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SCOPUL $I BENEFICIILE ACESTEI BROSURI

Numai medicul dumneavoastra este cel care va face
recomandadrile privind alimentatia din prima luna postoperatorie.

Recomandadrile din aceastd brosurd sunt de ordin general,
avand caracter orientativ, cu scopul de a va indruma si de a
va ajuta sd gadsiti puncte de reper asupra modului in care
puteti ménca sandtos si echilibrat.

Indicatii privind perioada postoperatorie
(prima luna dupa operatie)

In procesul de vindecare chirurgicald nu sunt restrictii
dietetice majore asupra a ceea ce puteti ménca si bea, dar
totul se va face cu moderatie, intr-un mod sdndtos si
echilibrat. Este recomandat sd introduceti alimentele treptat, sd méncati putin si des, initial sub forma
preparatelor fluide sau semisolide, ulterior s& introduceti progresiv méncarea consistentd.

Odihna si refacerea organismului au o importantd foarte mare in primele zile postoperatorii.

Sa invatati cum sd va depdsiti durerea si nelinistea datorate interventiei chirurgicale suferite, iatd cea mai
mare provocare din perioada postoperatorie! in cateva sdptdmani, cu vointd, rédbdare si curaj, va veti
recupera din punct de vedere fizic si emotional.

Este necesar sa va ingrijiti atent, serios, sa intelegeti modul de evolutie postoperator si de regresie treptatd
a durerilor, toate acestea avand un efect pozitiv asupra stdrii dvs. psihice si fizice.

Convingerea cd va veti vindeca va exercita cea mai calmantd influentd asupra scoartei cerebrale,
imbundtatindu-va dispozitia.



SCOPUL $I BENEFICIILE ACESTEI BROSURI

Numai medicul dumneavoastra este cel care va face
recomandadrile privind alimentatia din prima luna postoperatorie.

In acest scop trebuie s& incercati s& vé& odihniti cat de mult
posibil, s& primiti cat mai putine vizite, sd evitati emotiile si
enervdrile de orice fel.

Alimentatia in perioada postoperatorie va fi strict
individualizatd. In primele zile postoperatorii se va tine cont
de felul interventiei chirurgicale, de tipul anesteziei pe care
ati avut-o, de starea dvs. 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 bdtut, zeamd de portocale sau grapefruit.

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

- supe de legume pasate,

- grig cu lapte,

- compoturi,

- produse lactate (iaurturi, brénzd) etc.

Cand veti avea voie sd reveniti la alimentatia obisnuitd, este absolut necesar sd tineti intotdeauna cont de
bolile asociate (diabet zaharat, cardiopatie ischemicd, hipertensiune arteriald, afectiuni biliare, hepatice
sau renale) si s& respectati regimul alimentar si tratamentele impuse de cdtre medicul dvs. curant.



RECOMAN DARIAPE CARE TREBUIE SA LE AVETI
INTOTDEAUNA IN VEDERE IN ALIMENTATIA
POSTOPERATORIE

Mdancati variat, mancati la intervale de timp regulate si
mestecati alimentele indelung.

Nu este nevoie sd va schimbati radical modul de viatd si
alimentatia, ci doar modul de a gati mancarea.

Nu este bine sd evitati s mdncati, ci doar trebuie s mancati
des si in portii mici: veti introduce alimentele ih mod treptat
pentru a observa pe care dintre ele nu le tolerati foarte bine.
Mancati initial la 2-3 ore, crescdnd progresiv orele dintre
mese pentru cd refacerea sa nu fie fortatd sau agresiva
pentru intestistinele sau stomacul dvs.

Una dintre regulile principale ale unei alimentatii sGndtoase este prima masad a zilei: micul dejun este
esential pentru organismul nostru. Oferd energia de dimineatd si ne da tonul zilei.

O altd reguld de bazd care este ignoratd de cele mai multe ori, este mestecarea corectd si completd a
alimentelor. De ce este atét de necesar s mestecdm bine alimentele? Pentru cd in timpul procesului de
masticatie, in gurd sunt secretate o serie de enzime care incep practic digestia. Alimentele trebuie sd fie
transformate in bucdti cat mai mici, intr-un bol alimentar, care sa fie mai usor digerat la nivelul tubului
digestiv. Astfel avem grija de organismul nostru si de noiingine.



RECOMAN DARIAPE CARE TREBUIE SA LE AVETI
INTOTDEAUNA IN VEDERE IN ALIMENTATIA
POSTOPERATORIE

Poate ca ne-au spus de multe ori parintii sa nu bem apain
timpul mesei. Da, aveau dreptate!

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

Prdjitul alimentelor la peste 200 de grade Celsius este strict
interzis pentru cd in suprafata maronie a carnii prdjite se
formeazd substante cancerigene - carburile policiclice.

In experimentele fcute pe animale s-a observat c& aceste
substante produc cancerul hepatic si cancerul glandelor intestinale sau mamare.

De aceea este foarte bine sd nu mdncati prdjeli, rGntasuri, ci sa le inlocuiti cu mancarea gatitd la cuptor,
fiartd sau facutd pe gratar.

