras, risotto
ostre na zasmazkach, sosy na bazie tlustych
S zageszczone zawiesing w  wodzie, wywarze |iesencjonalnych wywardw migsnych lub
warzywnym lub chudym rosole kostnych, sosy ostre (chrzanowy, grecki),
Smietanowe, majonezowe
cukier biaty, miod, tluste i bardzo stodkie
b/cukru — owoce w galarecie, kisiele, musy, |stodycze - chalwa, czekolada (mleczna, biata,
Cukier galaretki z owocow, l')udynie, biszkopty, ciasto na@ziev.vana), slodki§ k.akao, .torty i ciastk.a
i stodycze drozdzowe, desery niskostodzone, dzemy bez |zciezkim kremem i bitg $mietang, paczki,
pestek, marmolada; w ograniczonych ilosciach — |faworki, thluste ciastka (np. francuskie,
czekolada gorzka kruche), przemystowe stodycze; dzemy
z pestkami
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= ODZYWIANIE W TRAKCIE RADIOTERAPII

W trakcie radioterapii przy nowotworze jelita grubego zaleca si¢ wprowadzenie zalecen diety podczas
radioterapii okolic miednicy, uwzgledniajac indywidualne problemy kliniczne.

’/7

v

Zalecenia dietetyczne nalezy wdrozy¢ i przestrzega¢ od dnia rozpoczecia radioterapii
i kontynuowac przez okres nie krotszy niz 12-miesi¢cy oraz za kazdym razem w stanach
zaostrzen i nawrotu dolegliwosci i wydluzy¢ okres rekonwalescencji.

R X X AN

AN

Nalezy spozywaé 3 gléwne positki w ciagu dnia ($niadanie, obiad i kolacj¢), uzupelniajac je
w miare potrzeb o 2 — 3 dodatkowe przekaski (I $niadanie, podwieczorek, positek nocny).
Wazne jest, aby posilki spozywa¢ regularnie, najlepiej o tej samej godzinie.

Kolacje¢ zaplanuj na 2-3 godziny przed snem.

Jedz powoli, doktadnie przezuwaj, nie tykaj duzych kesow.

Posilki spozywaj w réznych postaciach, dla urozmaicenia mozna jedzenie miksowac, rozdrobnic¢
lub zrobi¢ mus.

Zalecane jest samodzielne przygotowywanie posilkéw na $wiezo, z wykorzystaniem pewnych
1 sprawdzonych produktow.

X Nie nalezy ,eksperymentowaé” i prébowaé¢ zakazanych pokarmow, poniewaz
dolegliwosci wynikajace z nieprzestrzegania diety moga pojawic si¢ nawet z opoznieniem
kilku- lub kilkunastu dni.

Positki powinny by¢ cieple, ale nie za bardzo gorace 1 nie bardzo zimne
Gotuj tradycyjne lub na parze, dus bez obsmazania, piecz w folii, naczyniu zaroodpornym lub
pergaminie.

x Tradycyjne smazenie, wedzenie, grillowanie, marynowanie, podgrzewanie potraw na
thuszczu i duszenie bezwzglednie wyeliminuj.

X Zakazane jest palenie papieroséw i innych wyrobow tytoniowych, a takze picie
alkoholu.

Zalecana dzienna ilo$¢ przyjmowanych plynéw to 1.5 litra (okoto 6 szklanek). [1o$¢ wypijanych
dziennie plynow zalezy od wielu czynnikéw np. - od stanu ogdlnego, dolegliwosci, chordb
wspolistniejacych, wydolnos$ci serca i uktadu krazenia oraz wydolnosci nerek.

X Ze wzgledu na towarzyszace radioterapii zapalenie jelita zaleca si¢ eliminacje¢ z diety
laktozy, ktora w najwiekszej ilosci wystepuje w mleku ssakoéw, np. mleku krowim, kozim
czy owczym, a takze w koktajlach mlecznych i innych napojach na bazie mleka, bitej
$mietanie, $mietance do kawy, lodach, sosach $mietankowych oraz jogurtach, kefirach,
maslance, twarogach i serkach homogenizowanych.

