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poniedziatek

Graham z lekkim hummusem i jajkami, warzywa

Jogurt z ptatkami owsianymi i orzechami, truskawki

Sniadanie

Il $niadanie

Losos pieczony w ziotach, kasza jeczmienna z warzywami

Obiad

Zielony koktajl

Podwieczorek

Zielona satatka z mozzarella, pomidorkami i awokado, pieczywo

Kolacja
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Przyktadowy jadtospis przy raku piersi (www.bielkadietetyk.pl)

Zatozenia: 1900-2000 kcal, 105-115 g biatka, 80-85 g tluszczéw, 190-200 g weglowodanow

* nie bedg to zatozenia odpowiednie dla wszystkich - zapotrzebowanie na energie i sktadniki odzywcze najlepiej jest ustali¢
indywidualnie, roznice sg zalezne miedzy innymi od aktualnej masy ciata i zmian w masie ciata w ostatnim czasie, poziomu
aktywnosci fizycznej, wieku, jak réwniez etapu leczenia

* jadtospis nie zawiera zalecen i komentarzy odnos$nie suplementacji, zywnosci specjalnego przeznaczenia medycznego i
innych dodatkéw do positkéw spoza podstawowych produktéw (jest to kwestia indywidualna)

Jadtospis przygotowatam w oparciu o zasady diety lekkostrawnej ze Srednig zawartoscig btonnika. Positki majg niski
indeks glikemiczny, sg bogate w biatko i zbilansowane.

Dobhor produktow jest odpowiedni dla pacjentek z rakiem piersi w trakcie chemioterapii w sytuacii, kiedy nie wystepujq
nasilone dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego (takie jak zaparcia, biegunki, objawy nietolerancji pokarmowych -
bardzo wazne, zeby dobér produktéw odpowiednio zmodyfikowac, gdyby te dolegliwosci wystapity).

Co istotne - jadtospis jest az przyktadem i tylko przyktadem - nie zastepuje indywidualnej porady dietetycznej / lekarskiej.
Nie ma jednej diety, ktdra leczy raka - zalecenia zywieniowe powinny by¢ dobierane indywidualnie, dopasowane do
aktualnych potrzeb oraz indywidualnej tolerancji produktéw spozywczych, wystepujacych dolegliwosci, etapu leczenia.
Dobierajgc produkty mozna réwniez wzig¢ pod uwage preferencje - zaréwno te smakowe, jak i organizacyjne czy dotyczace
asortymentu produktéw.

Réwniez porcje produktéow moga wymagac zmian w zaleznosci od Pacjentki, poniewaz dieta powinna by¢ dopasowana
takze pod katem energetycznym. W trakcie leczenia celem jest stabilizacja masy ciata. Istotne jest unikanie zaréwno
spadku, jak i wzrostu masy ciata, a nawet wahan masy ciata. Wahania masy ciata, czyli na przyktad spadki bezposrednio po
chemioterapii a nastepnie odzyskiwanie kilograméw (i tak na zmiane) - wptywa to negatywnie na stan odzywienia,
poniewaz przy kazdym takim spadku nastepuje utrata masy miesniowej i rezerw biatkowych organizmu, a przy kazdym
wzro$cie zwieksza sie zawartosc¢ tkanki ttuszczowej. Takie zmiany sg niekorzystne, poniewaz zwieksza sie ilo$¢
hormonalnie czynnej tkanki ttuszczowej, ktéra zmniejsza skutecznosé leczenia.

Dodatkowe komentarze do positkow i wiecej szczeg6tow - zapraszam na strone:
https://www.bielkadietetyk.pl/przykladowy-jadlospis-—-dla-pacjentek-z-rakiem-piersi-w-trakcie-chemioterapii-bez-dolegliwosci-
ze-strony-przewodu-pokarmowego%28-wersja-pdf-do-pobrania%29



Przyktadowy jadtospis przy raku piersi (www.bielkadietetyk.pl)

poniedziatek

» Sniadanie (E: 421kcal, B 0.: 22.67g, T: 17.24g, W 0.: 46.51g)

Graham z lekkim hummusem i jajkami, warzywa (E: 421kcal, B 0.: 22.67g, T: 17.24g, W o.: 1 porcja
46.51g)

e Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g) 6 : -

e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) Sposdb przygotowania:

* Papryka czerwona - 1/7 sztuki (30g) « Pasta z ciecierzycy: ugotowana ciecierzyce zblenduj

* Chleb graham - 11§ 3/4 kromki (60) z dodatkiem wody i przypraw do smaku - odrobina soli,

* Ciecierzyca gotowana - 2 1/2 tyzki (50g) suszone ziota, papryka czerwona (okoto 2-3 tyzki wody

e Safata rzymska - 6 lisci (30g)

na 50-60 g ciecierzycy, ilos¢ wody mozna tez
dopasowac do preferencji) - najlepiej przygotowac
wielokrotnos¢ i podzieli¢ na porcje.