Important este sa va amintiti ca principalul scop postoperator este refacerea organismului.

In primele s&ptdméni este indicat s evitati alimentele care vd produc balonarea organismului: cruditatile,
cartofii, médmadliga, borsul, murdturile, fructele care fermenteazd (exceptie fac banana, portocala si
grapefruitul care se pot ménca progresiv si cu mare atentie in cazul pacientilor cu afectiuni gastrice).



RECOMAN DARIAPE CARE TREBUIE SA LE AVETI
INTOTDEAUNA IN VEDERE IN ALIMENTATIA
POSTOPERATORIE

Odihna si refacerea organismului au o importanta foarte
mare in primele zile postoperatorii

Fructele si legumele se pot ménca in primele sGptdmani sub formd de
compot, coapte la cuptor sau pe gratar.

Nu existd o reguld anumitd in alimentatia dvs. postoperatorie, insd este
preferabil s consumati alimente care sd va ajute in refacerea calitativa si
cantitativd a sdngelui si in general a organismului. Supd de tditei, supd de
pui, ulterior si cu legume, brénzd de vaci, ou fiert moale, ficat de pui, curcan
sau vitd la gratar, indbusit sau pregdtit la cuptor, paste cu carne de pui sau
legume, peste la gratar sau la cuptor, pdine graham, neagrd integrald sau
de secard - preferabil prgjitd (dar nu arsa!l).

Consumati alimente care sa va ajute in refacerea calitativa si cantitativa a organismului

Pentru balonarea organismului, recomandat este ceaiul de chimen cu salvie si anason neindulcit, eventual
cu o felie de ldmaie. In aceastd perioadd, dacd medicul nu vé contraindicd din cauza unor afectiuni
speciale, este foarte bine sd luati vitamina C, iar in functie de necesitatile organismului dvs, sd fie injectabil
(i.m. saui.v.), sub formd de tablete eferfescente, sau capsule (in acest caz recomandat este s& méncati un
biscuit digestiv sau o felie de pdine prdjitd pentru a preveni aciditatea).



RECOMAN DARIAPE CARE TREBUIE SA LE AVETI
INTOTDEAUNA IN VEDERE IN ALIMENTATIA
POSTOPERATORIE

Este foarte bine sa luati vitamina C in aceasta perioada

Aporturile nutritionale recomandate de vitamina C sunt de 35 pdnd la 65
miligrame pe zi pentru copii, de la 60 la 100 miligrame pentru adulti si
adolescenti. Pentru fumdtori este recomandat un aport crescut, de ordinul a
120 miligrame pe zi. Aceastd vitamind este usor oxidabild si foarte sensibild
la caldurd si la radiatii infrarosii si ultravioletel, iar unii nutritionisti sustin cd
pdnd la S00 mg de vitamina C pot fi luate zilnic pentru o perioadd mai mare
de timp fard efecte adverse.

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

Cercetdtorii de la “Linus Pauling Institute” din Statele Unite ale Americii, recomandd o dozd zilnicd de cel
putin 400 mg/zi de vitamina C pentru adultii sdndtosi.

latd cateva recomanddri de fructe si legume bogate in aceastd miraculoasd vitamina C - cantitatea
vitaminei C in plante crude este exprimatd in miligrame la 100 grame de fruct sau leguma: Catind 2500
mg, Mdacege 2000 mg, Kiwi 90 mg, Broccoli 90 mg, Cdpsund 60 mg, Portocald SO mg, Lamaie 40 mg,
Pepene galben 40 mg, Conopidd 40 mg, Grapefruit 30 mg, Zmeurd 30 mg.

Poate cea mai cunoscutd vitaming, vitamina C este cel mai puternic antioxidant, creste rezistenta vaselor
sanguine, creste asimilarea fierului, prevenind aparitia anemiilor, are proprietati antitoxice si tonifiante i
influenteazd buna functionare a majoritdatii sistemelor din organismul nostru.



RECOMAN DARIAPE CARE TREBUIE SA LE AVETI
INTOTDEAUNA IN VEDERE IN ALIMENTATIA
POSTOPERATORIE

Este foarte bine sa luati vitamina C in aceasta perioada

y
Vitamina C este foarte importantd, frGneazd formarea nitrosaminelor in LA
stomac - agenti cancerigeni care se constituie in timpul asimildrii A
aminoacizilor. Revigoreazd vasele sangvine, prevenind astfel tulburdrile \
cardiovasculare si determinénd reducerea crizelor de emfizem la fumatori.
Unii medici prescriu cantitdti mari de vitamina C pentru scdderea nivelului
colesterolului. Vitamina C contribuie si la inldturarea stdrii de anxietate, A
oboseald si stres. Asadar, luati cu incredere vitamina C deoarece este
beneficd pentru dumneavoastrd! Si pentru cd vorbim de vitamine si
beneficiile lor majore pentru organism, o altd vitamind foarte importantd ce
nu poate lipsi din alimentatia dvs. este vitamina D. Vitamina D este necesard pentru
asimilarea calciului in oase, dar nu numai. Cercetdrile au descoperit cd absenta vitaminei D are un rol
important in astm, cancer, depresie, boli de inimd, diabet si chiar cregterea in greutate.

