Dieta w Chorobach Nowotworowych

Odpowiednio wczesne rozpoczecie leczenia zywieniowego u chorych z nowotworami ma duze
znaczenie, poniewaz moze wplywa¢ na rokowanie, czas trwania 1 przebieg terapii
przeciwnowotworowej oraz mozliwos¢ jej kontynuacji.
U chorych z nowotworami, u ktorych przewod pokarmowy dziata prawidlowo, ale podaz pokarmu
droga doustng jest niemozliwa badz ograniczona 1 nie zapewnia wlasciwego zapotrzebowania na
sktadniki odzywcze a pacjent nie wymaga dlugotrwatej hospitalizacji, istnieje mozliwos¢
prowadzenia leczenia zywieniowego w warunkach domowych jest to tzw. zywienie enteralne (HEN).
Jest, to $wiadczenie refundowane przez NFZ. Podj¢cie zywienia dojelitowego w warunkach
domowych, wymaga przeszkolenia chorego i jego opiekundéw przez wykwalifikowany zespot. Do
najpowszechniejszych metod zywienia enteralnego naleza: gastrostomie, jejuno stomie zaktadane
endoskopowo, poprzez ktore podaje si¢ pokarm w postaci bolusu, badz podazy ciaglej w zaleznosci
od stanu przewodu pokarmowego i miejsca podazy.
Do stosowania zywienia enteralnego (HEN) zakwalifikowano nastepujace nowotwory:

1. glowy iszyi

zaburzen wchlaniania w przebiegu popromiennego zapalenia jelit
zespotu jelita krotkiego

2. jamy ustnej
3. krtani

4. przetyku
5. zofladka
6. trzustki

7.

8.

9.

chorych przewlekle niedozywionych

DIETO TERAPIA JAKO ELEMENT WSPOMAGAJACY LECZENIE
PRZECIWNOWOTWOROWE

OGOLNE ZALECENIA ZYWIENIOWE
Zywienie to jeden z elementow wspomagajacych terapie przeciwnowotworowa. Wyleczenie choroby

nowotworowej za pomoca samej diety nie jest mozliwe. Odpowiedni spos6b odzywiania moze jednak
poprawi¢ kondycje organizmu, co ma znaczenie dla przebiegu leczenia onkologicznego. Nalezy
pamigtac, ze nie istnieje uniwersalna dieta optymalna dla kazdej osoby dotknietej ta choroba. Jej
rodzaj w duzej mierze zalezy od umiejscowienia nowotworu- szczegdlnie w przypadku, kiedy guz
jest zlokalizowany w obrebie jednego z narzadéw przewodu pokarmowego. Konieczne jest takze
dostosowanie sposobu zywienia do potrzeb pacjenta z uwzglednieniem jego wieku, ptci, aktywnosci
fizycznej oraz ewentualnych chorob wspotistniejacych. Indywidualne zalecenia zywieniowe
powinny zosta¢ poprzedzone doktadnym wywiadem oraz pomiarami antropometrycznymi.
NAJWAZNIEJSZE ZALECENIA OGOLNE PRZEZNACZONE DLA OSOB Z
CHOROBAMI NOWOTWOROWYMI:

1.Nalezy spozywac 4-5 positkow dziennie, niewielkich objetosciowo



2.Przerwy mig¢dzy positkami nie mogg by¢ dtuzsze niz 3-4 godziny

3.Positki powinny by¢ urozmaicone, estetycznie podane, mie¢ atrakcyjny smak i zapach.
4.Jadlospis nalezy zaplanowac tak, by zawieral produkty i potrawy, ktore chory akceptuje.

5.W sktad positku powinny wchodzi¢ produkty o duzej zawartosci biatka

6.Zrodlem weglowodanéw w diecie powinny byé petnoziarniste produkty zbozowe, warzywa i
owoce, cukier i stodycze ograniczy¢ do minimum

7.Kazdego dnia spozywa¢ warzywa i owoce w takiej formie w jakiej nie beda powodowac
dolegliwos$ci — zalecana ilos¢ ok. 400 g/ dziennie

8.Jesli warzywa kapustne, cebulowe lub nasiona roslin stragczkowych sg dobrze tolerowane, mozna
je spozywaé¢ w umiarkowanych ilosciach. Jesli powoduja jakiekolwiek dolegliwos$ci, nalezy z diety
wykluczy¢.

