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ROZDZIAL |

stowo wstepne

Witam Cie ciepto,

przed Tobg wyjgtkowy poradnik, ktory stworzytam z myslg o
kobietach takich jak Ty - tych, ktére przechodzg lub przeszty
przez wymagajgcy proces leczenia onkologicznego.

Wiem, ze jest to czas peten wyzwan. Ciato i umyst potrzebujg
szczegolnej troski, a w nattoku zalecen medycznych i
codziennych obowigzkow czesto trudno o siebie zadbac¢ w petni.

Napisatam ten poradnik, aby podnies¢ efektywnos¢ Twojego
procesu terapii i jakos¢ Twojego zycia. Ma on na celu wsparcie Cie
na wielu poziomach - od zywienia, przez emocje, po codzienne
nawyki, ktore pomoga Ci poczuc sie lepiej i odzyskac rownowage.

Pamietaj, ze na efektywnosc¢ Twojego leczenia, na Twoje emocje
i ewentualng remisje choroby wptynie m.in. stan Twojego

odzywienia i Twoje nawyki zywieniowe.

Witasciwie skomponowana dieta wspomoze Twoj organizm,
zwiekszy tolerancje na leczenie oraz korzystnie wptynie na Twojg
odpornosc, nastroj i czas rekonwalescencii.

Jestem tutaj, by towarzyszyc¢ Ci w tej podrozy ku zdrowiu.

Justyna Teubler

WWW.SUGARFREESTORY.COM
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ROZDZIAL I

co 2yskasz?

Czytajgc ten poradnik, zyskasz praktyczne wskazowki, ktore
pomogg Ci lepiej zrozumiec potrzeby swojego ciata oraz zadbac
o zdrowie w trakcie i po leczeniu.

Dowiesz sie, jak krok po kroku wprowadzac¢ zmiany, ktore bedg
wspiera¢ Twojg regeneracje, poprawig samopoczucie i pomogg
Ciw powrocie do petni sit.

Witasciwy sposob zywienia ograniczy skutki uboczne Twojego
leczenia, poprawi efektywnos¢ Twojej terapii i zmniejszy ryzyko
nawrotow choroby.

Wptynie takze na gestosC¢ mineralng Twoich kosci, zmniejszy
ryzyko rozwoju chorob uktadu krgzenia i neuropatii obwodowej,
zwigzanej z ewentualnym podawaniem chemioterapii.

Co rownie wazne, zmiana sposobu zywienia bedzie miata wptyw
na Twoje zachowania zywieniowe po zakonczonej aktywnej fazie
leczenia.

Zmniejszy to ryzyko nawrotu choroby w przysztosci oraz

podniesienie jakos¢ Twojego zycia po zakonczeniu leczenia
przeciwnowotworowego.

WWW.SUGARFREESTORY.COM STRONA 3
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ROZDZIAL 1l

Jak [eczenie
onkologiczne wptywa
na organizm?
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Jak [eczenie
onkologiczne wptywa
na Twdj organizm?

Leczenie onkologiczne to czas, kiedy Twoje ciato mierzy sie

z wieloma wyzwaniami. Chemioterapia, radioterapia,
immunoterapia, czy operacje niosg ze sobg okreslone skutki
uboczne, ktére mogag byc¢ ucigzliwe.

Zmeczenie, ostabienie, utrata apetytu, zmiany w trawieniu,
problemy z pamiecig czy Koncentracjg - to wszystko
naturalne reakcje na intensywng walke organizmu
zchorobgijejleczeniem.

Jakie procesy zachodza w organizmie?

Kazda terapia dziata na organizm inaczej. Chemioterapia
niszczy komorki nowotworowe, ale moze rowniez uszkodzic
zdrowe komorki, co prowadzi do obnizenia odpornosci i
ostabienia.

Radioterapia koncentruje sie na konkretnym obszarze, ale
moze powodowacC zmeczenie, podraznienia skory, czy
problemy z narzgdami wewnetrznymi, w zaleznosci od
miejsca napromieniowania.

WWW.SUGARFREESTORY.COM STRONAS
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Skutki uboczne a odzywianie

Podczas leczenia mogg wystgpi¢ zmiany w smaku jedzenia,
mdtosci, brak apetytu, a czasem nawet problemy z
przetykaniem. Te objawy mogg znacznie utrudniac
przyjnowanie odpowiednich positkow i dostarczanie
organizmowi niezbednych sktadnikow odzywczych.