In 2010, Consiliul de Alimentatie si Nutritie (FNB) de la Institutul de Medicind din SUA a stabilit Doza Zilnicd
Recomandatd (DZR) de vitamina D, pe baza cantitdtii de vitamina D necesard pentru sandtatea oaselor.
Necesarul de vitamina D depinde de varsta fiecdruia si de eventualii factori de risc. Se recomandd 600 Ul
pentru persoanele intre 19-70 de ani si 800 Ul pentru cei de peste 70 de ani.



DIAREEA

Consumati orez in perioadele diareice

In timpul perioadelor diareice intotdeauna trebuie sd
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 stdri, incercati in
aceastd perioadd sd aveti o dietd bazatd pe fibre (orez, telemea
maturatd, pdine integrald, cereale, paste fdinoase, carne).

Evitati bduturile carbogazoase si cele care contin cafeind -
cafea, ceai negru. In unele cazuri, laptele dulce sau anumite
produse care contin lapte (brénzd dulce, inghetatd, budincd) pot
complica diareea si de aceea este recomandat sd le evitati in
aceastd perioadd. Nu consumati acum suc sau compot de prune,
pere, piersici, caise. Limitati de asemenea consumul de alimente bogate in grdsimi: unt, margaring,
smantdnd, carne grasd, deserturi cu continut mare de grdsimi, ciocolatd, snacks-urile sau méncarea de tip
fast-food. Evitati méncadrurile puternic condimentate sau picante.

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

Reduceti in aceastd perioadd consumul de fructe uscate (prune), sucuri, compoturi sau fructe crude de
genul: prune, pere, agrise, caise, piersici, kiwi, mango, mere, nucd de cocos, smochine, struguri, zmeurad,
mure. Leguminoasele precum fasoleaq, lintea, mazdrea, rosiile, varza, telina, ceapa, spanacul sau salatele
pot complica lucrurile.

Evitati sd luati medicamente antidiareice fard aprobarea medicului dvs.

Daca crizele de diaree persistd, consultati-va de urgentd medicul!




CONSTIPATIA

in cazul constipatiei, consumati sucul sau compotul de prune sau pere

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

Se recomandd alimente bogate in fibre. Fibrele solubile care
contribuie la scdderea colesterolului din sGnge si la controlarea
glicemiei se gdsesc in mere, orz, portocale si secard. Fibrele
insolubile se gdsesc in cereale integrale, fructe si legume cu
coqjd, paste fainoase, seminte si tarate.

Fructele precum prunele, perele, caisele, piersicile, cerealele
integrale sunt recomandate din belsug in aceastd perioadd.
Alimentele precum bananele, nucile, nucile de cocos, ciupercile,
telina, porumbul dulce, sunt greu digerabile si duc la aparitia
stdrilor de constipatie dacd sunt consumate in cantitdti mari.
Evitati lactatele (spre exemplu: branzd) si introduceti in dietd 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 gdsesc in produsele de cofetdrie si patiserie, sau in sucuri.

O dietd bogatd in zaharuri rafinate, dar sdracd in fibre, vitamine, minerale sau alti nutrienti este o cauzd a
constipatiei.

Evitati sd luati medicamente impotriva constipatiei fdrd aprobarea medicului
dvs. Daca crizele de constipatie persistd, consultati-va de urgentd medicul! 9




SUGESTII PENTRU O ALIMENTATIE SANATOASA

Mancati sanatos si intr-un mod echilibrat!

A manca sandtos nu inseamnad cd trebuie sd renuntati la felurile
dvs. preferate de méncare sau sd le inlocuiti cu altele despre
care nu ati auzit padnd acum si care trebuie gatite dupd metode
complicate. In Romadnia se frecventeazd consumul din
abundentd de carne prdjitd cu sosuri, afumaturi; in general
bucdtdria traditionald este bogatd in grdsimi, in special in
grdsimi animale, stropite cu “tdrie”, iar toate acestea sunt insotite
de lipsa de miscare si de educatia fizicd.

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

Argumentul celor mai multi care au acest “stil” alimentar este cd “"bunicul a méncat asa toatd viata sia
murit de batrdnete”. Sa se tind cont insd de faptul cd aceste persoane longevive au tinut cu strictete
posturile crestinesti de cateva ori pe an, timp in care a avut loc detoxifierea organismului, cd in perioada
verii au consumat din abundentd fructe si legume din gradina proprie - netratate cu tot felul de substante
chimice, sd se ia in calcul faptul cd cei mai multi fdceau munca fizicd si, foarte important, poluareaq,
radiatiile si stresul la acele timpuri erau factori aproape inexistenti. Alimentatia reprezintd la momentul
actual domeniul in care se fac cele mai grave erori. Omul modern se hrdneste intr-un mod nesdndtos: in
cele mai multe cazuri nu mandncd nimic toatd ziua, munceste, se streseazd, bea cafea si fumeazd,

mandncd fast-food sau junk-food pentru cd este “la modd” si la indemdanad, nu face sport pentru cd nu mai
are timp pentru asta, iar seara mandncd dintr-o datd foarte mult.