X Ze wzgledu na zalecane ograniczenie ilosci blonnika wyeliminuj z diety pelnoziarniste
produkty zbozowe (kasz¢ gryczana, jaglang, komose¢ ryzowa) oraz surowe warzywa
i owoce.

Spozywaj produkty pszenne lub pszenno — zytnie, kasze drobnoziarniste, makarony z maki
pszennej, ryz biaty. Wylgczenie glutenu jest zalecane w uzasadnionych przypadkach.

Zalecane jest ograniczenie tluszczéw w diecie. Dozwolone jest dodawanie do potraw do 2 lyzek
olei roslinnych dziennie (np. olej rzepakowy, Iniany, oliwa z oliwek).
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W tabeli ponizej przedstawiono list¢ produktow i1 potraw dozwolonych i niewskazanych podczas i po
zakonczeniu radioterapii

Dozwolone

Niewskazane

warzywa z wody, gotowane na mickko (ale nie

wszystkie odmiany kapusty, cebula, kalarepa,

rozgotowane!), bez =zasmazek — marchew, |papryka, szczypior, cebula,  ogorki,
Warzywa i pietruszka, seler, burak, dynia, szpinak, |rzodkiewki; warzywa z  zasmazkami
przetwory kabaczek, cukinia; w ograniczonych ilosciach - |ikonserwowane octem, pomidory $wieze,
kalafior, brokuly; na surowo - zielona satata, |warzywa kiszone (kapusta i ogorki); grzyby
roszponka, rukola (lesne, pieczarki, boczniaki, itp.)
frytki, ziemniaki smazone, placki
Ziemniaki gotowane w catoSci, thuczone ziemniaczane, pyzy, chipsy, ziemniaki
z okrasg, puree
owoce dojrzale, gotowane i pieczone, bez skorki s .
. . I . . owoce niedojrzale, surowe z pestkami,
i pestek (w ograniczonej ilosci, spozywane jako e . .
. . . . gruszki, §liwki, czeresnie, agrest, truskawki,
. dodatek do positku, nigdy jako samodzielny : .
Owoce i . . . maliny, porzeczki, owoce cytrusowe;
positek!) - jabtka, brzoskwinie, morele (pod
przetwory . e wysokostodzone przetwory owocowe, syropy
postacig musu), Swieze i przetworzone banany;
., . owocowe, owoce suszone, dostadzane
rozcienczone pasteryzowane soki owocowe, . .
, napoje, soki i nektary owocowe
kompoty z dozwolonych owocéw b/cukru
. . L pieczywo peloziarniste, razowe zytnie,
pieczywo pszenne i pszenno zytnie, graham, . S .
. q chrupkie, z otrgbami i ziarnami, pieczywo
sucharki, herbatniki i biszkopty b/cukru, kasze |. S . .
Produkty .. . . iwyroby cukiernicze, stone 1 stodkie
) drobnoziarniste (manna, krakowska, jgczmienna ) . .
zbozowe . ) . przekaski, platki owsiane, kasze
famana, kukurydziana), ryz bialy, drobne ..
gruboziarniste (np. peczak), grube makarony,
makarony .
maka razowa, ryz brazowy
mleko bez laktozy, jogurty i sery bez laktozy, |mleko i przetwory mleczne w duzej ilosci,
mleko roslinne (kokosowe, sojowe, owsiane, |przetwory mleczne tluste, sery topione
Mieko ryzowe, migdalowe); i plesniowe, feta, ser typu fromage, przetwory
i przetwory w ograniczonej ilosci - bialy ser chudy lub |skondensowane — np. $mietanka do kawy,
potttusty, chude fermentowane produkty mleczne |przetwory mleczne dostadzane, $mietana,
— jogurty naturalne, kefiry b/cukru, sery zotte sery smazone
Jaia jajka gotowane na migkko i twardo, w koszulkach, |smazone klasycznie, z thastymi
! Scigte na parze w formie jajecznicy, omlety i cigzkostrawnymi dodatkami
chude miegsa i przetwory - cielgcina, kurczak,  tuste mi . ; .
. (1 . . czerwone i thuste migsa i przetwory - gesi,
indyk, krélik, chude wedliny (szynka, poledwica, . . ¢ . P v g?
. . kaczki, baranina, wotowina, tluste wedliny
chuda kietbasa szynkowa, drobiowa), |. .
. . . C . . : i pasztety, wedliny podrobowe (kaszanka,
Miegso, ryby i | w ograniczonej ilosci — wieprzowina, migsa . :
. . » , salceson), migsa wedzone, migsa peklowane,
przetwory iwedliny ,.czyste” bez dodatkow np. sera, . . )
. .. . konserwy migsne, migsa grillowane, ryby
pieczarek, papryki i przypraw, ryby i przetwory . .
thuste i przetwory — wegorz, halibut, ryby
rybne - dorsz, leszcz, plastuga, szczupak,
. wedzone, konserwy rybne
sandacz, sola, pstrag, mintaj, morszczuk
wszystkie zabronione (np. groch, fasola, bob,
Straczki - Y (op- &