9.Temperatura potraw nie powinna by¢ ani nadmiernie niska, ani zbyt wysoka.

10.110$¢ ptynoéw w ciggu doby nie powinna by¢ mniejsza niz 2 litry

11.Sporzadzanie potraw: gotowanie w wodzie, na parze, duszenie bez obsmazania, pieczenie w folii,
w rekawie, naczyniu zaroodpornym

12.Thuszcze roslinne, masto, $mietanka dodajemy do gotowych potraw

WSKAZOWKI ZYWIENIOWE W CZASIE LECZENIA CHEMIOTERAPIA:

1.Dieta powinna by¢ tatwostrawna i zawiera¢ wigkszg ilo$¢ biatka i powinna by¢ urozmaicona
2.Nalezy zwiekszy¢ ilos¢ warzyw 1 owocow ok. 500g /dziennie, w postaci surowej lub przetworzonej
np. zupy, musy, kisiele

3.Na 2 godziny przed planowanym zabiegiem 1 bezposrednio po nim nie powinno si¢ spozywac
zadnych pokarméw

4 Nalezy zrezygnowac czasowo ze swoich ulubionych positkow lub jes¢ je wytacznie pomiedzy
poszczegbdlnymi cyklami leczenia, aby zapobiec wytworzeniu trwatej niecheci do nich (zmiany
odczuwania smaku, nudno$ci, wymioty, biegunki bedace skutkiem ubocznym chemioterapii moga
kojarzy¢ si¢ 1 ich spozyciem)

5.Nalezy unika¢ mleka, zastepujac je produktami fermentowanymi. Jesli wszystkie produkty

mleczne w okresie leczenia chemioterapig sg Zle tolerowane, trzeba je czasowo wytaczy¢ z diety



WSKAZOWKI ZYWIENIOWE W CZASIE LECZENIA RADIOTERAPIA:

1. Nalezy zwigkszy¢ liczbe positkow do 5-6 dziennie

2. Powinno si¢ ograniczy¢ ttuszczu w diecie

3. Nalezy zwigkszy¢ spozycie produktow bogatych w biatko

4. Jesli mleko lub przetwory mleczne sg zle tolerowane nalezy unika¢ ich w trakcie leczenia, a
sprobowac¢ ponownie wroci¢ do diety po zakonczeniu radioterapii, mozna je zastapié
produktami bez laktozowymi lub sojowymi

5. Nalezy zwigkszy¢ spozycie warzyw i owocow do 500g/dziennie, podawac je w postaci
gotowanej oraz w kazdej postaci, w ktorej beda tolerowane

6. W przypadku niecheci do spozywania ryb lub migsa trzeba je rozdrobnié, a nastepnie
dodawac¢ do zup, soséw, satatek

7. Mniej wigcej 2 godziny przed naswietlaniem i bezposrednio po nim nie nalezy

8. spozywac pokarmoéw( dotyczy obszaru naswietlania jamy brzusznej)

9. W przypadku niektorych choréb uktadu krwiotworczego konieczne moze si¢ okazac
wlaczenie diety bezglutenowej (polegajacej na eliminacji zb6z tj, pszenica, zyto, owies,
jeczmien) i1 produktow z ich udziatem. Wykluczone produkty nalezy zastapi¢ ryzem,
kukurydza, gryka, amarantusem, ziemniakami. Stosujac diet¢ bezglutenowa w czasie
naswietlania i miesigc po jego zakonczeniu, mozna unikngé wielu nieprzyjemnych objawow

niepozadanych

SUCHOSC W JAMIE USTNEJ (KSEROSTOMIA)

Osoby z choroba nowotworowa mogg cierpie¢ z powodu nadmiernego wysuszenia sluzowki jamy
ustnej. Przyczyng jest radioterapia, zwlaszcza okolic gtowy 1 szyi, chemioterapia, zazywane leki, a
takze silne odwodnienie, niedozywienie.

