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Drodzy Rodzice, drogie Dzieci,

z wielkq przyjemnosciq oddajemy w Wasze rece naszq pierwszq onkologiczng publikacje zywieniowq. Ksigzka ta
jest wynikiem wspdtbracy specjalistow wielu dziedzin, z réznych osrodkdw onkologicznych w Polsce. Do jej powsta-
nia przyczynity sie w sposéb szczegdlny dr hab. n. med. Ewa Bien oraz dr hab. n. med. Ninela Irga-Jaworska
— specjalistki pediatrii, onkologii i hematologii dzieciecej odpowiedzialne za stworzenie standardow Zywienia onkolo-
gicznego w Polsce, a takze dr hab. n. med. Agnieszka Szlagatys-Sidorkiewicz — specjalistka pediatrii, gastroenterolog
dzieciecy. Ich wiedza, dokonania naukowe i doswiadczenie staty sie inspiracjq do przyjrzenia sie tematowi Zywienia
réwniez w naszej klinice. Spotkanie w Przylqdku Nadziei i wygtoszone w trakcie Ich wizyty wyktady zapoczgtkowaty
otwartq wymiane poglgdéw w zakresie m.in.: zywienia pacjenta onkologicznego i poprzeszczepowego, bezpiecznej
Zywnosci i zywienia w trakcie neutropenii.

Jako lekarz od wielu lat spotykam sie z pytaniami rodzicéw i dzieci, w jaki sposéb mogq wesprzec procesy leczenia
i zdrowienia dzieci. Jestem przekonana, ze wiasciwe odzywianie, oparte na zdrowych produktach i mgdrym gotowa-
niu, to wazny czynnik wzmacniajqcy organizm w trakcie leczenia. Dieta moze by¢ zrédtem sity i witalnosci podczas
farmakoterapii oraz zmniejszac ryzyko wystepowania niepozgdanych skutkéw ubocznych.

Dzieki wsparciu Fundacji i aktywnosci Kliniki Mentalnej mamy mozliwos¢ pracy interdyscyplinarnej. Widzimy, ze
zaangazowanie lekarzy, pielegniarek, psychologdéw przekazujqcych spéjny komunikat réwniez w zakresie zywienia to
wiasciwy kierunek dla wzmocnienia rodzicéw i dzieci w ksztattowaniu diety sprzyjajqacej zdrowieniu. Zywienie onko-
logiczne — czyli w skrécie Zywionko — jest obszarem wymiany i wbtywu zaréwno rodzicdw, personelu medycznego,
psychologdw, jak i samego pacjenta. Swiadome wykorzystanie tego potencjatu otwiera nas na terapeutyczng moc
jedzenia — fizyczng i psychiczng. To przestrzen dla rodzica — by opiekowac sie i mqdrze zmieniac nawyki zywieniowe,
dla lekarza — by wskazywa¢ moZliwe kierunki zmiany, dla psychologa — by motywowa¢, wzmacniac i wspiera¢. To dla-
tego nasza ksiqgzeczka ma wielu adresatéw, wszechstronne zastosowanie i jest zaproszeniem do interdyscyplinarnego
dialogu. Zachecam Panstwa do lektury i smacznych rodzinnych eksperymentéw.

Prof. dr n. med. Bernarda Kazanowska
oraz Zespdt Kliniki Mentalnej
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Wyciggamy pomocnq dfon!

Juz od 28 lat Fundacja ,Na Ratunek Dzieciom z Chorobq Nowotworowq” pomaga chorym na raka dzieciom
i ich rodzicom. JesteSmy dumni z tego, ze przez te wszystkie lata jeszcze nigdy nie odméwilismy pomocy dziecku
w potrzebie.

Mozecie na nas liczy¢. Pomagamy co roku ponad 2000 dzieci z catej Polski: finansujemy nierefundowane leki
i terapie ratujqce zycie, zdobywamy Srodki na nowoczesne protezy i rehabilitacje, organizujemy wsparcie psycholo-
giczne dla dzieci i opiekundw. Troszczymy sie o naszych podopiecznych réwniez po zakonczeniu leczenia, finansujqc
dziatanie centrum konsultacyjnego dla pacjentéw wyleczonych.

Aby dziecko zostato Podopiecznym Fundacji wystarczy ztozy¢ wniosek o otwarcie konta imiennego. Formularze
dostepne sq na stronie internetowej www.naratunek.org, w naszym biurze przy ulicy Sleznej | 14s/1 we Wroctawiu
oraz na parterze wroctawskiej kliniki Przylgdek Nadziei.

Na takie konto rodzice i bliscy mogq zbieral pienigdze, z ktdrych sfinansowane zostang wydatki zwigzane
7 leczeniem, opiekq, rehabilitacjq czy dojazdami na zabiegi. Nasz zespét doradzi, jak organizowal zbidrki, w jaki
sposéb dotrze¢ do darczyricéw i jak pozyskiwac srodki z | % podatku.

Wspdlnymi sitami zrobimy wszystko, Zzebyscie szybko pokonali chorobe!

zespét Fundacji ,Na Ratunek Dzieciom z Chorobq Nowotworowg”

Odwiedz nas: www.naratunek.org

Dotgcz do nas: www.facebook.com/przyladeknadziei
Wspieraj nas: KRS 00000 86210

Bank Millennium: 97 1160 2202 0000 0000 9394 2103



Serdeczne podziekowania
za wsparcie w procesie powstawania ksigzki
sktadam lekarzom:

dr hab. n. med. Ewie Bien prof. nadzw. Gdanskiego Uniwersytetu Medycznego Katedry i Kliniki
Pediatrii, Hematologii i Onkologii

dr n. med. Jowicie Fraczkiewicz z Uniwersyteckiego Szpitala Klinicznego Kliniki Transplantacji Szpiku,
Onkologii i Hematologii Dzieciecej we Wroctawiu

prof. dr hab. n. med. Ewie Gorczynskiej z Uniwersyteckiego Szpitala Klinicznego Kliniki Transplantacji
Szpiku, Onkologii i Hematologii Dzieciecej we Wroctawiu

dr hab. n. med. Nineli Irdze-Jaworskiej prof. nadzw. Gdanskiego Uniwersytetu Medycznego
Katedry i Kliniki Pediatrii, Hematologii i Onkologii

dr n. med. Elzbiecie Latos-Grazynskiej z Uniwersyteckiego Szpitala Klinicznego Kliniki Transplantacji
Szpiku, Onkologii i Hematologii Dzieciecej we Wroctawiu

dr hab. n. med. Agnieszce Szlagatys-Sidorkiewicz z Gdarskiego Uniwersytetu Medycznego, Katedry
i Kliniki Pediatrii, Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia Dzieci

W sposéb szczegdiny pragne podzigkowal prof. dr hab. n. med. Bernardzie Kazanowskiej z Uni-
wersyteckiego Szpitala Klinicznego Kliniki Transplantacji Szpiku, Onkologii i Hematologii Dziecigce;
we Wroctawiu — za wsparcie, motywacje, otwarty umyst i promowanie podejscia interdyscyplinarnego
W pracy z pacjentem onkologicznym.

Dziekuje zespotowi Kliniki Mentalnej za udzielone mi wsparcie | codzienne motywowanie w trakcie
tworzenia tej publikagji. Ksiazka ta nie powstataby, gdyby nie Fundacja ,,Na Ratunek Dzieciom z Cho-
roba Nowotworowa’— dziekuje za wysitek wiozony w koordynacje tego projektu oraz zaufanie, jakim
mnie obdarzono.

Katarzyna Ciesla
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Katarzyna Ciesla

Psycholog, specjalistka psychodietetyki, propagatorka zdrowego stylu zycia. W Przyladku Nadziei dziata
w zespole spedjalistow Kliniki Mentalnej — pracuje z dzie¢mi, wspiera rodzicdw, prowadzi warsztaty kuli-

narne ,W rytmie zdrowia”. Autorka zbioru scenariuszy dla dzieci ,Nadwaga to wigcej niz zte odzywianie”.
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WSTEP -

Oddajemy w Parstwa rece ZywiOnko — przyjazny i praktyczny przewodnik po $wiecie zywienia dzieci
i mtodziezy w trakcie leczenia onkologicznego.

Podczas choroby w sposéb szczegdlny skupiamy sie na jadfospisie i apetycie naszego dziecka. Okazu-
jemy w ten sposéb troske i mitos¢, pragniemy przyspieszy¢ zdrowienie. To, ze Wasze dziecko jest w trakcie
leczenia onkologicznego, oznacza, iz nie obedzie sie bez rewolucji w Waszej kuchni. Pragniemy, aby nasza
ksiqgzeczka utatwita i oswoita konieczne zmiany. Pokazemy, ze Wasze nowe gotowanie moze by¢ smaczne
i zdrowe — z korzysciq dla catej rodziny.

Dopasowanie zywienia do nowych potrzeb matego pacjenta onkologicznego ma szczegélne znaczenie.
Leczenie moze trwac dfugo, najczesciej kilka, kilkanascie miesiecy, i jest obcigzeniem dla catego organizmu.
Stosowanie adekwatnej diety pomaga ztagodzi¢ skutki uboczne terapii, przyspieszy¢ zdrowienie, a przede
wszystkim poprawi¢ samopoczucie i humor.

Wiemy, ze zmiana podejscia do zywienia i duza ilos¢ nowych informacji sprawiajq, ze pojawiajq sie
pytania oraz wqtpliwosci — mamy nadzieje, ze przynajmniej na niektére znajdziecie odpowiedz wtasnie
tutaj. Zachecamy — zaglqdajcie tu na réznych etapach leczenia i zdrowienia, kiedy tylko czujecie takq
moc i che¢. Z czasem sami staniecie sie ekspertami, bedziecie mogli wspiera¢ i wzmacnia¢ Wasze dziecko

poprzez mqdrq i wartosciowq diete.
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Prawidlowy sposdb zywienia spetnia wazna role w harmonijnym rozwoju i utrzymaniu prawidtowego stanu

zdrowia naszych dzieci

. W okresie wzrostu i rozwoju mtodego cztowieka wptywa nie tylko na prawidlowy

rozwdj fizyczny i poznawczy, ale rdwniez pomaga chroni¢ organizm przed réznymi problemami zdrowotny-
mi na pdézniejszych etapach zycia. Co to jednak oznacza dla rodzicéw w praktyce? Jak powinien wyglada¢ ten
,prawidtowy sposéb zywienia™?

aktywno$¢ fizyczna,

odpowiednia ilo$¢ ptyndw,

odpowiednie proporcje biatek, ttuszczéw i weglowodandw,
zmniejszanie spozycia cukréw,

zmniejszanie spozycia produktéw wysoko przetworzonych
(w proszku, w puszkach, z duza zawartoscia konserwantow),
zmniejszanie spozycia tluszczéw pochodzenia zwierzecego.

wazne!

Dziecko otwarte

na nowe smaki

tatwiej zniesie zmiany
Zywieniowe, ktére
moga sie pojawi¢ na
poszczegdlnych etapach
choroby.

Warto wiedzie¢, ze to wiasnie w dziecihstwie ustala sie nasz ostateczny poziom tkan-
ki tluszczowej (pdzniej komodrki tluszczowe moga juz tylko sie obkurczaé badz zwiek-
sza¢ swoja objetos¢, ale ich liczba zasadniczo sie nie zmienia). Dziecinstwo i okres
nastoletni to tez najlepszy czas na ksztattowanie przysztych nawykdw zywieniowych.
Urozmaicona dieta, bogata w warzywa i owoce, smakowanie réznych potraw
w gronie rodzinnym oraz wspdlne przygotowywanie positkéw pozwalaja dziecku
na wieksza otwarto$¢ w zakresie zywienia. Takie podejscie utatwia tez rozszerza-
nie diety i wprowadzanie nowych produktéw zywieniowych. Bawmy sie z dzie¢mi
przygotowywaniem i smakowaniem réznych potraw. To wiasnie poprzez zabawe,
obserwacje i nasladowanie zachowania dorostych dzieci ucza sie najszybcie;j.