soczewica, ciecierzyca i inne)
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rybne, z maki
i kasz

naczyniu  zaroodpornym lub  pergaminie,
potrawki drobiowe, gulasze, pulpety, kasze, ryz

i makarony gotowane na sypko

Dozwolone Niewskazane
oleje ro$linne np. Iniany, rzepakowy, oliwa |, . . .
J. . p. . Y pakowy . $mietana, smalec, stonina, boczek, 16,
z oliwek, olej z wiesiotka, margaryny mickkie, .
Thuszcze margaryny twarde, majonez, orzechy
masto
naturalne ziota i przyprawy jednoskladnikowe, . .
. Preyprawy J vegeta, maggi, kostki rosolowe, gotowe
Przypra Swieze lub suszone — np. lubezyk, rozmaryn, mieszanki przypraw, np. przyprawa do miesa
yprawy tymianek, majeranek, cynamon, kurkuma, itp., b ols)trzeypr ’rap' PIZYP ¢
. s g cz , v4
s0l, pieprz w matej ilosci Y IYPY przyprawy
b/cukru - herbata (zielona, czarna, biata), staba .
. . . mocne kakao, ptynna czekolada, napoje
kawa naturalna i zbozowa, woda mineralna 5
L, . alkoholowe, napoje gazowane, mocna herbata
izrodlana niegazowana, herbaty owocowe |. . . .
Plyny .. C . i kawa z mlekiem, napoje bardzo zimne lub
i ziotlowe, napar siemienia Inianego (bez nasion), . .
., . bardzo gorace, soki owocowe i warzywne
rozcienczone pasteryzowane soki warzywno — . .
. . wysokostodzone, napoje smakowe i kolorowe
owocowe 1 kompoty niestodzone
zupy zageszczone zawiesina maki w wodzie — . . . .
i gQ. 4 ma wywary thuste i1 esencjonalne z migsa i kosci,
bez zasmazek; zupy na wywarach warzywnych . . .
zupy  zaprawiane  zasmazkami,  zupy
Zupy oraz chudych rosotach, na odtluszczonych
. . . w proszku, zupy mleczne, zupy zageszczone
wywarach  migsnych (o ile nie ma . L
. , mlekiem lub $mietanka
przeciwwskazan)
Potra gotowane tradycyjnie i na parze, duszone bez |smazone, pieczone 1 duszenie W Sposob
m‘(;sney uprzedniego obsmazania, pieczone w folii, |tradycyjny, migsa i ryby panierowane i/lub
1 9

ostre, duszone w cigzkich sosach, smazone
kotlety z kaszy, kluski ktadzione i francuskie,
produkty z mak razowych

zageszczone zawiesing w  wodzie, wywarze

ostre na zasmazkach, sosy na bazie thustych

z dozwolonych owocoéw, desery niskostodzone;
w ograniczonych ilosciach — miod, dzemy bez
pestek