10



SUGESTII PENTRU O ALIMENTATIE SANATOASA

Mancati sanatos si intr-un mod echilibrat!

Asa se face cd foarte multe persoane ajung sd sufere de exces
de greutate (depdsirea cu peste 10% a greutdtii normale).
Procentul este ingrijordtor de mare in rdndul populatiei active, in
special la copii si tineri pentru cd, indiferent dacd vrem sd
recunoastem sau nu, copiii invatd si aplicd modul de viatd si de
alimentatie al pdrintilor.

Aceastd alimentatie neechilibratd si nesdndtoasd are efect
nefast asupra creierului si organelor interne, s@ngelui si
bineinteles, foarte important, asupra oaselor si muschilor, asupra
aparatului locomotor si in timp asupra intregului organism.

Cu cdat excesul de greutate este mai mare, cu atat creste si
procentul persoanelor care suferd de boli cardiovasculare
(angind pectorald, cardiopatie ischemicd, infarct miocardic,
aterosclerozd, accidente vasculare cerebrale) sau de afectiuni cancerigene (cancer de colon, de stomac, de
ficat, de vezicd urinargd, etc).

De aceeaq, primul pas important pe care trebuie sa-I facem cu totii este sa avem grija sa ne mentinem
sistemul digestiv sanatos pentru buna functionare a intregului organism si a starii generale de sanatate.
Al doilea pas important este sd mergem periodic la medic.

Doar educdndu-ne pe noi ingine, vom reusi sd transmitem aceeasi educatie copiilor nostri. S& mergem la
medic constant pentru controale periodice, nu doar atunci cdnd suntem deja bolnavi.

Aceastd educatie ne va lua timp si va presupune atentie continud, insd doar cdnd ne va reusi acest lucru in
mod constant si va deveni o normalitate, abia atunci vom putea intelege cu adevdrat importanta vorbelor

“mai bine previi decat sd tratezi”.
11



SUGESTII PENTRU O ALIMENTATIE SANATOASA

Cel mai important lucru pe care il puteti face pentru dvs este sa mergeti la un control medical!

Abia atunci vom intelege c& descoperite din timp prin controale
regulate, afectiunile pot fi tratate. Atunci cdnd mergem térziu la
medic, nici experienta medicilor, nici tratamentele si nici stiinta nu
ne mai pot ajuta. Este fundamental sa retinem cd cel mai
important lucru este PROFILAXIA: prevenirea aparitiei bolilor
printr-un stil de viatd sandtos si echilibrat si un consult medical
anual.

Stim cd nu este o placere s& mergem la medic, insd este o
necesitate. Este o realitate faptul existd o retinere in a merge la
medic si se am&nd momentul din diverse motive: din lipsa de
timp, din cauza unor prejudecdti, de teama ca vom afla ceva ce
nu suntem pregatiti s& afldm, din cauza unei anumite timiditati
sau poate chiar din cauza unei educatii sanitare insuficiente care sd creeze un comportament iresponsabil.
De aceeaq, conditia este SA MERGEM LA MEDIC! Medicul este singurul care ne poate spune ce tip de
tratament ne este adecvat si ne va rdspunde corect la toate intrebdrile.

Diagnosticate la timp, afectiunile pot fi tratate mai ugor si vor avea consecinte mult mai reduse.
Persoanele care au un risc crescut de a dezvolta cancer de colon, pot incepe sd facd screening pentru
cancerul de colon, incepénd cu un consult la un medic specialist. Cei care au un risc crescut sunt cei in al
cdror istoric familial este prezent cancerul de colon. Existd multiple optiuni de

screening, fiecare cu propriile avantaje si dezavantaje.

Discutati cu medicul specialist despre optiunile dvs. si decideti impreund ce investigatii va sunt potrivite.

12



SUGESTII PENTRU O ALIMENTATIE SANATOASA

Cel mai important lucru pe care il puteti face pentru dvs este sa mergeti la un control medical!

Recomandati-le celor din jur si mai ales familiei s& participe la
controale medicale cel putin o datd pe an. Respectul fatd de noi
insine si dorinta de a avea o viatd normald si civilizatd ar trebui
sd reprezinte crezul de bazd al fiecdruia dintre noi.

latd cateva recomanddri pentru a diminua riscul declansdrii
cancerului de colon:

. mentineti-va o greutate sandtoasad;
. faceti cat mai multe exercitii fizice,
recomandat fiind cel putin 30 de minute in fiecare zi;
. mancati fructe, legume si cereale integrale, nu doar carne;
. renuntati total la fumat;
. beti alcool cu moderatie.