Podstawowe zasady Zywienia dzieci i mtodziezy ujete zostaty w formie piramidy
zywienia rekomendowanej przez Polski Instytut Zywnosci i Zywienia.

—10-



Piramida kierowana jest
do dzieci i mtodziezy (4—18 lat).

Jest to najprostsze i najkrétsze
przedstawienie kompleksowe;j

idei zywienia, ktérej Piramida to graficzny opis
realizacja daje szanse @ odpowiednich proporgcji réznych,
na sprawnos¢ niezbednych w codziennej diecie,
intelektualna, fizyczna grup produktéw spozywczych.
i zdrowie Im wyzsze pietro piramidy,

w dorostym zyciu. tym mniejsza ilos¢

i czestos$¢ spozywanych

produktéw

z danej grupy
Zywnosci.

Zrédio: https://ncez.pl/abc-zywienia/zasady-zdrowego-zywienia/piramida-zdrowego-zywienia-i-aktywnosci-fizycznej-dla-dzieci-i-mlodziezy
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— przedstawiona w piramidzie zywienia dzieci i mtodziezy — uwzglednia odpowiednia ilos¢ weglowodandw,
biatek i thuszczéw. Za ich dostarczenie odpowiadaja rézne produkty spozywcze umieszczone na odpowiednich
poziomach piramidy. | tak: na samym dole znajduja sie te produkty, ktérych powinnismy dostarcza¢ dzieciom
najwiecej — nawet kilka razy dziennie (owoce, warzywa, produkty zbozowe), a na gérze te, ktére powinnismy
ograniczad, czyli spozywad do kilku razy w tygodniu (mieso, tluszcze).

to, inacze] mdwiac, cukry. To z nich najszybciej nasze ciato pozyska
energie i odzywi mdzg. Dobrym zrédiem weglowodandw sa produkty z petnego przemia-
tu: kasze, ryz, makarony, pieczywo razowe. Zawieraja weglowodany ztozone i niezbedny
btonnik pokarmowy, ktéry korzystnie wptywa na prace jelit, bo przyspiesza ich ruchy i po-
maga ,posprzatac” niestrawione resztki jedzenia.

syca na dluze;j,

zmniejszaja che¢ na podjadanie i stodycze,

nie powoduja nagtych skokéw cukru we krwi,
sa dobrym zrédtem skfadnikéw mineralnych.

Zaréwno dzieci, jak i dorosli powinni
spozywac je codziennie w proporgcji 4: 1 (cztery porcje warzyw, jedna porcja owocdw), co
daje razem 5 porgji. Owoc to tez sposdb na zastapienie stodkiego deseru (zobacz nasze
propozydje na kolorowe desery w dalszej czesci tej ksiazeczki).

to niezbedny budulec komdrek i tkanek naszego ciata. Skiadaja sie z ,cegietek”
— aminokwaséw — ktére dostarczamy wraz z pozywieniem. Biatko kojarzy sie z produktami
mlecznymi i w istocie zawieraja one sporo biatka, ale warto pamietac, ze zrédtem biatka sa tez
rosliny straczkowe (fasola, groch, soczewica, ciecierzyca, soja), jajka i mieso (np. ryby, dréb).
W mniejszej ilosci za dostarczenie biatka do naszych organizmdw odpowiadaja produkty ta-
kie jak: orzechy, ziarna i pestki. Sa one za to zrédtem dobrych tluszczdw. Jak w przypadku
wszystkich pozostatych tluszczéw — ich ilos¢ w diecie powinna by¢ ograniczona.

_13-
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Jedz regularnie do 5 positkdw dziennie

($niadanie, Il sniadanie, obiad, podwieczorek i kolacja).
Regularnie uprawiaj sport i przebywaj na $wiezym powietrzu.
Pamietaj o piciu wody, unikaj stodzonych i gazowanych napojow.
Mieso spozywaj nie czesciej niz 2—3 razy w tygodniu.

Ogranicz w diecie tluszcze pochodzenia zwierzecego na rzecz
olei rodlinnych.

Codziennie zjadaj nabiat.

Unikaj cukru, stodyczy, stonych przekasek i produktow typu fast food.
Warzywa i owoce jedz kilka razy dziennie,

Jedz ryby, nasiona roélin straczkowych i jaja.

10 Wybieraj chude mieso. Ograniczaj spozycie produktéw migsnych

przetworzonych (paréwki, konserwy, pakowane wedliny).

Najlepiej by byto, aby zdrowsze nawyki zywieniowe i wszelkie
modyfikacje w zakresie codziennego jadtospisu obejmowaly cata rodzine,
a tym samym byty forma wspdlnego doswiadczenia.

Rodzicu! Wprowadzaj zmiany stopniowo i w porozumieniu z dzieckiem!
Taka przyjazna forma pomaga ograniczy¢ stres i sprawia,

ze jedzenie staje sie wspdlng zabawa dla catej rodziny.

Miejsce ma znaczenie! Wspdlne positki przy stole wzmacniaja prawidtowe
nawyki zywieniowe i pozytywnie wptywaja na wiezi rodzinne.

— 15—
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ROZpOCzZYynam
Leczenie.
Co jesc?
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Proces diagnozy i Leczenia

przynosi wiele zmian w zyciu catej rodziny. Kazda kolejna zmiana to rodzaj stresu. Warto zadbac o to, by jedze-
nie i ewentualne zmiany w tym obszarze nie byty dla dziecka zrédtem dodatkowego niepokoju.

Pamietajmy, ze:

* Jedzenie to przyjemno$¢ — nie warto karmié na site, bo wéwczas
positki przestana by¢ przyjemnoscia.

* Rézne produkty lubimy tez dlatego, ze przywotuja mite wspomnienia
— nie warto z nich rezygnowa¢ w trakcie leczenia.

* Podejmowanie decyzji ,,co zjem”
to dla dzieci wazna mozliwo$¢ decydowania o sobie.

* Spadki apetytu zdarzaja sie w kazdej chorobie
— stuchajmy potrzeb naszych dzieci.

* 3M: miekkie, mokre, mate kawatki jedzenia fatwiej przyswoic i strawi¢,
nawet gdy pojawia sie trudnosci z apetytem.

Niestety, a moze na szczescie, nie istnieje jedna, uniwersalna dieta. Jej rodzaj, udziat weglowodandw, biafek,
thuszczdw, witamin i sktadnikdw mineralnych zalezy od wielu czynnikdw. Sa wsrdd nich np.: umiejscowienie no-
wotworu, etap i stopien zaawansowania choroby, sposdb leczenia, stan odzywienia oraz wystepowanie ewen-
tualnych objawdw niepozadanych. Kazdy z nas jest inny, dlatego nawet najlepsze wyznaczniki dietetyczne moga
wymagac¢ zmiany w przypadku ztego tolerowania okreslonych produktéw przez Twoje dziecko. Obserwacja
i stuchanie potrzeb organizmu to podstawa zdrowego odzywiania.

—19-



biatka tluszcze weglowodany

pomaga utrzymac dobry stan odzywienia,

poprawia powrdt do sprawnosci po ewentualnych interwencjach chirurgicznych,

moze zmniejszy¢ ryzyko wystapienia powiktan pooperacyjnych,

zmniejsza dokuczliwos¢ skutkéw ubocznych stosowanego leczenia chemioterapeutycznego,
radioterapii lub hormonoterapii,

moze zmniejszy¢ prawdopodobienstwo wystapienia cukrzycy i innych chordb dietozaleznych.

Jesli do tej pory zywienie Twojej rodziny odbywalo sie zgodnie z zasadami umieszczonymi
w poprzednim rozdziale, po prostu kontynuuj te dobre nawyki. W miare mozliwosci zwiek-
szaj kalorycznos¢ potraw (szacuje sie, ze w trakcie choroby zapotrzebowanie organizmu
na energie wzrasta o ok. 20%). Jedli jednak zauwazyte$ braki w dotychczasowym zywieniu
swojej rodziny, wykorzystaj ten czas na wprowadzenie stopniowych zmian w nawykach.
To moze by¢ dobry moment na zbilansowanie jadtospisu i rozpoczecie zdrowszego stylu
zycia. Ponizej pare przydatnych do tego informagji.

~20-



O jakiCh produktach
t dlaczego warto pamietat W ,,onkodiecie™

wazne!
Kazdorazowo warto
skonsultowa¢ diete

z aktualnym lekarzem
prowadzacym

lub lekarzem
referencyjnym danej

jednostki chorobowe;.

Pethowartosciowe biatko

Ze wzgledu na wieksza mobilizacje ukfadu odpornosciowego oraz koniecznos¢ odbu-
dowy uszkodzonych podczas leczenia komdrek zwigksza sie zapotrzebowanie na pet-
nowartosciowe biatko — warto uwzgledni¢ to w jadtospisie.

Dobrym zrédtem petnowartosciowego biatka sq:
mieso, jaja, ryby, nabiat, produkty mleczne, soja, komosa ryzowa.

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe (WNKT)

Sporo méwi sie o dobroczynnym wptywie wielonienasyconych kwaséw tluszczowych
(WNKT). Kwasy te wptywaja na przebieg proceséw zapalnych w organizmie i odpo-
wiedz ukfadu odpornosciowego. Wazny jest jednak umiar. Liczy sie wiadciwy stosunek
kwaséw omega 3 do omega 6 (zalecana proporcja to 1:2).

Dobrym zrédtem powyzszych sktadnikéw odzywczych sq: ryby, gtéwnie zimnych wéd (dziki
fosos, okon, sieja, pstrqg). Polecane zrédta roslinnych ttuszczéw to m.in. oleje (z wyjqtkiem pal-
mowego, kokosowego, ktdre majq przewage nasyconych kwaséw tuszczowych) — rzepakowy,
Iniany, oliwa z oliwek — orzechy, siemie Iniane, ziarna stonecznika i dyni, awokado, kakao, oliwki.

Rosliny

Zywnoé¢ pochodzenia rodlinnego —warzywa, owoce, produkty zbozowe z pelnego ziarna
i nasiona roslin straczkowych — powinna stanowi¢ co najmniej 2/3 naszej codziennej diety.
Spozywanie tych produktow jest wazne m.in. ze wzgledu na zawarte w nich substancje
o silnym dziataniu przeciwutleniajacym (np. wit. C, E; karotenoidy; selen; fitosterole
obnizajace stezenie cholesterolu we krwi; polifenole o wiasciwosciach przeciwutleniaja-
cych; bfonnik pokarmowy).

Pozostala cze$¢ mozna uzupetnia¢ produktami zwierzecymi, takimi jak: ryby morskie,

jaja, mleko i przetwory mleczne oraz chude mieso. Warto wiaczad je do diety, poniewaz
sa dla cztowieka zrédlem petnowartosciowego biatka.
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Trudnosci

L WYzwania zywieniowe
na roznych etapach
Leczenia,

CZYLi CO Was moze
spotkaC W trakcie
Leczenia i jak

SObie Z tym radzic



Rodzicu, juz w pierwszych dniach pobytu w szpitalu zauwazysz zmiany w sposobie odzywiania Twojego
dziecka i wiasnym. Dzieje sie tak z kilku powoddw.

" Zmiany w rytmie dnia, a w zwiazku z tym i jedzenia wyznaczaja kolejne nie-
o zbedne procedury diagnostyczne.

Przed niektorymi badaniami/zabiegami nalezy pozosta¢ na czczo, czyli nic nie jes¢ ani nie pi¢ minimum 6 go-
dzin przed (do takich badan naleza m.in.: punkgcja, zaktadanie Broviaka, badanie PET z kontrastem, tomografia
komputerowa z kontrastem i rezonans magnetyczny z kontrastem), co skutkuje przesunieciami w standardo-
wych porach przyjmowania positkdw. W takich momentach czesto zaburzeniu ulega naturalny mechanizm glodu

i sytosci. Podobnie dzieje sie w kazdej sytuadji, w ktorej jemy mimo braku odczucia gtodu.

wazne!
Podjadanie miedzy positkami ostabia apetyt i sprawia,
ze gtéwne positki nie s3a zjadane.