Sosy warzywnym lub chudym rosole i esencjonalnych wywaré6w migsnych lub
kostnych, sosy w proszku

b/cukru — kisiele, musy, galaretki bez owocow, |cukier biaty, thuste i bardzo stodkie stodycze —

biszkopty, czerstwe ciasto drozdzowe, chrupki |chatwa, czekolada, kakao, torty i ciastka

Desery kukurydziane bez dodatkow, kompoty |z kremem, bita $mietang i owocami, paczki,

faworki, tluste ciastka (np. francuskie,

kruche), przemystowe ciastka 1 stodycze,
lody, bakalie
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W tabeli ponizej znajduja si¢ modyfikacje zalecen dietetycznych w zalezno$ci od mozliwych efektéw
ubocznych radioterapii

jamy brzusznej

dolnej czesci | Biegunka — odwodnienie

Terapia Efekty uboczne Zalecenia dietetyczne
o Dieta oszczgdzajaca, uboga w blonnik pokarmowy, mickka
Skurcze jelit . 1,
konsystencja positkow
Naswietlanie

Dieta uboga w blonnik pokarmowy, z duza podaza ptynow,
odpowiadajaca stratom przez jelita

Nietolerancje pokarmowe

Dieta bezlaktozowa, ewentualnie bezglutenowa czy
niskothuszczowa, eliminacja produktow powodujacych

dolegliwosci

W trakcie radioterapii jelita grubego moze pojawic si¢ biegunka przebiegajaca z odwodnieniem
1 zaburzeniami elektrolitowymi, bole brzucha, goraczka, a takze zapalenie pecherza moczowego.
Wiasciwa dieta 1 ilo§¢ wypijanych codziennie ptynow moga wptynaé na prawidtowg prace przewodu
pokarmowego 1 ilo$¢ wyproznien.

W stanach zaostrzen, nasilenia dolegliwosci bolowych jelit, w biegunce:

prowadz oszczedny tryb zycia, z duza iloscig odpoczynku

zwigksz ilo$¢ ptyndw przyjmowanych doustnie (w matych porcjach jednostkowych)

uzupetniaj utracone elektrolity (domowe plyny nawadniajace, lekko osolone potrawy, preparaty

v
v
v

v

farmaceutyczne np. Orsalit, Gastrolit)

wprowadz restrykcyjng diet¢ na 1 — 2 dni: ptyny + suchary, gotowany ryz, grysik z kaszy
manny na wodzie, a nastepniec w miar¢ poprawy stanu ogdlnego i tagodzenia dolegliwo$ci
rozszerzaj stopniowo diet¢ wedtug podanych wyzej zalecen

przyjmuj przepisane leki zgodnie z zaleceniami lekarza

W przypadku braku poprawy lub przy nasileniu dolegliwosci, pomimo stosowanych lekow
i diety, nalezy niezwlocznie zglosi¢ si¢ do lekarza!
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= ODZYWIANIE W TRAKCIE CHEMIOTERAPII

‘//
W trakcie chemioterapii nalezy stosowac si¢ do zasad racjonalnego odzywiania z uwzglednieniem
obserwowanych dolegliwosci. Podczas chemioterapii nie nalezy spozywa¢ granatéow, grejpfrutow

| oraz naparow z mieszanek ziolowych, ktorych wczesniej si¢ nie stosowalo.
S

v Zalecane jest gotowanie tradycyjne lub na parze, duszenie bez obsmazania, pieczenie w folii
lub pergaminie.
X Ogranicz tradycyjne smazenie 1 duszenie.
v Zasady dotyczace iloSci oraz rozkladu positkow pokrywaja si¢ z zaleceniami w diecie
fatwostrawnej z ograniczeniem tluszczu.
v Jedz powoli, doktadnie przezuwaj, nie tykaj duzych keséw. Positki spozywaj w pozycji
siedzacej oraz nie ktadz si¢ zaraz po jedzeniu.
v Wazne jest, aby posilek zje§¢ maksymalnie na 2 godz. przed planowana chemioterapia.
v Spozywane positki powinny mie¢ umiarkowang temperaturg, unikaj positkéw bardzo goracych
1 bardzo zimnych. Dobrze przyswajalne sg positki schtodzone.
x Nalezy indywidualnie eliminowa¢ produkty i positki szczegdlnie drazniace.
v W trakcie chemioterapii zalecane jest wypijanie okolo 8 — 10 szklanek plynow dziennie.
Wazne jest, aby nawadnianie organizmu rozpocza¢ juz na 2 — 3 dni przed kursem.
X Ze wzgledu na duza zawartoS$¢ blonnika ogranicz pelnoziarniste produkty zbozowe

