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" MALYVAVIRAG ALAPITVANY

Prehabilitacios program
taplalkozasi utmutato



Miitét el6tti taplalkozas

A megfelel6 tapanyag bevitel [étfontossagu szerepet jatszik a gyogyulasi folyamatban, ezért
a helyes étkezés nélkllozhetetlen a mitét el6tt és utan is.

Ezért készitettiink Onnek egy taplalkozasi ajanlast, mely segitségével megerdsitheti
szervezetét és felkészilhet a sebészeti beavatkozasra.

Mozgas

A bevitt tapanyagok megfelel6 beéplléséhez elengedhetetlen a mozgas. Ezért
készitettiink Onnek egy gydgytorna vided csomagot, mely segit a miitét el6tt a vazizmok
megerdsitéesében és az alloképesséq javitasban.

Dohanyzasrol vald leszokas

Gyorsabban fog gyogyulni és csokkentheti a tid6égyulladas kialakulasanak eseélyét is.
Probaljon ki valamilyen dohanyzasrol vald leszokast segitd programot. Ha szikséges,
kérjen orvosi segitséget.

Az alkohol elhagyasa

A mitétre valdo  felkésziulés  elkezdésével hagyja el az alkohol
fogyasztasat.

Kiegyensulyozott étrend

A szervezet felkészitése a mitétre, valamint a m(tét utani felépulésre olyan, mint egy
versenyre valo edzeés.

Megfelel6 mennyiséql kaloriat, fehérjét, vitaminokat, asvanyi anyagokat és folyadékot
kell bevinnie.

Ezért nagyon fontos, hogy a mitét el6tti 4-6 hétben valtozatos, szines, fehérjében
gazdag, energiadus étrendet kovessunk.

A korhazi felvételt megel6z6 harom napban valasszunk jol felszivodo, magas
szénhidrattartalmi ételeket (pl. rizs, szaraztészta, burgonya), hogy a mjj
szenhidratraktarait is maximalizaljuk a mdtétre.
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Miitét elétti idoszakban ajanlott alapanyagok:

Husok, halak - batran felhasznalhato a csirke, pulyka, sovany marha (lapocka, bélszin),
sovany sertéshus (comb, karaj), nyalhus, sovany halak (tonhal, tékehal, lazac, harcsa, ,
fogas, ponty).

A flistolt husok (huskészitmények) nem ajanlottak.

Huskészitmények - a sonkafélék, a baromfi felvagottak a legzsirszegényebbek. Emellett
valaszthatok a magas hustartalmu vorosaruk, mint a parizsi, virsli. Alkalmankeént
szalamifélék is beiktathatoak az étrendbe.

Tejtermékek - naponta fogyasszunk él6fléras tejtermékeket a bélflora megerdsitésére.
Nyugodtan hasznalhato a tej, kefir, joghurt, tejfol, turd, sajtok.

Kenyerek, péksiitemények - valasszuk a teljes ki6rlésl lisztbdl készllt pékarukat,
barnakenyereket, rozskenyereket, de a fehér pékaruk is beilleszthetéek az
etrendbe.

Zoldségek, gyimolcsok - korlatlanul fogyaszthaték nyersen vagy barmilyen
modon elkészitve (salatanak, fézelékként, martasként, parolva, toltve, rakva,
turmixnak).

A b0 zsiradekban sutést keruljuk.

A zoldségek présnedve is kellemes Udit6 ital.

A durva rostozatu, puffaszto zoldségek mennyiségét célszeri csokkenteni: kaposztafélék,
szaraz huvelyesek, brokkoli, karfiol, kelbimbo, gomba.

Fiiszerek - kimel6 flszereket friss és szaritott formaban egyarant
hasznalhatok: petrezselyem, édeskomény, zeller, bazsalikom, rozmaring, citromf
stb.

Italok— gyumolcs- és zOldséglevek, gyogy- és gylumolcsteak, szénsavmentes
asvanyviz ajanlott. Napi 15- 25 liter folyadek bevitel szlkseges tobbszori
elosztasban.

Kerllend6 az alkoholfogyasztas.



Megfeleld étrend-kiegészité italok fogyasztasa

@ Hanem érzi j6l magat, olyankor kiilondsen nehéz az dsszes szlkséges tapanyag bevitele
a szervezetbe.