Proportia dintre alimentele consumate este foarte importantd. Excesul sau absenta unora dintre
componente poate strica echilibrul, favorizand aparitia bolilor. Dacd aveti boli asociate (diabet zaharat,
cardiopatie ischemicd, hipertensiune arteriald, afectiuni biliare, hepatice sau renale) trebuie doar sa tineti
cont si sa respectati regimul alimentar si tratamentele impuse de cdtre medicul dvs. terapeut. Nu gdatiti
mancarea fard gust! Gatiti mancarea cu gust, folosind condimentele in stare “brutd si macro” - ca pe
vremead bunicii cdnd nu existau atdtia substituienti alimentari, atdtea mixuri de condimente mdcinate pline
de sare si inlocuitori: patrunjel, mdrar, leustean, piper boabe, foi de dafin, cimbru, chimen, cuisoare, tarhon,
etc. Toate acestea dau acelasi gust mancdrii dvs. si dacd le folositi ca atare.

13



SUGESTII PENTRU O ALIMENTATIE SANATOASA

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

De asemenea este important sd alegeti o alimentatie bogatd in
fibre - cereale de ovdz, grdu, secard, orez, gris, paste,
macaroane, fulgi de porumb. Fibrele vegetale din cereale,
morcovi, telind, sfecld rosie, varza (100-200g/zi) au efect
protector in cancerul gastric si in cel de colon. Acest lucru a fost
evidentiat de un studiu realizat in Belgia de Albert J. Tuyns9. Un
alt studiu efectuat in SUA a ardtat de asemenea cd un minimum
de 40g fibre pe zi, in conditiile elimindrii consumului de grdsimi,
previne instalarea cancerului mamar si al celui genital la femei.
Fibrele vegetale absorb toxinele hidrosolubile si contribuie la
eliminarea lor din organism9.

Cerealele, in special graul si hrigca, actioneazd similar

medicamentelor antioxidante, antitumorale, iar pe de altd parte ele reprezintd si o bazd nutritivd excelentd,
fard toxine, ele fiind si usor de digerat de cdtre organism. Cerealele se pot consuma ca fulgi (musli), terci,
sub formd fiartd sau crudd (hrigsca inmuiatd in apd 2 ore inainte de a fi consumatd), simple sau in asociere
cu iaurturi, sana, sucuri de legume sau fructe. Cand vorbim despre pdine, este bine sd o consumdm pe cat
posibil sub forma prdjitd, cea mai indicatd fiind pdinea graham, integrald, neagrd sau de secard. Dacd
mdancati frecvent produse de panificatie prdjite, incercati s le inlocuiti cu piscoturi, tarte sau pandispanuri
cu fructe, checuri, etc. Studii de ultimd ord aratd cd zahdrul consumat in exces afecteazd sinteza unor
hormoni direct implicati in coordonarea activitdtii sistemului imunitar. Astfel, prin consumul excesiv de
zahdr, organismul este predispus la infectii, raceli si gripe, la sclerozarea si fragilizarea vaselor de sénge, la
gastrite si colite, la tulburdri de ciclu menstrual la femei si foarte important, la dereglarea metabolismului

glucidelor.
14



SUGESTII PENTRU O ALIMENTATIE SANATOASA

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

O mare problemd creatd de consumul de zahdr in exces este si
dereglarea metabolismului calciului, la tulburdri de asimilare a
calciului in oase, ceea ce predispune la osteoporozd.
Deasemenea, zahdrul in exces predispune la cancer, in special cel
de colon. S-a constatat cd incidenta cancerului de colon este de
pénd la 5 ori mai ridicatd la marii consumatori de dulciuri decét
la cei care consumad dulciuri moderat sau foarte putin. Nu in cele
din urma, ceea ce se stie foarte bine, zahdrul si dulciurile
consumate in exces sunt foarte periculoase pentru dinti,
generdnd si grdbind aparitia cariilor dentare.

Mierea este un inlocuitor foarte sdndtos pentru zahdr. Polenul,
un alt preparat apicol foarte “apreciat” de catre organismul
nostru, poate fi administrat sub formd de pulbere in proportie de 30-40g/zi in asociere cu fructe de catingd.
Prin bogdtia sa remarcabild in substante vitale, polenul este cel mai eficient fortifiant si regenerator al
organismului, iar prin unele substante ca rutina, contribuie activ la resorbtia tumorald. Fructele, atat de
sdndtoase si pline de vitamine, este recomandat sd fie méncate la ceva distantd de celelalte mese, sau sd
constituie o masd separatd. Motivul principal este reprezentat de faptul cd ele fermenteazd intens in
stomac. De aceeaq, dacd ati mancat ceva care dureazd pdnd cdnd va fi digerat, de exemplu carne, va fi un
timp mai mare pdnd cdnd ea va fi digeratd, timp 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, cdpsuni, zmeurd,
afine, mure, pepene galben si verde, struguri. Simple sau asociate cu cereale si iaurturi, pot constitui un mic
dejun sdndtos si plin de energie. 15



SUGESTII PENTRU O ALIMENTATIE SANATOASA

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 puternicd asupra
sistemului imunitar prin producerea activitdtii antioxidantilor in
organism. Strugurii — contin un agent anti-fungal care poate
ajuta la prevenirea aparitiei cancerului. Resveratrolul din struguri
este o moleculd care ajutd culturile de vitd-de-vie sd se apere
impotriva ciupercilor. Cercetdtorii au realizat teste de laborator
pe tumori pentru a descoperi cum poate actiona resveratrolul
asupra celulelor canceroase, avénd o mare influentd in stoparea
multiplicdrii celulelor canceroase, contribuind si la refacerea
celulelor sdndtoase. Fiind un foarte bun antioxidant natural,
resveratrolul distruge radicalii liberi care afecteazd proteinele
celulare. Aceastd substantd poate sd opreascd multiplicarea
celulelor canceroase in diferite stadii ale bolii, acest lucru fiind dovedit de un experiment in care s-a
administrat resveratrol unor soareci pentru o perioadd de 18 sdptdmdni. Tumorile de piele ale acestor
creaturi au fost reduse in proportie de 98 %, fiind un experiment cu adevarat reusit.