* Jajka: na patelnie wlej kilka tyzek wody (mozna tez
posmarowac odrobing oliwy), na wrzatek whij jajka,
dus do Sciecia jajek pod przykryciem.

* Pieczywo posmaruj pastg z ciecierzycy, wytdz jajka.

Zjedz z dodatkiem warzyw skropionych oliwg.

* pieczywo typu graham mozna zamienia¢ na inne rodzaje - np. pieczywo orkiszowe, zytnie (uzalezniamy od preferencji
oraz od tolerancji - np. przy dobrej tolerancji mozna w diecie uwzgledni¢ pieczywo zytnie razowe)

* straczki - cho¢ straczki nie kojarzg sie z dietg lekkostrawng stosowang w czasie chemioterapii i w takich ogélnych
zaleceniach sama zresztg zawsze wspominam, zeby na te produkty bardzo uwazac - to w przypadku pacjentek z rakiem

piersi, przy dobrej tolerancji stragczkéw - nie ma powodu, zeby wykluczac je z diety

* porcje warzyw - porcje warzyw mozna zwiekszac¢ lub zmniejsza¢, w zaleznos$ci od apetytu i tolerancji

» Il $niadanie (E: 334kcal, B 0.: 23.08g, T: 14.17g, W 0.: 30.63g)

Jogurt z p;atkami owsianymi i orzechami, truskawki (E: 334kcal, B 0.: 23.08g, T: 14.17g, W 1 porcja
0.:30.63g




Przyktadowy jadtospis przy raku piersi (www.bielkadietetyk.pl)

e Orzechy wioskie - 2/3 garsci (20g) 6 . -

e Ptatki owsiane - 2 tyzki (20g) Sposob przygotowania:

* Truskawki-2/3 szklanki (100g) * Platki przesyp do rondelka, zalej wodg (ok. ¥a-Y5
* Jogurt naturalny - Skyr - 1 opakowanie (150g) szklanki), gotuj przez kilka minut (az ptatki beda

miekkie i wchtong ptyn) odstaw na chwile do
przestudzenia.

* Ptatki wymieszaj z jogurtem, dodaj rozdrobnione
orzechy oraz truskawki.

* korzystnie jest przygotowywac orzechy: moczenie
przez noc w lodéwce orzechdw zalanych woda, przed
spozyciem woda do odlania, w miare mozliwosci -
skérki do usunigcia

* wstepne gotowanie ptatkéw owsianych, a dodatkowo (réwniez polecam) wstepne moczenie orzechéw, usuwanie skorek -
sprawia, ze bedg Izej strawne, a zawarte w nich sktadniki odzywcze beda lepiej przyswajalne

* niekorzystne jest prazenie orzechéw - to odradzam (miedzy innymi nastepuje rozktad wielonienasyconych kwasow
ttuszczowych, dochodzi do produkcji akrylamidu - to nie tylko zmniejszenie wartosci odzywczej orzechdw, pestek i nasion -
w ten sposéb nadajemy im wtasciwosci kancerogenne)

* truskawki - mozna miesza¢ / zamienia¢ na inne owoce, szczegdlnie jagodowe (ze wzgledu na duzg zawartos$¢
naturalnych antyoksydantow i niskg zawarto$¢ cukrow prostych), najlepiej korzysta¢ z owocow $wiezych lub mrozonych

* jesli mamy owoce mrozone - mozna je zblendowac z jogurtem, pézniej dodac reszte sktadnikéw (owoce zmiksowane z
jogurtem bez wczesniejszego rozmrazania nadadzg gestej konsystencii, dzieki temu uzyskujemy wtasciwie deser lodowy :)

