Dieta lekkostrawna onkologiczna

Dieta lekkostrawna jest modyfikacjg diety podstawowej. Polega na zastosowaniu odpowiednich technik
obrdébki kulinarnej oraz eliminacji produktéw nietolerowanych. Dieta lekkostrawna ma za zadanie odcigzyé
przewdd pokarmowy, nie podrazniac bton $luzowych oraz utatwic¢ trawienie i wchfanianie.

Wazna jest regularnos¢ oraz ilo$¢ positkdw — 4-5 positkdw, a nawet i wiecej, jezeli jest taka potrzeba (7-8
matych positkdw). Powinno sie je spozywaé w réwnych odstepach czasu, a porcje nie powinny by¢ zbyt
duze. Ostatni positek jedz nie pdzniej niz 2 godziny przed snem. Temperatura potrawy nie powinna by¢
zbyt gorgca, moze to spowodowac podraznienie $luzéwki przewodu pokarmowego.

Stosowanie odpowiednich technik kulinarnych decyduje czesto o tym, ze produkt, ktéry wstepnie nie jest
zalecany w diecie, mozna zjes¢ (np. surowa papryka nie jest zalecana, a obrana ze skérki upieczona i
zmiksowana w formie zupy krem bedzie juz tolerowana dobrze).

Podczas leczenia onkologicznego moze dochodzi¢ do obnizenia odpornosci oraz rozwoju podatnosci na
zakazenia/zatrucia — dlatego niezbedne bedzie zwrécenie uwagi na kwestie higieniczne oraz
epidemiologiczne.

Jak prawidtowo przechowywaé wybrane produkty spozywcze?

e Warzywa i owoce:

o Wybieraj swieze i nieuszkodzone warzywa i owoce. Jezeli owoc/warzywo jest zapakowane w
folie sprawdz, czy nie ma pod nig plesni. Wybieraj raczej produkty dostepne luzem,
poniewaz mozna je doktadnie obejrzeé i ocenié.

o Owoce i warzywa myj starannie pod biezgcg woda. Wiekszos¢ z nich warto przechowywac w
lodowce, szczegdlnie latem, gdy szybciej sie psuja.

e Pieczywo:

o Pieczywo najlepiej przechowywaé w drewnianym lub plastikowym chlebaku, ktéry bedzie
miat dostep do tlenu, bagdz papierowej torbie. Nie nalezy go przechowywaé w lodéwce.
Przechowywanie pieczywa w foliowej torbie réwniez narazone jest na szybsze plesnienie
(cieplejsze warunki beztlenowe).

e Ttuszczeijaja:

o Masto/margaryne nalezy przechowywac w lodéwce lub chtodnym zacienionym miejscu

o Oleje roslinne warto przechowywac w temp. 10-15 °C nie diuzej niz 2-3 miesigce

o Woybieraj jaja od kur z wolnego wybiegu oraz te lepsze jakosciowo np. od kury zielonondzki

e Nabiat, ryby i owoce morza, mieso, wedliny:

o Ze wzgledu na szybkie psucie sie tych produktéw kupuj je najlepiej na biezgco, nie kupuj na
zapas

o Warto wybieraé¢ mieso/ryby lepszej jakosci np. z upraw ekologicznych

e Jezeli na produkcie spozywczym widzimy ple$n lub $lady nadpsucia, nie nalezy odkrawaé zepsutej

czesci, tylko wyrzucié je w catosci.

e Produktéw czy potraw raz zamrozonych nie mozna ponownie zamrazac.




Rozmrozone danie przed podaniem nalezy zagotowac.

Potrawy powinny by¢ spozywane po przygotowaniu, nie powinno sie ich przechowywaé dtugo w
lodéwece. Jezeli z przygotowanego dania pozostata porcja, ktérg chcemy spozy¢ pdzniej, nalezy
wtozy¢ jg do czystego pojemnika i przechowywac w lodédwce (nie dtuzej niz 2-3 dni, a najlepiej zjes¢
ja tego samego lub nastepnego dnia).