Uczuciu suchos$ci w jamie ustnej towarzyszg nastepujace objawy:

1.zageszczenie $liny

2.zwigkszenie pragnienia

3.zmiany w odczuwaniu smaku

4.trudno$ci w polykaniu

5.problemy z mowieniem

6.uczucie pieczenia jezyka 1 lub warg

7.b6l w jamie ustne;j

8.pekajace usta 1 kaciki ust

9.zmieniona powierzchnia jezyka

Zalecenia Zywieniowe w Suchosci Jamy Ustne;j:



1.Spozywac¢ wigcej potraw w postaci potptynnej lub papkowate;j

2.Polewa¢ ziemniaki, kasze, ryz, makarony odrobing oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego lub z
lekkimi sosami przygotowanymi na bulionach warzywnych badz drobiowych

3.Unika¢ pokarméw suchych, twardych o ostrych krawedziach i wypieczonych skérkach

4.Wypija¢ czesto co 10-15 minut mate ilosci wody, jesli nie ma stanéw zapalnych zalecana ilo$¢ to
2,5-3 | dziennie

5.Ptyny pi¢ przez rurke

6.Spozywac¢ mleko pasteryzowane i jego przetwory.

7.Czgsto ptukac jame ustng przestudzonymi naparami siemienia Inianego, rumianku, szatwi

8.Ssac¢ cukierki dziatajagce odkazajaco i przeciwzapalnie

9.Zué gume bez cukrowy

10.Unika¢ stodyczy i1 stodzenia napojow

11.Gdy btona §luzowa jest podrazniona, wykluczy¢ produkty i potrawy nadmiernie kwasne, gorzkie,
zimne, gorace, przyprawy o intensywnym smaku)

12.Zwr6¢ uwage na higiene podczas przygotowania positkow

Jesli powyzsze zalecenia nie przynoszg ulgi nalezy zwréci¢ si¢ do lekarza lub stomatologa o:
1.przepisanie lekow stymulujacych wydzielanie $liny

2.Wskazanie preparatow zastepujacych naturalng sling- dostgpne w postaci sprayu, tabletek do ssania
3.Wskazanie odpowiednich ptukanek i zeli o niskim st¢zeniu zwigzkow fluoru, bez zawartosci
alkoholu, do stosowania po positkach w celu zapobiegania rozwojowi prochnicy

4.Pomoc w zwalczaniu infekcji grzybiczych w jamie ustnej

5.Leczenie prochnicy zebow (najlepiej przed rozpoczeciem terapii przeciwnowotworowej)
ZAPALENIA I OWRZODZENIA BLONY SLUZOWEJ JAMY USTNEJ, GARDEA 1
PRZELYKU

Zalecenia Zywieniowe w Zapaleniu i Owrzodzeniu Jamy Ustnej, Gardla, Przelyku:
1.Dostosowac konsystencje positkdw do nasilenia zmian zapalnych

2.Zwigkszy¢ podaz ptynow do 2,5 -3 | dziennie

3.Spozywac¢ urozmaicone positki wykorzystujac produkty z r6znych grup spozywczych

4.Unika¢ zbyt goracych potraw i napojow

5.Unika¢ produktow i potraw o szorstkiej 1 chropowatej strukturze

6.Produkty typu kasze, ryz, drobne makarony, warzywa i mi¢so gotowa¢ do migkkosci,

miksowac 1 rozciencza¢ woda przegotowang

7.Do potraw dodawac sosy, oliwe z oliwek lub olej rzepakowy, plyny pi¢ przez rurke

8.Ptukac jame ustng chtodnymi naparami z rumianku, kory debu, szatwii lub siemienia Inianego