* orzechy wloskie - mozna mieszac / zamienia¢ na orzechy laskowe, migdaty, pestki dyni

» Obiad (E: 452kcal, B o.: 23.35¢g, T: 22.4g, W 0.: 43.19g)

Losos pieczony w ziotach, kasza jeczmienna z warzywami (E: 452kcal, B 0.: 23.35¢g, T: 1 porcja
22.49, W 0.: 43.19g)




Przyktadowy jadtospis przy raku piersi (www.bielkadietetyk.pl)

Kasza jeczmienna, pertowa - 4 tyzki (40g)
Brokuty - 1/5 sztuki (100g)

Losos, swiezy - 1/3 sztuki (80g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
Pietruszka, liscie - 1/3 peczka (10g)

* kasza - porcja dotyczy kaszy suchej

Sposob przygotowania:

* Rybe oczys¢, natrzyj przyprawami (odrobina soli,
wybrane ziota $wieze i/lub suszone: tymianek, czaber,
majeranek, rozmaryn lub inne ulubione) oraz oliwa
(potowa porcji). Owin pergaminem / papierem do
pieczenia, wstaw do piekarnika nagrzanego do 180
stopni. Piecz przez ok. 20 minut.

* Kasze i brokuty ugotuj do miekkosci (lub na al dente -
przy dobrej tolerancji).

* Marchew i pietruszke zetrzyj na widrki, Swiezg natke
pietruszki i ugotowane brokuty posiekaj drobno. Tak
przygotowane warzywa wymieszaj z kaszg i oliwg
(potowa porcji).

* kasze jeczmienng mozna zamieniaé na inne rodzaje kasz, np. na kasze owsiang, orkiszowa, gryczang, komose ryzowa,
kasze jaglang, réwniez na ryz (polecam brazowy dtugoziarnisty, ktéry jest 'mozliwy' do ugotowania w ciggu 20-30 minut :) a
dla urozmaicenia ryz czerwony), petnoziarniste makarony - porcja tych produktéw bedzie taka sama

* toso$ - przy zamianie na chudg rybe, np. na dorsza - w positku trzeba uzupetni¢ ttuszcze (dodatkowe 10 g oliwy, najlepiej

do wymieszania z juz gotowym positkiem)

* sposob przygotowania mozna modyfikowaé, np. przygotowac rybe duszong

» Podwieczorek (E: 354kcal, B 0.: 20.95¢g, T: 13.63g, W o.: 38.82g)

Zielony koktajl (E: 354kcal, B 0.: 20.95¢, T: 13.63g, W 0.: 38.82g)

Sposob przygotowania:

Banan - 1/3 sztuki (509)

Olej Iniany - 1/2 tyzki (5ml)
Pietruszka, liscie - 1/3 peczka (10g)
Siemie Iniane - 2 tyzeczki (10g)
Szpinak - 1 gars$¢ (20g)

Boréwka amerykariska, surowa - 1 gar$¢ (50g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 10 tyzek (200g)

Jogurt naturalny - Skyr - 1/2 opakowania (75g)

1 porcja

» Wszystkie sktadniki zblenduj na koktajl, olej Iniany
dodaj na koricu (i bezposrednio przed spozyciem),
wymiesza,.




Przyktadowy jadtospis przy raku piersi (www.bielkadietetyk.pl)

* jogurt naturalny - przy dobrej tolerancji (pod warunkiem, ze nie wystepuja biegunki) mozna zamienia¢ na maslanke / kefir

Tutaj chciatabym tez podkresli¢, jak wazne jest bilansowanie wszystkich positkéw jak rdwniez przekgsek. Sam koktajl
warzywno-owocowy lub w zamian za to banan bez dodatkdw, czy jogurt jako samodzielna przekaska - to nie wystarczy, w
ten sposob w diecie zawsze bedzie brakowaé nawet potgczenia podstawowych makrosktadnikéw.

| rozumiem na przyktad wprowadzanie do diety koktajli warzywno-owocowych (pod warunkiem dobrej tolerancji - jest to
$wietny sposob na zwiekszenie ilosci chocby zielonych dodatkéw w diecie, samych satatek cztowiek nie przeje tak tatwo :)

jednak bardzo wazne zeby te koktajle zawieraty rowniez produkty biatkowe jak i ttuszczowe.