Gotowe potrawy nie powinny sta¢ w temperaturze pokojowej dtuzej niz 2 godziny (przechowuj je w
lodéwce lub zamrazarce).

Z diety nalezy wykluczy¢ potrawy i produkty:

o duzej zawartosci btonnika pokarmowego (zaleca sie ograniczy¢ btonnik nierozpuszczalny
wystepujacy przede wszystkim w produktach zbozowych, na rzecz btonnika rozpuszczalnego
wystepujgcego w warzywach i owocach)

powodujgce wzdecia (warzywa kapustne i nasiona roslin strgczkowych)

powodujgce nadmierne wydzielanie sokéw trawiennych (ostre przyprawy, ttuste produkty, dtugo
zalegajgce w zotadku)

grillowane, smazone i pieczone w sposéb tradycyjny

wedzone i marynowane

alkohol, mocng kawe i mocng herbate

Zalecane metody obrébki termicznej:

Gotowanie w wodzie i na parze — czesto taczone z przecieraniem, miksowaniem i rozdrabnianiem
»,SMmazenie na parze” —z dodatkiem masta

Pieczenie w folii, rekawie bgdz pergaminie (obrdbka ta nie wymaga dodawania ttuszczu)

Pieczenie w naczyniach ceramicznych, na ruszcie, w piekarniku lub w opiekaczu elektrycznym
Dodawanie ttuszczu do gotowej potrawy po obrdbce termicznej (np. dodatek masta do ziemniakdow)
lub dodawanie ttuszczu w trakcie obrébki (zwréci¢ uwage, zeby temperatura ttuszczu nie wyniosta
powyzej 100 °C — np. delikatne podduszanie jajecznicy na matym ogniu lub przygotowywanie
placuszkéw na patelni z dobrg powtoka nieprzywieralng)

Stosowanie do zageszczania zawiesiny maki w wodzie lub mleku, lub Smietance, z6ttka

Przeciwskazane techniki kulinarne:

Smazenie

Duszenie z wcze$niejszym obsmazaniem
Pieczenie w sposdb tradycyjny
Zapiekanie

Grillowanie

Sporzgdzenie zasmazek

Odsmazanie



W celu poprawy tolerancji btonnika pokarmowego:

e Wybieraj mtode delikatne warzywa oraz dojrzate miekkie owoce

e Zwarzy i owocow usuwaj skorke, pestki oraz twarde zwtdkniate czesci rosliny

e Warzywa i owoce mozna przecierac przez sito oraz miksowac

e Stosujinne metody rozdrabniania produktéw, przeciery, musy, puree, soki

e Stosuj gotowanie (mozna wydtuzyé czas gotowania by rozmiekczy¢ bardziej produkt)

e Woybieraj produkty zbozowe oczyszczone (biate pieczywo i makarony, drobne kasze, make 400

zamiast np. 1800)

W przypadku wystgpienia dolegliwosci (wymioty, nudnosci, zaparcia, suchos¢ jamy ustnej w wyniku

radioterapii, biequnki itp.) ponizsza dieta powinna by¢ zmodyfikowana.

Tabela produktéw zalecanych i przeciwskazanych w diecie lekkostrawnej

Grupa Produkty zalecane Produkty przeciwskazane Uwagi

produktéw

Mieso, - Chude gatunki miesa (dréb bez - Ttuste gatunki miesa - Nalezy wybierac
wedliny, skory, cielecina, poledwica wotowa, (wieprzowina, wotowina, mieso chude bez
rybyijaja mieso krélika, chude czesci baranina, dréb ze skorg, skory, najlepiej

wieprzowe, schab srodkowy,
poledwiczki, chude mieso wotowe)

- Chude wedliny — najlepiej domowe
(poledwica, upieczona piers indycza,
pieczony schab srodkowy, szynka
gotowana oczyszczona z ttuszczu)

- Ryby (Swieze i mrozone) —
gotowane na parze albo pieczone w
piekarniku w folii lub rekawie (ryby
biate, chude np. dorsz, morszczuk,
mintaj, sola, tilapia)