(pieczywo razowe 1 pelnoziarniste, kasze gruboziarniste, makarony z maki
petnoziarnistej, ryz brazowy). Produkty te moga wywotywaé nudnosci i wymioty.

v W celu zredukowania ilosci tluszczu spozywaj niskotluszczowe produkty mleczne,
np. chudy lub potthusty ser twarogowy, jogurty naturalne, kefiry.

v Warzywa powinny by¢ dodawane do kazdego positku (4-5 porcji dziennie), wybieraj
warzywa roznokolorowe 1 sezonowe, co zwigkszy ilo§¢ dostarczanych mineratow 1 witamin.
Sezonowe owoce spozywaj 2 — 3 razy dziennie.

v Zalecane jest dodawanie do potraw niewielkich ilosci olei roslinnych (np. olej rzepakowy,
Iniany, oliwa z oliwek, olej z wiesiotka).

W tabeli ponizej przedstawiono list¢ produktéw i potraw dozwolonych i niewskazanych w trakcie
chemioterapii, majacych na celu tagodzenie nudnosci 1 wymiotow

Dozwolone Niewskazane

delikatne surowe, mrozone, gotowane, soki
warzywne bez cukru — marchew, bataty, buraki, |warzywa z zasmazkami, cebula, warzywa
Warzywa i pietruszka, seler, szpinak, pomidory, dynia, |kapustne, szczaw, czosnek, rzodkiewka, por,
przetwory kabaczek, pomidory, delikatne salaty, surowa papryka, konserwowane octem,
w ograniczonych ilosciach - kalafior, brokuly, |grzyby

ogorek zielony, warzywa kiszone

ziemniaki smazone (frytki, placki), chipsy,
Ziemniaki gotowane, puree, w mundurkach, thuczone (frytki, p ) psy

ziemniaki z okrasg
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Dozwolone

