PROFILAKTYKA CHOROB NOWOTWOROWYCH

Jak sie odywiaé ?

Postaw na regularnos¢: zjadaj 5 positkéw w 3-4 godzinnych odstgpach czasowych.
Nie przejadaj si¢ : dostarczaj organizmowi taka objeto$¢ pokarmu i ilosci energii jaka jest
odpowiednia do Twojej masy ciata i poziomu codziennej aktywnosci fizyczne;.
Zaprzyjaznij si¢ z przeciwutleniaczami: witamina E ,C i B-karotenem oraz flawonoidy,
koenzym Q 10, likopen

Gdzie ich szuka¢ ?
Witamina E : kukurydza ,orzechy wiloskie, migdaty, ziarna stonecznika, kietki
pszenicy,owsa i soi.
Witamina C : owoce jagodowe (boréwki, czarne porzeczki),cytrusowe ( szczegdlnie
grejpfruty),pomidory , brokuty.
B-karoten: marchew, dynia,cukinia,satata, szpinak,jarmuz.
Flawonoidy: cebula ,czosnek,karczochy,buraki,jabtka,morele, czarna i zielona herbata.

Koenzym Q10: makrela ( nie poddana we¢dzeniu), orzechy, sezam.

Likopen: pomidory i ich przetwory, morele, grejpfruty

Pamigtaj o odpowiedniej podazy btonnika pokarmowego — przynajmniej 30g dziennie:
Gdzie go szukaé ?

W pieczywie i makaronach z mak razowych,brazowym ryzu, grubych kaszach, ptatkach
petnoziarnistych i otrgbach, warzywach i owocach

Nie zapomnij o codziennej dawce ruchu:

Oczywiscie dostosowanych do Twoich mozliwo$ci i stanu zdrowia.

Chociazby 30- minutowym szybkim spacerze kazdego dnia !

NIE DAJ SIE USZCZYPNAC




WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

JESLI WYSTAPI WYCHUDZENIE
* Zjadaj mniejsze a czg¢stsze posilki ( nawet 5-7 w ciagu dnia)
* Zjadaj potrawy niezbyt gorace
* Napoje wypijaj na minimum 30 minut przed / po positku — nie w trakcie jego trawienia
* Pamigtaj o atrakcyjnym podaniu potraw aby wizualnie pobudzi¢ apetyt
* Pomigdzy positkami siggaj po soki owocowe, koktajle mleczno- owocowe

* Niektére aromaty pobudzaja taknienie. Niech Twoja jadalnia pachnie tagodna nuta wanilii

Czy pomaranczy.

JESLI WYSTAPI BIEGUNKA, WZDECIA I WYMIOTY

* Ogranicz w diecie thuszcze zwierzgce, wybieraj thuszcze roslinne.

*  Unikaj produktéw bogatych w blonnik pokarmowy, produktéw zbozowych z petnego
przemiatu ,grubych kasz,brazowego ryzu, surowych warzyw. Zastap je przetworami z bialej
maki, bialym ryzem.

*  Ogranicz produkty zawierajace duza ilo$¢ cukru w tym réwniez owoce ( jabtka,
gruszki,§liwki, wisnie, brzoskwinie ) i soki owocowe — szczegdlnie jablkowy, gruszkowy i
Winogronowy.

* Mileko zastap produktami mlecznymi fermentowanymi — jogurtem, kefirem, mlekiem
ukwaszonym.

* Unikaj produktéw zawierajacych dodatek sorbitolu min. sokéw, gum do Zucia,
galaretowatych stodyczy, dietetycznych dzeméw i czekolad,

*  Wyklucz nasiona roslin straczkowych, cebule,warzywa kapustne- maja one dziatanie
wzdymajace.

* Ogranicz uzywki : mocna kawe i herbatg, alkohol- moga one nasili¢ dolegliwosci.

