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Szanowni Rodzice,

Oddajemy w wasze rêce kolejnπ informacjê, jak chroniæ 

Wasze dziecko i wzmacniaæ jego „odzyskane” po chorobie 

nowotworowej zdrowie. 

Zdrowie Waszych dzieci daje siê kszta≥towaæ, 

doskonaliæ, ale tak¿e zdobywaæ, potêgowaæ, pomna¿aæ. 

Mówiliœmy ju¿ o tym, jak wa¿ne jest kontrolowanie 

stanu zdrowia, jak wa¿ny w ¿yciu ka¿dego cz≥owieka 

jest zdrowy styl ¿ycia i ¿e has≥o „¯yjmy zdrowo” jest 

istotne dla wszystkich ludzi: zdrowych, chorych, 

rekonwalescentów, niezale¿nie od wieku i p≥ci. 
Ta ksiπ¿eczka zawieraæ bêdzie informacje na temat roli 

w≥aœciwego od¿ywiania siê w ¿yciu Waszych dzieci, 

nie tylko bezpoœrednio po chorobie, ale równie¿ wiele 

lat po leczeniu.

 

Dr hab. n. med. Katarzyna Muszyñska-Ros≥an



Spróbujmy przypomnieæ sobie, czym jest zdrowy styl 

¿ycia i jakie elementy go tworzπ. 

Ogólne zasady zdrowego stylu ¿ycia to: 1. Zachowania zwiπzane g≥ównie ze zdrowiem fizycznym: o aktywnoœci    fizycznej i jej roli w ¿yciu Waszego dziecka pisaliœmy ju¿ wczeœniej.2. Zachowania zwiπzane g≥ównie ze zdrowiem psychicznym     i spo≥ecznym: empatia – po prostu ¿yczliwoœæ dla siebie i innych.3. Zachowania prewencyjne: czyli samokontrola zdrowia     i monitorowanie bie¿πce stanu zdrowia.4. Unikanie w ¿yciu rzeczy, o których wszyscy wiemy, ¿e  szkodzπ:  palenie tytoniu, nadu¿ywanie alkoholu, leków, narkotyków.



Wiedzπ ju¿ Pañstwo, ¿e najwa¿niejszym okresem 

dla kszta≥towania zachowañ zdrowotnych jest 

dzieciñstwo i m≥odoœæ. Wasze dzieci, u których choroba 

i jej leczenie, wystπpi≥y w najwa¿niejszym okresie ¿ycia 

cz≥owieka, czyli w wieku rozwojowym, stanowiπ grupê 

znacznie podwy¿szonego ryzyka wystπpienia 

konsekwencji niezdrowego stylu ¿ycia. Organizm 

Waszego dziecka, nastolatka, a wreszcie osoby doros≥ej, 

mo¿e jeszcze przez wiele lat ponosiæ konsekwencje 

choroby, stπd ryzyko niew≥aœciwego podejœcia do 

codziennego ¿ycia jest zdecydowanie wiêksze ni¿ ich 

zdrowych rówieœników. Niestety, jak Pañstwo zapewne 

wiedzπ, wielu 

ozdrowieñców po 

przebytej 

w dzieciñstwie 

chorobie 

nowotworowej nie ma 

równie¿ dobrych 

nawyków 

zdrowotnych……! 



Mo¿na spotkaæ siê z wieloma mitami na temat zdrowego 

od¿ywiania. , lecz : soli, cukru, t≥uszczu, chemii; brak 

aktywnoœci fizycznej, na≥ogi i stres.

Problemem dzisiejszych czasów w wielu krajach nie jest g≥ód nadmiar
Prawid≥owe od¿ywianie sprzyja regeneracji 

tkanek i narzπdów, uszkodzonych przez 

nowotwór oraz jego terapiê, buduje si≥ê 

i wytrzyma≥oœæ organizmu. Zmniejsza 

równie¿ ryzyko wystπpienia niektórych 

rodzajów nowotworów wieku doros≥ego. Oprócz rozwoju 

nowotworów, w≥aœciwe ¿ywienie zapobiega wystêpowaniu wielu 

schorzeñ „cywilizacyjnych”, zebranych pod wspólnπ nazwπ 

„zespo≥u metabolicznego”, w którym zawiera siê m.in.  

nadciœnienie,  cukrzyca, 

oty≥oœæ, hyperlipidemia. 

