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SCOPUL BROSURII

Nota importanta: Doar medicul dumneavoastra este cel care va
poate face recomandarile precise cu privire la alimentatia din prima
luna postoperatorie.

Recomandarile din aceasta brosura sunt de ordin general, avand caracter
orientativ, cu scopul de a va indruma si de a va ajuta sa gasiti puncte de
reper asupra modului in care puteti manca sanatos si echilibrat.

in procesul de vindecare chirurgicald nu exista prea multe restrictii
dietetice majore asupra a ceea ce puteti manca sau bea, insa este
necesar ca totul sa se faca cu moderatie, sanatos si echilibrat.

Sa invatati cum sa va depasiti nelinistea si durerile provocate de interventia chirurgicala suferita, este cu siguranta cea
mai mare provocare din perioada postoperatorie, cu care fiecare pacient se confrunta si este important sa siti ca nu
doar dumneavoastra aveti aceste stari poate greu de explicat. O operatie ca aceasta poate avea un impact puternic
asupra oricarei persoane, insa in doar cateva saptamani cu vointa, rabdare si curaj va puteti recupera din punct de
vedere fizic si emotional.

Este necesar sa va ingrijiti cu atentie si sa intelegeti atat modul de evolutie postoperator, cat si de regresie treptata a

durerilor. Aceasta constientizare va va ajuta sa va recuperati mult mai rapid si armonios din punct de vedere psihic si
fizic.
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SCOPUL BROSURII

Pentru o vindecare rapida este indicat sa va odihniti cat se poate de
mult, sa evitati o perioada vizitele care v-ar putea suprasolicita si emotiile
negative puternice. Feriti-va corpul si sufletul de epuizare si incarcati-va
pozitiv!

Alimentatia in perioada postoperatorie va fi strict individualizata.

Tn primele zile postoperatorii se va tine cont de felul interventiei
chirurgicale, de tipul anesteziei pe care ati avut-o, de starea
dumneavoastra generald, de bolile asociate pe care le aveti, precum si de
tratamentele pe care le urmati. in general, alimentatia o veti incepe cu
lichide: ceaiuri, supe strecurate, lapte batut, zeama de portocale sau grapefruit.

Atunci cand medicul chirurg va permite, daca s-a restabilit functia digestiva si tranzitul intestinal s-a normalizat, puteti
introduce Tn alimentatie piureuri de legume si alte alimente semilichide:

* supe de legume pasate

« gris cu lapte

« compoturi

« produse lactate (iaurturi, branza) etc.

Cand veti putea reveni la o alimentatie normala, nu uitati ca trebuie intotdeauna sa tineti cont de bolile asociate (de
exemplu diabet zaharat sau boli biliare) si sa respectati regimul alimentar aferent acestora.
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RECOMANDARI CU PRIVIRE LA ALIMENTATIA DIN
PERIOADA POSTOPERATORIE
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Mancati variat, la intervale de Nu este necesar sa va schimbati Nu evitati sa mancati! Trebuie doar sa
timp regulate si, foarte important, radical alimentatia, ci doar modul de mancati des siin portii mici.

mestecati alimentele indelung. a gati mancarea.

Introduceti alimentele treptat siin
Mancati initial la 2-3 ore crescand Nu sariti peste micul dejun! potii mici pentru a observa pe care nu
progresiv orele dintre mese. In felul le tolerati foarte bine.
acesta refacerea nu va fi agresiva sau
fortata.
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RECOMANDARI CU PRIVIRE LA ALIMENTATIA DIN
PERIOADA POSTOPERATORIE |

Principalul scop postoperator este refacerea organismului.

« Specialistii spun ca este recomandat ca in timpul mesei sa nu bem prea multe lichide, oricare
ar fi ele. Acestea duc la diluarea enzimelor digestive, care automat duc la ingreunarea
digestiei.

« Prajitul alimentelor la peste 200 de grade Celsius este strict interzis pentru ca in suprafata
maronie a cdrnii prajite se formeaza substante cancerigene. De aceea este foarte bine sa nu
mancati prajeli, rantasuri, ci sa le inlocuiti cu mancarea gatita la cuptor, fiarta sau facuta pe
gratar.

+ n primele saptamani este indicat s evitati alimentele care va produc balonarea
organismului: cruditatile, cartofii, mamaliga, borsul, muraturile, fructele care fermenteaza
(exceptie fac banana, portocala si grapefruitul care se pot manca progresiv si cu mare atentie
in cazul pacientilor cu afectiuni gastrice).
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RECOMANDARI CU PRIVIRE LA ALIMENTATIA DIN
PERIOADA POSTOPERATORIE

Odihna si refacerea organismului au o importanta foarte Alimente potrivite pentru perioada postoperatorie
mare in primele zile postoperatorii.

