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Ustron

Wtasciwe odzywianie w trakcie leczenia onkolo-
gicznego odgrywa kluczowg role we wspomaga-
niu organizmu, poprawie odpornosci, przyspie-
szeniu regeneracji oraz zmniejszaniu skutkow
ubocznych terapii. Dieta powinna by¢ zréwnowa-
zona, bogata w biatko, zdrowe ttuszcze i weglo-
wodany ztozone. Biatke, obecne w miesie,
rybach, roslinach strgczkowych (np. fasola,
ciecierzyca, soczewica), wspomaga regeneracje
tkanek i wzmacnia uktad odpornosciowy. Zdrowe
ttuszcze, jak oliwa z oliwek, olej rzepakowy czy
awokado, dostarczajg niezbednej  enerdgii,
a weglowodany ztozone, zawarte w petnoziarni-
stych produktach czy warzywach, pomagajg
utrzymac stabilny poziom cukru we krwi. Waznym
elementem diety sg takze witaminy i sktadniki
mineralne, ktére wspierajg regeneracje organi-
Zmu oraz poprawiajg jego odpornosc.




Jak czytac etykiety?

. Sktadniki na etykiecie sg podawane w kolejnosci malejacej.

. Podczas zakupdw zazwyczaj sprawdza sie zasada, ze im
krotsza lista sktadnikdw tym lepiej.

. Najlepiej jest wybierac¢ jak najmniej przetworzong zywnosc
np. zamiast jogurtu smakowego, lepiej wybra¢ jogurt
naturalny i dodac¢ do niego owoce.

. Unikaj produktéw z wieloma dodatkami do Zywnosci
(w szczegodlnosci  zawierajgcych:  wzmacniacze  smaku,
konserwanty, sztuczne aromaty, duzo emulgatorow,
zagestniki, stodziki).

. Nie nalezy sie ba¢ wszystkich "E” - w grupie tych dodatkdw
znajdujg sie roewniez naturalne dodatki np. kurkumina (E100),
karoteny (E160), lecytyna (E322). Najwazniejsze jest, aby
zwracac¢ uwage czy dodatki nie stanowig wiekszosci sktadu
produktu.

. Nie zawsze ‘drozszy’ znaczy 'lepszy’.




Antyoksydanty

to substancje, Kktére pomagajg Orzechy wtoskie
neutralizawa¢ szkodliwe czgsteczki
zwane wolnymi rodnikami, chronigc
komorki przed uszkodzeniem i spowal-
niajgc procesy starzenia oraz rozwoj

chorob.

Truskawki Sliwki
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Aronia Czarna porzeczka Buraki Marchew Szpinak Papryka Warzywa kapustne  Przyprawy i ziota



Zalecenia zywieniowe w profilaktyce nowotworéw

Utrzymuj prawidtowg mase ciata.

Zwieksz poziom aktywnosci fizycznej (co najmniej 150 minut
umiarkowanego wysitku tygodniowo).

Zadbaj o to, aby Twoja codzienna dieta byta réznorodna i bogata
W warzywa oraz owoce (staraj sie je$¢ minimum 5 porcji warzyw
i owocow).

Produkty zbozowe oczyszczone (np. biate pieczywo, biaty ryz)
zamien na petnoziarniste (np. pieczywo petnoziarniste, makaron
petnoziarnisty, kasze gryczang), dostarczq Ci wiecej witamin

i sktadnikéw mineralnych.

Ogranicz spozycie miesa czerwonego (wotowina, wieprzowina

i jagniecina) oraz unikaj mies przetworzonych, Warto ograniczy¢ ich
spozycie na rzecz nasion roslin strgczkowych (np. fasola, ciecierzyca,

soczewica) i chudego miesa (indyk, kurczak, krolik).

10.

Korzystaj z ttuszczow roslinnych, takich jak oliwa z oliwek, olej
rzepakowy czy olej Iniany, ktére sq Zzrodtem zdrowych kwasow
ttuszczowych, Nalezy unikac ttuszczow zwierzecych, takich jak
smalec czy 10j, ktére mogg wptywac na rozwaj choréb serca

i nowotworéw..

Ogranicz spozycie stonej zywnosci | Zywnosci przetworzonej
z dodatkiem soli.

W codziennym menu wybieraj delikatne metody obrébki termicznej,

takie jak gotowanie na parze czy pieczenie.

Nie stosuj suplementacji jako profilaktyki przeciwnowotworowej.

Zrezygnuj z uzywek - palenie tytoniu, picie alkoholu czy naduzywanie

innych uzywek zwieksza ryzyko wielu nowotwordw.,

Dieta onkologiczna powinna by¢ indywidualnie dostosowana do
potrzeb pacjenta, dlatego przed wprowadzeniem jakichkolwiek
zmian warto skonsultowac sie z lekarzem lub dietetykiem.