Bardzo istotnπ rolπ 

prawid≥owego 

od¿ywiania jest 

zmniejszanie stresu, 

poprawa nastroju, 

równowaga psychiczna. 



Choroba nowotworowa mo¿e w ró¿ny sposób wp≥ywaæ na stan od¿ywienia. U niektórych spowoduje znaczne wychudzenie, u innych znaczny przyrost masy cia≥a i problemy mogπ dotyczyæ zarówno „przytycia”, „schudniêcia” jak i utrzymania nale¿nej masy cia≥a. Jednak przebyty nowotwór i jego leczenie nie powinny usprawiedliwiaæ braku starania o zdrowe od¿ywianie, aktywny tryb ¿ycia.
Informacje zawarte w naszych broszurach powinny u≥atwiæ Pañstwu i Waszym dzieciom przeprowadzenie prozdrowotnych zmian w diecie i w stylu ¿ycia, które bêdπ mia≥y pozytywny wp≥yw na zdrowie przez wiele, wiele lat

Co to jest ¿ywienie ?
To sposób od¿ywiania czyli zespó≥ zwyczajów obejmujπcy:?wybór sk≥adników pokarmowych.?sposób ich przygotowania do     spo¿ycia. ?rozdzia≥ na poszczególne posi≥ki.



Sk≥adniki od¿ywcze:  –  –  –  (W – SM)B T W R

  Pokarmy bogate w pe≥nowartoœciowe bia≥ko to np.: 
Ryba: w 100g zawiera ok. 22 g bia≥ka

Miêso: w 100g schabu znajdujemy 21 g bia≥ka 

Jajka: w 100g majπ ok. 12.5 g bia≥ka. 

Mleko i jego przetwory.

jak budulec, czyli bia≥ka, konieczne dla wzrostu i 

rozwoju organizmu, do odbudowy, naprawy 

w≥asnych tkanek. Bia≥ka sπ niezbêdne równie¿ w 

procesie powstawania wielu wa¿nych biologicznie 

substancji min. enzymów, hormonów, elementów uk≥adu 

odpornoœciowego. Bia≥ka zbudowane sπ z aminokwasów 

i nale¿y pamiêtaæ, ¿e czêœci z nich nie jesteœmy w stanie 

sami syntetyzowaæ, musimy otrzymaæ je z pokarmem.

Wg FAO (Organizacja Narodów Zjednoczonych do Spraw 

Wy¿ywienia i Rolnictwa) w≥aœciwe od¿ywianie jest 

warunkiem egzystencji cz≥owieka, rozwoju stanu zdrowia, 

wydajnoœci pracy, stosunku do otoczenia, a tak¿e do ¿ycia. 

Wartoœæ ¿ywieniowa posi≥ków zale¿y od rodzaju sk≥adników 

pokarmowych, do których nale¿π: sk≥adniki od¿ywcze, 

balastowe i nie od¿ywcze.



Bia≥ko znajdziemy równie¿ w produktach zbo¿owych: chleb (ok.6g bia≥ka/100g), makarony, kasze, kluski (ok. 12g/100g) oraz w roœlinach strπczkowych (soja, groch, fasola (œr.25g/100g).
czyli t≥uszcze – zapasy i budulec tkanek. Wystêpujπ w tkankach, p≥ynach ustrojowych, ich g≥ównπ rolπ jest przede wszystkim dostarczanie energii. To w≥aœnie dziêki nim mo¿emy robiæ przerwy pomiêdzy posi≥kami oraz mamy si≥ê na wykonywanie codziennych czynnoœci. Chroniπ one nasze cia≥o przed utratπ ciep≥a, przy okazji umo¿liwiajπc utrzymanie sta≥ej temperatury, chroniπ te¿ nasze narzπdy przed urazami.W tej grupie substancji od¿ywczych wyró¿niæ mo¿emy t≥uszcze „mniej i bardziej zdrowe”. Pokarmy bogate w t≥uszcze nienasycone, z wysokπ zawartoœciπ kwasów omega-3, które powinny znaleŸæ siê w diecie, to ryby, oliwa, oleje roœlinne, orzechy, tran. Do „niezdrowych”, których nale¿y unikaæ, nale¿π produkty z pe≥nego mleka, produkty zawierajπce du¿o cholesterolu i izomery trans nienasyconych kwasów t≥uszczowych (podroby, t≥uste miêsa, wyroby ciastkarskie, cukiernicze, margaryny twarde, ¿ywnoœæ typu fast-food czyli frytki, hamburgery, pizza, hot - dogi).

