Nutritia sanatoasa pentru pacientii cu radioterapie

Alimentatia sanatoasa este importantd Intotdeauna, dar
ea primeste o semnificatie speciald atunci cadnd suntem
bolnavi.

O dieta adecvata cu surplus de calorii, proteine,
vitamine §i minerale, este necesara pentru a va asigura
vindecarea.

Nutritionistii au calculat ce cantitati din fiecare
substituent de bazd sunt necesare zilnic pentru ca
organismul sa functioneze cel mai bine. Folosind aceste
informatii, vom urmari un plan simplu care sa ajute pe
oricine sd obtind toate elementele nutritive de care are
nevoie 1n fiecare zi. latd cateva recomandari:

1. Beti zilnic 2 sau mai multe céni de lapte. Branza,
cascaval, inghetatd sau iaurt pot fi consumate ca si
substituienti.

2. Consumati 50-100g carne zilnic. Ouale, fasolea,
mazarea sau alunele pot fi consumate ca si substituienti.
3. Mancati 2 sau mai multe fructe la desert, in fiecare zi.
Un fruct sa fie citric - portocala, grapefruit - sau tomata.
4. Consumati 2 sau mai multe legume in fiecare zi.
Includeti legume cu frunze verzi cum ar fi spanacul,
salata verde sau varza, sau legume colorate galben inchis
ca morcovi sau dovlecei.

5. Mancati 4 sau mai multe portii de cereale sau paine
integrald, orez, paste fdinoase.

6. Daca simtiti nevoia, adaugati in alimentatia Dvs unt,
ulei si deserturi.

7. Pentru a creste numarul de calorii, consumati o dietad
nutritivd prin addugarea produselor din primele 5
categorii, intre mesele principale.

Nu trebuie sd renuntati la méancarea care va place,
pentru a va proteja de cancer. In schimb, alegeti mai des
alimente care scad riscul de cancer si mai rar alimente
care dimpotiva, pot creste riscul de cancer.

Nu faceti toate aceste schimbéri brusc, peste noapte.
Adaugati fructe si legume in dieta zilnicd, in mod gradat,
pe o perioada de cateva saptamani. De fiecare data cand
mergeti la cumpdaraturi alegeti un produs lactat cu
continut scazut in grasimi in locul unui produs de lapte
integral. Inlocuiti un produs din fiina alba cu un produs
care contine 100% faind integrald, cum ar fi painea
neagrd sau Graham. Alegeti mai des peste proaspat si
carne de pui .

Cititi etichetele produselor pentru a va ajuta sa alegeti
alimentele bogate in fibre si vitamina A si C si sarace in
grasimi. Evitati alimentele conservate care contin E-uri .
Planificati-vA meniul zilnic. Alegeti metode de gatit
care nu adaugd grasimi in mancare: fierberea, coacerea,
baia de aburi. Protejati mancarea de contactul cu fum,
flacard sau temperaturi foarte nalte. Acestea degaja
substante care pot produce cancer. Nu reincalziti
mancarea, gatiti putin dar totdeauna proaspat.
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