*  Wyklucz napoje gazowane (powoduja wzdecia). Pij duzo wody oraz napojow

garbnikowych; napar z czarnych jagdd i kakao na wodzie. Napoje nie powinny by¢ zimne.



JESLI WYSTAPI SUCHOSC W USTACH

Wypijaj codziennie 2 1 wody, matymi tykami co kilkanas$cie minut

Zjadaj pokarmy o duzej zawartosci wody; przecierane zupy, przecierane sosy.
Wybieraj pokarmy fatwe do potknigcia, rozdrobnione, z dodatkiem soséw lub oliwy.
Sok z cytryny pobudza wydzielanie §liny. Mozesz dodawa¢ go do wypijanej wody.

Wyklucz z diety mocna kawg 1 herbatg, napoje gazowane, stone paluszki, produkty suche,

alkohol i papierosy

JESLI WYSTAPIA ZABURZENIA ODCZUWANIA ZAPACHU I SMAKU

Jesli odczuwasz metaliczny smak po spozyciu czerwonego migsa -zastap je drobiem, rybami
lub nasionami roslin straczkowych

Zastap sztuéce metalowe — plastikowymi. Unikniesz metalicznego posmaku.

Zjadaj positki o umiarkowanej temperaturze — wydzielanie zapachu bedzie tagodniejsze a
smak lepiej wyczuwalny

Jesli towarzyszy Ci nieprzyjemny posmak migdzy positkami — zuj gume lub ssij cytryng
OWRZODZENIE JAMY USTNEJ I GARDLA

Wybieraj produkty migkkie, tatwe do przetknigcia:mleko i jego przetwory,banany ,morele i
inne migkkie owoce(mozna robi¢ z nich przeciery),rozmigkczone ptatki zbozowe,gotowane
i rozdrobnione warzywa,mi¢so, jajka na migkko

Unikaj produktéw suchych, twardych,potraw pikantnych i kwasnych owocow i sokéw
cytrusowych,sokéw i przecierow pomidorowych,alkoholowych i produktéw z jego
dodatkiem

Ulge moze przynies¢ ssanie kostki lodu.

Zjadaj posilki o temp. umiarkowanej lub nawet chltodne.



Czego unikacé ?

Unikaj zywnos$ci wysokoprzetworzonej, bogatej w réznorakie dodatki utrwalajace: im

krétszy sktad zawarty na etykiecie-tym lepiej !

Unikaj zywnosci przygotowywanej na wielokrotnie uzywanym thuszczu.
Nie naduzywaj alkoholu !

Uwaga na kadm : moze kumulowac¢ si¢ w migczakach, skorupiakach i podrobach takich jak

watroba i nerki. Zjadaj te produkty okazjonalnie.

Uwaga na zwiazki azotowe : nie przejadaj si¢ peklowanymi wedlinami. Mozesz

samodzielnie przygotowac pieczone mig¢sa,ktére beda pysznym dodatkiem do kanapek !

Uwaga na mykotoksyny : zawiera¢ je moga orzeszki ziemne i zboza przechowywane w
wilgoci.

Zachowaj umiar w spozyciu potraw smazonych, wedzonych, marynowanych,solonych : te
techniki przygotowywania niszcza znaczng cz¢$¢ skladnikow o dobroczynnym dziataniu,
zawartych w pokarmie. Dodatkowo moga wprowadza¢ do potrawy substancje o dziataniu

rakotworczym

Jak przygotowywa¢ potrawy ?

Najlepsza technika jest gotowanie na parze. Dzigki tej metodzie wigkszos¢ cennych
sktadnikéw pozostaje w przyrzadzanej potrawie.

Mozna stosowac takze gotowanie w wodzie,wzglednie duszenie bez wstgpnego obsmazania
i pieczenie w folii, pergaminie

Nie dopuszczaj do nadwagi i otylosci : nadmiar kilogramow zwigksza

ryzyko zachorowania na wiele nowotworow !