 



NAJBARDZIEJ KORZYSTNE DLA ORGANIZMU S¥ 

WÊGLOWODANY DOSTARCZANE W POSTACI 

NATURALNYCH, JAK NAJMNIEJ PRZETWORZONYCH 

PRODUKTÓW.

jak wêglowodany, czyli cukry, stanowiπ g≥ówne Ÿród≥o energii naszego ustroju. Bardzo wa¿ne jest, jaki rodzaj wêglowodanów spo¿ywamy. Dzielimy je na proste, ≥atwo przyswajalne (bia≥y cukier, s≥odycze, miód - znacznie mniej nam potrzebne) i z≥o¿one, takie jak skrobia, które przede wszystkim powinny znaleŸæ siê w naszej diecie. Zawarte sπ one w kaszach, pe≥noziarnistych mπkach, ziemniakach, roœlinach strπczkowych, warzywach i dostarczajπ od 8 do 75g skrobii/100g produktu.



Odrêbnπ ksiπ¿kê mo¿na by poœwiêciæ wêglowodanom 

koniecznym, chocia¿ nieprzyswajalnym przez nasz 

organizm. Nale¿y do nich b≥onnik, który reguluje 

i uzdrawia pracê przewodu pokarmowego, odtruwa i usuwa 

niestrawione resztki pokarmowe oraz substancje 

szkodliwe dla ustroju, poœrednio zapobiega wystπpieniu 

wielu chorób np. cukrzycy, mia¿d¿ycy, oty≥oœci, 

nowotworom. 

Najwiêcej b≥onnika znajduje siê w kaszach, mπkach, ry¿u, 

nasionach roœlin strπczkowych, warzywach i w wyrobach 

przygotowanych z nieprzetworzonych i uzdatnianych 

produktów (pieczywo ¿ytnie, mieszane, mieszanki typu 

musli).



czyli sk≥adniki regulujπce i budulcowe – itaminy i ole ineralne. Najlepszym ich Ÿród≥em sπ warzywa, owoce oraz zbo¿a. Zawierajπ witaminy A, D, E, K – rozpuszczalne w t≥uszczach oraz C i ca≥π grupê witamin B – rozpuszczalnych w wodzie. Dostarczajπ tak¿e kwasu foliowego. Zawierajπ znaczne iloœci soli mineralnych takich jak: wapñ, potas, magnez, sód oraz b≥onnik, o którego zaletach wspomniano wy¿ej. Wiêkszoœæ warzyw i owoców odznacza siê niskπ wartoœciπ kalorycznπ, wiêc mo¿na je jeœæ „bezkarnie” zaspokajajπc g≥ód i nie przybierajπc na wadze!

ws m

Sk≥adniki mineralne ( Na, K, Cl, Ca, P, Mg, Fe, Zn, Se, F) oprócz roli budulcowej w tkance kostnej, zêbach, skórze, paznokciach, utrzymujπ równowagê kwasowo-zasadowπ, biorπ udzia≥ w licznych przemianach metabolicznych, bêdπc elementem enzymów, hormonów. Sπ niezbêdne w procesie krzepniêcia, natlenienia tkanek i narzπdów.



Konieczne jest równie¿ nawodnienie organizmu, poniewa¿ p≥yny, oprócz udzia≥u w termoregulacji i wiêkszoœci reakcji biochemicznych ustroju, umo¿liwiajπ transport sk≥adników od¿ywczych.

Znajomoœæ sk≥adników ¿ywieniowych to nie wszystko. Wa¿na jest umiejêtnoœæ stosowania tzw. diety zbilansowanej. Powinna ona, oprócz doboru produktów ¿ywieniowych tak, by znalaz≥y siê w posi≥ku wszystkie w/w potrzebne sk≥adniki od¿ywcze, uwzglêdniæ odpowiednie roz≥o¿enie posi≥ków w ciπgu dnia. Prawid≥owa dieta to taka, która utrzymuje wagê cia≥a na prawid≥owym poziomie i dostarcza wszystkich sk≥adników pokarmowych (t≥uszczów, wêglowodanów i bia≥ka) w odpowiednich proporcjach.



Trzeba jednak pamiêtaæ, ¿e......

NIE ISTNIEJE PRODUKT SPO¯YWCZY, ZAWIERAJ¥CY 
WSZYSTKIE NIEZBÊDNE SK£ADNIKI OD¯YWCZE, W 
ODPOWIEDNICH, NIEZBÊDNYCH DLA ORGANIZMU 

ILOŒCIACH.