Fructele si legumele se pot manca in primele saptdmani Supa de taitei

sub forma de compot, coapte la cuptor sau pe gratar. + Supa de pui (ulterior si cu legume)
Nu exista o regula anumita in alimentatia dvs. « Branza de vaci

postoperatorie, insa este preferabil sa consumati alimente
care sa va ajute in refacerea calitativa si cantitativa a
sangelui si, in general, a organismului.

¢ Qu fiert moale

 Ficat de pui, curcan sau vita (la gratar, inabusit sau
pregatit la cuptor)

« Paste cu carne de pui sau legume
« Peste la gratar sau la cuptor

« Paine graham, neagra integrala sau de secara -
preferabil prajita (dar nu arsa)
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RECOMANDARI CU PRIVIRE LA ALIMENTATIA DIN
PERIOADA POSTOPERATORIE WIMN_
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Este foarte bine sa luati vitamina C in aceasta perioada! £ -\

Aporturile nutritionale recomandate de vitamina C sunt de 35 pana la 65 miligrame pe zi
pentru copii, de la 60 la 100 miligrame pentru adulti si adolescenti. Pentru fumatori este
recomandat un aport crescut, de ordinul a 120 miligrame pe zi. Aceasta vitamina este

usor oxidabila si foarte sensibila la caldura si la radiatii infrarosii si ultraviolete, iar unii
nutritionisti sustin ca pana la 500 mg de vitamina C pot fi luate zilnic pentru o perioada mai
mare de timp fara efecte adverse.

Consultati medicul pentru a va stabili doza de vitamina C necesara organismului in functie
de varsta, sex, greutate, particularitati, efort fizic sau intelectual, boli asociate etc.

lata cateva recomandari de fructe si legume bogate in aceasta miraculoasa vitamina C: catina, macese, kiwi,
broccoli, capsuna, portocala, lamaie, pepene galben, conopida, grapefruit, zmeura.

Poate cea mai cunoscuta vitamind, vitamina C este cel mai puternic antioxidant, creste rezistenta vaselor sanguine,

creste asimilarea fierului, prevenind aparitia anemiilor, are proprietati antitoxice si tonifiante si influenteaza buna
functionare a majoritatii sistemelor din organismul nostru.
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RECOMANDARI CU PRIVIRE LA ALIMENTATIA DIN
PERIOADA POSTOPERATORIE

Vitamina C este foarte importanta deoarece franeaza formarea nitrosaminelor in stomac

- agenti cancerigeni care se constituie in timpul asimilarii aminoacizilor. Revigoreaza

vasele sangvine, prevenind astfel tulburarile cardiovasculare si determinand reducerea
crizelor de emfizem la fumatori. Unii medici prescriu cantitati mari de vitamina C pentru
scaderea nivelului colesterolului. Vitamina C contribuie si la inlaturarea starii de anxietate,
oboseala si stres. Asadar, luati cu incredere aceasta vitamina deoarece este benefica pentru
dumneavoastra!

Si pentru ca vorbim de vitamine si beneficiile lor majore pentru organism, o alta vitamina
foarte importanta ce nu poate lipsi din alimentatia dumneavoatra este vitamina D. Vitamina
D este necesara pentru asimilarea calciului in oase, dar nu numai. Cercetarile au descoperit
ca absenta vitaminei D are efecte nedorite in astm, cancer, depresie, boli de inima, diabet si
chiar cresterea in greutate.

in 2010, Consiliul de Alimentatie si Nutritie al Institutui de Medicing din SUA a stabilit

doza zilnica recomandata de vitamina D, pe baza cantitatii de vitamina D necesara pentru
sandtatea oaselor. Necesarul de vitamina D depinde de varsta fiecdrei persoane si de
eventualii factori de risc. Se recomanda 600 Ul pentru persoanele intre 19-70 de ani si 800 Ul
pentru cei de peste 70 de ani.
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DIAREEA

Consumati orez in perioadele diareice!

in timpul perioadelor diareice intotdeauna trebuie sa suplimentati aportul de fluide
pentru a compensa pierderea acestora si pentru a evita deshidratarea organismului
(minim 2-3 litri/zi). Anxietatea si stresul emotional pot adesea afecta tranzitul intestinal.
Pentru a combate aceste stari, incercati in aceasta perioada sa aveti o dieta bazata pe
fibre (orez, telemea maturatd, paine integrala, cereale, paste fainoase, carne).

