Coraz wiecej oséb cierpi z powodu nowo-
twordéw. Czasem winne sg temu predyspozy-
cje genetyczne czy zaburzenia uktadu odpor-
nosciowego, jednak coraz czesciej przyczyn
choréb upatruje sie rowniez w niezdrowym
trybie Zycia, niewtasciwym sposobie odzy-
wiania oraz dtugotrwatym stresie.

Istnieje takze wiele oséb — rekonwalescen-
toéw, ktorzy przezyli chorobe, zwalczyli nowo-
twor, jednak ich organizm jest wyniszczony
i szczegdlnie potrzebuje odbudowy. Dlatego
tak wazne jest, aby po zakoriczeniu leczenia
wzmocni¢ go dzieki zdrowemu sposobowi zy-
cia oraz prawidtowemu odzywianiu.

Specjalnego sposobu odzywiania wymagajg takze pacjenci, ktérzy aktualnie cier-
pia na chorobe nowotworowg, sg w trakcie chemioterapii lub radioterapii.

ZDROWY TRYB ZYCIA

| ODZYWIANIE

1. ROZPOCZECIE DNIA OD SNIADANIA

Sniadanie to najwazniejszy positek w ciggu dnia. Na ten positek najlepsze
sg produkty petnoziarniste, ktére powoli bedg dostarcza¢ energii przez cate
przedpotudnie, np.:

2 kanapki z petnoziarnistego pieczywa

2 chleb z pastg z ciecierzycy, soczewicy lub awokado

2 ptatki owsiane z orzechami oraz owocami.

2. REGULARNE JEDZENIE

Najwtasciwsze jest spozywanie pieciu positkdéw dziennie, mniej wiecej co
3 godziny. Jedzenie o statych porach pozwala regulowac prace organizmu,
nadaje tempo metabolizmowi i ogranicza napady gtodu.




3. UROZMAICONE JEDZENIE

Nalezy zadba¢, aby kazdy positek za-
wierat réznorodne produkty, przede
wszystkim rozmaite warzywa i owoce,
dostarczajgce sktadnikéw odzywczych
i witamin z réznych grup. Positek po-
winien by¢ takze kolorowy i fadnie wy-
gladaé, ma zachecaé¢ do spozycia. Na
$niadanie i kolacje mozna podad nie
tylko ser lub wedling, lecz réwniez wa-
rzywa, pasty, twarogi i satatki.

4. PICIE ODPOWIEDNIEJ ILOSCI WODY

Nalezy wypija¢ co najmniej 1,5 do 2 litréw wody dziennie. Odpowiednie
nawodnienie komoérek umozliwia prawidtowe funkcjonowanie organizmu
i zapobiega powstawaniu obrzekow.

5. UNIKANIE PRODUKTOW WYSOKOPRZETWORZONYCH

Im bardziej przetworzony produkt,
tym mniej posiada wartosci odzyw-
czych. Stodycze fabryczne to zrddto
pustych kalorii, tatwo przyswajalnego
cukru i ttuszczéw trans powodujgcych
miazdzyce oraz niszczacych zdrowe
komorki organizmu. Nie trzeba catko-
wicie rezygnowac ze stodyczy, jednak
kawatek domowego ciasta czy kilka
kostek gorzkiej czekolady sg duzo
zdrowsze niz kupione ciastka czy bato-
ny. Stfone produkty, takie jak paluszki,
chipsy czy krakersy, dostarczajg nasze-
mu organizmowi ogromne ilosci soli.
Zupy instant i dania gotowe (przede
wszystkim te przeznaczone do odgrze-
wania w kuchence mikrofalowej) sg
zrédtem glutaminianu sodu oraz rako-
twérczego akrylamidu.
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6. KONTROLA SKLADU PRODUKTOW

Bardzo istotne jest kontrolowanie, czy zywnos¢, ktorg kupujemy, ma w skta-
dzie sztuczne lub niezdrowe substancje. Wiele nienaturalnych sktadnikéw
moze powodowac reakcje alergiczne i rézne choroby, w tym takze nowo-
twory.

7. OGRANICZENIE UZYWEK

Stosowanie uzywek wptywa negatywnie na zdrowie.

> Nalezy catkowicie zrezygno-
wac¢ z palenia papierosow.
Podczas palenia papierosow
generowane jest mndstwo
wolnych  rodnikéw, ktére
uszkadzajg tkanki komorki,
przyspieszajg proces starzenia
sie organizmu oraz powodujg
nowotwory, nie tylko ptuc,
lecz réwniez jamy ustnej,
krtani, zotagdka czy pecherza.

2 Picie alkoholu powoduje nad-
wage i nadcisnienie tetnicze
oraz niszczy zdrowe komorki
organizmu. Jedynie czerwo-
ne wino gronowe moze wy-
kazywac dobroczynny wptyw
na zdrowie, jest ono zrédtem
polifenoli, ktdére korzystnie
wptywajg na uktad krazenia —
zapobiegajg rozwojowi miaz-
dzycy i chronig przed zawa-
tem. Jednak nie powinno sie
spozywac wiecej niz jednej
lampki wina w ciggu dnia.