Jak pouk≥adaæ dziecku, nastolatkowi prawid≥owy jad≥ospis? Co 
poradziæ m≥odemu doros≥emu, który zaczyna sam dbaæ o swoje 
wy¿ywienie? Warto skorzystaæ z zalecanej przez Instytut 
¯ywnoœci i ¯ywienia, powszechnej na ca≥ym œwiecie 
„PIRAMIDY ZDROWEGO ¯YWIENIA”, która jest graficznym 
przedstawieniem grup produktów spo¿ywczych, wchodzπcych 
w sk≥ad prawid≥owej, codziennej racji pokarmowej.



Oprócz ogólnych wytycznych piramidy warto 

kierowaæ siê równie¿: 

ZASADAMI ZDROWEGO ¯YWIENIA

 1. Dbaj o ró¿norodnoœæ spo¿ywanych produktów.

 2. Strze¿ siê nadwagi i oty≥oœci, nie zapominaj 

o codziennej aktywnoœci fizycznej.

 3. Produkty zbo¿owe powinny byæ dla Ciebie 

g≥ównym Ÿród≥em energii (kalorii).

 4. Spo¿ywaj codziennie co najmniej dwie du¿e 

szklanki mleka. Mleko mo¿na zastπpiæ jogurtem, 

kefirem,a czêœciowo tak¿e serem.

 5. Miêso spo¿ywaj z umiarem.

 6. Spo¿ywaj codziennie du¿o warzyw i owoców.

 7. Ograniczaj spo¿ycie t≥uszczów, w szczególnoœci 

zwierzêcych, a tak¿e produktów zawierajπcych 

du¿o cholesterolu i izomery trans nienasyconych 

kwasów t≥uszczowych.

 8. Zachowaj umiar w spo¿yciu cukru i s≥odyczy.

 9. Ograniczaj spo¿ycie soli.

10. Pij wystarczajπcπ iloœæ wody.

11. Nie pij alkoholu.



Przyjmowanie posi≥ków o sta≥ych porach dnia pobudza 

w≥aœciwe wydzielanie soków trawiennych. D≥ugie odstêpy 

czasu wp≥ywajπ niekorzystnie na metabolizm, prowadzπc 

do spadków poziomu glukozy we krwi, co zmniejsza 

wydolnoœæ fizycznπ i umys≥owπ, obni¿a zdolnoœæ 

koncentracji, powoduje rozdra¿nienie. Lepiej jeœæ 

czêœciej, a mniej i zachowaæ odpowiedni rozk≥ad iloœci 

energii na poszczególne posi≥ki. 

DOBOWE ZAPOTRZEBOWANIE ENERGETYCZNE 

ORGANIZMU = 100%

PRAWID£OWY ROZK£AD POSI£KÓW W CI¥GU DNIA:

I œniadanie 25-30%  

II œniadanie 5-10% 

Obiad 30-35% 

Podwieczorek 5-10% 

Kolacja 15-20% 



OGÓLNE ZASADY WARTE UWAGI !

PAMIÊTAJ !!! 

?Po≥owê posi≥ku powinny stanowiæ owoce i warzywa. ?Po≥owê produktów zbo¿owych powinny stanowiæ produkty pe≥noziarniste.?Nale¿y spo¿ywaæ odpowiedniπ dla siebie iloœæ kalorii.?Nale¿y jeœæ z przyjemnoœciπ, ale mniej - przed jedzeniem. Nale¿y pomyœleæ …, czy jest ono warte tych kalorii????Nale¿y u¿ywaæ mniejszych talerzy, misek i szklanek. ?Nale¿y przerwaæ jedzenie z uczuciem sytoœci, a nie z uczuciem przepe≥nienia. ?Nale¿y czêœciej gotowaæ w domu, gdzie ≥atwiej kontrolowaæ sk≥ad swojego posi≥ku.



MOJA PIRAMIDA ¯YWIENIOWA

Stwórzcie w≥asne piramidy ¿ywieniowe, uwzglêdniajπc  w nich zalecenia zdrowego ¿ywienia w rozsπdnym po≥πczeniu z w≥asnymi przyzwyczajeniami, smakami, tradycjπ.