Evitati bauturile carbogazoase si cele cu un continut mare de cofein - cafea, ceai negru. In unele cazuri, laptele dulce

sau anumite produse care contin lapte (branza dulce, inghetata, budinca) pot complica diareea si de aceea este
recomandat sa le evitati in aceasta perioada.

Nu consumati acum suc sau compot de fructe. Limitati de asemenea consumul de alimente bogate in grasimi: unt,
margarind, smantand, carne grasd, deserturi cu continut mare de grasimi, ciocolata, snacks-urile sau mancarea de tip
fast-food. Evitati mancarurile puternic condimentate sau picante.

Orezul, painea pradjita si bananele sunt indicate in cazurile de diaree.

Reduceti in aceasta perioada consumul de fructe uscate (prune), sucuri, compoturi sau fructe crude de genul: prune,
pere, agrise, caise, piersici, kiwi, mango, mere, nuca de cocos, smochine, struguri, zmeura, mure. Leguminoasele precum
fasolea, lintea, mazarea, rosiile, varza, telina, ceapa, spanacul sau salatele pot complica lucrurile.

Evitati sa luati medicamente antidiareice fara aprobarea medicului!
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CONSTIPATIA

Tn cazul constipatiei, este indicat sd consumati suc sau compot de prune ori pere.

Consumati lichide din belsug - intre 2-3 litri/zi, deoarece aportul insuficient de lichide poate fi
0 cauza a constipatiei.

Se recomanda alimente bogate in fibre. Fibrele solubile care contribuie la scaderea
colesterolului din sange si la controlarea glicemiei se gasesc in mere, orz, portocale si secara.
Fibrele insolubile se gasesc in cereale integrale, fructe si legume cu coaja, paste fainoase,
seminte si tarate.

Fructele precum prunele, perele, caisele, piersicile, cerealele integrale sunt recomandate din
belsug in aceasta perioada. Alimentele precum bananele, nucile, nucile de cocos, ciupercile,
telina, porumbul dulce, sunt greu digerabile si duc la aparitia starilor de constipatie daca sunt
consumate in cantitati mari.

Evitati lactatele (spre exemplu: branza) si introduceti in dieta legume si fructe proaspete, miere (cu exceptia persoanelor
diabetice).

Sunt indicate in cazul constipatiei sucul sau compotul de prune sau pere. Reduceti aportul alimentar de zaharuri rafinate
- acestea se gasesc in produsele de cofetarie si patiserie, sau in sucuri.
O dieta bogata in zaharuri rafinate, dar saraca in fibre, vitamine, minerale sau alti nutrienti este o cauza a constipatiei.

Evitati sa luati medicamente impotriva constipatiei fara aprobarea medicului!
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GAZELE

Ca in cazul oricui, s-ar putea sa aflati ca anumite alimente va
Creeaza gaze sau cauzeaza disconfort. Daca credeti ca un anumit
produs alimentar va provoaca probleme dupa interventia
chirurgicala, incercati sa evitati acest produs pentru o perioada,
apoi, treptat reintroduceti-l (mai tarziu) in dieta si vedeti cum
raspunde organismul dumneavoastra. Ar trebui sa faceti acest
lucru cu orice aliment ,,suspect” cel putin de trei ori. Acest lucru
va va ajuta sa verificati daca alimentul reprezinta intr-adevar o
problema pentru dumneavoastra.

Gazul intestinal este produs prin doua procese naturale, in
intestin, atunci cand carbohidratii (zaharurile, amidonul si fibrele
din alimente) sunt digerate.

Gazele se mai pot produce din cauza modului in care mancati, mai
exact, din cauza inghitirii aerului in timpul procesului, astfel ca,
este indicat sa nu vorbiti in timp ce mestecati.

Mancarea care cauzeaza gaze unei persoane, nu este obligatoriu
Sa cauzeze gaze tuturor, motiv pentru care, este important sa
acordati atentie alimentelor care va provoaca dumneavoastra
gaze, in mod particular.

-

De regula, printre alimentele si bauturile
care pot provoca gaze, se enumera si:

* Varza

« (Castravete

« Ceapa

« Broccoli

« Conopida

« Porumb

« Mazare

« Bauturi racoritoare
* Bere
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SUGESTII PENTRU O ALIMENTATIE
SANATOASA

Mancati sanatos si intr-un mod echilibrat!