Znaczny stres i napiecie towarzyszace diagnozie i leczeniu wptywaja na spadek,
. aczasami utrate apetytu zaréwno dziecka, jak i rodzica/opiekuna.

W stresie nasz organizm jest w nieustannej gotowosci. Moze towarzyszyc temu przyspieszenie i sptycenie oddechu,
szybsze bicie serca, zwiekszona potliwos¢, spowolnienie trawienia i perystaltyki jelit. Nic dziwnego, ze w stanie
Wwzmozonego napiecia, leku czy niepokoju nie odczuwamy glodu. Stanowi to tez dowdd na zwiazek naszych mysli
z jedzeniem. Dlatego czesto w takich sytuacjach duze wsparcie i pozytywne efekty daje praca z naszymi emocjami.
Pozwala nam odwréci¢ uwage od zabiegdw budzacych lek u dziecka, pomaga radzi¢ sobie ze stresem, napieciem
i niepokojem rodzica. Chwila uwagi poswiecona na oddech, spacer lub relaksacje moze pomdc wyciszy¢ sie i usta-
bilizowa¢ emocje. Sprawdzony przepis na relaks podajemy w rozdziale IV/2.

wazne!

Na smak jedzenia wptywa wiele zmystéw. Positek moze sie wyda¢ atrakcyjny badz nie ze wzgledu na to, co widzimy
na talerzu. Nos, ktéry czuje znajomy zapach, moze nam podpowiedzieé, ze to co$ dobrego lub wrecz przeciwnie,
a jezyk, ktéry rozpoznaje ksztalt i konsystencje potraw, tez moze zachecaé lub zniecheca¢ do dalszego jedzenia.
To wazna wskazéwka — nawet jesli w wyniku leczenia znane potrawy przestaja smakowa¢ tak samo, nadal liczy sie
ich wyglad i estetyka podania. Piekne i kolorowe dania to sposéb na zainteresowanie niejadka. Skojarzenie potraw
z pozytywnymi emocjami, w jakich byly spozywane w przesziosci (np. gofry jedzone nad morzem, pierogi babci,
kanapki na wspdlnej wycieczce), to dodatkowy walor i zacheta do jedzenia.
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3 Stosowane leczenie moze powodowac podraznienie $luzéwek.
®

Niechec do jedzenia i ogdlne ostabienie to adekwatne reakcje.

Pomimo dokladania wszelkich starar\ ze strony lekarzy i catego personelu medycznego
w trakcie leczenia moga wystapi¢ dolegliwosci zwiazane z przyjmowanym leczeniem.
U niektdrych oséb moga pojawi¢ sie nudnosci, wymioty, zaparcia lub biegunki wynikajace
z podraznienia sluzéwek, ktdre wyscietaja caty uklad pokarmowy od jamy ustnej po korco-
wy otwor przewodu pokarmowego. Takie objawy za kazdym razem nalezy zgtosi¢ perso-
nelowi medycznemu. Warto tez wspiera¢ dziecko, dostosowujac tryb i jakos$¢ positkdw do
pojawiajacych sie niedogodnosci.

wazne |

Brak apetytu i inne dolegliwosci zdarzaja sie w trakcie leczenia. Nie zawsze jest to od razu
powdéd do zmuszania do jedzenia czy interwencji lekarza. Jedzenie nie moze by¢ kara,
wiec warto stuchaé potrzeb dziecka i w miare mozliwosci podazac¢ za nimi.

POMOCNE iNFOrmacje W przypadku wystpienia nudnosci
LUb WYmiotOw:

Podziel positki na mniejsze porcje.

Dziecko powinno jes¢ czesto, ale matymi porcjami. Taki sposdb przyjmowania positkdéw mobilizuje uktad
pokarmowy do trawienia, a réwnoczesnie zmniejsza prawdopodobienstwo powstania odruchu wymiotnego.
Przygotowuj lekkostrawne positki.

Zalecany sposéb przyrzadzania positkdw obejmuje gfdwnie gotowanie, w tym gotowanie na parze.
Dozwolone jest pieczenie. Sprobuj ograniczy¢ potrawy smazone, wedzone,

mocno spieczone, wielokrotnie odgrzewane, peklowane i grillowane.

Unikaj podawania dziecku gazowanych napojéw.

Babelki podrazniaja uktad pokarmowy i moga wzmacnia¢ nudnosci.

Dawaj dziecku do picia duzo ptynéw, aby sie nie odwodnito.

Przygotowuj positki o niezbyt intensywnym smaku i zapachu.

Unikaj podawania dziecku mleka.

Unikaj podawania dziecku surowych warzyw i owocéw.

Zawarty w nich bfonnik pokarmowy przyspiesza ruchy jelit, moze nasila¢ dolegliwosci.
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wazne!

Naktanianie i zmuszanie do jedzenia moze przynie$¢ wrecz odwrotny
skutek, a przynoszenie dziecku pozywienia watpliwej jakosci

(np. stodyczy, fast fooddw, stonych przekasek), jedynie po to,

by dziecko zjadto cokolwiek, zatraca charakter odzywczy

i wspomagajacy leczenie.

wazne!

Doceniaj, nagradzaj i chwal nawet male porcje jedzenia,
ktére zjada Twoje dziecko. To bardzo wazne, by
zauwazad i cieszy¢ sie postepami, zamiast namawiac

od razu do zjadania dodatkowych porciji.

POjaWienie sie podraznien w jamie ustnej moze byé
ZWiazane z uszkodzeniami $Luzowek Uktadu pokarmowego,
DLateqo:

e Zgtos to lekarzowi prowadzacemu.
* Dbaj o0 odpowiednia temperature positkdw (nie zimne i nie gorace, ale przestudzone).
¢ Jesli jakies produkty powoduja bdle brzucha, wzdecia, zaparcia lub biegunki,
nalezy je czasowo usuna¢ z diety.
~> * Siegaj po produkty miekkie, lepkie, wilgotne, $liskie
— lepiej przenosza smak i nie podrazniaja tak jak suchy pokarm.
* Regularnie dbaj o higiene jamy ustne;.

Naturalng konsekwencja leczenia onkologicznego bywa stan neutropenii,
e czyli ograniczenia liczby granulocytow.

Dziecko w trakcie chemioterapii ma zmniejszona odpornos¢, dlatego tak wazne w trakcie leczenia

jest przestrzeganie higieny zakupdw, przechowywania, przygotowywania i serwowania positkow.
Najwazniejsza jest wiedza o tym, jakie produkty sa dozwolone, a ktérych powinno sie bezwzgled-
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nie unikac. Przedstawiamy liste obszardw, na ktére warto zwrdci¢ szczegdlng uwagg. Ponizsza lista
powstala na podstawie wytycznych w zakresie bezpiecznej zywnosci opracowanych przez Agencje
Zywnosci i Lekéw (FDA), ktérej rekomendacje zywieniowe sa drogowskazem dla aktualnie powstaja-
cych standardow réwniez w zywieniu onkologicznym.

BEZpieczne zakupy:

* sprawdz termin przydatnosci do spozycia,
* kupuj jedynie pasteryzowane mleko, sery i soki,
* uzywaj termicznych toreb,
° surowe mieso, ryby i dréb umie$¢ w oddzielnych, plastikowych,
szczelnych torebkach/pojemniczkach, zeby nie zamoczy¢ innych produktéw.

BEZPiECZNE przeChowywanie:

* ugotuj lub zamroz mielone mieso, ryby i dréb w ciagu 2 dni,
* przechowuj mieso i ryby w szczelnych pojemnikach na dolnej pétce lodéwki,
¢ pilnuj wiasciwej temperatury w lodéwce i zamrazarce.

BEZPLECZNE PrzygotowyYywani€/gotowani€/SErwowanie:

* umyj doktadnie rece mydtem i ciepta woda przed rozpoczeciem przyrzadzania positku,

* umyj doktadnie rece przed i po kontakcie z surowym miesem, ryba lub drobiem,

* podczas przyrzadzania positku surowe mieso, rybe i dréb trzymaj oddzielone od innych produktéw,

° po przyrzadzeniu surowego miesa, ryby, drobiu doktadnie umyj goraca woda z ptynem do mycia
naczyn néz, deske do krojenia itp.,

* usun uszkodzone czesci warzyw i owocow,

* umyj dokladnie rece dziecku i sobie przed spozyciem positku.

Podsumowujac: aby zmniejszyé prawdopodobienistwo zakazenia bakteryjnego, ktére moze by¢ grozne
w stanie obnizonej odpornosci Twojego dziecka, wybieraj zywno$¢, kierujac sie powyzszymi zasadami.
Dbaj o swiezos¢ i jakos¢ produktéw pakowanych, wybieraj owoce i warzywa, ktére mozna doktadnie
umy¢. Unikaj produktéw na wage, niepakowanych hermetycznie.
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Rodzicu, dla Twojej wygody zebraliémy w tabele aktualne wytyczne i wskazdwki zywieniowe, ktérymi kierujemy sie
w naszej klinice. Tabela ta powstala na podstawie aktualnych opracowan naukowych (odnosniki znajdziesz w bibliogra-
fii) oraz wieloletniej praktyki lekarzy Przyladka Nadziei. Dla dobra Twojego dziecka postaraj sie wyeliminowac z diety
produkty zakazane, a siega¢ po dozwolone. Wasze wybory zywieniowe sa istotnym elementem procesu leczenia.

Tabela produktOw ZYwieniowych

duszenie w wysokiej temperaturze

zabija bakterie), hermetycznie

pakowane lub z puszki:

* mieso (wolowina, wieprzowina,
dréb, dziczyzna, jagniecina, ryby),

* jajka ugotowane na twardo,

* tofu,

* orzechy w wypiekach (ciastach),
prazone w puszce, w postaci
masta orzechowego.

GRUPY PRODUKTOW PRODUKTY DOZWOLONE PRODUKTY ZAKAZANE
PRODUKTY Mleko i przetwory mleczne Jogurty z zywymi kulturami
MLECZNE pasteryzowane (proces pasteryzadji bakterii.
hamuje rozwdj drobnoustrojéw
chorobotwdrczych, np. bakterii, Sery typu brie, camembert,
wirusow i grzybdw, nie wptywajac gorgonzola, feta.
na zmiane smaku czy wartosci
odzywczych pozywienia):
* sery pakowane,
homogenizowane
z mleka pasteryzowanego,
np. mozzarella, ricotta, sery zotte,
parmezan.
PRODUKTY Produkty poddane petnej obrébce Mieso surowe (tatar)
BIALKOWE termicznej (gotowanie, pieczenie, lub niedogotowane.

Surowe jajka i przetwory je
zawierajace, jajka na miekko.

Ryby wedzone na zimno,
surowe, np. w sushi.

Orzechy prazone w tupinach,
nieprazone, na wage.

_28—




GRUPY PRODUKTOW

PRODUKTY DOZWOLONE

PRODUKTY ZAKAZANE

OWOCE | WARZYWA

Owoce z puszki, gotowane,
mrozone, suszone.
Pasteryzowane soki owocowe.
Surowe owoce, warzywa i ziota,
pod warunkiem, ze mozna je
dokfadnie umy¢.

Warzywa mrozone, z puszki,
gotowane.

Nieumyte/trudne do umycia
warzywa i owoce,

np. maliny, jezyny, truskawki,
safaty, kiefki.

Niepasteryzowane soki
OWOCOWe/OWOCOWOo-warzywne
(soki jednodniowe).

