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Liga proti rakovine, obcianske zdruzenie,
pomaha na Slovensku onkologickym pacientom
a blizkym vyse 35 rokov s mnozstvom
BEZPLATNYCH psychosocidlnych projektov
a v prevencii onkologickych ochoreni.

Na prevencii nam zalezi

Rocne realizujeme desiatky edukacnych
podujati, kampani a predndsok pre firmy
a skoly. V spolupraci s odbornikmi
vytvarame rozne edukacné materialy.

Bezplatna odborna Onkoporadia
[%]=:[=] pre pacientov a ich blizkych:
, 0800118811

[E.41"4 poradna@Ipr.sk

+ ] OnkoForum.sk
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Diskusné platforma Ligy proti rakovine

Viac o bezplatnych programoch LPR
pre onkologickych pacientov a ich rodiny
ndjdete na www.lpr.sk.
Spojte sa s nami

(©) +4212/52921735

lpr@lpr.sk www.lpr.sk
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Potraviny bohaté
na bielkoviny

Pridat do mlie¢nych napojov,
koktejlov, zamiesat do ovocia,
do kompétov, do natierok.

Jogurt pridat do cesta na mucniky.

Rozpustit na pecivo, na ryby. Nasekat na drobno, pridat k saldtom,
dressingom, zelenine, do nakypov,

natierok.

Nastruhat, pridat do polievok,
zeleninovych jedal, zemiakovej
kase, do ryze, do cestovin.

(Vajcia su zdrojom bielkovin vysokej
biologickej hodnoty.)

Mixovany s ovocim (na sladko),
so zeleninou, sardinkami (na slano).

Aj vo vacsom mnozstve.
Pridat k cestovindm, vajecnym jedlam,
omeletam.

Pouzivat na trhu dostupné
potraviny z vajecnej bielkoviny.
Pouzit so Zelatinou, pudingom, na lievance.

' Pridat do zemiakovej kase,
zeleninového pyré, Spendtu, omacok,
polievok, natierok, do mlie¢nych
napojov, do pudingu, tvarohu.

Pridat do mlie¢nych koktailov,
vajecného krému, pudingu.

Ku kazdej salke mlieka pridat

1 polievkov lyZicu suseného mlieka. . . , vorr
Na pripravu vajecného krému s pouzitim
Pridat do smotanovej polievky, kondenzovaného mlieka.

do zemiakovej kase, do peciva.

: J Podla znadanlivosti, vareny

v o\ hrachalebo fazulu pridavat

\é" do polievok, nakypov, salatov,
o natierok.

—>  S6ja,tofu (sSjovy tvaroh)

Tofu sa dé poufZit na pripravu
natierok, krémov, omacok, do
polievky, zapekanych cestovin,
saldtov, aj pri priprave sladkych dezertov.

Séja ako nahrada masa je dobrym zdrojom bielkovin.

~ Rdzna uprava. Nasekané na
drobno pridat k zeleninovym
$aldtom, do rizota, nakypov,

pirohov, polievok, omacok, k omeletam.

Dobrym zdrojom bielkovin su aj kuracie
drobky a pecen.

—> [Ryby!

Ryby Cerstvé aj mrazené,
filé, konzervované ryby,
trescia pecen.

Ryby su cennym zdrojom bielkovin

a omega-3 nenasytenych mastnych kyselin.

LA

v niektorych potravinach W '&f}?g\ﬁ%g
Séja (pred Upravou,100g) ... l}ll. g '
Tvrdy syr (100Q) ... 25 - 30 g

Tvaroh tvrdy (100g) ...

Sosovica (pred Upravou,100g) ...
Hrach, fazul'a (pred upravou, 100 g)
Sardinky v oleji (100g) ... .
Kuracie méaso (surové, 100q) ... ..
Rybie filé (surové, 100g) ... ...
Tvaroh makky (100 g)
Tavenysyr (100Q) ...