A manca sanatos nu inseamna ca trebuie sa renuntati la felurile
dumneavoastra preferate de mancare sau sa le inlocuiti cu altele despre
care nu ati auzit pana acum si care trebuie gatite dupa metode complicate.

Tn Romania se frecventeaza consumul din abundenta de carne prdjita cu B
sosuri si afumaturi, in general bucataria traditionala este bogata in grasimi,
in special in grasimi animale, stropite cu “tarie”, iar toate acestea sunt insotite de lipsa de miscare si de educatia fizica.

Alcoolul nu este cancerigen prin el insusi, actiunea sa explincandu-se prin faptul ca el dizolva diverse substante
cancerigene continute de tutun sau de alte alimente, in acelasi timp amplificAndu-le actiunea.

Argumentul celor mai multi care au acest “stil” alimentar este ca “bunicul a mancat asa toata viata si a murit de
batranete”. Sa se tina cont insa de faptul ca aceste persoane longevive au tinut cu strictete posturile crestinesti de cateva
ori pe an, timp in care a avut loc detoxifierea organismului, ca in perioada verii au consumat din abundenta fructe si
legume din gradina proprie - netratate cu substante chimice, sa se ia in calcul faptul ca cei mai multi faceau munca fizica
si, foarte important, poluarea, radiatiile si stresul la acele timpuri erau factori aproape inexistenti.
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SANATOASA

Micul dejun este esential pentru organismul nostru. Ofera energia de
dimineata si da tonul zilei.

Este important sa alegeti o alimentatie bogata in fibre - cereale de ovaz,
grau, secara, orez, gris, paste, macaroane, fulgi de porumb. Fibrele
vegetale din cereale, morcovi, sfecla rosie, varza (100-200g/zi) au efect
protector in cancerul gastric siin cel de colon.

Cerealele, In special graul si hrisca, actioneaza similar medicamentelor antioxidante, antitumorale, iar pe de alta parte
ele reprezinta si o baza nutritiva excelenta, fara toxine, fiind si usor de digerat de catre organism.

Cerealele se pot consuma ca:

« Fulgi (musli)

« Terci

« Sub forma fiarta sau cruda

« Simple sau in asociere cu iaurturi, sana, sucuri de legume sau fructe

Cand vorbim despre paine, este bine sa o0 consumam pe cat posibil sub forma prdjita, cea mai indicata fiind painea
graham, integrala, neagra sau de secara. Daca mancati frecvent produse de panificatie prajite, incercati sa le inlocuiti cu
piscoturi, tarte sau pandispanuri cu fructe, checuri, etc.
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SUGESTII PENTRU O ALIMENTATIE
SANATOASA

Zaharul si fructele

O mare problema creata de consumul de zahar in exces, este dereglarea metabolismului
calciului, la tulburari de asimilare a calciului in oase, ceea ce predispune la osteoporoza.
De asemenea, zahdrul in exces predispune la cancer, in special cel de colon. S-a constatat
ca incidenta cancerului de colon este de pana la 5 ori mai ridicata la marii consumatori de
dulciuri decat la cei care consuma dulciuri moderat sau foarte putin.

Mierea este un inlocuitor foarte sanatos pentru zahar!

Este recomandat ca fructele sa fie mancate la o distanta mai mare de celelalte mese, sau sa constituie 0 masa separata.
Motivul principal este reprezentat de faptul ca ele fermenteaza intens in stomac. De aceea, daca ati mancat de exemplu
carne, va fi necesar un timp indelungat pana cand ea va fi digerata, perioada in care fructele vor astepta in stomac si vor
fermenta in continuare; implicit aceasta va duce la balonare si la disconfort.

Mancati 3-4 portii de fructe zilnic: pere, mere, banane, portocale, mandarine, grapefruit, capsuni, zmeura, afine, mure,

pepene galben si verde, struguri. Simple sau asociate cu cereale si iaurturi, pot constitui un mic dejun sanatos si plin de
energie.
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SUGESTII PENTRU O ALIMENTATIE
SANATOASA

Este indicat sa mancati 3-4 portii de fructe zilnic, simple sau asociate cu cereale!