PIECZYWO Pieczywo. Produkty surowe
| PRODUKTY Gotowane produkty zbozowe, i niedopieczone.
ZBOZOWE np. ryz, makaron.
,Przegryzki” takie jak: precle,
popcorn, chrupki kukurydziane,
tortilla, paluszki, wafle.
Platki kukurydziane.
NAPOJE Woda przegotowana, butelkowana. Woda z kranu, ze studni,
Soki pasteryzowane. nieprzegotowana.
Kawa, herbata — paczkowane, Niepasteryzowane soki
przygotowane z przegotowana, owocowe/owocowo-warzywne
goraca woda. (soki jednodniowe).
INNE Gotowe i domowe ciastka, ciasta, Ciasta z kremami na bazie

mleczne batony dla dzieci, budynie,
kisiele. Sosy, ktére byty przechowywa-
ne w lodéwce po otwarciu,

np. ketchup, musztarda, sos sojowy.
Dzemy, syropy, galaretki, ktére byty
przechowywane w lodéwce

po otwarciu.

produktéw surowych,

np. jgj (tiramisu, kogel-mogel).
Produkty garmazeryjne,

kupne ciasta z kremami

(nie wiemy, w jakich warunkach
byty przechowywane, nie znamy
ich $wiezosci i jakosai).
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Wilczy gtéd w trakcie leczenia?

Czasami to, z czym przyjdzie sie Wam zmierzy¢, to tez gwattowne zwyzki apetytu i tzw. wilczy gidd
bedacy nastepstwem leczenia sterydowego. Niewatpliwie cieszy nas fakt, ze dziecko ma apetyt, dzieki
czemu nadrabia zalegtosci i przybiera na wadze. Warto pamietad, by zachowad dobra jakos¢ i zbilanso-
wanie spozywanych pokarmdw, a tym samym nie dopusci¢ do nadmiernego przyrostu wagi dziecka.
Prawidlowe odzywianie w potaczeniu z ruchem zmniejszaja prawdopodobienstwo wystapienia
cukrzycy posterydowej, czyli zaburzenia metabolizmu weglowodandw. W wiekszosci przypadkdw,
w poczatkowym stadium wystepowania, cukrzyca steroidowa jest zaburzeniem odwracalnym i moze
ustapi¢ po usunieciu przyczyny choroby, czyli w tym wypadku zakoriczeniu terapii sterydowej.

LeCzenie CUkrzycy posterydowe;

obejmu;e:

Zastosowanie diety cukrzycowej

Jest to dieta ograniczajaca tatwo przyswajalne weglowodany,
tj. cukry proste. Wystepuja one w stodyczach, biatym pieczy-
wie, makaronach, biatym ryzu oraz produktach o wysokim
indeksie glikemicznym, czyli takich, po spozyciu ktérych nasz
poziom cukru we krwi gwattownie wzrasta. Do takich pro-
duktéw naleza np. winogrona, banany, ziemniaki, gotowane
warzywa, produkty z biatej maki itp. (szczegdtowe listy tych
produktéw przedstawi Wam lekarz, sa one tez dostepne np.
w Internecie). Piramida zywienia dzieci i mtodziezy, przedsta-
wiona w rozdziale |, bedzie dobrym drogowskazem réwniez
w tym przypadku.

Leki przeciwcukrzycowe

Najczesciej stosowana w takich przypadkach jest insulina po-
dawana dozylnie lub podskérnie. Insulina obniza poziom glu-
kozy we krwi.
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W trakCie Leczenia sterydami trudnoscia moze byé
oczekiwanie na rozne procedury medyczne

na CzCz0, CZYLi beZ jedzenia,

MUNLMUM 6 gOdzin przed badaniem Lub zabiegiem.

W takiCh przypadkach:

e Zadbaj, by dziecko zjadto ostatni positek mozliwie najpdznie;j.
e Zapewnij dodatkowe atrakcje, ktére urozmaica czas oczekiwania.
* Odwracaj uwage, nie méw o jedzeniu, najlepiej usun je z pola widzenia dziecka.

* Przekieruj uwage na lubiane zajecia: spacer, gre lub bajke.
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POMOCNiCZEk

cze$C pierwsza:
Przepisy kutinarne



Ten rozdziat to informacje praktyczne. Sklada sie z kilku czesci. W pierwszej zachecamy do wspdlnego gotowa-
nia, w drugiej pokazujemy, jak wspomaga¢ odprezenie i poprawiac nastrdj, w trzeciej przedstawimy zestawy
¢wiczeh pomocne w zwigkszaniu $wiadomosci swojego ciata i wdrazaniu zdrowych nawykéw zywieniowych.

Wierzymy, ze dzigki wiasciwemu rozpoznawaniu tego, co sie dzieje w ciele, umiejetnosci nazywania i wyrazania
uczu¢, umozliwiamy dzieciom reagowanie w zgodzie z ich potrzebami. Takie zachowanie ksztattuje poczucie
skutecznosci, pozytywny obraz siebie oraz wspiera prawidtowy rozwdj psychofizyczny.

Ponizsze przepisy to propozycje do wspdlnego przygotowania z dzie¢mi. Ich zaleta jest szybkos¢ i tatwos¢ przyrza-
dzania, nawet w kuchniach znajdujacych sie na oddziatach szpitalnych. W wigkszosci sa przystosowane do réznych
nietolerancji mogacych pojawiac sie podczas leczenia. Sa tez pomystem na urozmaicenie diety, poznanie nowych
smakow i skfadnikéw dla tych, ktdrzy do tej pory nie eksperymentowali w kuchni.

Zachecamy do wspdlnego gotowania!

wazne!

Pamietaj o koniecznosci
indywidualnego doboru diety
i za kazdym razem uzgodhnij
wprowadzanie nowych
produktéw i potraw

z lekarzem prowadzacym.
Nalezy réwniez eliminowac
sktadniki, po ktérych dziecko
ma gorsze samopoczucie

lub ktopoty trawienne.

Warsztaty gotowania
w Przyladku Nadziei.
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Sktadniki:
3 tyzki ptatkéw owsianych
2 tyzki mielonego siemienia
Inianego (najlepiej samodzielnie
zmieli¢ ziarenka w mtynku
do kawy i dodacd je
bezposrednio po zmieleniu)
dojrzaly banan*
300 ml mleka roslinnego
opgjonalnie tyzka kakao lub karobu**
do smaku i na rozgrzanie: cynamon,
suszony imbir, szczypta kurkumy

Wykonanie:

Wszystkie sktadniki miksujemy,
przelewamy do stoiczka lub szklanki,
dowolnie dekorujemy i popijamy.

Sktadniki
| dojrzate awokado
| banan*
3 tyzki $mietanki kokosowe;
(gérna warstwa z mleka
kokosowego z puszki)
| szklanka mleka
pasteryzowanego lub
dowolnego mleka roslinnego
(owsianego, migdatowego,
ryzowego)

Wykonanie:

Wszystkie sktadniki miksujemy,
przelewamy do stoiczka lub
szklanki, dowolnie dekorujemy

I popijamy.

Przepisy - Sniadania

Witaminowy koktajl Shreka

Skfadniki:

* 300 ml soku pomaranczowego 100%
bez dodatku cukru (lub 2 pomarancze)

* dojrzaly banan*

* pdt jabtka (opcjonalnie mozna zastapic
sokiem jabtkowym lub musem
7 pieczonego jabftka)

* gars¢ szpinaku

* Jedli nie jeste$ w aplazji: dodaj kiwi
i miete, a zamiast sokdw
(pomaranczowego czy jabtkowego)
uzywaj swiezych owocow.

Wykonanie:

Wszystkie sktadniki miksujemy
przelewamy do stoiczka lub szklanki,
dowolnie dekorujemy i popijamy.

* Stodkie banany lubia prawie wszystkie dzieci i czesto pojawiaja sie one jako zdrowa, stodka przekaska, jednak nie jest wskazane
ich jedzenie w przypadku dzieci po przeszczepie. Pamietajmy, ze sa to owoce tropikalne, ktérych hodowle zlokalizowane sa na
podmoktych terenach narazonych na plesnie i grzyby.

** Karob, inaczej chlebek swietojanski, powstaje ze zmielenia nasion straczkow, ktore rosna na drzewie karobowym.
Smakiem i wygladem przypomina kakao, ale nie zawiera alergendw oraz ma mniejsza zawarto$¢ ttuszczu.
Dzieki wiasciwosciom zageszczajacym moze by¢ pomocny przy biegunce. Zawiera wapn i fosfor.
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Jadalne krajobrazy
KOkOSOWO-CZEkOLadoOwa OwSianka

Jadalne krajobrazy

Skiadniki:

¢ chleb bezglutenowy/wafle ryzowe/
chleb zwykly

¢ serek homogenizowany

* dowolne pasty kanapkowe

* ulubione warzywa

¢ foremki do piernikow

¢ obieraczki do warzyw

Wykonanie:

Za pomoca foremek wycinamy

z pieczywa rézne ksztatty, a nastepnie
smarujemy chleb ulubiong pasta

lub serkiem. Dodajemy dekoracje

z warzyw: $rodki kwiatka, todyzki

ze szczypiorku, listki z pietruszki

lub safaty, ziemig z kawatkdw
marchewki itp.

Kokosowo-czekoladowa owsianka

Sktadniki:

* 6 tyzek ptatkdw owsianych zalanych szklanka wody

* | szklanka mleka (UHT lub dowolne mleko roslinne)

e 2 tyzki widrkéw kokosowych

* {yzka kakao lub 2—3 kostki gorzkiej czekolady

* opcjonalnie: odrobina cukru trzcinowego lub syropu z agawy
¢ ulubione owoce do dekoracji

Wykonanie:

Platki owsiane zalewamy woda na noc. Rano zlewamy nadmiar wody,
zalewamy mlekiem pasteryzowanym lub mlekiem roslinnym i gotujemy

z dodatkiem widrkéw kokosowych i tyzka kakao lub kawatkami czekolady.
Jesli ptatki mocno chtona ptyn, dolewamy wiecej mleka.

Dostadzamy cukrem trzcinowym lub syropem z agawy (w razie potrzeby).
Podajemy z owocami lub musem owocowym.

Owoce mozemy zastapi¢ niskostodzonym dzemem, konfitura
lub musem owocowym. Aby zrobi¢ mus owocowy, owoce
zalewamy odrobing wody w oddzielnym rondelku.

Calos¢ doprowadzamy do wirzenia. Przecieramy przez sitko

(aby pozby¢ sie pestek) lub miksujemy. W razie koniecznosci
dosfadzamy, ale pamietajmy, ze w zestawieniu ze stodka owsianka
moze nie by¢ to konieczne.
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Obiadkowo, czyli regeneracji ciag dalszy!

NaLesniki Na SZCzegolne Okazje ez jajex, Lakeozy )
SMakowite Spaghetti

Nalesniki na szczegdlne okazje (bez jajek, laktozy...) ~ Smakowite spaghetti

Sktadniki: Skfadniki:
* |,5szklanki maki zytniej lub orkiszowe;j Sos pomidorowy podstawowy
* 0,5 szklanki maki kukurydzianej * | cebula
* 0,5 szklanki wody gazowanej | passata pomidorowa (lub puszka pomidordw)
* |,5szklanki ptynu do wyboru: mleko pasteryzowane, 2 zabki czosnku
mleko bez laktozy, mleko roslinne, e 2 tyzki oliwy
* opcjonalnie sok marchewkowy, sok buraczany ° przyprawy: sél, pieprz, bazylia,
lub szpinakowy dla uzyskania réznych koloréw ziofa prowansalskie
* szczypta soli
* szczypta ksylitolu (cukier brzozowy) Wykonanie:
* tyzka oliwy Cebule kroimy w kostke i podsmazamy na oliwie,
dodajac pokrojone zabki czosnku.
Wykonanie: Wlewamy passate lub pomidory w puszce,
Wszystkie skfadniki dokfadnie mieszamy tak, aby nie pozostaty dodajemy przyprawy i redukujemy ptyn
grudki. Ciasto powinno tatwo sie nabierad i ptynnie rozlewac do odpowiedniej konsystendji.

po patelni. Jesli jest za geste, dodajemy wody gazowanej,
jesli za rzadkie — odrobine maki kukurydzianej. Nalesniki smazymy  Podajemy z makaronem: ryzowym, kukurydzianym

na rozgrzanej patelni. Tylko do pierwszego dodajemy troche lub wstazkami z surowej marchewki i cukinii®
oliwy i rozcieramy ja za pomoca recznika papierowego
po catej powierzchni patelni, pdzniej smazymy juz ,na sucho”. * Taki warzywny makaron mozemy wykonac

przy uzyciu zwykiej obieraczki. Obieramy nig cafa
marchewke/cukinie/ogdrka, powstate paski zanurzamy
na chwile w lodowatej wodzie (beda bardziej sprezyste)
lub blanszujemy chwile we wrzatku

(jesli dziecko jest w aplazji).