> Nalezy ograniczy¢ takze takie uzywki, jak stodycze, napoje gazowane,
chipsy oraz potrawy typu fast food.
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Il OGRANICZENIE CHEMII W OTOCZENIU

> Wiekszosé ptynow i srodkéw chemicznych stuzgcych do prania, czyszcze-
nia, sprzatania oraz usuwania bakterii i wiruséw jest szkodliwa nie tylko
dla srodowiska, lecz réwniez dla osdb ich uzywajgcych (przede wszyst-
kim te detergenty, ktére zawierajg w swoim sktadzie alkilofenole). Warto
chociaz niektére z nich zastgpic ich ekologicznymi odpowiednikami.

< Takze kosmetyki warto regularnie kontrolowac oraz sprawdza¢ ich sktad.
Niektére zwigzki nie tylko powodujg alergie, lecz rowniez niszczg ko-
morki organizmu. Do najbardziej szkodliwych naleza: aluminium, ftalany
oraz parabeny. Nie zawsze tez potrzebujemy kosmetyku o najsilniejszym
dziataniu.

< Zalecane jest réwniez ograniczenie promieniowania, na ktore jestesmy
narazeni. Warto od czasu do czasu wytgczy¢ telefon komdrkowy, wi-fi
albo laptop, z ktérego akurat nikt nie korzysta, a obiad podgrzaé w garn-
ku lub na teflonowej patelni, zamiast w kuchence mikrofalowej.

I AKTYWNOSC FIZYCZNA

2 Regularne ¢wiczenia fi-
zyczne poprawiajg wy-
dolno$¢ organizmu, do-
tleniaja mdzg i komorki
ciata oraz przyczyniaja
sie do polepszenia sta-
nu psychicznego. Nawet
kilkanascie minut gimna-
styki dziennie poprawia
stan naszego organizmu.

> Dobrze jest zamienic
winde na schody, a sa-
mochdd na rower lub
chodzenie. Jesli nie jest
to mozliwe, starajmy
sie chociaz w weekendy
i Swieta chodzi¢ na spa-
cery, na basen, wybieraé
sie na wycieczki rowero-
we.
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IV SEN

Konieczne jest znalezienie odpowiedniej liczby godzin na sen. Sen wptywa
na zdrowie fizyczne i psychiczne. Wyspany cztowiek ma lepszy humor, ocho-
te do pracy, jest bardziej skoncentrowany i efektywniejszy. Dtugos$é snu jest
sprawg indywidualng, niektdrzy potrzebujg 8-9 godzin snu, innym wystar-
cza 6-7. Jednak bardzo istotna dla wszystkich jest jakosé snu. Sen powinien
by¢ gteboki i intensywny.

Pomieszczenie, w ktorym Spimy, musi by¢ dobrze wywietrzone i zaciemnio-
ne. Dobrze jest ktas¢ sie spaé o mniej wiecej regularnych porach, a co naj-
mniej 2 godziny przed snem nie spozywa¢ zadnych positkéw i nie ogladaé
telewizji lub filmdow.

V RELAKS

2 Konieczne jest znalezienie kazdego %
dnia chociaz kilku minut dla siebie—
na wybranie sie na spacer, odpo-
czynek, poczytanie ksigzki lub po-
stuchanie muzyki albo po prostu
rozmowe z kims bliskim, cztonkiem
rodziny czy przyjacielem.

> Dobrze jest rowniez przynajmniej
raz w roku wybrac sie na prawdzi-
we wakacje. Nie musi by¢ to urlop
w ekskluzywnym hotelu w egzo-
tycznym kraju. Wazne, aby mieé
kontakt z przyroda, aby odpoczac
nie tylko od pracy, lecz réwniez lu-
dzi, hatasu, zanieczyszczonego po-
wietrza.
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KALORYCZNOSC | SKEAD DIETY

Kalorycznos$¢ potraw zalezy od ptci i wieku danej osoby oraz od rodzaju pracy,
ktdra codziennie wykonuje, zwykle jest to okoto 2000-2500 kcal na dzien.

Sktad prawidtowej diety

Powinno sie spozywacé okoto 1,5 grama biatka
na kilogram masy ciata na dobe. Najlepsze jest
biatko petnowartosciowe zawarte w takich pro-
duktach, jak:
2 chude mleko
< chude sery
2 twarogi
2 jogurty
2 jajka
BIALKA 2 rosliny strgczkowe
15-20% = ?ki)a’fe rl;qies)o, najlepiej z kurczaka lub indyka
dziennego €z skory).
zapotrzebowania B
na kalorie
Najlepiej spozywac ttuszcze roslinne, takie jak:
TLUSZCZE = ollv'va z oliwek
2 olej rzepakowy
1)
30% 2 olej stonecznikowy
dziennego = olei Ini
zapotrzebowania e e
na kalorie 2 kwasy omega-3 obecne w ttustych rybach
morskich (toso$, tunczyk, sardynka, Sledz,
makrela) oraz w siemieniu Inianym.
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