Pepenele verde, rosiile si grapefruitul sunt bogate in lycopen. Acesta este un nutrient
care are o actiune puternica asupra sistemului imunitar prin producerea activitatii
antioxidantilor in organism. Strugurii - contin un agent anti-fungal care poate ajuta la
prevenirea aparitiei cancerului. Resveratrolul din struguri este o molecula care ajuta
culturile de vita-de-vie sa se apere impotriva ciupercilor. Cercetatorii au realizat teste de laborator pe tumori pentru a
descoperi cum poate actiona resveratrolul asupra celulelor canceroase, avand o mare influenta in stoparea multiplicarii
celulelor canceroase, contribuind si la refacerea celulelor sanatoase.

In lupta cu cancerul, resveratrolul este de un mare ajutor, imbunatatind eficienta tratamentului administrat si sprijinind
pacientii sa suporte cu mai multa usurinta simptomele bolii. Prin administrarea resveratrolului, s-au obtinut rezultate
bune pentru cancerul renal, de san si de pancreas. Resveratrolul se gaseste in strugurii negri, corcodusele negre,
murele, coacazele negre sau prunele de culoare inchisa.

Retinoizii si betacianinele din 200ml suc de morcovi, 100ml suc de telina, 400ml suc de sfecla rosie, 50g fructe de padure
(afine, catina, coacaze negre), dar si din alte legume si fructe, pot ajuta foarte mult in cancerul de piele, pulmonar,
intestinal, in cel al vezicii urinare si chiar in cazurile de metastaza osoasa.

O alta recomandare sandoasa este sa consumati zilnic legume care nu contin amidon: broccoli, conopida, mazare, fasole
verde, salata verde, rosii, sparanghel, gulii, morcovi, ardei.
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SUGESTII PENTRU O ALIMENTATIE Y 4 ‘ 4
SANATOASA y

Pestele este indicat de cel putin 2 ori pe saptamana!

Cercetdrile au aratat faptul ca eschimosii care mananca foarte mult peste, sunt
mai putin expusi aparitiei cancerului. Acest lucru se datoreaza continutului de
grasimi omega-3. Grasimile omega-3 sunt diferite de grasimile omega-6 - cele
care se gasesc in uleiurile pentru gatit, deoarece omega-3 are capacitateadea _
stopa mecanismul de crestere al celulelor canceroase si previne divizarea lor.

Consumati peste, pui, curcan si carne de vitel.

Ficatul, rinichiul, limba, creierul - trebuie consumate cu moderatie In
perioada de chimio sau radioterapie, deoarece specialistii sustin ca in
aceasta perioada carnea rosie ar trebui evitata. Pe cat posibil evitati
consumul excesiv de afumaturi, mezeluri, sau alte produse care contin in
cantitate mare aditivi, conservanti si alte reziduuri si Incercati sa mancati
zilnic supe sau ciorbe.
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MENIU DELICIOS PREPARAT ACASA

* Micul dejun

Omleta delicioasa cu branza topita, patrunjel tocat marunt si un praf de sare
dupa gust.

Pentru a evita uleiul puteti folosi un cubulet mic de unt cu care sa ungeti tigaia,
sau o tigaie dry cooker.

Pentru iubitorii de dulciuri o portie de pancakes cu Nutella si un pahar de lapte
de soia sau cocos este alegerea perfecta pentru a incepe ziua bine!

* Pranzul

Felul 1 Ciorba de pui a la grec, cu iaurt/smantana cu un procent scazut de

grasime si zeama de lamaie.

Este important sa stiti ca in cazul supelor/ciorbelor, indicat ar fi sa va limitati aportul de grasimi. Atunci cand preparati
supa cu carne, alegeti carne slaba, cum ar fi carnea de pui sau de curcan, sau folositi bucati de carne de vita cu continut
scazut de grasimi si taiati inainte de gatire toata grasimea vizibila din carne.

Optati pentru produse care nu contin lipide sau cu continut scazut de grasimi ori de cate ori este posibil.

Felul 2 Piept de pui la gratar, iar pentru un plus de aroma putem rade parmezan desupra preparatului cu 2 minute
inainte de a fi scos de pe foc. Adaugam o garnitura delicioasa din salata de dovlecel- se feliaza dovlecelul si se pune
pe gratar, dupa ce se scoate se freaca un catel de usturoi pentru gust cu o lingura de ulei de masline, se amesteca
dovlecelul cu mixul de ulei si o legatura de patrunjel.

 Cina
File de peste la cuptor cu garnitura de cartofi nature cu cascaval si marar.
Intre mese puteti opta pentru gustari sandatoase cum ar fi afine, banane, capsuni sau struguri.
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SEDIILE MEDICAL EXPRESS DIN TARA

N CLU)J
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Din 1998 alaturi de dumneavoatra!
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