- Jaja *(na miekko, ugotowane w
koszulce, omlet, jaja sadzone,
jajecznica na parze, jajecznica lekko

Scieta)

kaczka, dziczyzna, smazone,
pieczone i duszone z
uprzednim obsmazaniem)

- Ttuste gatunki wedlin
(pasztety, kietbasy, kabanosy,
mielonki, baleron, metki,
paréwki, mortadela, salami)
- Ryby — wszystkie smazone,
wedzone, marynowane, w
occie, sosach

- Jaja— na twardo, jajecznica
mocno $cieta, smazona na

duzej ilosci ttuszczu

dobre jakosciowo
*Jaja w zaleznosci
od indywidualnej
tolerancji. Warto
wybieraé jaja od
kur z wolnego
wybiegu, jaja kury
zielonondzki, jaja
przepidrcze

- Ryby ttuste (fosos,
halibut, Sledz,
makrela, pstrag
teczowy) w
zaleznosci od
indywidualnej

tolerancji




Nabiat Twarog chudy i pétttusty, jogurty Ttuste twarogi, sery z6tte, Nabiat w zaleznosci od
naturalne, serki ziarniste, serki topione, plesniowe, produkty tolerancji
homogenizowane naturalne, mleko  seropodobne, mleko ttuste, W przypadku biegunki
1,5-2%, kefiry, zsiadte mleko, jogurty greckie i batkanskie, — nabiat bez laktozy lub

ze wzgledu na duzg czasowe wyltgczenie
zawartos¢ ttuszczu, Smietana, nabiatu z diety
stodzone jogurty i serki

Ttuszcze Na zimno, do smarowania pieczywa Smalec, stonina, olej Uwazaj na ilosci, mimo
i jako dodatek do potraw (masto, palmowy, olej kokosowy ze oleje dodawane na
olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej zimno s3 lekkostrawne,
stfonecznikowy, pasta z awokado, dodane w nadmiarze
miekka margaryna), olej Iniany tylko moga dtugo zalega¢ w
na zimno zotgdku powodujgc

dyskomfort

Pieczywo Biate lub graham, czerstwe (zytnie, Razowe, petnoziarniste, Unikaj swiezego
orkiszowe lub pszenno-zytnie), pumpernikiel, francuskie pieczywa wyjetego
wafle ryzowe, sucharki, chatka prosto z pieca

Dodatki Ziemniaki z wody, ryz biaty (basmati, Frytki, pieczone i Rozgotowane produkty

skrobiowe jasminowy), drobne kasze (manna, = podsmazane ziemniaki, placki zbozowe s3 fatwiej

i dania kuskus), komosa ryzowa, drobne ziemniaczane, gruboziarniste  strawne, warto

maczne makarony, ptatki owsiane kasze (gryczana, peczak), ryz  sprobowac je w tej

btyskawiczne, ptatki kukurydziane,
wyroby mgczno — ziemniaczane
typu kopytka, pierogi leniwe, pierogi
z wody z chudym miesem, serem,
nalesniki (z twarogiem, chudym
miesem lub musem owocowym),

tapioka, amarantus

brgzowy (dziki), ptatki
zbozowe (zytnie, jeczmienne,
ptatki owsiane goérskie),
makarony razowe, pierogi z
kapustg i grzybami, okrasg,