9.Spozywac¢ dodatkowo specjalne odzywki, jesli zbilansowanie diety jest niemozliwe, w przypadku



postepujacego wyniszczenia zastosowac leczenie zywieniowe uzgodnione z lekarzem
Zalecenia Zywieniowe Przy Niedokrwisto$ci:

1.0dzywia¢ sie regularnie, zgodnie z zasadami zdrowego zywienia

2.Codziennie spozywac rozne produkty zawierajace kwas foliowy, witamine B12, zelazo czy
witamine C

3.0graniczenie spozycia mocnej kawy i1 herbaty zwtaszcza w porach spozywania positkow

WYKAZ ZALECANYCH PRODUKTOW ZAWIERAJACYCH ZNACZNE ILOSCI
KWASU FOLIOWEGO, WITAMINY B12, WITAMINY C

KWAS FOLIOWY:

1. warzywa ciemnozielone: szpinak, szparagi, rzepa, brukselka, brokuty, buraki, salata, kapusta,
kalafiory, pomidory, pietruszka natka, szczypiorek

2.nasiona ro$lin straczkowych: biata i czerwona fasola, ciecierzyca, soczewica, soja, fasolka
szparagowa

3.owoce: avocado, pomarancze, maliny, banany

4.inne: drozdze, z6ltko jaja, nasiona stonecznika, orzechy

5.produkty wzbogacane kwasem foliowym: soki owocowe, ptatki §niadaniowe, maka, pieczywo
WITAMINA B12:

1.chude migso 1 wedliny

2.ryby

3.jaja

4.produkty mleczne

ZELAZO:

I.migso i wedliny: cielgcina, chuda wotowina, schab §rodkowy wieprzowy, dréb, chude pasztety
domowe, chude wedliny drobiowe

2.nasiona ro$lin straczkowych: biata 1 czerwona fasola, ciecierzyca, soczewica, soja, fasolka
szparagowa zielona

3.warzywa: kapusta, szpinak, buraki czerwone, natka pietruszki

4.produkty zbozowe: kasze, ptatki owsiane

WITAMINA C:

l.owoce: czarna porzeczka, truskawki, owoce cytrusowe, owoce dzikiej rozy

2.warzywa: papryka, natka pietruszki, brukselka, kalarepa, brokuty, kalafior, szpinak
NAJWAZNIEJSZE WSKAZOWKI DLA CHORYCH I ICH BLISKICH ZWIAZANYCH Z
ZYWIENIEM W CHOROBACH NOWOTWOROWYCH:



1.Chory powinien traktowa¢ pozywienie jak lekarstwo, nawet jesli nie zawsze sprawia ono
przyjemnos¢, to zwigksza szanse na zwalczenie choroby

2.Wazna jest nie tylko ilo$¢, ale i1 jakos¢ zywnosci. Nalezy, wybiera¢ produkty $wieze, krotko
przechowywane, o niewielkim stopniu przetworzenia i z malg ilo$cig substancji dodatkowych
3.0soby opiekujace si¢ chorymi na nowotwory, powinny mie¢ §wiadomos¢, ze choroba ta wymusza
przynajmniej cze$ciowag zmian¢ nawykow zywieniowych, co moze znaczaco wplywaé na
samopoczucie i pogarszac jakos¢ zycia

4.Nalezy dba¢ o milg i przyjazng atmosferg przy spozywaniu positkow oraz o estetyczny wyglad stotu
1 potraw, dzigki czemu jedzenie bedzie kojarzyto si¢ z przyjemnos$cia

5.W przypadku, kiedy osoba z choroba nowotworowa od dtuzszego czasu boryka si¢ z jadtowstretem,
postepujacym niedozywieniem i wyniszczeniem, naktanianie do spozycia porcji przekraczajacych jej
mozliwo$ci nie sprzyja poprawie stanu odzywienia, jest natomiast czesta przyczyng napigé¢ w
relacjach chory- rodzina. Moze powodowac¢ u niego poczucie winy w stosunku do staran osob
przygotowujacych positki, co w rezultacie moze doprowadzi¢ do depresji. Lepsze, efekty uzyskuje
si¢ tagodnie zachgcajac chorego do jedzenia niz wywierajac nacisk