@ EzértazERAS iranyelvei azt javasoljak MINDENKINEK, hogy a miitét elétt legalabb 6 nappal
kezdjen el napi 2 darab gydgyaszati célra szant élelmiszert (ihaté tapszert) fogyasztani.

@® Ebbe beletartozik a mdtét el6tti nap is, még akkor is, ha aznap mar folyadék-diétan

van,mondat a tarsolyunkban.
A gyogyaszati célra szant élelmiszerek (ihato tapszerek) kozé tartoznak pl. a NUTRICIA
FORTICARE ADVANCED, Ebbdl a specidlis gyogyaszati célra szant élelmiszerbdl (ihato
tapszerbdl) napi 2 palackkal kell elfogyasztania. Lassan kortyolva, kissé lehtitve ajanlott
fogyasztani, akar tobbszori részletben a nap folyaman. A palack felbontasa utan hiitében
kell tarolni.

@® Amennyiben laktozérzékenységvagy tejfehérje-intolerancia all fenn Onnél, akkor a Biotech
Good Meal fehérjekészitmény rendszeres fogyasztasa javasolt. Ez a fehérje-koncentratum
laktézmentes, tejfehérjementes, csak novényi fehérjeforrasokat tartalmaz, igy batran
fogyaszthato. Ebbdl a specialis fehérje-készitménybdl napi 2 adag elfogyasztasa javasolt.
Azaz napi 2x25-g port kell feloldani vizben és meginni.

@ Enterdlis glutamin poétlasra (mely egy instant por) a magas glutamin sziikséglettel
rendelkez0 allapotokban példaul sebészeti beavatkozas esetén van szikség. Erre a célra
javasolt a GLUTAMIN MEDICAL WH rendszeres fogyasztasa a beavatkozast megel6z6 4
hétben. Javasolt adagja felndttek szamara: napi 2-szer 4 csapott mérékanal (1 mérékanal

=5q).

Elkészitése:

1. Ontsdn 200 ml lehetéleg hideg folyadékot eqy tiszta poharba, vagy shakerbe.

2. Adjon hozza 4 csapott adagolokanal Glutamin Medical-t.

3. Alaposan keverije fel, vagy razza 6ssze a shakerben,

majd eqy kanél segitségével 1 perc mulva keverje fel Ujra.

4. Afeloldott készitményt tarolja hiitészekrényben és 24 6ran beliil fogyassza el.

b. Keverhetdé még gyumalcslével, vagy olyan ételekkel, mint pl. a joghurt, almapure, stb.
6. Amennyiben azonban a feloldas nem vizben torténik,

a készitményt az 6sszekeverés utan azonnal el kell fogyasztani!



A nem megfelelé étkezés vagy az alultaplaltsag megneheziti a szervezet megfelel
gyogyulasat és gyengébb eredményekhez vezet.

Ha a miitét el6tt kiegyensulyozott étrendet kdvet és mellé ihato tapszereket fogyaszt,
konnyebbé teszi szervezete gydgyulasat.

Miitet elotti este

16:00 és 22:00 o6ra kozott: Igyon meg 1 palack NUTRICIA PREQOP specialis gyogyaszati
célra szant élelmiszert (lhatd tapszert) melyet kifejezetten sebészeti betegek
operacio el6tti ellatasara fejlesztettek ki.

Az italt lassan kortyolgatva, kissé lehtitve javasolt fogyasztani. Ebben az esetben
kellemesebb az ize, kdnnyebb meginni. A tapszer elfogyasztasa utan javasolt még
egy nagy pohar viz kortyolasa is.

8 oraval a mdtét el6tt: hagyja abba a szilard ételek fogyasztasat (ha kapott
bélel6készitét, ez akar hosszabb idé is lehet)

3 oraval amitét el6tt (adott esetben a kérhazba érkezés el6tt), azaz a miitét hajnalan:
Igyon meg 1 palack NUTRICIA PREQP specialis gyogyaszati célra szant élelmiszert
(Ihato tapszert) az el6zéekben leirtak alapjan.

8 oraval a mitét el6tt: hagyja abba a szilard ételek fogyasztasat (ha kapott
bélel6készitét, ez akar hosszabb id6 is lehet)




Miitét Utani Rehabilitacio Felgyorsitasa

A megfelel6 tapanyag bevitel létfontossagu szerepet jatszik a gyogyulasi folyamatban
is, ezért a helyes étkezés, a megfelel6 tapanyagbevitel nélkilozhetetlen a miteét elétt és
utan.