Przektadamy ulubionymi dodatkami na ostro lub stono
albo oprészone cynamonem i/lub ksylitolem
wedle uznania. | zajadamy.
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* kotleciki sa potrawa bezglutenowa

Sktadniki na 6 duzych lub 12 sztuk matych kotlecikow:
2 szklanki ugotowanej kaszy jaglanej
| szklanka ugotowanej zielonej soczewicy (ok. pdt szklanki suchej, namoczonej i ugotowane))
ziarna: pét szklanki ziaren stonecznika, 2 tyzki pestek dyni, 2 tyzki ziaren sezamu
| marchewka
| cebula
3 suszone pomidory z zalewy
3 tyzki oliwy (moze by¢ olej z suszonych pomidordw)
| tyzka maki lub odrobina ptatkdéw owsianych do uzyskania konsystendji
przyprawy: 2 tyzki sosu sojowego, sél, pieprz, | tyzeczka wedzonej stodkiej papryki, | tyzeczka mielonego kuminu,
| tyzeczka mielonej kolendry, | tyzeczka suszonego imbiru i/lub inne ulubione ziota
6 kajzerek
ulubione $wieze warzywa: safata, papryka, pomidory, rzodkiewka, ogdrek kiszony, kietki

Wykonanie:
Na patelni podsmazamy cebulke z marchewka (starta na grubych oczkach) i przyprawami (oprdcz sosu sojowego).

Ugotowana kasze taczymy z ugotowana soczewica, podsmazona cebulka i marchewka. Dodajemy ziarna, suszone
pomidory, oliwe, sos sojowy, make lub inny zageszczacz. Wszystkie sktadniki miksujemy blenderem.

Z masy formujemy kotleciki, mozemy je obtoczy¢ w bulce tartej lub ziarnach sezamu, a nastepnie smazymy na tyzce
oliwy lub pieczemy w piekarniku w temp. 180 stopni przez ok. 25 min.

Jeszcze ciepte burgery wkiadamy do kajzerki przekrojonej na pét (jesli dodamy plasterek zottego sera, rozpusci sie
w kontakcie z cieptym kotlecikiem). Dodajemy warzywa: satate, papryke, pomidora, rzodkiewke, ogdrka kiszonego,
kietki. Mozemy uzy¢ wykataczki, by ,spia¢” catos¢. Taki burger to podwdjna porcja warzyw

(jedne serwujemy w postaci surowej, inne ,ukrywamy” w kotlecikach) oraz cata masa rodzinnej zabawy.
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Szybkie zupki:

ZieLona Sita

Przepisy - obiady

BUraCczkOwa pod kOkOSOwWg pierzynkq

Zielona sita

Skiadniki:

* |,5szklanki musu z dyni

* peczek wioszczyzny

* przyprawy: ziele angielskie, liS¢ laurowy, papryka stodka we-
dzona, sdl, pieprz, korzer imbiru — ok. | ¢cm

Wykonanie:

Wioszczyzng zalewamy woda i gotujemy do migkkosci

z dodatkiem ziela angielskiego i liscia laurowego. Wyciagamy
warzywa (ewentualnie mozemy zostawi¢ marchewke).
Dodajemy mus z dyni i przyprawiamy do smaku.

Wykonanie musu:

P&t dyni pizmowej lub cafg hokkaido (wygodna, bo nie wymaga
obierania ze skérki) kroimy na kawatki i dusimy na patelni az do
miekkosci. Alternatywnie: w piekarniku pieczemy dynie przekrojona
na pét przez ok. 40 min w temp. 180 stopni, a nastepnie miksujemy
na mus. Takiego musu mozna uzy¢ do przyrzadzenia: dzemu, ciasta,
sosu do makaronu lub zupy whasnie. Mus mozna tez wiozy¢ do
stoika i pasteryzowa¢ w wodzie lub piekarniku.

Zupe podajmy z prazonymi pestkami ilub odrobing oleju z pestek dyni.
Warzywa, ktére wyciagniemy z zupy, mozemy zuzy<¢ do przygoto-

wania pasty na kanapki, warzywnego pasztetu lub burgerdéw.
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Buraczkowa pod kokosowa pierzynka

Skiadniki:

e 2 duze buraki

* 4 ziemniaki

* | cebula

e 2 zabki czosnku

* przyprawy: sol, pieprz

* do podania: natka pietruszki,
Smietanka kokosowa

Wykonanie:

Buraki i ziemniaki obieramy, kroimy na ésemki

i pieczemy w piekarniku, lekko podlewajac oliwa,
przez ok. 40 min. Nastepnie przektadamy je

do garnka i zalewamy woda (tak, by lekko
przykrywala warzywa). Cato$¢ doprowadzamy
do wrzenia. Dodajemy przyprawy, a na koniec
miksujemy na krem. Podajemy z tyzka $mietanki
kokosowej i pietruszka.

*W szpitalu nie ma dostepu do piekarnikow,
mozemy upiec warzywa wczesniej

(spokojnie wytrzymaja ok. 3 dni w loddwece).
Dobrym sposobem jest pieczenie catych burakéw
ze skérka, zawinietych w folie aluminiowa,

np. przy okazji pieczenia czegos innego.






Wartosciowe kolacje — lekki sposéb na spokojny sen!

KOLOrowy zawrot
- SMAkOWite pasty kanapkowe

Pasta | Pasta 2
Sktadniki: Skiadniki:
* 3 marchewki upieczone ¢ | szklanka ugotowanej,
w piekarniku (mozna wykorzystac Czerwonej soczewicy
tez marchewke z zupy) (mozna uzy¢ tez zielone],
¢ 5tyzek oliwy ale nalezy ja namoczy¢ przed
| tyzka soku z cytryny gotowaniem, najlepiej cata noc)
¢ skérka z potowy cytryny ¢ !/3 szklanki nasion sfonecznika
¢ tyzeczka harissy ¢ 6—/ suszonych pomidoréw
(mieszanka przypraw) ¢ | tyzeczka papryki mielonej stodkie]
* 0,5 tyzeczki cynamonu * 2-3 tyzki przecieru pomidorowego
* 0,5 tyzeczki kuminu (opcjonalnie: pasta wychodzi
* 0,5 tyzeczki kurkumy tez bez przecieru, jest wtedy
* sdli pieprz do smaku tagodniejsza w smaku)
* do posypania czarnuszka ° pieprz czarny, sél do smaku
lub czarny sezam
Wykonanie:
Wykonanie: Ziarna sfonecznika zalewamy
Wszystkie sktadniki miksujemy wrzatkiem i odstawiamy
przy uzyciu blendera i gotowe. do napecznienia.

Dodajemy ugotowana soczewice.
Wszystkie sktadniki mieszamy
i miksujemy przy uzyciu blendera.
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Sktadniki:
0,5 szklanki stonecznika
5 suszonych pomidoréw
z zalewy i 2 tyzki oleju
peczek natki pietruszki lub bazylii
(mozna tez wymieszac)
3 tyzki soku z cytryny
| -2 zabki czosnku lub tyzeczka
suszonego czosnku
2—4 tyzki wody
sél i czarny pieprz do smaku

Wykonanie:

Ziarna stonecznika zalewamy
wrzatkiem i odstawiamy

do napecznienia, nastepnie
taczymy z pozostatymi sktadnikami
i miksujemy przy uzyciu blendera.






Q Przepisy - desery

Nie tylko na deser — smakolyki od serca

Chatwa marcheéwkowa - hatawa

Skiadniki:
0,5 szklanki masta orzechowego
,5 szklanki poppingu z kaszy jaglanej
(alternatywnie z amaratusa lub gryczanego)
3/4 szklanki pfatkdw owsianych
zmielonych na make
3/4 szklanki daktyli zalanych wrzatkiem
| tyzka oleju kokosowego
do obtaczania: widrki kokosowe, kakao,
ziarna sezamu, mak

Wykonanie:

Mieszamy ze soba suche sktadniki, dodajemy
masto orzechowe, tyzke oleju kokosowego
oraz daktyle (odsaczone wczesniej z wody

i zmielone na mus). Jesli masa nie chce sig klei¢,
dodajemy wiecej masta orzechowego lub wody
po daktylach. W razie koniecznosci zageszczamy
maka owsiana. Z masy formujemy kulki,
pomocne moze by¢ lekkie zwilzenie dtoni,

aby masa nie kleita sie do rak. Kulki obtaczamy
w sezamie, maku, widrkach kokosowych lub
kakao. Kulki mozna przechowywac okoto

5 dni w lodéwece lub suchym pojemniku.
Swietnie sie tez mroza.

Chatwa marchewkowa — halawa

To przepis, ktéry podsuneta nam w trakcie goscinnego
gotowania Julka Cymbaluk z Masterchefa Juniora.
Smaczne, zdrowe i sycace!

Sktadniki:
* 3 marchewki
* mleko pasteryzowane lub roslinne
* smietanka stodka homogenizowana lub kokosowa (z puszki)
* bakalie: rodzynki, zurawina, suszone morele,
orzechy nerkowca, migdaty
* 0,5 tyzeczki mielonego kardamonu
e skérka z potowy pomaranczy
* tyzka oleju kokosowego lub musu kokosowego

Wykonanie:

Marchew obieramy i $cieramy na tarce (jesli wybierzemy te

o grubych oczkach, marchewka chwile diuzej bedzie sie gotowala).
Na rozgrzana patelnie dodajemy tyzke oleju lub musu kokosowego
(dla aromatu) i starta marchew. Chwile podsmazamy i dodajemy
mleko i $mietanke tak, by catos¢ marchwi byfa zalana ptynem.
Dodajemy skorke pomarariczowa i dusimy az do zredukowania
ptyndw. Dodajemy bakalie i kardamon. Po chwili gotowania spraw-
dzamy, czy marchewka jest wystarczajaco miekka. Jesli potrzebuje
jeszcze chwili — dodajemy odrobing mleka i dusimy ja nieco dtuzej.
W razie potrzeby dostadzamy miodem. Gotowa mase przekladamy
do mniejszych pojemniczkdw i po przestudzeniu zajadamy.
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Q Przepisy - desery

KOLOrowe desery z tapioki*

Wersja | Wersja 2
Skiadniki: Sktadniki:
¢ 2 szklanki mleka pasteryzowanego lub ulubionego mleka e 2 szklanki soku
roslinnego (np. owsianego, ryzowego, kokosowego) (jabtkowy, pomaranczowy, porzeczkowy...)
* woda (opcjonalnie, gdyby kulki wciagnely wiecej ptynu) * troche cukru trzcinowego lub ksylitolu do smaku
¢ troche cukru trzcinowego lub ksylitolu do smaku (opcjonalnie) ¢ 0,5 szklanki tapioki
¢ 0,5 szklanki kulek tapioki * opcjonalnie czastki owocow

* ulubiony mus owocowy, widrki kokosowe itp.

Wazne:
Tapioka wystepuje w kulkach o réznej wielkosci. Wigksze kulki tapioki warto wczesniej namoczy¢ okoto godziny.
Kazdorazowo sprawdz wskazdwki do gotowania umieszczone na opakowaniu produktu.

Wykonanie:

W rondelku lub garnku gotujemy mleko lub inny ptyn. Na gotujacy sie ptyn wsypujemy tapioke. Gotujemy pod
przykryciem, az kulki zrobig sie miekkie i przezroczyste. W czasie gotowania nalezy co kilka minut energicznie
zamieszac tworzacy sie pudding, aby nie przywierat do dna i miat kremowa konsystencje.

Na koniec gotowania dodajemy ulubione skiadniki: kawatki suszonych lub surowych owocdw, lub widrki kokosowe
(do wersji mleczne)) itp. Wszystko razem jeszcze troche gotujemy, przekladamy do miseczek i czekamy chwile,
a nastepnie zajadamy na ciepfo lub na zimno.