Dodatkowe, po¿yteczne informacje:?Kiedy jest to mo¿liwe, nale¿y kupowaæ produkty organiczne. ?Kiedy jest to mo¿liwe, nale¿y jeœæ ryby i drób. Z kurczaka 

nale¿y usuwaæ skórê. Zawiera du¿o t≥uszczu. ?Nale¿y zmniejszyæ iloœæ mas≥a, œmietany i sosów sa≥atkowych.?Z wiekiem nale¿y spo¿ywaæ mleko i przetwory z mniejszπ 

zawartoœciπ t≥uszczów. ?Miêso nale¿y piec, grillowaæ lub gotowaæ Unikaæ sma¿enia.?Nale¿y sprawdziæ ukryte t≥uszcze w sosach sa≥atkowych ?i deserach. ?Nale¿y zamieniæ s≥odkie przekπski na orzechy i warzywa. ?Przed zakupieniem ka¿dego produktu spo¿ywczego nale¿y 

uwa¿nie przeczytaæ sk≥adniki od¿ywcze wymienione na 

etykietach. Zwróciæ uwagê na “dodatki” poprawiajπce smak ?i trwa≥oœæ produktu.



Skrót GDA oznacza 

WSKAZANE DZIENNE SPO¯YCIE (guideline daily 

amounts) i podaje dane o wartoœci energetycznej 

produktu w odniesieniu do ca≥odobowego 

zapotrzebowania. Kalkulator GDA dla wieku, p≥ci, stanu 

zdrowia i aktywnoœci fizycznej: 

www.gdainfo.pl

Najczêstsze b≥êdy ¿ywieniowe
KTÓRYCH POWINNI PAÑSTWO UNIKAÆ, 

w ¿ywieniu Waszego dziecka w trakcie i po chorobie 
nowotworowej: 

?Zbyt DU¯O jedzenia w stosunku do   
  potrzeb organizmu.?Za DU¯O t≥uszczów zwierzêcych.?Za DU¯O soli kuchennej.?Zbyt DU¯O ¿ywnoœci 

przetwarzanej: bia≥e 
pieczywo, ry¿, koncentraty.

?WIÊCEJ t≥uszczów roœlinnych i 
pochodzπcych z ryb.  ?WIÊCEJ b≥onnika pokarmowego. ?WIÊCEJ witamin i sk≥adników 
mineralnych.?WIÊCEJ p≥ynów, w tym mleka. 



DOPILNUJ BY TWOJE DZIECKO NIE POPE£NIA£O 
TAKICH B£ÊDÓW:

• du¿o cukru i s≥odyczy.• czêste jedzenie produktów typu     „fast food”.• podjadanie miêdzy posi≥kami,     podczas oglπdania TV lub zajêæ przy komputerze.• brak II œniadania.• jedzenie nieregularnie i w poœpiechu.• picie du¿ej iloœci napojów gazowanych, s≥odzonych i sztucznie barwionych.• stosowania diet odchudzajπcych bez nadzoru lekarskiego.
PAMIÊTAJCIE, ¯E PODSTAWÊ KA¯DEJ PIRAMIDY 
TWORZY AKTYWNOŒÆ FIZYCZNA, KTÓRA JEST 

Z JEDNEJ STRONY NATURALN¥ POTRZEB¥ 
M£ODEGO CZ£OWIEKA, Z DRUGIEJ ZAŒ, 
DODATKOWYM WYMOGIEM, KTÓREGO 

SPE£NIENIE POZWOLI NA UTRZYMANIE PE£NI 
ZDROWIA.



Przydatne linki:

http://www.izz.waw.pl - Instytut Zywnosci i ¯ywienia
http://www.zdrowotne.pl/kalkulator-kalorii

http://prawo.legeo.pl/prawo/rozporzadzenie-ministra-zdrowia-   

z-dnia-22-listopada-2010-r-w-sprawie-dozwolonych-

substancji-dodatkowych/

http://bmikalkulator24.pl/

http://www.sztukaodzywiania.pl/

http://www.wiemcowybieram.pl/index.html

Opracowanie graficzne - Katarzyna 

Muszyñska - Ros≥an

Ksiπ¿eczka wydana ze œrodków finansowych Ministerstwa Zdrowia

w ramach kontynuacji programu oceny jakoœci ¿ycia i stanu zdrowia dzieci 

i m≥odzie¿y po zakoñczonym leczeniu przeciwnowotworowym, jako jedno 

z zadañ Narodowego Programu Zwalczania Chorób Nowotworowych