Wazne jest, abys dostarczata organizmowi produkty, ktore
bedg wspiera¢ Twojg regeneracje i pomogg w walce z
infekcjami, mimo ograniczen wynikajgcych z terapii.

Warto mie¢ tez na uwadze, ze skutki uboczne leczenia
mogg wptywac na zdolnos¢ organizmmu do przyswajania
sktadnikow i na Twojg wage.

Przygotowujgc positki, kieruj sie tym, co sprawia Ci
przyjemnosc, aby jedzenie stato sie mitym doswiadczeniem,
a nie obowigzkiem.

WWW.SUGARFREESTORY.COM
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ROZDZIAL IV

Twoja dieta
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Zatroszez sie o swojq diete

Twoje ciato potrzebuje teraz wiecej wsparcia niz
kiedykolwiek. Kluczowe jest dostarczanie mu
odpowiednich sktadnikow, ktére pomoga w
regeneracji i wzmochnieniu uktadu odpornosciowego.

Podstawowe zasady odzywiania

Skoncentruj sie na produktach bogatych w biatko, zdrowe
ttuszcze i witaminy.

Spozywaj lekkostrawne pokarmy, ktore nie obcigzg
Twojego uktadu trawiennego, jak gotowane warzywa,
chude mieso, ryby, jajka oraz produkty petnoziarniste.

Wprowadzenie zup, buliondw i koktajli warzywnych jest
dobrym  sposobem na  dostarczenie  sktadnikow
odzywczych, gdy masz mniejszy apetyt.

Produkty wzmacniajgce uktad odpornosciowy

Warzywa zielonolistne, takie jak szpinak i jarmuz, jagody
petne antyoksydantow, czosnek oraz orzechy dostarczg Ci

witamin i mineratow, ktére wspomagajg odpornosc.

Warto rowniez siegac po fermentowane produkty, takie
jak Kiszonki czy jogurty, ktore wspierajg zdrowie jelit.

WWW.SUGARFREESTORY.COM
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Ze wzgledu na przewlekty charakter Twojej
choroby, gtéwne cele Twojej diety to:

e uzyskanieiutrzymanie optymalnej masy ciata,

e zapobieganie lub korygowanie niedoborow
sktadnikoéw odzywczych,

e zapobieganie powstaniu niedozywienia,

e poprawa tolerancji stosowanego leczenia,

e minimalizacja skutkow ubocznych terapii,

e stymulacja Twojego uktadu odpornosciowego.

WWW.SUGARFREESTORY.COM STRONA 9
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Badz czujna, bo....

zmiany czucia smaku i zapachu oraz inne skutki uboczne
leczenia mogg Cie doprowadzic do mniejszego spozycia
warzyw, roslin strgczkowych oraz produktow mlecznych.

W konsekwenciji moze skutkowac to niedoborem wapnia,
zelaza, magnezu, cynku, niacyny, ryboflawiny, tiaminy,
witaminy B6 oraz witaminy C.

Zwieksz spozycie owocow, warzyw, zbozowych
produktow petnoziarnistych, drobiu i ryb.

Zmniejsz ilos¢ przetworzonych produktow zbozowych,
stodyczy, wysokottuszczowych produktow mlecznych,
czerwonego i przetworzonego miesa.

Spozywaj produkty o wiekszym udziale btonnika i biatka,
a mniejszym udziale weglowodanow.

JEDZ WIECEJ:

e owocoOw i warzyw

e produktow
wieloziarnistych

e drobiuiryb

e strgczkow

e nabiatu

5
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aby dodatkowo nie obcigzac¢ Twojego catego organizmu,
a przede wszystkim przewodu pokarmowego, staraj sie
przyrzgdzac potrawy tatwostrawne.

W pierwsze] kolejnosci zadbaj o to, aby produkty byty
swieze, jak najwyzszej jakosci, nieprzetworzone oraz
pochodzity ze prawdzonych zrodet.

Gotuj w wodzie, na parze, piecz w folii aluminiowej lub
rekawie albo naczyniu zaroodpornym.

Unikaj smazenia w gtebokim ttuszczu oraz grillowania.