* Tapioka powstaje ze skrobi manioku. W sklepach dostepna jest w postaci kulek o réznych wielkosciach.
Nie zawiera glutenu, przez co jest dobra dla alergikdw i w dietach poprzeszczepowych.
Ma neutralny smak, nadaje sie do zageszczania, uatrakcyjnia desery dla dzieci.
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CZEkOCZEkOCZEkOLada - Zdrowa!

Czekoczekoczekolada — zdrowa!

Skiadniki:

* | dojrzate, migkkie awokado

* 2 tyzki masta orzechowego
(najlepiej je zrobi¢ samodzielnie, wystarczy
wrzuci¢ dwie garsci niesolonych orzechdw
arachidowych do pojemnika blendera z ostrzem
,s" i miksowac ok 5—10 min, w podobny sposéb
mozna wykona¢ masto réwniez z innych
orzechdw, np. migdatow)

* |0 suszonych daktyli
(namoczonych i odcedzonych)

* 2 tyzki kakao
lub 3—4 kostki gorzkiej czekolady (min. 70%)

* do dostodzenia (opcjonalnie):
kawatek dojrzatego banana,
tyzka syropu z agawy, miodu lub cukru

Wykonanie:

Awokado kroimy wzdtuz na potowe. Wydrazamy
tyzka miazsz. Dodajemy pozostate sktadniki

i wszystko razem miksujemy w pojemniku blendera

az do uzyskania jednolitej, czekoladowej konsystendji.

Taka ,nutella” to $wietny dodatek do owocdw,
kanapek lub wafli. W wersji dla alergikéw mozna
zastapic kakao karobem.

Skfadniki:
| gruszka
2 gozdziki
SzCzypta cynamonu
2 tyzki suszonej zurawiny i/lub lub owocdw goi
2 pfaskie tyzki maki ziemniaczane;
[,5-2 szklanki wody

Wykonanie:

Wode gotujemy z dodatkiem goZdzikdw i cynamonu. Dodajemy
obrang i pokrojona w kostke Iub starta na tarce o grubych oczkach
gruszke i dwie tyzki zurawiny i/lub owoce goi. Chwile razem
gotujemy i wyciagamy gozdziki. W osobnym naczyniu mieszamy
make z niewielka iloscia zimnej wody, a nastepnie powolnym
strumieniem wlewamy ja do gotujacej sie wody z owocami.

W razie potrzeby dostodzamy ksylitolem lub cukrem trzcinowym.

Inne propozycje:
Tak przygotowany kisiel mozemy zblendowac
i otrzymamy mus owocowy.
Mozemy uzy¢ dowolnych owocdw, Swietnie
sprawdza sie: jabftka, sliwki, morele i brzoskwinie
Mozemy tez uzy¢ suszonych owocdw
(wtedy troche dluzej nalezy je podgotowad, by zmiekly).
Owoce mozemy zastapi¢ sokiem badz kompotem.
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POMOCNiCZEk

cze$C€ druga:
Cwiczenia relaksacyjne

L ZWiekszajace
SwiadomosS¢



¢wiczenia relaksacyjne

Przedstawiamy kilka prostych metod relaksacyjnych i oddechowych opartych na uwaznosci. Zachecamy do
korzystania z nich zaréwno rodzicdw, jaki i dzieci. Poczatki moga by¢ trudne i jak kazde ¢wiczenie — wymagaja
systematycznosci i regularnosci.

Rodzicu, zacznij od matych, prostych krokdw. Daj sobie czas i przyzwolenie na nauke, a z kazdym oddechem
bedzie lepiej! W zaleznosci od sytuacji dopasuj ¢wiczenia do tego, co aktualnie jest mozliwe. To pomoze Ci
w trudnych momentach, a takze kiedy sie rozztoscisz, zasmucisz, bedziesz niecierpliwy. Cwiczenia daja tez szan-
se na zrelaksowanie sie przed snem, uspokojenie ciata, emocji i mysli.

CWiCZenie:
Usiadz lub potéz sie wygodnie. Mozesz leze¢ na brzuchu, na plecach, na boku albo wyciagna¢ sie leniwie jak kot.
Rozluznij sie. By¢ moze masz sporo mysli w glowie — przyjrzyj sie im, troche jak chmurom na niebie. Tak, mysli
sa jak chmurki na niebie — obserwujesz je, a one powolutku przesuwaja sie w innym kierunku. | tak jak chmurki
moga by¢ burzowe, deszczowe, delikatne. Sa takie, jakie sa — to, ze je masz, jest w porzadku.
PrzejdZ z glowy do brzucha — w brzuchu jest spokojnie. Przekieruj na niego swoja uwage.

* Potdz rece na brzuchu. Oddychaj tak, abys czut, jak delikatnie unosza sie Twoje dtonie.

* Wyobraz sobie, ze z kazdym oddechem w Twoim brzuchu pompuje sie kolorowy balonik,

a z kazdym wydechem — wypuszczasz z niego powietrze i balonik razem z brzuchem

maleja i opadaja.

* Brzuch delikatnie sie unosi i opada. Czujesz swdj spokojny oddech. Tak spokojny, jak to tylko
teraz mozliwe. Skup sie jeszcze chwilke na oddechu i unoszacym sie i opadajacym brzuchu.

* Czujesz falowanie, delikatne opadanie w rytm oddechdw.
* Nic nie musisz robi¢. Odpoczywasz.
* W brzuchu jest tylko oddech i spokdj. W brzuchu jest mito i spokojnie.

* Z kazdym oddechem Twoije ciafo staje sie spokojniejsze i bardziej rozluznione...
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Cwiczenia zwiekszajace SwiadomosE ciata
L ZWidzZek jedzenia z emocjami

Wykluczanie ulubionych produktéw z jadtospisu moze by¢ trudne i budzi¢ wiele emogji. Wie o tym kazdy, kto
kiedykolwiek byt na jakiej$ diecie. Tym bardziej moze to odczuwac dziecko, ktére nie do konca jest $wiadome
zwiazku jedzenia ze swoim stanem zdrowia i samopoczuciem. Warto zwieksza¢ wiedze dziecka w tym zakresie.
Ponizej przedstawiamy zestaw pomocnych ¢wiczen i eksperymentdw do wykonywania wraz z dzieckiem réow-
niez na terenie kliniki. Dobrej zabawy!

TEMAT: CO tO jest zdrowe odzywianie?
CELE:

¢ Zainteresowanie tematyka zdrowego odzywiania.
* Wyijasnienie terminu ,,zdrowe odzywianie.”
* Cwiczenie umiejetnosci planowania positkéw zawierajacych zdrowe produkty.

Cwiczenie w parach: oS¢ z inne;j planety

Jedna osoba (moze to by¢ rodzic) ma za zadanie wyobrazi¢ sobie, ze przybyla z innej planety, jest gtodna
i chcialaby zjes¢, ale nie wie, co moze zjes¢, by jej nie zaszkodzito. Druga osoba jest gospodarzem, musi
wytlumaczy¢, co oznacza na Ziemi ,zdrowe jedzenie” i powiedzie¢ gosciowi, co moze bez obaw jesc.
Po skonczonym ¢wiczeniu zapisujemy wszystkie propozycje zdrowego jedzenia i tworzymy wspdlnie z dzieckiem
5 zasad zdrowego odzywiania, np.:

|. Jedzenie $niadania.

2. Jedzenie o regularnych porach.
3. Picie wody.

4. Jedzenie warzyw i owocow.

5. Jedzenie cieptych, gotowanych positkéw, najlepiej domowych.
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cwiczenie: menu dla kosmicznego goscia

Stworzcie wspdlnie z dzieckiem catodniowe menu dla goscia z kosmosu w formie plakatu.
Odwotujcie sie do zasad zdrowego odzywiania, ktdre wspdlnie ustaliliscie.

Wywiescie plakat w pokoju lub sali.

Przez najblizsze dni poréwnujcie swoje menu z tym na plakacie.

TEMAT: SUperfo0d CZy junk £00d?

Informacje wstepne:

Dorosli czesto traktuja jedzenie jako forme nagrody dla dzieci, a czeste wizyty w ,siecidwkach” oferuja-
cych fast food staly sie powszechna forma rodzinnego spedzania czasu. Sprzyja to budowaniu pozytywnych
skojarzen z niezdrowa zywnoscia i nawyku siegania po taka zywnos¢ w momencie, gdy dziecku jest Zle
lub gdy chce by¢ za co$ nagrodzone dla wywolania lub wzmocnienia pozytywnych emocji. Wprowadzajac
w edukagji temat fast food czy junk food, nie chodzi o krytykowanie lub zabranianie jego spozywania. Warto
jednak pokazywac zdrowsze zamienniki i alternatywy takiej formy nagradzania.

CELE :

e Zapoznanie z terminami superfood, junk food.

* Rozmowa na temat pluséw i minuséw zywnosci z tych grup.

 Zainteresowanie sktadem zywnosci i mozliwymi konsekwencjami jej spozywania przez prze-
prowadzenie eksperymentéw.

* Pokazanie mozliwosci wyboru zdrowszej zywnosci i alternatyw dla fast fooddw.

cwiczenie: Lubie jest

Popro$ dziecko, by narysowato kwiatek (rodzic moze narysowac swdj, do
¢wiczenia warto tez zaprosi¢ pozostatych cztonkéw rodziny). W kazdym
pfatku dziecko wpisuje lub rysuje swoje ulubione produkty. W srodku
kwiatkéw wpisujemy te produkty/potrawy, ktére lubimy jes¢ wspdinie,
Rozmawiamy o tym, czy nasze ulubione jedzenie jest dla nas zdrowe
i co to znaczy!

—59_



cwiczenie: Co jemy, CZyLi eksperymenty Zywieniowe

Eksperyment nr |

Z cukrem: lle cukru zawieraja rézne produkty spozywcze!? Dziecko przydziela kostki cukru do réznych produktéw
spozywczych. Dzieci maja ocenié, ile cukru, ich zdaniem, zawieraja w sobie te produkty.

Przyktadowe produkty:

puszka coca-coli to 7 kostek cukru, Kubu$ — 7 kostek cukru, jabtko to 5 kostek cukru, woda — 0.

Eksperyment nr 2
Z cola: Jak myslicie, co sie stanie ze skorupka jajka pozostawiona na kilka dni w szklance z tym napojem?

Cola zawiera kwas zwany kwasem fosforowym. Gdy do coli wiozymy jajko, jego skorupka po kilku dniach stanie
sie chropowata, a po kilku miesiacach zupetnie zniknie.

'Qm\xm(\u\zw spoiywcze?
q

(R
wﬁ\\@\k\%
<& Cosie stanie, gy .
jajko do colj?
Y
(0ca-Cola SoR jabtko Woda
7 kostek cukru 7 kostek cukru 5 kostek cukru O kostek cukru
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Eksperyment nr 3

Z woda: Woda to skladnik niezbedny do zycia. Gdzie ja znajdziemy? Uczestnicy wymieniaja rozne sktadniki spo-
zywceze, w ktérych, ich zdaniem, znajdziemy duzo lub mato wody. Nastepnie poréwnuja przyktadowe produkty,
np. orzech wioski i jabtko, poprzez osypanie ich powierzchni (pozbawionej skérki) sola.

Whioski:

Z jablka wyptywa woda, ktéra sél z niego wyciaga. Z orzechem wioskim nic si¢ nie dzieje. Wynika to
z réznicy zawartosci wody. W jabtku jest jej znacznie wiecej. Inne przykiady produktéw o duzej zawartosci wody:
ogorek zielony, arbuz (98%).

Dla poréwnania — czlowiek skfada sie z wody w niemalze 75%. Aby zawsze mie¢ wystarczajaca ilos¢ plyndw
w organizmie, powinno sie duzo pi¢ i np. jes¢ ogdrki. Odpowiednia ilos¢ ptyndw wzmaga nasza zdolnos¢ kon-
centracji i wydajnos¢. Tracimy wode, oddychajac, pocac sie lub wydalajac ja z organizmu. Zbytnia utrata wody jest
dla cztowieka niebezpieczna. Wystarczy, ze stracimy 10% wody z organizmu, a staniemy sie niezdolni do aktywno-
scifizycznej. Przy utracie ponad 20% wody z organizmu cztowiek umiera. Dlatego wazne jest, abysmy przyjmowali
duza ilos¢ ptynow.