Niewskazane

owoce dojrzate — surowe bez skorki, mrozone, |owoce niedojrzate, kwasne, owoce
o . gotowane, jablka, banany, brzoskwinie, morele, |cytrusowe (w tym grejpfrut), czeresnie,
woce i . . . e s oo
s owoce jagodowe, soki owocowe i warzywno — |granat, §liwki, gruszki, winogrona, owoce
g y owocowe bez cukru, koktajle owocowe, |suszone, wysokostodzone przetwory
niskostodzone dzemy i powidta owocowe, syropy owocowe, soki dostadzane
pieczywo pszenno — zytnie, pszenne, razowe,
bulka paryska, graham, sucharki pszenne, ptatki
(owsiane btyskawiczne, ryzowe, orkiszowe lub
kukurydziane), kasza manna, kuskus, jeczmienna
tamana, bulgur, krakowska, jaglana pieczywo pelnoziarniste, zytnie, chrupkie,
pszenne 1 ryzowe makarony, wafle pszenne |chleb z calymi ziarnami, z pestkami,
iryzowe, chrupki kukurydziane bez dodatkoéw, |orzechami i otrebami, ptatki $niadaniowe
Produkty . . . R . . .
Zboiowe bialy ryz, tapioka (z dodatkiem imbiru), imakarony z pelnego =ziarnami, kasze
pieczywo drozdzowe (ostroznie, raczej czerstwe) gruboziarniste (np. p¢czak), ryz bragzowy,
siemig¢ Iniane mielone, odtluszczone, zalane |otrgby, ziarna i nasiona, pieczywo i wyroby
wrzgtkiem (ostroznie), cukiernicze, stone i stodkie przekaski
delikatne produkty maczne lub mgczno -—
ziemniaczane np. kopytka, kluski leniwe,
delikatne pierogi z wody, nale$niki, makarony
i kluseczki domowej roboty
przetwory mleczne 1,5-2%  (kefir, jogurt L.
. . przetwory mleczne thuste, sery plesniowe,
naturalny, serki homogenizowane naturalne), serv wedzone i smazone. ser feta. serv fvpu
Mieko i twarozki (bialy ser chudy lub polthusty), budyn, |>° ¢ : > SeTy BYP
. . fromage, przetwory skondensowane — np.
przetwory mleko krowie bezlaktozowe, mleko roSlinne |, .
. . . . $mietanka do kawy, przetwory mleczne
(sojowe, owsiane, migdalowe, ryzowe),
., . .. dostadzane
ser zotty odtluszczony, ser topiony (ostroznie)
Jaja gotowane, w formie jajecznicy na parze, omlety smazone ze stoning, na smalcu, boczku
chude migsa i1 przetwory migsne - cielecina, . . . .
. 1 . czerwone 1 tluste migsa i przetwory - gesi,
kurczak, indyk, krolik, chude wedliny (szynka, . . N .p v g?
. . ) kaczki, baranina, wolowina, tluste wedliny
poledwica, chuda kietbasa szynkowa, drobiowa), |. .
. . . oo . . ipasztety, wedliny podrobowe, podroby,
Miegso, rybyi |w ograniczonych ilosciach — wieprzowina, . . . .
. . . flaki, mielonki, migsa wedzone, konserwy
przetwory galaretki drobiowe, pasty z chudego miesa, ) . . .
. migsne, wedliny 1 migsa surowe, karp,
ryby i przetwory rybne - dorsz, leszcz, plastuga, .
. . |wegorz, halibut, ryby wedzone, konserwy
szczupak, sandacz, pstrag, sola, mintaj, bne
morszczuk, toso$, makrela, sardynka, $ledz Y
wszystkie zabronione (np. groch, fasola, bdb
Straczki - y ’ oI ‘(’P g ) ) ,
soczewica, ciecierzyca i inne)
oleje roslinne np. Iniany, rzepakowy, oliwa . . .
J. } p' . Y P Y C smalec, stonina, tluste $mietany, boczek, 16j,
Thuszcze z oliwek, olej z wiesiotka, margaryny migkkie,

masto, Smietanka stodka

margaryny twarde, orzechy
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Dozwolone

Niewskazane

naturalne ziota i przyprawy jednosktadnikowe,
swieze lub suszone — np. lubczyk, rozmaryn,

kostki
mieszanki przypraw, np. przyprawa do mi¢sa

vegeta, maggi, rosolowe, gotowe

Przyprawy tymianek, majeranek, cynamon, kurkuma, itp., |czy ryby, ostre przyprawy, ocet, musztarda,

s0l, pieprz w matej ilosci czosnek, chrzan

woda mineralna niegazowana lub woda lekko

gazowana bogata w wapn i magnez (z wyjqtkiem

pacjentow z nowotworami przewodu

pokarmowego) czysta lub z dodatkiem soku

z cytryny lub limonki, domowego soku z malin

lub wisni, naturalnym miodem, stewia, cukrem |herbata mictowa (nasila mdlosci i wymioty),

brzozowym (moze powodowaé biegunkg), staba |soki owocowe 1 warzywne — z grejpfrutow

herbata  (zielona, czarna, biala), napar |igranatu, napoje owocowe, nektary, soki
Plyny ., . , .