Aby podkresli¢c smak potraw doprawiaj je ziotami takimi jak:
natka pietruszki, koperek, majeranek, bazylia, tymianek,
kminek, estragon, melisa, pieprz ziotowy, stodka papryka,
cynamon, imbir.

WWW.SUGARFREESTORY.COM STRONA 11
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JEDZ BIALKO!

WIECEJ:

e biate mieso,
* ryby,

e nabiat

* jaja

e strgczki

Ze wzgledu na wzmozong prace Twojego
uktadu immunologicznego oraz
intensywny proces odbudowy
zniszczonych tkanek, wazng role w Twojej
diecie odgrywac teraz bedzie wieksza
podaz petnowartosciowego biatka.

Pamietaj, ze biatko znajduje sie zarowno

w produktach zwierzecych (jaja, produkty
mleczne, mieso, ryby) jak i roslinnych
(nasiona roslin strgczkowych, produkty
zbozowe).
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ZAPRZYIAZNIJ SIE
Z DIETA SRODZIEMNOMORSKA

Jest nie tylko pyszna, ale to najzdrowsza dieta na swiecie!

Znana ze swojego korzystnego wptywu na zdrowie, staje sie
coraz bardziej doceniana w kontekscie wspierania organizmu
podczas leczenia onkologicznego. Jej zasady opierajg sie na
spozywaniu $wiezych, naturalnych sktadnikow, ktore
dostarczajg nie tylko wartosci odzywczych, ale rowniez
wspierajg procesy regeneracyjne organizmul.

Wywrze Korzystny wptyw na Twojg wage, sktad ciata, obwod
talii, wskazniki przemiany lipidowej i weglowodanowej - ale to
nie wszystko.

Jest bogata w sktadniki, ktore nie tylko zapobiegajg procesowi
nowotworzenia, ale takze hamujg rozwoj nowotworu.

WWW.SUGARFRE
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W ciggu dnia wypijaj minimum 2 litry
ptyndw, ktére sg niezbedne dla
prawidtowego przebiegu procesow
metabolicznych z oraz oczyszczg Twoj
organizm z toksyn, ktore powstang w
trakcie ewentualnej chemioterapii.

Pij przede wszystkim niegazowang wode
mineralng, a oprocz wody wskazane sg
rowniez: stabe wywary z herbat (np.
herbata z dzikiej rozy, herbata biata),
kawa zbozowa, niestodzone kompoty
owocowe, smoothie, sSwieze sokKi
warzywne | owocowe oraz Kkoktajle
mleczno-owocowe.

WWW.SUGARFREESTORY.COM

WIECEJ:

e wody

e sokow
warzywnych,

e niestodzonych
kompotow
owocowych,

e smoothie

e koktajli na bazie
mleka ijogurtu
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ZADBAJ TAKZE 0....

Wzbogacaj swojg diete o wielonienasycone kwasy ttuszczowe,
ktore pozytywnie wptyng na zmniejszenie stanu zapalnego i
spowolnig proces chorobowy, np. oliwa z oliwek, olegj
rzepakowy, sezam, migdaty, orzechy, awokado, ryby, len,
stonecznik, soja, kukurydza.

Jesli masz problemy z przyjmowaniem niektorych pokarmow,
skonsultuj z Twoim lekarzem Ilub  dietetykiem i rozwaz
odpowiednig dla Ciebie suplementacije.

Czy potrzebujesz suplementow?

Czasami leczenie onkologiczne moze prowadzi¢c do
niedoborow witamin i mineratow. Warto zbadac¢ poziom
witaminy D, witamin z grupy B, kwasow omega-3 czy zelaza.
Suplementy mogg by¢ pomocne w regeneraciji organizmu, ale
zawsze powinny by¢ dobrane indywidualnie.
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ROZDZIAL V

chemioterapia
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Chemioterapia jest jedng z najczesciej stosowanych metod
leczenia nowotwordow, ale niestety moze powodowac wiele
trudnych do zniesienia skutkow ubocznych.

Moze prowadzic do ostabienia uktadu odpornosciowego,
zmeczenia, nudnosci oraz utraty apetytu, co dodatkowo obcigza
organizm.