Hovadzie maso (surové, 100g) ...

Bielkoviny Zivocisneho p6évodu maju vyssiu
biologicku hodnotu ako rastlinné bielkoviny.



Vyziva je dolezity prostriedok, ktory organizmu dodava
makroziviny — bielkoviny, tuky, sacharidy a mikroziviny

- vitaminy a mineralne latky.

Je nevyhnutna pre fungovanie organizmu a nase telo
funguje vylu¢ne na energii, ktord z nej ziskavame.

V rdmci onkologickej liecby ma vyZiva najma tlohu
podpornej staroslivosti, nakolko pri onkologickom
ochoreni je zvysena potreba celkového prijmu energie
a plnohodnotnych bielkovin v strave.

Liecebna vyziva je taka vyziva, ktora md za ciel zlepsit
zdravotny stav pacientov.

Zasady kvalitnej vyzivy

pti nadorovych ochoreniach

so skionom k chudnutiu

® snazte sa kazdy den zvysit prijem kvalitnych potravin
(s vysokym obsahom Zivin)

® snazte sa zabranit vypadkom v prijme stravy,
alebo ich znizte na minimum

e jedzte mensie porcie Castejsie, 5 — 6 porcii denne
— aj desiatu, olovrant a druhu veceru

e jedzte kedykolvek v priebehu dna, nemusite
dodrziavat pevny ¢asovy harmonogram

e neodkladajte ranajky, zacnite s prijmom stravy hned'rdno
® vyuzivajte Cas, ked'sa citite lepsie, k prijmu stravy
bohatej na energie a bielkoviny

e majte vzdy pri sebe jedlo vhodné napr. ako rychla
desiata — bez nutnosti dalSej pripravy

® zvyste pestrost stravy, snazte sa obohatit jedalnicek,
skusajte nové recepty

e ak mate diétne obmedzenia, porad‘te sa s nutricnym
terapeutom

Hlavnym cielom vyZivnej stravy pri nadorovom ochoreni

je zabranit chudnutiu a tym aj oslabenim organizmu

v priebehu protinddorovej liecby.

Uz relativne maly ubytok vahy pri nadorom ochoreni je
sprevadzany stratou svalovej hmoty, bielkovin a oslabenim
imunitného systému. Cim rychlejsie je chudnutie, tym vacsia
je strata svalov a bielkovin. Vel'ké oslabenie imunity casto
znemozni dokoncit onkologicku liecbu.

Aj pri prechodnom chudnuti (hoci sa pacientovi neskor bolestami brucha. zinch
podari pribrat na vahe) priberie pacient viac tuku ako svalov. olestami brucha, zapchou
Najlepsim pristupom je snazit sa hned' po zisteni nadoru
podporovat vyZivu sticasne s protinddorovou liecbou
(operacia, chemoterapia, oZarovanie alebo biologicka

terapia). " poradit sa s nutriénym terapeutom.

® jedzte najprv tuhu stravu, nepite pri jedle
(pitie zvysuje pocit sytosti bez prijmu Zivin)

® pite pravidelne, ale nie v ¢ase prijmu stravy
— pite medzi jedlami alebo po jedle

® nepouzivajte nizkoenergetické potraviny

® ovocie a zelenina na konci jedla vam mozu zvysit
chut k dalSiemu pokrmu

® ak vam vadia pachy teplej stravy, nezdrziavajte sa
v kuchyni pri vareni, vetrajte

poznat svoju telesnti hmotnost.