6.Nalezy podawac kilka razy w ciggu dnia niewielkie obje¢tosciowo positki na nieduzych talerzach —
w ten sposob proporcje nie wzbudza lgku swoja objetoscia

7.Nie trzeba zmusza¢ chorego do jedzenia tego, czego nie lubi. Powinien je$¢ to na co ma ochotg, za
wyjatkiem tych produktow, ktore ewidentnie mogg mu zaszkodzic.

8.0soby przygotowujace positki powinny wykazywaé duzo cierpliwosci i zrozumienia dla czgstych
zmian decyzji chorego dotyczacych ulubionych positkow. Zdarza si¢, ze nie chce on zje$¢ dania, o
ktore prosit. Najczestszg przyczyng braku apetytu w takich sytuacjach sg: zmiany smaku, draznigcy
zapach potraw, sucho$¢ w jamie ustnej, zaparcia, obawa przed biegunka, nudnos$ciami lub
wymiotami.

9.Sytuacja, w ktorej jednego dnia positek jest dobrze tolerowany przez chorego, a nastepnym razem
wywotuje dolegliwosci, moze by¢ spowodowana szeroka gamg skutkéw niepozadanych leczenia
onkologicznego.

10.Nalezy monitorowa¢ mas¢ ciata chorego 1 wszelkie zmiany zglasza¢ lekarzowi prowadzacemu.

11.Trzeba rozmawia¢ z chorym na temat jego problemoéw zwigzanych z chorobg i Zywieniem.

ZALECENIA ZYWIENIOWE DLA OSOB PO WYLECZENIU CHOROBY
NOWOTWOROWEJ:
1.Nalezy utrzymywaé prawidtowa mase ciala, poniewaz zarowno nadmierne wychudzenie, jak i
nadwaga sg niekorzystne

2.Wartos$¢ energetyczna diety powinna by¢ ustalona indywidualnie, w zalezno$ci od zapotrzebowania



organizmu i wysitku fizycznego

3.Dieta musi by¢ urozmaicona, sktada¢ si¢ z produktéw nalezacych do wszystkich grup spozywczych
4.Podstawg diety powinny by¢ weglowodany ztozone, ktorych dobrym zrédlem sg pelnoziarniste
pieczywo, kasze, ryz brgzowy, razowe makarony

5.W kazdym positku nalezy spozywac produkty bedace zrodlem tatwo przyswajalnego biatka
6.Zr6dtem thuszczu w diecie powinny by¢: ryby, chude mieso, oleje roslinne (oliwa z oliwek, olej
rzepakowy do obrobki termicznej) natomiast olej z wiesiotka, slonecznika, sojowy do potraw na
surowo, orzechy i nasiona

7.Trzeba ograniczy¢ spozycie czerwonego migsa (wolowina, wieprzowina, jagni¢cina) do 500g po
ugotowaniu na tydzien

8.Codziennie nalezy jes¢ przynajmniej 400g warzyw i owocdw najlepiej §wiezych, a jesli w takiej
postaci nie sg tolerowane, wowczas trzeba krotko je gotowaé w niewielkiej ilosci wody lub na parze
9.Kazdego dnia powinno si¢ wypija¢ przynajmniej 2 litry ptynow.

10.Nalezy ograniczy¢ w diecie ilo$¢ soli kuchennej do 5 g (1 tyzeczka) biorac pod uwage zar6wno
sol do potraw, jak i te zawarta w produktach spozywczych. W tym celu trzeba zmniejszy¢ spozycie
wedlin, niektorych serow, zrezygnowaé z konserw migsnych, rybnych i warzywnych, gotowych zup,
sosOw, mieszanek przyprawowych 1 kostek rosotowych, a takze zredukowac ilo$¢ soli dodawanej w
trakcie gotowania i unika¢ dosalania gotowych potraw.