W trakcie chemioterapii wazne jest, aby zadba¢ o odpowiednie
nawodnienie i spozywac lekkostrawne, ale bogate w sktadniki
odzywcze positki, ktore pomogg w walce z infekcjami i wspomoga
regeneracje organizmul.

O0BSERWUJI STEBIE

Mozesz miec trudnosci w przyjmowaniu pokarmow, lub na skutek
dziatan niepozgdanych chemioterapii moze dojs¢ do zaburzenia
wchtaniania sktadnikow odzywczych, co moze prowadzi¢c do
Twojego ostabienia i niedozywienia.

Jestes zmeczona lub senna - odpocznij!

WWW.SUGARFREESTORY.COM
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Leki cytostatyczne niszczg zarowno chore, jak i zdrowe
komorki organizmu, wiec podanie chemioterapii moze wigzac

sie z uszkodzeniem bton

sluzowkowych  przewodu

pokarmowego (jama ustna, przetyk, zotadek, jelita), co
objawia sie zapaleniem wymienionych obszarow.

Chemioterapeutyki mogg tez zaburzaC¢ odzywienie poprzez

dziatania draznigce na struktury

uktadu nerwowego,

odpowiedzialne za wyzwalanie odruchu wymiotnego

i nudnosci.

Pamieta] tez, ze na rynku
dostepne sg leki, ktore
przynoszg ulge i np. tagodzg
nudnosci po chemioterapii -
jesli zajdzie taka potrzeba,
porozmawiaj o tym ze swoimi
terapeutami.

WWW.SUGARFREESTORY.COM
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ROZDZIAL VI

Twoja waga
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Utrzymanie odpowiedniej masy ciata w trakeie [eczenia
onkologiczneqgo jest bardzo wazne.
Zaréwno niedozywienie, jok i zbyt duza waga
moze niekorzystuie wptynac na Twdj proces leczenia.

W trakcie leczenia onkologicznego czesto zmienia sie
waga - u niektorych kobiet spada z powodu utraty
apetytu, nudnosci |lub problemow trawiennych,
natomiast u innych wzrasta z powodu zmniejszonej
aktywnosci fizycznej, zatrzymywania wody w organizmie
lub terapii hormonalnej.

Te wahania sg naturalnym efektem leczenia, a

zrozumienie ich przyczyn pomaga w sSwiadomym
podejsciu do wagi i zdrowia w tym okresie.

WWW.SUGARFREESTORY.COM STRONA 20
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WAZ STE REGULARNIE

Niestety czesto u kobiet leczonych z powodu nowotworu z
wykorzystaniem chemioterapii obserwowane jest zwiekszenie
masy ciata (tkanki ttuszczowej), przy jednoczesnej redukcji masy
tkanki miesniowe,.

Niesie to ze sobg okreslone ryzyka, wiec kontroluj swojg mase ciata
na biezgco i aktywnie wspotpracuj ze swoim dietetykiem.

A JESLT WAGA SPADA....

Jesli Twoja waga jest nizsza niz prawidtowa to tez niedobrze i
wymaga interwenciji - koniecznie skonsultuj to z prowadzgcymi Cie
specjalistami.

Pamietaj, ze trzymanie prawidtowej masy ciata zwiekszy
efektywnosc Twojej terapii.

Regularnie odwiedzaj Twojego dietetyka, co pozwoli mu dobrze

zarzgdza¢ Twojg dietg i na biezgco dostosowywac do Twoich
potrzeb postepowanie dietetyczne.

WWW.SUGARFREESTORY.COM
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KONCENTRATY
0DZYWCZE

Rozwaz wsparcie swojej diety doustnymi suplementami
pokarmowymi.

Nowoczesne koncentraty odzywcze to
wysokowartosciowe produkty, ktore mogg pomoc Ci
utrzymac zbilansowang diete.

Zawierajg w duzym stezeniu wszystkie potrzebne
makrosubstancje odzywcze (weglowodany, biatko,
ttuszcz) oraz cenne mikrosubstancje (witaminy,
pierwiastki sladowe i substancje mineralne).

Stanowig dobrg alternatywe i istotne wsparcie w
Zywieniu pacjentow onkologicznych.

Sg szczegolnie przydatne w okresach utraty apetytu,

trudnosci w jedzeniu, podczas leczenia i zabiegow, czy w
przypadku wyniszczenia.