In lupta cu cancerul, resveratrolul este de un mare ajutor, imbundtdtind eficienta tratamentului administrat
si sprijinind pacientii s& suporte cu mai multd usurintd simptomele bolii. Prin administrarea resveratrolului,
s-au obtinut rezultate bune pentru cancerul renal, de s@n si de pancreas. Resveratrolul se gdseste in
strugurii negri, corcodusele negre, murele, coacdzele negre sau prunele de culoare inchisd.

Retinoizii si betacianinele din 200ml suc de morcovi, 100ml suc de telind, 400ml suc de sfecld rosie, 50g
fructe de pddure (afine, cdtind, coacdze negre), dar si din alte legume si fructe, au dat rezultate foarte
bune in cancerul de piele, pulmonar, intestinal, in cel al vezicii urinare si chiar in cazurile de metastazd 16
osoasd.



SUGESTII PENTRU O ALIMENTATIE SANATOASA

Consumati legume crucifere de cel putin 3 ori pe saptamana

b o
Dupd cercetdri de ultimd ord, retinoizii s-au dovedit a fi M
substante citostatice foarte puternice care reduc capacitatea de L)
diviziune a celulelor tumorale si ajutd sa-si reia functia de origine.

%,
O altd recomandare este aceea de a consuma zilnic legume care
nu contin amidon: broccoli, conopidd, mazdre, fasole verde,
salatd verde, rosii, telind, sparanghel, gulii, morcovi, ardei.
Broccoli - specialistii spun cd o portie de broccoli consumatd
zilnic poate preveni aparitia cancerului cu pdnd la 50%. Broccoli,
conopida, salata verde si varza -bineinteles si alte legume din
familia cruciferelor, ajutd la reducerea valorilor colesterolului din
sd@nge, imbundtdtesc rezistenta oaselor, ajutd la detoxifierea
organismului. Consumati legume crucifere de cel putin 3 ori pe
s&ptadmand. In medie, portiile ar trebui sd fie de aproximativ o cand. Usturoiul stimuleazd cresterea
nivelului de antioxidanti din organism, ajutd la scdderea valorilor glucozei serice si la echilibrarea tensiunii
arteriale. Studiile au ardtat cd anumite substante din compozitia usturoiului, cum ar fi dialil disulfidul, au
efecte veritabile in distrugerea celulelor canceroase si ajutd la dezvoltarea unui sistem imunitar puternic.
Usturoiul este cunoscut pentru reducerea dezvoltdrii tumorilor papilare.12 Indicatia terapeuticd este ca
persoanele interesate s& consume 10-15g usturoi/zi (echivalentul a 2-3 catei de mdrime mijlocie).

Cand vorbim despre carne, pestele este indicat de cel putin 2 ori pe sdptdmand - orice tip de peste sau
crustacee: biban, cod, calcan, saldu, pdstrdv, ton, stiucad, lin, raci, etc.
Pestele (cum ar fi macroul, sardinele, pastrdvul si somonul) recunoscut pentru scdderea razei de actiune a

cancerului de sdn.
17



SUGESTII PENTRU O ALIMENTATIE SANATOASA

Pestele este indicat de cel putin 2 ori pe saptamaéana

Cercetdrile au ardtat faptul cd eschimosii care mandncd foarte
mult peste, sunt mai putin expusi aparitiei cancerului. Acest lucru
se datoreazd continutului de grdsimi omega-3. Oricum, pdrerile
expertilor sunt impdrtite in ceea priveste rata de aparitie a
cancerului la eschimosi. Ultimele cercetdri au ardtat faptul ca
aceste grdsimi omega-3 pot preveni sau pot incetini dezvoltarea
tumorilor canceroase si de asemenea, poate contribui la intdrirea
sistemului nostru imunitar. Grdsimile omega-3 sunt diferite de
grasimile omega-6 - cele care se gdsesc in uleiurile pentru gatit,
deoarece omega-3 are capacitatea de a stopa mecanismul de
crestere al celulelor si previne divizarea lor.

®

Consumati peste, pui, gdind, curcan si carne de vitel.

Ficatul, rinichiul, limba, creierul - trebuie consumate cu moderatie in perioada de chimio sau radioterapie,
deoarece specialistii sustin cd in aceastd perioadd carnea rosie ar trebui evitatd. Pe cat posibil evitati
consumul excesiv de afumdturi, mezeluri, sau alte produse care contin in cantitate mare aditivi, conservanti
si alte reziduuri si incercati sd méncati zilnic supe sau ciorbe.

