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Zalecenia zywieniowe przed planowanym leczeniem —
prehabilitacja zywieniowa

Prehabilitacja to kompleksowe przygotowanie pacjenta do leczenia, przede wszystkim
chirurgicznego, ale takze onkologicznego. Jej celem jest poprawa stanu ogdlnego, tak aby zmniejszy¢

ryzyko powiktan i jak najszybciej doprowadzi¢ do mozliwie najlepszego stanu zdrowia.

Dlaczego to wazne?

Odpowiednie przygotowanie zywieniowe moze:
* zmniejszy¢ ryzyko powiktan pooperacyjnych,
» skrécié czas gojenia ran i rekonwalescencji,

» zwiegkszy¢ skuteczno$¢ leczenia onkologicznego i poprawi¢ samopoczucie.
Do podstawowych elementow prehabilitacji nalezg:

* poprawa stanu odzywienia;
* odpowiednie ¢wiczenia majace na celu poprawe wydolnosci;
* wsparcie psychologiczne;

* eliminacja natogéw.

Jak jes¢ przed zabiegiem lub leczeniem?

1. Zwigksz ilos¢ biatka w diecie
Siegaj po jajka, chude migso, ryby, jogurty, twardg 1 mleko — codziennie.
Cel: 1,5-2 g bialka na kazdy kilogram masy ciala.

2. Jesli trudno Ci zjes¢ odpowiednio duzo — siegnij po Zywnos$¢ medyczng (ONS)
To gotowe koktajle biatkowo-energetyczne dostepne w aptece. Pij je 1-3 razy dziennie,

migdzy positkami lub jako deser.

3. Jedz cze¢Sciej i mniej



Spozywaj 5—7 niewielkich positkow dziennie — co 2-3 godziny.
Nie pomijaj $niadan ani kolacji.
4. Stawiaj na lekkostrawne, odzywcze positki

Gotuj, dus, piecz bez przypiekania. Unikaj smazonych, wedzonych, ci¢zkostrawnych i

ostrych potraw.

5. Wybieraj roznorodne produkty

Im wigcej koloréw i grup produktéw — tym mniejsze ryzyko niedoborow.

6. Jedz wolno i w skupieniu
Dobrze przezuwaj kazdy ke¢s. To wspiera trawienie 1 poprawia wchtanianie sktadnikow

odzywczych.

7. Pamietaj o wodzie

Wypijaj ok. 2 litry plynéw dziennie — najlepiej miedzy positkami.

8. Wprowadz dobre zrodla thuszczow
Dodawaj do dan: oliwe z oliwek, olej rzepakowy, siemig¢ Iniane, awokado.

Unikaj majonezu, thustych sosow i thustego migsa.

9. Dbaj o weglowodany zlozone

Jedz kasze, pelnoziarniste makarony, ryz brazowy, warzywa i owoce.

10. Unikaj produktéw o watpliwej SwiezoSci i z ple$nia.

Nie ryzykuj — jako$¢ jedzenia ma teraz ogromne znaczenie.
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