WWW.SUGARFREESTORY.COM STRONA 22
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Koncentraty majg rozny sktad, ktory uwzglednia
indywidualne potrzeby danej osoby (np. zwiekszone
zapotrzebowanie na biatko czy energie) oraz rozne smaki.

Jesli wiec spozywanie tradycyjnych positkow okaze sie dla
Ciebie trudne, koncentraty te mogg sie okazac¢ sie dla
Ciebie pomocne.

e \Wysokobiatkowa zywnos¢ medyczna moze wspomaoc
uzupetnienie Twojej codziennej diety w cenne biatko.

e W przypadku szybkiej utraty masy ciata rozwaz
uzupetnienie jadtospisu preparatami o zwiekszonej
kalorycznosci.

O preparat, ktéory bedzie dla Ciebie najlepszy, zapytaj
lekarza prowadzacego lub Twojego dietetyka.

WWW.SUGARFREESTORY.COM STRONA 23
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Przygotowanie:

10 min.

Instrukcja:

1 rozmndz i umyj truskawki

Sktadniki:

1 szklanka jogurtu
naturalnego
lub roslinnego

2 umyj, obierz i pokréj banana

1filizanka mrozonych zmiksuj wszystkie sktadniki
truskawek 3 (oprocz migdatow) w
oot banana blenderze do kremowej

. _ konsystenciji
1tyzkeczka miodu
tyzeczka ptatkow 4 przelej do swojej ulubionej
migdatowych szklanki lub kieliszka
zarekomendowany

dla Ciebie preparat
(stosuj wedle
przepisu na
opakowaniu)

5 udekoruj ptatkami
migdatow i pij na zdrowie!

mozesz truskawki
zastgpi¢ np. jagodami,
albo malinami -
eksperymentuj
i ciesz sie smakiem!

STRONA 24
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emocje
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BADZ WYROZUMIALA
DLA STEBIE I BLISKICH

To wyjatkowy okres w zyciu Twoim i Twoich bliskich.

Dbaj o relacje z innymi, staraj sie nie izolowac i daj Sobie czas
i przestrzen, aby w Swoim tempie przezywac roznorodne emocije.

Rozwaz spotkania z osobami w podobnej sytuacji, czy grupy
wsparcia. Nie krepuj sie skorzysta¢ z pomocy psychologa.

Styszatas o technikach mindfulness? To dla Ciebie! Znajdz cos, co
wyda sie Tobie interesujgce.

Pamietaj, ze spacer z przyjaciotkg czy wyjscie do kina moze tez
byc¢ fantastyczng terapia.

STRONA 26
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Sita wewnetrzna i motywacja
w trudnych chwilach

W trakcie leczenia onkologicznego wiele kobiet doswiadcza
chwil zwatpienia, leku i niepewnosci.

To naturalne, ze w obliczu tak duzych wyzwan odczuwasz
zmeczenie psychiczne i fizyczne. Jednak pamietaj, ze w
Tobie drzemie niesamowita sita, ktéra moze Cie prowadzic¢
przez te trudnag droge. Kazdy dzien to nowa szansa na krok
ku zdrowiu i lepszemu samopoczuciu.

Znajdz swojg motywacje

Zastanow sie, co jest dla Ciebie wazne. Moze to byc¢/odzina,
przyjaciele, pasje, ktore chciatabys kontynuowac, czy
marzenia, ktore pragniesz spetnic. Pomysl o< wszystkich
chwilach radosci, ktore przyniesie Ci przysztosc. Twoja
motywacja moze byc¢ takze inspiracjg dla innych. Twoja
historia, Twoja sita mogg stanowic .wsparcie dla innych
kobiet, ktore przezywajg podobnewyzwania.

Wspieraj sie pozytywnymi myslami

Codzienne praktykowanie afirmaciji i pozytywnego myslenia
moze znacznie wptyng¢ na Twoje samopoczucie. Powtarzaj
sobie, ze jestes silna, zdrowiejesz i zastugujesz na wszystko,
CcO najlepsze. Zapisuj swoje osiggniecia, nawet te najmniejsze
- kazdy krok ku zdrowiu jest powodem do radosci. Utrzymuj
kontakt z bliskimi, rozmawiaj o swoich uczuciach i nie boj sie
prosi¢ o pomoc.