Eksperyment nr 4
Z tluszczami: Jak sie zachowuje tluszcz w kontakcie z woda, czyli dlaczego rosdt ma ,oczy’? Dziecko wlewa mate
porcje oliwy do naczynia wypelnionego woda. Wspdlnie zastanawiamy sie, dlaczego ttuszcz nie miesza sie z woda?

Podsumowanie i rozmowa:
Przykladowe kwestie do rozwazenia: Co mozemy zrobi¢, by ulepszy¢ spozywane przez nas pokarmy? Jakich skiad-
nikdw nie powinno w nich zabrakna¢! Czego brakuje w jedzeniu typy junk food? Dlaczego superfood jest super?
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TEMAT: JEdZEeNnie N3 SMUtkL & radosci?

Informacje wstepne:

Jedzenie moderuje nasz nastdj. Dzieje sie to za sprawa ztozonych mechanizmdw, m.in. wptywu skiadu
chemicznego substancji zawartych w jedzeniu. Duze znaczenie maja tez skojarzenia, czyli wczesniejsze
dos$wiadczenia zwiazane z jedzeniem i emocje, jakie temu towarzyszyly, np. poczucie bezpieczenstwa
i mitodci, jakie odczuwa niemowle w momencie karmienia piersia. Jedzenie moze stanowi¢ szybki
zastrzyk energii, przyptyw endorfin (hormondw szczescia), ale tez powodowad ospatos¢ lub nieprzy-
jemne uczucie ciezkosci (przy nadmiernej podazy glukozy albo przejedzeniu). Warsztaty pokazuja, w jaki
sposob jedzenie wptywa na nasz nastrdj. Prezentuja podstawy kompozycji positkéw oraz jedzenie, ktére
warto jes¢, by dobrze sie czu¢ nie tylko fizycznie, ale i psychicznie.

CELE:

e Zainteresowanie tematyka odzywiania.
e Zaprezentowanie zwiazku miedzy jedzeniem a emocjami.
* Cwiczenie komponowania positkdw (elementy dietoterapii).

cwiczenie: Jem, bo Lubie

ae\w\"“\a Na matych karteczkach samoprzylepnych wypisujemy wszystkie potrawy, ktére lubi-
my jes¢ w naszej rodzinie. W tym ulubione desery i stodycze. Kazdy czionek rodziny
nakleja swoje karteczki na jednorazowy talerz podzielony na 3 czesci roznej wiel-
kosci, zgodnie z proporcjami spozywanego jedzenia: najwiecej, mniej, troszeczke.
Nastepnie przyozdabiamy swdj talerz, kolorujac go w dowolny sposéb.
Rozmowa:
Czy wszystko, co lubimy jes¢, jest dla nas dobre!?
Dlaczego tak?
ie? L
Dlaczego nie? | J3jbo s
Czy to, co i ile jemy, ma wplywa na nasze samopoczucie! 20he
Q‘\Qm%‘\ 1hapusty
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Whioski:

Jedzenie wplywa na nasze samopoczucie. Czesto czujemy ztos¢, gdy jestesmy gtodni, lub rado$¢, gdy czeka nas
jedzenie, ktére lubimy. Mozemy poprawiac sobie nastrdj jedzeniem, np. stodyczy, ale jest to chwilowa poprawa
humoru, ktéra czesto ma pdzniej negatywne konsekwencje.

Zakonczenie:

Kazdy cztonek rodziny konczy zdanie: Od dzi§ zmienie w swoim odzywianiu...
(tu powinni wymieni¢ choc jeden element).
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TEMAT: DLAaCZ€go potrawy réznie Smakuja?
O SMakach Nie tYLko na talerzu

Informacje wstepne:

Smak to jeden z naszych podstawowych zmystéw. Dzieki niemu mozemy cieszy¢ sie jedzeniem, jego rézno-
rodnoscia, ksztattowac nasze preferencje w zakresie okreslonych produktéw spozywczych. Warsztaty pozwalaja
doswiadczy¢ réznorodnosci smakdw, ktdre mozemy odkry¢ dzieki uwaznemu spozywaniu réznych produktéw.

Dodatkowo pokazuja wyjatkowos¢ kazdego z nas, réwniez pod wzgledem tak podstawowej umiejetnosci, jak
odczuwanie smakdw.

CELE:

e Zainteresowanie tematyka zywienia.

* Zapoznanie z podstawowymi smakami i miejscami.
ich odczuwania.

* Pokazanie réznorodnosci smakéw.
* Nauka uwaznego jedzenia.

RUDRI SMakOWe >

stodhi stony kwasny gorzki umami
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cwiczenie: eksperymenty smakowe

Przyktadowe produkty:

smak stodki — miéd, banan, suszone daktyle
smak stony — sél, ser typu feta

smak gorzki — gorzka czekolada (90% kakao)
smak kwasny — cytryna, kwasne jabtko

Cwiczenie i ciekawostka:

Wspdlnie z dzieckiem smakujemy pojedynczo rézne produkty i na wiasnorecznym rysunku jezyka probujemy
zaznacza¢ miejsce, w ktérym je odczuwamy. Warto wspomniec, ze naukowcy odkryli tez piaty smak: UMAMI.
Jego odczuwanie jest zlokalizowane w tylnej czgsci jezyka. To smak wyczuwalny w pozywieniu zawierajacym
skiadnik chemiczny: glutaminian sodu, znany ulepszacz smaku i zapachu, ktéry wystepuje w zywnosci sprosz-
kowanej, przyprawach, chipsach itp. Sprawia, ze jedzac, mamy ochote na wiecej i wiecej. Mozna przygotowac
dowolna zupke w proszku oraz przyprawy i poprosi¢ uczestnikdw, by w sktadzie odnaleZli te substancje.

Cwiczenie na zakoficzenie:

Sprébujcie wraz z dzieckiem wyobrazi¢ sobie przez chwile, ze nie odczuwacie smaku. Jak wygladatby wtedy
Swiat i nasze zywienie! Co by sie zmienito? Jak byscie dokonczyli zdanie:

Smak, ktérego brak najbardziej bym odczuta, to...? Poniewaz...
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TEMAT: ROdZina Na ZakupacCh

Rodzina to podstawowa struktura, w ktérej ksztattuja sie nasze pierwotne nawyki. Réwniez te w zakresie odzy-
wiania czy zakupdw. Produkty, ktdre kupujemy, miejsca, w ktdrych zazwyczaj robimy zakupy, oraz to, jak one
wygladaja, zaleza od oséb dorostych zarzadzajacych funduszami rodziny. Nie bez przyczyny jednak duza liczba
reklam produktéw spozywczych skierowana jest do dzieci. To one wywieraja na rodzicéw wptyw, jakie produk-
ty dodatkowo zostana kupione. Dzieci to konsumenci, o ktérych powinnismy zadbac w pierwszej kolejnosci,
wpajajac dobre nawyki i ksztattujac uwaznos¢ i swiadomos¢ konsumencka.

CELE:

* Wzbudzenie zainteresowania tematyka kupowanej przez nas zywnosci.

* Pobudzenie do refleksji na temat pochodzenia spozywanej przez nas zywnosci.

* Ksztaltowanie $wiadomosci konsumenckiej.

* Ksztaltowanie umiejetnosci krytycznego myslenia.

* Ksztaltowanie postawy odpowiedzialnosci konsumenckiej poprzez wybdr lokalnych.
produktéw i korzystanie z wielorazowych toreb na zakupy.

cwiczenie: Rodzinne zakupy

Przypominamy sobie ostatnie wspdlne zakupy. W miare mozli-
wosci przygotowujemy rézne opakowania produktéw spozyw-
czych.

Nastepnie wraz z dzieckiem wyszukujemy takie informacje jak:
kraj pochodzenia danego produktu, miejsce produkgji, data
waznosci. Wspdlnie czytamy sklad produktéw. Rozmawiamy
o tym, co nas zdziwito, co zainteresowato. Szukamy odpowiedzi
na pytania, czy i dlaczego powinnismy sprawdzac te informacje
podczas zakupdw,
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CWiCZenie: Moja £orba na Zakupy

Pozwdl dziecku stworzy¢ wiasng torbe na zakupy wielorazowego uzytku. Mozesz wykorzysta¢ czysta Iniana
badz bawetniang torbe lub skorzystad z rozdawanych przez wiele firm wielorazowych toreb, a nastepnie po-
zwoli¢ ja ozdobi¢ dziecku. Noscie ja na wspdlne zakupy.
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Ide Na przeszczep
Dieta regeneracyjna

Najczesciej zadawane Pytania



Szczegdlnym momentem w procesie leczenia jest proces przeszczepu szpiku. Oczywiscie nie dotyczy to wszyst-
kich matych pacjentdw i nie na kazdym etapie terapii. Nie zaszkodzi jednak wiedzie¢, ze w naszej Klinice wiaze sie
to z przejsciem na inny oddziat oraz pojedyncza sala na najwyzszym pietrze budynku. Roztacza sie stad widok na
prawie caly park i pozostate budynki szpitala. Pieknie swieci tu storce.

Wszelkie wytyczne w zakresie jedzenia, jego przygotowywania i serwowania dziecku zostang Wam przekazane
przez lekarza prowadzacego. Warto jednak juz wczesniej by¢ swiadomym niektdrych waznych zasad dotyczacych
positkdw w tym czasie. Juz wczesdniej pisalismy o mozliwym podraznieniu $luzdéwek przewodu pokarmowego
i jego konsekwencjach. Chemia i leczenie przeszczepowe sprawiaja, ze przewdd pokarmowy uwrazliwia sie jesz-
cze bardziej. Mozna poréwnaé go wtedy do ukladu pokarmowego 8-miesiecznego dziecka. Zywienie na tym
etapie powinno by¢ dostosowane wiasnie do takiego wieku. To oznacza powrdt na jakis czas do pozywienia
tagodnego, lekkostrawnego, o pdtptynnej, papkowatej konsystencji. Taka forma ufatwia przyswajanie pokarmu
i minimalizuje dolegliwosci ze strony uklfadu pokarmowego. Mozna powiedzied, ze to taki okres ,rehabilitacji uktadu
pokarmowego”. Warto porozmawiac o tym wczesniej z dzieckiem, by uniknad silnych emodji i niecheci. Pomocne
moze okaza¢ sie pordwnanie do rehabilitacji ruchowej. Czasowo unieruchomiona konczyna potrzebuje wsparcia
i wiczen, by wréci¢ do formy, podobnie nasze jelita potrzebuja stopniowego oswajania sie z trawieniem. Tu réw-
niez warto dostosowac jadtospis do indywidualnych potrzeb dziecka. Inne zalecenia obowiazuja bezposrednio po
przeszczepie, a nieco inne wraz z uptywem czasu. Tempo rozszerzania diety i powrotu do normalnego zywienia
zalezed tez bedzie od stanu uklfadu pokarmowego. Zdrowy uktad pokarmowy szybciej sie zregeneruje, a kompli-
kacje wcale nie musza sie Wam przydarzy¢!

Jednakze w przypadku wystapienia jakichkolwiek dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego (np. graft jelitowy)
wskazane jest trzymanie sie bardziej restrykcyjnych zalecen dietetycznych, a czasami okresowe wsparcie zywie-
niem pozajelitowym. Dodatkowo, w razie pojawienia sie jakichkolwiek trudnosci z potykaniem, pomoca stuzy
nasza pani neurologopeda, ktéra usprawnia funkcje potykania i pomaga zapobiegac¢ odruchowi wymiotnemu.

Wieloletnie doswiadczenie lekarzy Przyladka Nadziei przyczynito sie do stworzenia naszych wewnetrznych zasad

zywienia po przeszczepie. Widzimy potrzebe wspierania regeneradji ukfadu pokarmowego, wierzymy, ze odpo-
wiednie zywienie moze zmniejszy¢ ryzyko efektéw niepozadanych ze strony uktadu pokarmowego.