Az alabbiakban a MURF iranyelveit foglaltuk 0ssze a taplalkozasara
vonatkozoan.

A mitétet kovetéen a korhazban fekvé betegek taplalkozasa, taplalasa személyenként
kulonbozo.

Amit most bemutatunk, az a jellemzd diéta-felépités egy beavatkozas utan.
Ha szervezete hozzaszokik az aktualis étrendhez, akkor térhet at a kovetkez6
lépésre.

Elsé léepés: Folyékony/Folyadék étrend

Szénsavmentes viz, tea, sziirt zoldségleves, kés6bb 100%-0s higitott, sz(irt alma- vagy
szoldlé.

NE HASZNALJON SZiVOSZALAT ILLETVE NE IGYON SZENSAVAS ITALOKAT!
Ezek a dolgok tulzott gazképzOédést okozhatnak a gyomor-bél traktusban, ami
szukségtelen hanyingert és puffadast okozhat.

Masodik Iépés: Miitét utani folyékony-pépes étrend

Minden, ami a folyékony diétdban megtalalhato, PLUSZ: vizes burgonyapure, cukormentes
almakompot, sos vagy enyhén édesitett keksz (3-4 db/alkalom)

Harmadik lépés: Pépes étrend

Az étrend kiegészll konnyen emészthetd, alacsony rosttartalmu alapanyagokkal, illetve
az ezekbol készilt ételekkel.

Fogyaszthatd: a fehér kenyér, sovany sajtok és felvagottak (sonkafélék) reszelve
vagy daralva, sargabarack-jam, méz, kefir, natur joghurt, alacsony zsirtartalmu
margarin.

Fézelékek kozul a burgonya, sargarépa, paraj, tok - tejmentes valtozatban, feltétkeént:
husfelfujt, daralt fétt hus.
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Negyedik lIépés: Hasi-konnyiivegyes étrend

Az étrend tovabb bdévil, az alapanyagokat mar nem kell apritani, pépesiteni.
Valdszinileg ezen alacsony rosttartalmu diéta mellett hazaengedik a kdrhazbal.
Probalja meg ugyanezt az étrendet kovetni otthon az els6é héten, majd lassan
iktasson be U] ételeket az étrendjébe.

Otddik lépés: Otthon

Amdatétutanamitott resz funkciojamégnem megfeleld, ezért ataplalkozasi szokasoknal
figyelembe kell venni a megvaltozott anatomiai viszonyokat. Ha m(tét utan koran és

egyszerre nagy mennyiseqgu taplalékot fogyaszt, az aranytalansag kifejezett panaszokat
okozhat.

A diétaban FONTOS A FOKOZATOSSAG, gyakori, kis étkezéseket javaslunk, jol emészthetd

formaban elkészitve, az etkezések soran a taplalék egyszeri mennyiségét fokozatosan
noveljuk.

Fontos a tokéletes ragas, a lassu, nyugodt étkezés.
A tul forré és tul hideg ételek, italok fogyasztasat tanacsos keriilni.
Az 0j élelmiszerek kiprobalasa lassan, fokozatosan torténjen!

A durva, rostszegénység betartasa még a miitét utan 4. hétig tanacsos.
Magas pektin tartalmi gyiimolcsok fogyaszthatok, (alma, sargarépa, banan).
Napi 1,5-2,5 liter folyadék bevitele sziikséges tobbszori elosztasban, ami lehet
gyogytea, gyiilolcstea, szénsavmentes asvanyviz, sziirt gyimolcslevek.
Napi 1gyenge kaveé fogyasztasa megengedett,
azonban a folyadékok helyet foglalnak el a gyomraban.

Ne igyon 30 perccel étkezés el6tt, és probaljon varni 30 percet evés utan is

az ujboli folyadékfogyasztassal!



Miitét utan az 1-2. héten 6-szori, de akar 8-szori étkezés javasolt naponta.

GABONAK ES GABONATERMEKEK KOZUL: - s6s keksz, kétszersiilt, abonett, fehér kenyér,
félbarna, barnakenyeér, zsemle, kifli, zsurkenyeér, burgonyas kenyér, rizs, dara-fézve, parolva,
piritva- koretnek, vagy krémleves formajaban elkészitve.

