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DIETA ZMNIEJSZAJACA NUDNOSCI

— co jes¢, gdy ciggle wymiotujesz?

Leki przeciwwymiotne nie zawsze wystarcza. Dlatego tak wazny jest specjalny jadtospis
i przestrzeganie kilku zalecen, by zmniejszy¢ nudnosci i wymioty w trakcie
chemioterapii.

ZASADA 1. Jedz czesto i mate porcje!

Zaleca sie nawet do 8 niewielkich positkdw dziennie, na tyle matych, by nie wypetniaty zotgdka.
Przerwy nie powinny by¢ ani za dtugie, ani za krétkie, bo zaréwno gtdd, jak i przejedzenie sprzyjaja
nudnosciom.

ZASADA 2. Przestrzegaj lekkiej diety!

Unikaj nie tylko ttustych, smazonych czy tez pikantnych lub stodkich dan, ale takze mleka i jego
produktéw. Powinny by¢ delikatnie doprawione, by nie byty ani mdte, ani tez pozbawione smaku,
ale bez draznigcych ostrych zapachow. Staraj sie jes¢ potrawy zimne lub lekko ciepte, bo gorgce
nasilajg wymioty.

ZASADA 3. Nie pij podczas jedzenia!

W trakcie i tuz po positku napoje dodatkowo wypetniajg zotgdek, co poteguje mdtosci. Natomiast,

by unikna¢ odwodnienia, pomiedzy positkami pij wode niegazowang przez caty czas, bardzo matymi
tyczkami. Do wody mozesz wcisng¢ odrobine soku z cytryny czy limonki lub wrzucié¢ odrobine startego
Swiezego korzenia imbiru, ktéry ma wiasciwosci przeciwwymiotne.

ZASADA 4: Unikaj lezenia po positku!

Przez 1,5 do 2 godzin po jedzeniu usigdZz wygodnie w t6zku lub fotelu. Wazne, by sie od razu
nie potozy¢, bo w tej pozycji wymioty bedga sie nasilac.
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PRZEPIS! <
Koktajl melonowy E
Do naczynia wlej 100 ml maslanki, wsyp tyzeczke ptatkéow %
migdatowych, dodaj potéwke drobno pokrojonego melona =)
i kilka truskawek, a nastepnie catos¢ doktadnie zmiksuj. E
Podawaj koktajl schtodzony lub z kostkami lodu. 5
Porcja to szklanka koktajlu. g
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Sniadanie

Drugie
$niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Niniejszy poradnik jest jedynie materiatem pomocniczym i nie zastapi konsultacji z lekarzem.

Dieta zmniejszajgca nudnosci

Kanapki z jajkiem

Sposéb przygotowania

Kromki butki wroctawskiej posmaruj mastem.

Jajko ugotuj na pétmiekko. Podawaj z matym pomidorem
obranym ze skoérki.

Jogurt naturalny z musem z owocow

Sposéb przygotowania

Jogurt naturalny podawaj z 2 tyzeczkami musu z czarnej
porzeczki.

Zupa pomidorowa z ryzem

Sposéb przygotowania

Ugotuj zupe pomidorowa z soku pomidorowego

na bulionie z kurczaka i warzyw. UWAGA: nie dodawaj
pora i seleral Do miseczki zupy dodaj 2 tyzki ugotowanego
biatego ryzu i 2 tyzki gotowanego, zmielonego miegsa

z kurczaka, posyp tyzeczka posiekanej natki pietruszki.

Domowe lody

Sposéb przygotowania

Ulubione owoce zmiksuj z mlekiem roslinnym, np. migda-
tfowym, lub jogurtem. Mozesz dodac troche miodu.
Catosc rozlej do foremek do lodéw i zamroz.

Makaron swiderki z serem twarogowym, smietanka

i musem z pieczonego jabtka

Sposéb przygotowania

Makaron ugotuj na miekko, ser twarogowy zmiksuj

ze stodkg Smietanka, potacz sktadniki.

Catosc¢ polej musem ze zmiksowanego, pieczonego jabtka
obranego ze skorki.

Biaty ryz z jabtkami

Sposéb przygotowania

Ugotuj ryz, dodaj pieczone jabtko obrane ze skérki,
udekoruj tyzka stodkiej Smietanki lub jogurtu, dopraw tym,
co lubisz (zalecane s3a: tarty korzen swiezego imbiru,
cynamon, miéd).