11.Nie powinno si¢ spozywaé¢ zywnosci splesnialej, poniewaz zawiera rakotworcze aflatoksyny. W
przypadku zauwazenia ple$ni na powierzchni produktu zywnosciowego lub wyczuciu jej zapachu,
nalezy go niezwlocznie wyrzuci¢. W kazdym razie nie mozna je$s¢ zywnosci po zebraniu plesni z
powierzchni czy po odkrojeniu zepsutego kawatka

12.Do przygotowania potraw, powinno si¢ stosowa¢ gotowanie w niewielkiej ilosci wody lub na
parze, duszenie bez obsmazania, pieczenie w piekarniku przy uzyciu naczynia zaroodpornego albo
specjalnego rekawa. Przeciwwskazane jest smazenie w glebokim thuszczu, obsmazanie, grillowanie,
pieczenie bez folii

13.0graniczy¢ spozycie cukru — nie stodzi¢ napojow, wybierac soki bez dodatku cukru, unikac ciast
1 stodyczy

14.Nie spozywaé produktow ttustych, peklowanych, wedzonych, konserwowanych, sztucznych
srodkow stodzacych

15.Unika¢ nadmiaru alkoholu

16.Nie stosowac suplementow diety bez konsultacji z lekarzem lub dietetykiem. Niektdre makro i
mikropierwiastki, witaminy oraz inne substancje bioaktywne dostarczane w wysokich dawkach

mogg mie¢ szkodliwy, a nawet toksyczny wptyw na organizm



17.Regularnie nalezy wykonywac¢ ¢wiczenia fizyczne trwajgce minimum 30 minut, codziennie lub
przynajmniej 5 razy w tygodniu. Powinno, si¢ tez zwigkszy¢ aktywno$¢ fizyczng zwigzang z
codziennymi czynno$ciami

WYKAZ PRODUKTOW ZALECANYCH I PRZECIW WSKAZANCYH DLA OSOB PO
WYLECZENIU CHOROBY NOWOTWOROWEJ

PRODUKTY ZALECANE PRODUKTY PRZECIWWSKAZANE
PRODUKTY ZBOZOWE

pieczywo mieszane, graham pieczywo pszenne, cukiernicze

pelnoziarniste z soja, ptatki $niadaniowe stodzone

stonecznikiem, siemienia

Inianego otrab

kasze: gryczana, jaglana

jeczmienna, pgczak, manna,
kukurydziana

ryz brazowy, pelnoziarnisty,

dziki, biaty

makarony razowe

maka pszenna, razowa, ziemniaczana,
kukurydziana, gryczana, orkiszowa

Z amarantusa

ptatki owsiane, jeczmienne, kukurydziane

orkiszowe, otrgby
MLEKO | PRODUKTY MLECZNE

chude 1 péttluste mleko mleko ttuste powyzej 2%ttuszczu
(krowie, kozie) jogurty kremowe

chude 1 pottiuste sery thuste sery twarogowe, twarozki
twarogowe smarowania pieczywa

mleczne napoje fermentowane: sery zotte, topione, plesniowe

kefir, jogurt, zsiadle mleko

maslanka

WARZYWA, POTRAWY Z WARZYW, GRZYBY
w zalezno$ci od indywidualne;j ziemniaki, smazone frytki, placki
tolerancji: ziemniaki, marchew ziemniaczane, bigosy, warzywa
pomidor, buraki, dynia, cykoria konserwowane, grzyby marynowane
kalafior, szpinak, baktazan, smazone z thuszczem

brokuty, brukselka, kabaczek
cukinia, satata, kapusta
wszystkie odmiany, ogérek
jarmuz, papryka, cebula



koper, natka pietruszki,
por, seler naciowy, szczypiorek
surowe lub krotko gotowane