Czyli dbajmy o podstawy - bo nie ma mozliwosci, zeby odniesé korzysci z diety bogatej w witaminy, antyoksydanty czy
btonnik, jesli ciggle brakuje w niej podstawowych sktadnikéw budulcowych takich jak chociazby biatko i ttuszcze.

Produkty bogatobiatkowe w 2-3 positkach to za mato, zeby pokryé zapotrzebowanie na ten sktadnik w trakcie
chemioterapii, poniewaz zapotrzebowanie na biatko w trakcie leczenia zwieksza sie znaczaco.

» Kolacja (E: 385kcal, B 0.: 21.35¢g, T: 17.52g, W o.: 38.78g)

Zielona satatka z mozzarellg, pomidorkami i awokado, pieczywo (E: 385kcal, B 0.: 21.35g, 1 porcja
T:17.52g, W 0.: 38.78¢q)

 Awokado - 1/3 sztuki (30g) 6 ‘ -

e Oliwa z oliwek - 1/2 fyzki (5ml) Sposob przygotowania:

* Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g) * Mozzarelle i awokado pokr6j na plasterki, pomidory

* Roszponka - 1/2 garsci (10g) przekréj na potéwki, utéz na talerzu, posyp satata,

e Ser mozzarella, Ilght -4 pIastry (80g) przyprawami (papryka czerwona, suszone ziota, np.

* Chleb graham - 1 i 3/4 kromki (60g) tymianek, bazylia, ziota prowansalskie, czosnek

e Safata rzymska - 6 lisci (30g)

niedzwiedzi) i skrop oliwa.

» Satatke zjedz z dodatkiem pieczywa.

* Pieczywo - tutaj w i innych positkach mozna zamienia¢ na kasze lub ryz (np. komosa ryzowa, kasza jaglana, kasza
owsiana, orkiszowa, jeczmienna, gryczana, ryz brazowy dtugoziarnisty, czerwony), porcja: 40 g (porcja produktu przed
ugotowaniem, a po ugotowaniu ok. 3 razy wieksza).

* Kasze, ryz - nalezy gotowac¢ do miekkosci (takie sg Izej strawne), gotowanie na al dente - przy dobrej tolerancii, jesli nie
ma tendencji do biegunek.

* Przy dobrej tolerancji porcje warzyw mozna zwieksza¢, mozna uwzglednia¢ dodatkowe.




Przyktadowy jadtospis przy raku piersi (www.bielkadietetyk.pl)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1946 kcal Biatko ogdotem: 111.4¢
Tluszcz: 84.96 g Weglowodany ogotem: 197.93 g




Przyktadowy jadtospis przy raku piersi (www.bielkadietetyk.pl)

Wykorzystane produkty

Zakres dni: DzieAd 1/ Dzier 2 / Dzien 3 / DzieA 4 / Dzier 5/ DzieA 6 / Dzief 7

Produkty zbozowe

Chleb graham 1209 (3i1/3
kromki)
Kasza jeczmienna, pertowa 40g (4 tyzki)
Ptatki owsiane 20g (2 tyzki)
Warzywa
Brokuty 100g (1/5 sztuki)
Ciecierzyca gotowana 509 (2 i 1/2 tyzki)
Marchew 45g (1 sztuka)
Papryka czerwona 309 (1/7 sztuki)
Pietruszka, korzen 309 (1/3 sztuki)
Pietruszka, liscie 209 (2/3 peczka)
Pomidor koktajlowy 100g (5 sztuk)
Roszponka 10g (1/2 garsci)
Satata rzymska 609 (12 lisci)
Szpinak 209 (1 garsc)

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny - Skyr 225g(1i1/2
opakowania)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 2009 (10 tyzek)

Ser mozzarella, light 809 (4 plastry)

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate 1009 (2 sztuki)

Oleje i ttuszcze

Olej Iniany
Oliwa z oliwek

Ryby i owoce morza

5ml (1/2 tyzki)
20ml (2 tyzki)

Losos, Swiezy 809 (1/3 sztuki)
Owoce, orzechy i nasiona

Awokado 309 (1/3 sztuki)
Banan 509 (1/3 sztuki)

Boréwka amerykariska, surowa 509 (1 garsg)

Orzechy wioskie 209 (2/3 garsci)
Siemie Iniane 109 (2 tyzeczki)
Truskawki 100g (2/3

szklanki)
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