WWW.SUGARFREESTORY.COM STRONA 27
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TROSZCZ SIE 0 STEBIE

Otaczaj sie wsparciem

Nie jestes sama. Wspieraj sie rodzing, przyjaciotmi i
specjalistami, ktérzy mogag pomoc Ci w trudnych chwilach.
Warto porozmawiac¢ z osobami, ktore takze przechodzg lub w
przesztosci przeszty proces leczenia onkologicznego.
Czasami sama obecnosc¢ kogos, kto przeszedt przez podobne
trudnosci, moze byc¢ niezwykle pocieszajgca i motywujgca.

Dbaj o balans

Dbajgc o siebie, nie tylko wspierajgc swoje ciato, ale takze
umyst. Wprowadz do swojego zycia elementy, ktore sprawiajg
Ci rados¢ - medytacja, joga, spacery na swiezym powietrzu
czy czytanie ulubionej ksigzki. To nie tylko poprawi Twoje
samopoczucie, ale takze pomoze Ci nawigzac¢ gtebszy
kontakt ze soba.
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ROZDZIAL Vil

porady 9dyby....
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UTRATA
APETYTU

Sprobuj przygotowywac i spozywac mate
porcje.

Dostarczaj pozywienie co 2-3 godziny, takze
nocy, Kiedy wystgpi uczucie gtodu; uwzgledniaj
upodobania smakowe.

Pamietaj, ze prog smakowy na gorzki smak
moze byc¢ u Ciebie obnizony, natomiast na
stodki smak podwyzszony.

Unikaj silnych zapachow jedzenia (dobrze
wietrz pomieszczenia, przykrywki na potrawy
zdejmuj na krotko przed podaniem).

Positki staraj sie przygotowywac apetycznie,

gotuj z matg iloscig przypraw, doprawiaj
wedtug swoich upodoban.
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DOLEGLIWOSCI
PRZY POtLYKANIU

Wybieraj positki zawiesiste albo w postaci puree.
Unikaj ostro doprawionych, zbyt stonych lub zbyt
kwasnych produktow i owocow z duzg
zawartoscig kwasow owocowych: porzeczek,
grejpfrutow, sokow owocowych.

Sprobuj gotowych positkow dla niemowlat (sg
ubogie w sol i kwasy).

Naptyw sliny mozesz pobudzi¢ dzieki czestemu
piciu matych ilosci ptyndw i zuciu gumy.

Unikaj positkow zbyt zimnych lub zbyt gorgcych.
Pij niegazowang wode, unikaj napojow
gazowanych i swiezego mleka, w

przeciwienstwie do niego wybieraj produkty na
bazie kwasnego mleka, kefir i napoje sojowe.
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WYMIOTY,
ODRUCH
WYMIOTNY,
MD+LOSCI

Spozywaj lekkie pozywienie podzielone na wiele
matych positkow.

Jedz i pij powoli.

Unikaj potraw bardzo stodkich, ttustych,
wzdymajgcych albo mocno pachnagcych.

Unikaj zageszczonych zup czy sosow.
Wybieraj chtodne, lekko przyprawione potrawy;
suszone produkty spozywcze zawierajgce
skrobie (krakersy, suchary, tosty), ktora

zapobiega wymiotom.

Mogg Ci pomoc zimne napoje oraz
ssanie kostek lodu.

WWW.SUGARFREESTORY.COM STRONA 32



http://www.sugarfreestory.com/

BIIEGUNKA,
WZDECIE,
UCZUCIE
PELNOSCI

Przy silnych biegunkach spozywaj jedzenie
lekkie, niettuste i ubogie w substancje balastowe
(unikaj btonnika).

Wybieraj herbate z kopru wtoskiego, czarng lub
zielong, kleik owsiany, zupe na bazie kleiku
ryzowego, produkty z biatej maki, tarte jabtka
(bez skorki), banany.

Przy nietolerancji laktozy, ktéra czesto towarzyszy
terapii, unikaj wszystkich potraw, ktore jg zawieraja.