z suszonych czarnych jagod, stabe napary z lipy |z koncentratow, soki dostadzane, z selera

lub melisy cytrynowej, staba kawa zbozowa lub  |ipapryki, napoje alkoholowe, napoje

kakao na wodzie, soki owocowe i warzywne [gazowane, mocna herbata, kawa i kakao

(max 1 szkl./dzien) — naturalne, niestodzone,

$wiezy sok z buraka (0,5-1 szkl/dzien), sfaba

kawa naturalna (ostroznie, tylko przy braku

dolegliwosci po spozyciu), domowy napdj

imbirowy

2upy ha wywar.aclll Warzywnych oraz chudych wywary tluste i esencjonalne z migsa i kosci,
Zupy roso.% ac'h (@ dro‘t.nu ' c1elqc.1ny); 2upy zage;szcza.ne.: zZupy  zaprawiane  zasmazkami,  zupy

zawiesing maki w wodzie, mleku Iub stodkiej

o . w proszku

$mietance — bez zasmazek

gotowane tradycyjnie i na parze, duszone bez

uprzedniego obsmazania, pieczone w folii, |smazone, pieczone i duszone w sposob
Potrawy naczyniu zaroodpornym lub pergaminie, potrawki [tradycyjny, migsa 1 ryby panierowane,

drobiowe, gulasze, klopsy, potrawy | duszone w cig¢zkich sosach

z wykorzystaniem jaj, lane kluski, pierogi

zageszczone zawiesing w  wodzie, wywarze |ostre na zasmazkach, sosy na bazie thustych
Sosy warzywnym lub chudym rosole, w ograniczonych |i esencjonalnych wywaré6w migsnych lub

ilosciach - majonez kostnych

b/cukry — owoce w galarecie lub lekkim kremie, cukier Pla}y, cukier brz.ozowy, stewia

kisiele, musy, galaretki z owocéw, budynie, thuste i bardzo-stodkie sllodycze . .cha}wa,

kremy z mleka i serébw typu mascarpone, czekqlada (mleczna, .bla.l > nadz1e.\7va.1n.21),
Desery stodkie kakao, torty i ciastka z cigzkim

ciasto desery

niskostodzone, w ograniczonych ilosciach —

biszkopty, drozdzowe;

miod, czekolada gorzka

kremem, paczki, faworki, ttuste ciastka (np.
francuskie, kruche), przemystowe ciastka
i stodycze, racuchy, marcepan
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W tabeli ponizej znajduja si¢ modyfikacje zalecen dietetycznych w zalezno$ci od mozliwych efektéw
ubocznych leczenia chemioterapeutycznego

Terapia Efekty uboczne Zalecenia dietetyczne
zaburzenia wodno-elektrolitowe |odpowiednia podaz ptynéw i elektrolitow

Kortykosteroidy |utrata wapnia i azotu dieta bogatobiatkowa z odpowiednia podaza wapnia
hiperglikemia dieta o kontrolowanej zawarto$ci weglowodanow prostych
metaliczny posmak w ustach, eliminacja potraw, ktére powoduja nieche¢ do jedzenia,
awersja do niektorych potraw  |dodawanie do potraw intensywnych przypraw

Chemioterapia |bd! brzucha dieta oszczedzajaca o obnizonej zawarto$ci blonnika

cytotoksyczna S . , . , ..

y yee jezeli nie ma przeciwwskazan — podaz plyndéw powyzej 21
nawykowe zaparcia w ciagu doby, dieta bogata w warzywa i owoce, eliminacja
kakao, mocnej czarnej herbaty, czekolady, stodyczy

W trakcie kursu chemioterapii pomocne mogg by¢ plyny o dzialaniu przeciwwymiotnym t;.

e czarna herbata bez dodatkow,

* napdj imbirowy (cienkie plastry imbiru zalane goraca woda — ok. 80°C - bez dodatku migty,
cukru, ewentualnie trochg cytryny),

* coca-cola stodzona cukrem lub woda mineralna lekko gazowana,

* migzsz arbuza bez pestek, zmiksowany z kostkami lodu,

* czasami dobrze tolerowane s3 schtodzone i rozcienczone wodg soki o wyrazistym smaku,
np. pomaranczowy, pomidorowy, wisniowy, z czarnej lub czerwonej porzeczki.

= SUPLEMENTACJA

W trakcie terapii onkologicznej niezbednym moze si¢ okaza¢ uzupehlnienie diety doustnej

W preparaty mineralno — witaminowe (np. witamina B12, witamina D, zZelazo) oraz specjalne

beztluszczowe diety doustne bogate w biatko, np. Nutridrink (Nutricia), Resource (Nestle Health
Science), Nutricomp (Braun), Fresubin (Fresenius Kabi)).