OWOCE

w zaleznosci od indywidualnej tolerancji grejpfruty 1 sok grejpfrutowy w
boréwki, maliny, cytryny, limonki przypadku zazywania lekow
grejpfruty, mandarynki, morele przeciwhistaminowych,
brzoskwinie, jabtka, banany, supresyjne, obnizajace
melony, winogrona, truskawki cholesterol, blokerow kanatu
wisnie, porzeczki, jagody wapniowego, przeciw grzyb
poziomki, ananasy, kiwi czych, przeciw lekowych,
gruszki nasennych, przeciwdrgaw

kowych

MIESO I WEDLINY

kurczak, indyk bez skory thuste migso wieprzowe, wotowe
cielgcina, konina, krolik kaczka, ge$
chuda wotowina, schab thuste wedliny, salami
srodkowy, szynka wieprzowa kabanosy, wedliny podrobowe,
szynka drobiowa, poledwica kaszanki, pasztetowa, parowki
chuda szynka wieprzowa mielonki, salcesony, pasztety

konserwy migsne

JAJA | POTRAWY Z JAJ
gotowane z dodatkiem majonezu, jajecznica
omlety, jajecznica na parze na masle, smalcu lub boczku
lub na niewielkiej ilosci oleju
roslinnego, 2-5 jaj na tydzien
mozna dodatkowo wykorzysta¢
wigcej biatka

RYBY, PRZETWORY RYBNE | POTRAWY Z RYB

dorsz, mintaj, sola, fladra ryby wedzone, konserwy rybne
plastuga, szczupak, okon w zalewach solnych

sandacz, halibut, pstrag w zalewach octowych
morszczuk, karp, tunczyk panierowane i smazone
gotowane w wodzie lub na parze w glebokim thuszczu

duszone, pieczone w piekarniku
w galarecie, do przygotowywania
potraw wybiera¢ swieze lub mrozone

ROSLINY STRACZKOWE



w zaleznosci od indywidualne;j
tolerancji: fasolka szparagowa
bbb, soczewica, soja, ciecierzyca
fasola, groch

gotowac z dodatkiem kminku

TLUSZCZE
w ograniczonych ilosciach:
oleje roslinne: rzepakowy
oliwa z oliwek, olej z wiesiotka
Iniany, sojowy, stonecznikowy
Z pestek winogron
$wieze masto, migkkie margaryny

smalec, boczek, stonina
Smietana
majonez, margaryny twarde

ZIOLA 1 PRZYPRAWY

bazylia, czaber, kolendra, lubczyk
majeranck, melisa, migta pieprzowa,
rzezucha, szatwia, trybula, kardamon
cynamon, gozdziki, imbir, gatka
muszkatotowa, ziele angielskie,
anyz, wanilia, oregano, kurkuma,
pieprz ziolowy, estragon,

s0l potasowa lub magnezowa
niewielkie ilo$ci czosnku-jesli

jest dobrze tolerowany

NAPOJE

woda mineralna niegazowana
stabe napary herbat, soki z owocow
i warzyw bez dodatku cukru,
kompoty bez cukru, koktajle
mleczno-owocowe, kakao bez
cukru na chudym mleku, kawa
zbozowa lub naturalna w niewielkiej
losci jesli jest tolerowana

INNE
w ograniczonych ilosciach:
gorzka czekolada, budynie, kisiele
sorbety, musy, ciasto biszkoptowe,
ciasto drozdzowe, butka chatka
dzemy i konfitury niskostodzone
midd pszczeli, orzechy bez soli
1 thuszczu wloskie, laskowe,
arachidowe, nerkowce
nasiona stonecznika, dyni, sezamu

pieprz naturalny, chili, curry
ostra papryka, ocet

napoje gazowane, nektary,
napoje owocowe 1 soki

z dodatkiem cukru, syropy
OWOCOWe, napoje energetyczne
herbaty granulowane, kakao
stodzone

paczki, ciastka, ciasteczka
cukierki, czekolada mleczna
czekolada biala batony
ciasto francuskie, torty, kremy
bita $mietana, ptysie, serniki
z tlustego sera,
chipsy, krakersy
solone orzechy, paluszki
dzemy 1 konfitury
miod sztuczny