Zrezygnuj z sokow, kawy, napojow gazowanych,
surowek, swiezych owocow, produktow
petnoziarnistych, orzechow, mleka, ttustych i
smazonych potraw.
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0dzywiaj sie madrze, ~ Nie krepuj sie prosié

ciesz si¢ jedzeniem, o pomoc i pamietaj,
pij duzo wody, 2e Twoje dobre
kontroluj mase ciata, nawyki pomoggq Ci
a staniesz sie w tym wyjgtkowym
silniejsza ! okresie.
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ROZDZIAL IX
powrdt do zdrowia
po 2akonczeniu
leczenia
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Zakonczenie leczenia
onkologicznego to poczgtek
nowego etapu w Twoim 2yciu,

Twdj organizm potrzebuje
teraz regenerac)i, a fo moze
potrwac miesigce, a nawet

[ata.

Cierpliwosé i konsekwencjo w
dbaniu o siebie
sq kluczem do Twojej petnej
rekonwalescenciu.

Regeneracja po leczeniu

Po zakonczeniu terapii organizm czesto jest ostabiony. Zmeczenie,
bole miesni i stawow, problemy z pamiecig to tylko niektore z
dolegliwosci, ktore mogg Ci towarzyszy¢. Wazne jest, aby nie
przecigzac ciata i pozwoli¢c mu na stopniowy powrot do formy.

Rownowaga hormonalnai jej wsparcie
Leczenie onkologiczne moze zaburza¢ rownowage hormonalng,
zwtaszcza jesli miatas raka piersi czy jajnikow. Aby wspierac
naturalng regulacje hormonoéw, wprowadz do diety zdrowe ttuszcze
(awokado, oliwa z oliwek, orzechy) oraz produkty bogate w
fitoestrogeny, jak siemie Iniane czy tofu.

Wprowadzanie aktywnosci fizycznej

Ruch to zdrowie, ale po leczeniu nalezy wprowadzac go stopniowo.
Zacznij od spacerow, jogi lub ¢cwiczen rozciggajgcych. Stopniowo
wzmacniaj swoje ciato, stuchajgc jego sygnatow, aby nie dopuscic
do przemeczenia.
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ROZDZIAL X
budowanie nowej,
zdrowej rutyny
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Kiedy leczenie

dobiegto konca,
czas skupi¢ sie
na budowaniu \J"h

nawykow,

ktore wspomoga

Twoje zdrowie
w dtugoterminowej

perspektywie.

Twaj organizm potrzebuje teraz stabilizaciji.
Odpowiednia rutyna pomoze Ci odzyskac sity i energie.

Tworzenie zrownowazonego planu zywieniowego
Tworzgc plan zywieniowy, postaw na réznorodnosc i balans.
Twoja dieta powinna zawierac biatko (ryby, chude mieso,
rosliny strgczkowe), zdrowe ttuszcze (oliwa, orzechy,
awokado), weglowodany ztozone (petnoziarniste produkty)
oraz mnostwo warzyw i owocow.

Znaczenie regularnych positkow
Regularnosc positkow pomoze ustabilizowac¢ poziom cukru
we Krwi i dostarczy¢ organizmnowi statych dawek energii.
Positki co 3-4 godziny, bogate w biatko, zdrowe ttuszcze
i btonnik, pomogg Ci zbudowac site i wytrzymatosc.

Dtugoterminowe nawyki zdrowotne
Skoncentruj sie na wprowadzaniu zdrowych nawykow
na state. Regularne spacery, odpowiednia ilos¢ snu, zdrowe
odzywianie i czas na relaks sg kluczowe dla zachowania
zdrowia i dobrego samopoczucia po zakonczeniu leczenia.
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Droga Czytelniczko,

dziekuje Ci za poswiecony czas
na zapoznanie sie z tym
poradnikiem.

Mam nadzieje, ze znalaztas
w nim praktyczne wskazowki,
ktore pomogg Ci w codziennym
dbaniu o Siebie.

Leczenie onkologiczne to
trudna droga, ale wierze
w Twojq site
i zdolnos¢ do regeneracii.

Pamietaj, ze zdrowie to nie tylko
brak choroby, ale petna
rownowaga ciata i ducha.

Dbaj o Siebie z troskg i mitoscia.

Zycze Ci duzo zdrowia, spokoju
i sity w dalszej drodze.

Pamietaj, ze kazdy ma prawo
do wsparcia, a Twoje zdrowie
jest priorytetem.

Justyna Teubler
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