% Este important sa aveti o alimentatie diversificata si echilibrata
Hik EM
L
= \ Liga Romdand de Cancer ne recomandd tuturor sfaturi actuale
pentru scdderea riscului de cancer. Vi le prezentdm si in acest Ghid
de Dietd Recomandatd, pentru cd sunt importante si demne de
luat in considerare:

18




RECOMANDARI

Recomandareal
Alegeti predominant dietele vegetariene, bogate in fructe si legume. Reduceti la minim alimentele
preparate prin prdjire.

Recomandarea 2
Evitati subponderabilitatea sau supraponderabilitatea si nu depdsiti cu mai mult de 5% greutatea ideald.

Recomandarea 3
Dacd activitatea profesionald nu impune efort fizic este preferabil sa faceti o plimbare scurtd de o ord,
exercitii fizice zilnice.

Recomandarea 4

Mdéncati 600-800g, ori S sau mai multe mese alcdtuite dintr-o varietate de cereale (gréne), legume,
réddcinoase, tuberoase (ceapd, praz, usturoi). Alegeti méncarea cat mai putin preparatd termic! Limitati
consumul de zahdr si dulciuri concentrate si rafinate.

Recomandarea 5
Nu se recomandd consumul de alcool. Dacd se consumda, limitati numarul bduturilor alcoolice la doud
pahare pe zi pentru bdrbati si unul pentru femei.

Recomandarea 6
Dacd totusi consumati carne, limitati aportul de carne rosie la mai putin de 80 de grame. Este preferabil s&
alegeti pestele, carnea de pui si carnea slabd, albd in locul carnii rosii.

Recomandarea 7
Limitati consumul alimentelor grase, in special al celor de origine animald.
Folositi cantitati reduse de uleiuri vegetale. 19



RECOMANDARI

Recomandarea 8
Limitati consumul alimentelor sarate si utilizarea sdrii la gatit si la masd. Folositi plante si condimente
pentru a da gust alimentelor.

Recomandarea 9
Nu consumati alimente care au fost depozitate prelungit la temperatura mediului ambiant. Acestea sunt
pasibile de contaminare cu micotoxine. Micotoxinele pot duce la aparitia cancerului.

Recomandarea 10

Folositi refrigerarea sau alte metode adecvate de conservare a alimentelor perisabile.

Nu consumati alimente alterate. Alimentele perisabile se pdstreazd in frigidere atat in spatiile comerciale
cat si la domiciliu.

Recomandarea 11

Cand nivelul aditivilor, conservantilor si al altor reziduuri sunt controlate adecvat, prezenta lor in alimente si
bduturi nu este consideratd periculoasd. Consumul in exces al aditivilor reprezintd indubitabil un risc de
cancer.

Recomandarea 12
Nu consumati alimentele arse / prdjite. Consumati numai ocazional: carnea sau pestele preparate direct
pe flacard si preparatele din carne afumate.

Recomandarea 13
Pentru cei care urmeazd aceste recomanddri, suplimentele alimentare nu sunt necesare, folosirea lor in
exces pot creste riscul de cancer.

20



RECOMANDARI

Peste tot in lume, cancerul reprezintd o problemd majord
pentru s&ndtatea publicd. In Romdnia, aceasta este a doua
cauzd de deces dupd bolile cardiovasculare. Spre deosebire
de tdrile dezvoltate unde diagnosticul de cancer se face in
fazele incipiente, in Romdania se face in stadii avansate si de
aceea este una dintre primele tari europene privind decesul
prin cancer. Frecventa cazurilor de cancer a crescut atét la
copii, cat si la celelalte categorii de varsta.

e
\f Lw/)f’

In consecintd, alimentatia nes@ndtoasd reprezintd 33% din factorii de risc in aparitia cancerelor.
Acesta totusi este unul dintre elementele pe care noi le putem controla.

Conform Ligii Romane de Cancer, factorii de risc pentru
cancer sunt:

Alimentatie nesdndtoasd 33%, Tutun 30%, Infectii 10%,
Factori legati de sdndtatea reproducerii 7%, Factori
necunoscuti 6%, Profesie 4%, Lumina solard si radiatiile
ionizante 3%, Alcool 2%, Poluare 2%, Produsi industriali 1%,
Medicamente si proceduri medicale 1%, Aditivi alimentari 1%.

Haideti s& proceddm in consecintd si in cunostintd de cauzd!

Sa avem grija de noi ingine! Sa@ mancam sanatos si intr-un mod echilibrat. $i sa mergem periodic la medic!
Este timpul sa invatdm cd trebuie sG ne schimbdm modul in care gandim si trdim. Trebuie sd invatdm ca
preventia este cea mai bund variantd pentru fiecare dintre noi.