Buteczka pszenna z pasta drobiowa

Sposéb przygotowania

Ugotuj mieso z kurczaka (piersi lub udka obranego

ze skory) i zmiksuj je z ulubionymi dodatkami smakowymi.
Kromki butki posmaruj miekkim awokado i przygotowana
wczesniej pastg drobiowa.

Pulpety z ryby o biatym miesie z puree i jarzynka

Sposob przygotowania

Uformuj pulpeciki ze zmielonego, gotowanego miesa ryby
(np. dorsz, sola, mintaj) z dodatkiem maki pszennej i jajka.
Ugotuj pulpeciki w bulionie, z ktérego potem przygotujesz
sos do polania, zageszczajac go maka ziemniaczana.
Podawaj z puree z ziemniakéw i gotowang marchewka.

Delikatne przekaski

Sposéb przygotowania

Na podwieczorek lub miedzy positkami przez caty dzien
siegaj po krakersy, wafle ryzowe, chrupki kukurydziane,
biszkopty. Do tego znakomitym dodatkiem jest pieczona
brzoskwinia obrana ze skorki.

Nalesnik z sosem jogurtowo-bazyliowym

Sposéb przygotowania

Z maki pszennej lub ryzowej z dodatkiem jajka i wody
usmaz nalesniki. Sos do polania przygotuj miksujac oliwe
z oliwek z bazylig. Dopraw solg, miodem, cytryng

i ponownie zmiksuj, a nastepnie tak przygotowany sos
wymieszaj z jogurtem.

PIERWSZY DZIEN ____ DRUGIDZIEN TRZECI DZIEN

Jajko w koszulce

Sposéb przygotowania

Ugotuj jajko w koszulce. Podawaj je z tostami z pieczywa
pszennego, posmarowanymi mastem i udekorowanymi
plastrami pomidora bez skérki.

Ptatki owsiane na mleku roslinnym z dodatkiem
pieczonego jabtka

Sposéb przygotowania

Ptatki owsiane btyskawiczne ugotuj na mleku roslinnym,
np. migdatowym. Podawaj owsianke z obranym ze skérki,
rozgniecionym pieczonym jabtkiem (mozesz je wymieszac
z owsianka).

Kopytka z potrawka z udek indyka i warzyw

Sposob przygotowania

Ugotuj podudzie indyka z pokrojonymi marchewka i korze-
niem pietruszki. Nastepnie przygotuj sos do polania miesa,
zageszczajgc wywar maka ziemniaczang. Ugotuj kopytka
wedtug wtasnego, domowego przepisu i podawaj je

z potrawka z udek indyka, posypang natka pietruszki.

Mus z mrozonych truskawek
Sposdb przygotowania

Zmiksuj mrozone truskawki, mozesz doda¢ miéd do smaku.

Podawaj w pucharkach, dekorujac listkami miety.

Zupa warzywna

Sposdb przygotowania

Ugotuj zupe jarzynowa na bulionie z miesa drobiowego

z dodatkiem ziemniaka, dyni, korzenia pietruszki,
marchewki i pomidora bez skorki. UWAGA: nie dodawaj
pora i selera! Do porcji zupy na talerzu dodaj tyzke
rozdrobnionego miesa z indyka. Zabiel jogurtem naturalnym
i udekoruj natka pietruszki. Mozesz doda¢ drobne grzanki
z pszennego chlebka lub butki.

Dodatkowy positek

Mozesz sprébowad powtdrzy¢ $niadanie lub drugie
$niadanie lub zjes¢ delikatng przekaske, np. pieczony
owoc, kisiel, galaretke, schtodzony koktajl czy zupe krem.

Nawadhniaj sie!

Pamietaj, ze dobre nawodnienie pomaga poradzic¢ sobie z nudnosciami. Pomiedzy positkami, matymi tyczkami pij:
schtodzong wode (np. z sokiem z cytryny lub limonki czy startym korzeniem imbiru), herbate (ze startym korzeniem
imbiru), lekkie napary herbat (np. owocowych), mrozong herbate, schtodzone soki owocowe rozciericzone wodg.
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