podsmazane

formie zanim sie je

wyeliminuje




Orzechy, Siemie Iniane (mielone) Pestki stonecznika, pestki Zmiksowane pestki
nasionai dyni, sezam, mak, orzechy dodawane do positku
pestki wtoskie, laskowe, migdaty, sg fatwiej strawne i u
pistacje, nerkowce, orzeszki wielu chorych moga
solone, w czekoladzie, w by¢ dobrze tolerowane
chrupkach
Owoce Obrane ze skoérki bez pestek, Surowe ze skoérkg, suszone, Tolerancja na warzywa
rozdrobnione: pieczone jabtka, sliwki, winogrona, czeresnie, i owoce jest bardzo
banany (najlepiej mato dojrzate), gruszki oraz wszystkie po rézna u pacjentow,
jagody, mango, morele, ktorych indywidualnie stad jezeli czujesz sie
brzoskwinie, borowki amerykanskie, wystepujg u pacjenta dobrze po kawatku
truskawki przecier z malin bez wzdecia i zaparcia gruszki lub kalafiora,
pestek, wszystkie owoce w formie nie musisz ich
obranej i przetworzonej (gotowane, eliminowad. Obserwuj
pieczone, przecierane, kisiele, swoje ciata i jedz to co
budynie, dzemy) Ci stuzy.
Warzywa Przetworzone (ugotowane, Suche nasiona roslin
upieczone, przetarte, podduszone) stragczkowych (fasola, groch,
obrane ze skorki, mtode i soczyste -  bdb, ciecierzyca, soja),
korzeniowe (marchewka, cebulowe (cebula, por,
pietruszka, buraczki), dyniowate czosnek), kapustne (kapusta,
(dynia, kabaczek, cukinia), pomidor  kalafior, brukselka, brokuty),
bez skdrki, papryka bez skérki po sataty, rzodkiewki, ogérek
obrébce, szpinak, koperek surowy, papryka ze skérg
Zupy Na wywarze z chudych gatunkow Na ttustych wywarach

miesa, jarzynowe, krupniki, zupy
krem zabielane zawiesing z maki i
mleka lub czyste przyprawiane solg i

ziotami

miesnych i kostnych,
zabielane Smietang, ostro
przyprawione, w
szczegdblnosci: kapusniak,

grzybowa, zurek, grochowa,




fasolowa, cebulowa itp., zupy

lub sosy instant

Napoje Woda niegazowana, staba herbata Mocna kawa naturalna,
czarna, herbata zielona, herbatki rozpuszczana, mocne napary
owocowe, herbaty ziotowe np. z herbaty, napoje gazowane i
rumianek, kompoty owocowe, stodzone, soki owocowe i
rozcieAczone soki owocowe i warzywne bez rozciefczania,
warzywne w ograniczonej ilosci, wody smakowe, wszystkie
kawa zbozowa z mlekiem, herbata napoje alkoholowe, herbata
bawarka mietowa (moze nasilaé

nudnosci)

Desery Budynie, kisiele, musy owocowe, Ciasta francuskie, ciasta i W przypadku biegunek
galaretki owocowe, biszkopty, desery z czekoladg, kakao, ogranicz produkty
herbatniki, biszkopt z owocami (np.  kawa, $mietang, kremami, naturalnie mocno
jabtkiem bez kremu), sernik na ttuste serniki, torty, ciastka stodkie, ktére mogg
zimno francuskie, pgczki itp. wzmagac fermentacje

w jelicie
Przyprawy Naturalne: sél w ograniczonej ilosci, Kostki rosotowe, ostra W przypadku biegunek

ziofa $wieze i suszone wszystkie,
koperek, natka pietruszki, oregano,
bazylia, rozmaryn, anyz, kminek, sok
z cytryny, przyprawy korzenne jak

cynamon, wanilia

papryka, chili, pieprz,
czosnek, cebula, gotowe
mieszanki przypraw z
dodatkiem glutaminianu

sodu typu , vegeta”

nie musisz ograniczac

podazy soli

Tolerancja niektérych produktéw moze by¢ réina u réznych pacjentéw — waine jest obserwowanie swojego

organizmu po spozyciu okreslonych potraw oraz reagowanie i modyfikacje menu pod siebie.

Pamietaj, ze dieta lekkostrawna ze wzgledu na ubogg zawartos¢ witamin i zwigzkéw mineralnych nie powinna by¢
stosowana przewlekle. Skontaktuj sie z swoim dietetykiem klinicznym, by w bezpieczny sposob rozszerzy¢ diete i
szybciej wroci¢ do zdrowia.