Tot ce trebuie sa facem este sa alegem sanatatea.
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SURSE UTILIZATE:

1 Sursa: https://ro.wikipedia.org/wiki/Vitamina_C

2 Sursa: http://dieta.romedic.ro/vitamina-c-acid-ascorbic

3 Sursa: http://Ipi.oregonstate.edu/mic/vitamins/vitamin-C/pauling-recommendation

5 Sursa:http://www.doctor.info.ro/vitamina_c,_un_remediu_miraculos.html

6 Sursa: http://www.sfatulmedicului.ro/Vitamine-si-minerale/efectul-uimitor-al-vitaminei-d_7954

7 Sursa: http://Ipi.oregonstate.edu/mic/vitamins/vitamin-D

8 Sursa: http://vindecare-cancer.afacereamea.ro/stiri/dieta-budwig-2/

9 Sursa: http://www.formula-as.ro/2000/432/medicina-naturista-25/medicina-naturista-1733

10 Sursa: http://www.rezveratrol.ro/categorii/resveratrolul _previne_cancerul _-998.html

11 Sursa: http://www.sfatulmedicului.ro/Alimentatia-sanatoasa/broccoli-ofera-multe-beneficii-pentru-sanatate _11558
12 Sursa: http://www.sfatulmedicului.ro/Remedii-naturiste/beneficiile-pentru-sanatate-ale-consumului-de-usturoi_10164
13 Sursa: http://romaniancancerleague.org/romana/?page_id=11

14 Sursa: http://romaniancancerleague.org/romana/?page_id=213

15 Sursa: http://romaniancancerleague.org/romana/?page_id=21

Aceastd brosurd nu este conceputd ca un substitut pentru ingrijirea dvs. medicald profesionald.
Numai medicul dvs. specialist va poate diagnostica si trata in mod corespunzdtor simptomele.

Asigurati-va cd la cel mai mic semn de dereglare a tranzitului intestinal fiziologic veti vorbi cu medicul
dumneavoastrd despre variantele de tratament si alegerea optiunii care este cea mai potrivitd pentru
dumneavoastra.
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LOCATIILE NOASTRE DIN TARA

SEDIUL CENTRAL BUCURESTI

Bulevardul Mihail Kogalniceanu nr 35, parter,
Sector 5, Bucuresti

Tel: 031433 6111 sau 031433 6133

Fax: 021410 55 83

Mobil: 0726 334 225

E-mail: office@medicalexpress.ro

Relatii clienti: clienti@medicalexpress.ro
Program: L-V: 9.00-17.30

SEDIUL REGIONAL CLUJ NAPOCA

Str. Constanta, Nr. 12, Corp B, Et. 1, Ap. 6
Tel/Fax: 0364 146 015

Mobil: 0733 107 515

Program: L-V: 9.00-17.30

SEDIUL REGIONAL TIMISOARA

Str. Gheorghe Lazar, nr. 4, Timisoara.
Tel./Fax: 031433 61 03
Program: L-V: 9.00 - 17.00

SEDIUL REGIONAL PRAHOVA

Bld. Libertdatii, nr. 181, bloc 9 D2, parter,
Ploiesti, Prahova

Tel.: 031433 6101

Fax: 031433 6160

Program: L-V: 9.00-17.00

SEDIUL REGIONAL BACAU

Str. Pictor Aman, Bl. 9, Sc. E, Ap. 1
Tel.: 0735 001 209
Program: L-V: 9.00-17.00

SEDIUL REGIONAL BIHOR

Bld. Dacia, nr.108, bl. AM6, parter, Oradea
Tel. mobil: 0735 001 210
Program: L-V: 9.00 - 17.00



LOCATIILE NOASTRE IN TARA

SEDIUL REGIONAL IASI

Str. Bld. Independentei nr. 11-13, lasi
Tel/Fax: 0332 417 778

Mobil: 0773759159

Program: L-V: 9.00-17.00

SEDIUL REGIONAL DOLJ

Bld. Carol 1, nr. 111 B, parter, Craiova
Tel.: 031433 6100

Fax: 021410 55 83

Program: L-V: 9.00-17.00

SEDIUL REGIONAL GALATI

Str. Domneasca nr.27, parter, 800008, Galati
Tel./Fax: 0336 401156
Program: L-V: 9.00 - 17.00

SEDIUL REGIONAL MURES

Str. Revolutiei, nr.36, ap. 1, Tdrgu Mures
Mobil: 0773 375 162
Program: L-V: 9.00-17.00

SEDIUL REGIONAL BRASOV

Str. Zizinului nr.55, bl. S23, sc. B, ap. 1, parter,
500403, Brasov

Tel.: 0368 00 62 50

Program: L-V: 9.00-17.00

SEDIUL REGIONAL CONSTANTA

Bld. Tomis, nr. 149, TS3, parter,
spatiu comercial 280, Constanta
Tel.: 031433 6102

Program: L-V: 9.00 - 17.00



GAME DE PRODUSE MEDICAL EXPRESS:
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Protezare stomii
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Retentie urinara

Staplere

Proteze externe
de san

Orteze

Dispozitive de ingrijire
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SEDIUL CENTRAL BUCURESTI

Bulevardul Mihail Kogalnhiceanu nr 35, parter, Sector 5, Bucuresti

Tel: 031433 6111 sau 031433 6133
Fax: 021410 55 83
Mobil: 0726 334 225

E-mail: office@medicalexpress.ro
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Program: L-V: 9.00-17.30