—-70 -



Na podstawie nabytych doswiadczen i zdobytej wiedzy przedstawiamy ponizsze zasady,
ktére moga by¢ pomocne w przystosowaniu sie do nowej sytuacji:

Do przygotowywania positkéw uzywaj roslin (warzyw, owocéw) sezonowych.
Unikaj zywnosci przetworzonej (np. w puszkach, w proszku, produktéw
garmazeryjnych itp.) — zawiera sztuczne dodatki i barwniki podrazniajace

uktad pokarmowy.

Gotuj, dus i przyrzadzaj potrawy na parze. Zrezygnuj ze smazenia i grillowania.
Spozywaj mieso z wiadomego zrédta. Najlepsze jest mieso krdlicze lub indyk

(w postaci zmiksowane;j, jako dodatek do zupy, sa dobrym zrédtem biatka).

Staraj sie ograniczy¢ spozycie gotowych wedlin czy paréwek

— zawieraja dodatki chemiczne, liczne ulepszacze smaku i aromatu.

Unikaj alergenéw, do ktérych nalezy gluten, zeby nie napedza¢ reakgiji
immunologicznej. Dozwolone zboza bez glutenu to: ryz, kukurydza, gryka, proso.
Unikaj laktozy. Zabronione sa produkty i przetwory mleczne, zakwaszane,

z kulturami bakterii.

Bfonnik na tym etapie nie jest wskazany. Unikaj surowych warzyw i owocéw.
Wybrane warzywa i owoce s3 dozwolone tylko po obrébce termicznej.
Dozwolone warzywa po ugotowaniu to m.in: marchewka, korzen pietruszki, korzen
selera, burak, dynia, cukinia (bez skérki), fasolka szparagowa, brokut, kalafior, szpinak.
Nie spozywaj roslin wzdymajacych i ciezkostrawnych jak: fasola, groch, kapusta,
cebula. Dieta powinna by¢ lekkostrawna!

Unikaj owocéw tropikalnych i cytruséw, np. banandw i grapefruitow.

Mozesz jes¢ owoce w formie musu, np. boréwki, jabtka, ale najlepiej kazdorazowo
skonsultuj to z lekarzem.

Najlepiej przyswajane na tym etapie jest jedzenie zmiksowane:

papki, musy, konsystencja pétptynna.

Unikaj stodyczy, nadmiar cukru zmniejsza apetyt i jest Swietna

pozywka dla rozwoju grzybdw i bakterii.

Unikaj napojéw gazowanych, ktére moga prowokowaé wymioty.
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ROZdziat 6

POWrOt do Zdrowia a potrzeby organizmul.
DLeta regeneracyjna

W trakcie leczenia nadwyrezeniu ulega caly organizm. Watroba i nerki przez caly proces
zdrowienia dzielnie radza sobie z produktami ubocznymi przemiany lekéw i innych proce-
dur medycznych. To gtdéwne organy biorace udziat w tym procesie. Ich budowa i przemiany
w nich zachodzace przygotowuja je do petnionych funkcji oczyszczania i filtracji. Naturalne
sity naszego organizmu sprawiaja, ze najlepsza dla nich dieta oczyszczajaca jest po
prostu czas.
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W jaki SPOSOb mozesz wspierac
naturalne procesy odnowy i regeneracii?

wazne!
Kazdorazowo warto
skonsultowa¢ diete

Pamietaj, ze we wszystkim liczy sie umiar
— nadmiar lekéw i suplementéw tez obciaza organizm!

Stosuj tylko niezbedne i konsultowane z lekarzem leki i suplementy.

Postaw na zdrowa diete (patrz rozdziat I).

Taka dieta moze pomadc uniknaé niektérych z péznych efektéw stosowanego leczenia.
Np. dieta z mala iloscia soli moze zabezpieczy¢ przed nadcisnieniem, a zbilansowana
dieta przed nadmiernym przyrostem masy ciata i nadmiernym spadkiem masy
miesniowej i kostnej.

Unikaj ,,zywieniowych smieci”: rafinowanego cukru, zywnosci wysoko przetworzonej,
barwnikéw, ztych tluszczéw (tj. tluszczédw nasyconych, ttuszczéw utwardzonych).

Dbaj o odpowiednie nawodnienie poprzez picie duzych ilosci wody, $wiezych sokéw
owocowo-warzywnych.

Walcz z nadmiarem stresu.
Ruch na $wiezym powietrzu i odpoczynek to sprzymierzency dobrej formy.

z lekarzem prowadzacym
lub lekarzem referencyjnym

danej jednostki
chorobowe;j.
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ROZdZiat 7
NajCzesciej Zadawane pytania przez dzieck i rodzicow

I. Czy unikanie glutenu, orzechdw i laktozy jest wazne w leczeniu oséb bez nietolerancji tych substanc;ji?
Nie ma dowoddw na konieczno$¢ unikania tych produktéw w leczeniu onkologicznym. Orzechy moga
by¢ niewskazane ze wzgledu na obrdbke — plesnie. Unikanie glutenu, orzechdw czy laktozy jest wazne w diecie
poprzeszczepowej i ma na celu zminimalizowanie ilosci alergendw dostarczanych wraz z pozywieniem. Aler-
geny stymuluja reakcje obronnosciowa organizmu, wiec ich unikanie jest wazne zwiaszcza po przeszczepie.

2. Czy istnieje dieta aplastyczna, neutropeniczna?
Czy aplazja wptywa na diete dziecka w trakcie leczenia? Czy sa uniwersalne zasady w tej kwestii?

Ostatnie badania dowodza, ze dieta aplastyczna czy neutropeniczna nie istnieje. Sugeruje sie
tez, by w tym czasie nie rezygnowac catkowicie z takich produktéw jak: swieze warzywa,
surowe owoce, nabial. Rdwnoczesdnie jednak, zwazywszy na wieksze narazenie na infekcje,
wskazuje sie szczegdlne $rodki ostroznosci w zakresie przygotowywania, przechowywania
i spozywania positkdw. Wyznaczniki te obejmuja nie tylko sam proces przygotowywania posit-
ku czy rodzaj dozwolonej zywnosci, ale w sposdb szczegdlny skupiaja sie na jakosci zaréwno
samych produktdw, jak i bezpieczenstwa ich wykorzystania. Mozna na to spojrze¢ jak na nie-
wygodne ograniczenie badz wykorzystac jako inspiracje, by wspdlnie z dzieckiem odkrywac
nowe sposoby na znane juz potrawy i ich przygotowywanie, do czego goraco zachecamy.
Wiecej na temat diety w neutropenii w rozdziale IlI.

3. Czy istnieje dieta watrobowa?
Czy dieta moze by¢ pomocna w przypadku polekowego wzrostu enzyméw watrobowych?
Restrykcje dietetyczne uzasadnione sa jedynie w przypadku niewydolnosci watroby z encefalopatia. Dziecko
z hipertransaminazemia nie wymaga ograniczenia biatka, tluszczu ani weglowodandw. Dziecko z uszko-
dzeniem watroby (toksyczne, zapalne, GvHD) powinno otrzymywa¢ zréwnowazona diete, jak kazde
dziecko leczone z powodu choroby nowotworowe;.

4. Jakie sa wskazania w zakresie podawania witaminy D? Czy mozna ja przedawkowad?

Przed rozpoczeciem suplementacji witaminy D3 niezbedne jest oznaczenie jej wyjsciowego poziomu
w organizmie. Nadmiar ma réwnie niekorzystny wptyw na organizm co niedobér.
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5. Czy tran jest dobry dla mojego dziecka w trakcie leczenia?

Tran czgsto bywa przedstawiany jako remedium na ostabiona odpornos¢ dzieci, jednakze w trakcie lecze-
nia bardziej wskazana jest suplementacja oddzielna kwasami omega 3 (maja dzialanie przeciwzapalne) oraz
witaming Ds. Niezalezne podawanie tych suplementow umozliwia sprawdzanie poziomu i indywidualnego
zapotrzebowania organizmu na te sktadniki, zabezpiecza przed ich przedawkowaniem. Ze wzgledu na ryzy-
ko przedawkowania nie nalezy podawac tych suplementéw facznie! Pamietajmy, ze w przypadku witamin
rozpuszczalnych w tluszczach (A, D, E i K) wymagana jest wieksza kontrola w zakresie ich podawania niz
w przypadku tych rozpuszczalnych w wodzie, ktérych nadmiar moze by¢ fatwiej usunigty wraz z moczem.

6. Jak radzi¢ sobie ze wzrostem apetytu i wagi w leczeniu sterydowym?
Zalecenia w przypadku wystapienia cukrzycy posterydowej u dzieci.
Choc cieszy nas fakt, ze dziecko ma apetyt, dzieki czemu ,nadrabia zalegtosci” i przybiera na wadze, to jednak
trzeba dba¢, by zachowac dobra jakos¢ i zbilansowanie spozywanych pokarmdw, a tym samym nie dopuscic
do nadmiernego przyrostu wagi dziecka. Prawidtowe odzywianie w pofaczeniu z ruchem zmniejsza prawdopo-
dobienstwo wystapienia cukrzycy posterydowej, czyli zaburzenia metabolizmu weglowodandw. W wigkszosci
przypadkdw, w poczatkowym stadium wystepowania, cukrzyca steroidowa jest zaburzeniem odwracalnym
I moze ustapi¢ po usunigciu przyczyny choroby, czyli w tym wypadku zakonczeniu terapii sterydowe. Jej lecze-
nie polega m.in. na zastosowaniu diety cukrzycowej, ograniczajacej fatwo przyswajalne weglowodany, tj. cukry
proste wystepujace w stodyczach, biatym pieczywie, makaronach, biatym ryzu oraz produkty o wysokim indek-
sie glikemicznym, czyli takie, po spozyciu ktérych nasz poziom cukru we krwi gwattownie wzrasta. Do takich
produktéw naleza np. winogrona, banany, ziemniaki, gotowane warzywa, produkty z biatej maki itp. (szczegd-
towe listy tych produktéw przedstawi Wam lekarz, sa one tez dostepne np. w Internecie). Czasami wymagane
jest tez wiaczenie insuliny, ktorej zadaniem jest obnizenie poziom glukozy we krwi. Piramida zywienia dzieci
i mtodziezy przedstawiona w rozdziale | bedzie dobrym drogowskazem réwniez w tym przypadku.

7. Zasadnos¢ i sposéb stosowania diety oczyszczajacej w leczeniu onkologicznym. Jak i w jakich przypad-
kach stosowa¢ diete oczyszczajaca u dzieci? Oczyszczanie organizmu po sterydoterapii, chemioterapii itp.
Watpliwe, a wrecz zagrazajace jest stosowanie kuracji oczyszczajacych u dzieci. Organizm stopniowo
ulega samoczynnej regeneracji. Proces ten mozemy wspiera¢ przez unikanie spozywania pokarméw nad-
miernie obciazajacych, zawierajacych sztuczne barwniki i konserwanty, np. produkty typu instant, fast food
czy potrawy ciezkostrawne. Pomocna moze by¢ zatem dieta lekkostrawna, picie duzych ilosci ptynéw (naj-
lepiej wody, $wiezych sokdw owocowo-warzywnych i delikatnych herbatek) oraz stosowanie sie do ogdl-
nych wyznacznikéw zdrowej diety, czyli bogatej w produkty nieprzetworzone, zywno$¢ naturalna, warzywa
i blonnik pokarmowy. Stad najbardziej zasadna wydaje sie dieta, oparta na sezonowo dostepnych produktach,
adekwatnych do strefy klimatycznej, w jakiej sie znajdujemy, pochodzacych najlepiej ze sprawdzonego zrédfa.
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Jesli jeste$ w Przyladku Nadziei po raz pierwszy moze Ci sie przydaé zamieszczona ponizej
mapka. Znajdziesz na niej wskazdwki, gdzie szybko i wygodnie zrobi¢ niezbedne zakupy.
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