Akonahle zistite pokles hmotnosti,
® jedzte pomaly, v klude, neponahlajte sa
o dbajte na atraktivny vzhlad jedla a spdsob jeho servirovania

® vytvorte si pri jedle prijemnu atmosféru — napriklad
si pustite hudbu

© mente miesta, kde jete, zvol'te si prijemné prostredie
a spolocnost

® snazte sa mat kazdy den fyzicku a dusevnu ¢innost,
pomoze vam to zlepsit chut k jedlu

e pravidelné cvicenie pri kvalitnej vyzive vdm umozni
udrzat alebo aj zlepsit svalovd hmotu

~ Alternativne diétne postupy

3,

. N

pravidelne cviit.

nechutenstvom, problémami s prehitanim,

podvyzivy a k oslabeniu organizmu a jeho imunity.

Zlozenie vyZivnej stravy
onkologickéeho pacienta

=2 Mlieéne vyrobky (tvaroh, jogurt, tvrdy syr, ...)
denne

=2 Maso (vietky druhy) )
denne (ryby 2 - 3= tyzdenne)
=2 Vajce (rézna uprava)

priemerne 1- 2 ks denne

= Pecivo (podla stavu chrupu aj celozrné)

denne
~> Zemiaky, ryza, cestoviny
denne

= Strukoviny (druh a mnozstvo podla znasanlivosti)
2x tyzdenne

= Zelenina (aj surova)

denne

-~ Qvocie (Cerstvé)
denne

® vyZivna strava by mala pravidelne obsahovat potraviny
zo vietkych uvedenych skupin

@ ak zo stravy vylucujete celu skupinu potravin, snazte sa
nahradit chybajuce latky inymi vhodnymi potravinami

© ak mate nechutenstvo k masu, zabezpecte si prisun
bielkovin z inych potravin, ktoré su tieZ bohaté na bielkoviny
(ryby, tvaroh, jogurt, tvrdé syry, vajcia, strukoviny, s6ja)

@ zo strukovin je dobre stravitelna cervend Soovica,
cicer alebo lupany hrach

® pestrd strava znizuje riziko nerovnovahy vo vyzive

® navyste bielkoviny aZ na 2 gramy na 1 kg hmotnosti za den,
zarad'te denne do jedalnicka potraviny, ktoré obsahuju
plnohodnotné bielkoviny /vid' tabul'ka/ — pri onkologickom
ochoreni je takéto zvysenie bielkovin bezpecné.

Potraviny s vysokym
obsahom energie
v malom objeme

—> (Maslo.

Pridat do polievky, zemiakovej kase, varenej
zeleniny, do omacok.

Pri priprave jedla, priddvat aj do hotovych jedal,
do polievok, olivovy olej pridavat do Salatov.

Na pripravu kakaa, mucnikov, lievancov, pudingu,

pridat na horku ¢okoladu, na Cerstvé ovocie, do kavy.

Pridat do zemiakovej kase, zeleninového pyré,
namacat zeleninu.

e vsetci pacienti so sklonom k chudnutiu potrebuju
zvysit prijem energie

e potreba energie sa zvysuje aj pri fyzickej aktivite,
ale cvicenie je nevyhnutné na udrzanie svalove;j
hmoty

e pokial'moZete cvicit, posilujete tym svoju telesnu
vykonnost a odolnost

——> Kysld smotana

Pridat k cerstvej zelenine, ovociu, tvarohu,
na pripravu mucnikov.

Na pecivo, do omacok, natriet na krekry, pridat
k zelenine, do zemiakovej kase, do polievky.

Na pripravu dressingov, omacok, zalievky,
kombinovat s masom, vajcom, zeleninovym Salatom.

Na pecivo, pridat k mliecnym népojom,
jogurtom, ovociu.

Pridat k ryzi, pudingu, jogurtom, tvarohu,
na pripravu mucnikov a saldtov, kombinovat
so strihanou mrkvou.

® najlepsim dékazom dostatocného prijmu
energie je zastavenie poklesu hmotnosti

@ vsetci pacienti, ktori chudnu a stracaju
svalovi hmotu, maju vysoku potrebu bielkovin
(1,5 g/kg hmotnosti)

® pacient vaziaci cca 60 kg by mal prijimat
90 g bielkovin denne