Natomiast niewskazana jest suplementacja diety antyoksydantami (witaminy A, C, E),
poniewaz moga one zmniejszy¢ skutecznos¢ radioterapii.

Nalezy pamietaé, ze wprowadzenie do diety suplementéw

kazdorazowo musi by¢ skonsultowane z lekarzem prowadzacym.
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2 PRZYKLADOWY JADLOSPIS NA POSZCZEGOLNYCH ETAPACH TERAPII
NOWOTWOROWEJ
Jadtospis zostal opracowany w programie DietetykPRO dla osoby o prawidlowej masie ciata,
ktérej zapotrzebowanie energetyczne wynosi okoto 2600 kcal, w tym zapotrzebowanie na
poszczegblne skladniki odzywcze wynosi: biatko — 20% (134,5 g), thuszcze — 30% (89.67 g)
1 weglowodany — 50% (335,75 g). W diecie uwzgledniono, takze odpowiednig podaz btonnika (okoto
40 g).

przed leczeniem po zabiegu radioterapia chemioterapia
Sniadanie (7:00) Sniadanie (7:00) Sniadanie (7:00) Sniadanie (7:00)
kawa z mlekiem 1,5% thuszczu  Herbata napar bycukru z Herbata napar by/cukru z kawa z mlekiem 2% thuszczu
Kanapka z szynks salatg i cytryna cytryna Kanapka z szynka, satatg i
pomidorem Kanapka z szynka i satata Kanapka z szynka i sataty pomidoremn byskarki
Owsianka cynamonowa z Ryzanka cynamonowa ze Ryzanka cynamonowa z Owsianka cynamonowa z
startym jabtkiem startym jablkiem NP duszonym jabtkiern NP startym jablkiem NP
Drugie £niadanie (10:00) Drugie éniadanie (10:00) Drugie niadanie (10:00) Drugie éniadanie (10:00)
Banan Banan Banan Banan
Satatka z mozzarella i Jajko na migkko, kanapki z Jajko na migkko, kanapki z Satatka z mozzarellg light i
warzywami pomidorem byskdrki roszponka warzywami
Obiad (14:00) Ohbiad (14:00) Ohiad (14:00) Obiad (14:00)
Kompot owocowy bez cukmn Kompot owocowy bez cukru Kompot owocowy bez cukru Kompot owocowy bez cukru
Salata ze smietanky Duszony kurczak z warzywami | Duszony kurczak z warzywami |~ Kopytka ze szpinakiem
Kurczak z duszonymi i gotowanymi zi emniakami i gotowanymi Ziemnizkami Surdwka z papryka
warzywami i gotowanymi Pomidorowa z makaronem Pomidorowa z makaronem Pomidorowa z makaronem
Ziemniakami nitki nitki kokardki | Smietanks
Pomidorowa z makaronem 503 jogurtowo - koperkowy
kokardki
Podwieczorek (17:00) Podwieczorek (17:00) Podwieczorek (17:00) Podwieczorek (17:00)
Owoce z jogurtemn Owoce pieczone z jogurtem Owoce pieczone z jogurtem Koktajl owocowy NP
bez laktozy NP bez laktozy NP
Kolacja (20:00) Kolacja (20:00) Kolacja (20:00) Kolacja (20:00)
Chleb graham Oskroba Chileb pszenny Chleb pszenny Herbata napar bfcukru z
Herbata napar by/cukru z Masto Pardwki tradycyjne z indyka cytrena
Cytryna Pardwki tradycyjne z indyka Herbata napar bfcukru z Jajka na migkko, kanapki z
Pasta z tuniczyka i jaja Pomidor cytryng pomidorem i ogorkiem
Satata lisc Pasta z awokado z kurkuma
Herbata napar bfcukru z
cytryna

Dodatkowo w ciggu catego dnia nalezy wypi¢ okoto 1200 ml wody
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