HUSOK, HUSFELEK KGZUL: - csirke-, borjuhus, sertéskaraj, sertéscomb levesnek, vagy
fézve, parolva; teflonban, foliaban sitve; vagy vagdalt husok, husfelfujtak forméajaban;
a hal roston sitve vagy zoldséges hallevesnek elkészitve; husipari készitmények
kozul a kulonb6z6 magas huastartalmu, fustolés nélkdl eléallitott sonkafélék, parizsi,
virsli.

TOJAS: - lagy tojas, tiikdrtojas, buggyantott tojas alakjaban, vagy ételek készitéséhez
felhasznélva; levesbe, f6zelékbe habarva dusitds céljabdl, vagy kulonbozd felfujtak
készitéséhez (has-, rizs-, dara-, turofelfujt).

TEJ ES TEJTERMEKEK KGZUL: - joghurt, gyiimélcsds joghurt (meggyes, barackos, almas),
kefir, tehéntlrd, sajtok (kockasajtok, keménysajtok pl: Edami, Ementali, Trappista, Gouda).
Tejfol csak etelek izesitésére.

Z0LDSEG-ESFOZELEKFELEKKGZUL:-zsenge, rostszegényfajtak.Burgonya, édesburgonya,
paraj, s0ska, sargarépa, tok - koretnek, fézeléknek vagy krémlevesnek elkészitve. Zoldbab,
zoldborsd purésitve, szlirve fézeléknek. Sargarépabol, petrezselyemgyokerbdl, zellerbdl
z0ldségleves, husleves készithetd.

GYUMOLCSOK KOZUL: - nyersen az alma fogyaszthaté (héj nélkiil). Kompét formajaban:
cseresznye, meggy, 6szibarack, birsalma fogyaszthato, ezen kivil purélevesek, pureésitett
martasok, jam, smoothiek készitheték. Az apromagvas gylimolcsék (malna, eper, egres,
ribiszke) turmixolva, sz(irve fogyaszthatdk.

FUSZEREZES: - fokeépp zoldf(iszerek hasznalhatoak fel (petrezselyem, kapor, bazsalikom,
oregano, majoranna, zellerzold, tarkony, kakukkf(), fehérbors
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A 3. hettol:

GYUMOLCSOK KOZUL: - nyers meggy, cseresznye, barack, alma, narancs. A banan
szekletfogod, puffasztd hatasa miatt csak mérsékelve fogyasztando. Zoldsegek kozul a
zoldfézelékeket attorés nélkil lehet fogyasztani.

BOVITENI: lehet a fent felsoroltakat zsenge karaldbéval, karfiollal, brokkolival,
paradicsommal, paprikaval, uborkaval és kulonbozdé salatafélékkel példaul: fejessalata,
madarsalata, jégsalata.

KERULENDO AZ ELSO 4 HETBEN:

A tulsagosan zsiros, er6sen fliszerezett ételek, rostban gazdag, tomeges fézelékfélék
(lencse, szaraz bab, szaraz borsd, kaposzta), olajos magvak, olajos magvakkal leszort,
friss, meleg peékaruk, zsirban sult tésztdk, meleg, kelt tésztak, zsiros toltelékaruk
(diszndsajt, csabai, haziflistolt-kolbasz, hurka), valamint a szénsavas, alkoholos italok
fogyasztasa.

A 4. héttol: kezdve fokozatosan ra lehet térni a KONNYU, VEGYES ETRENDRE.

Zoldségek kozll mar fogyaszthatok a puffaszto zoldségek: kaposztafélek, fejtett bab,
lencse, gomba, kukorica, csicseriborso. Gabonak, gabonatermékek kozil a magasabb
rosttartalmuak fogyasztasa is megengedett, példaul: zabpehely, kdles, teljes kidrlési
kenyer, rozskenyer.



A kiegészitésben az 1. hétt6l kezdve fogyaszthato:

Enteralisglutaminpotlasra(melyegyinstantpor)amagasglutaminszikséglettel
rendelkez6 allapotokban példaul sebészeti beavatkozas esetén van sziukség.
Erre a célra javasolt a GLUTAMIN MEDICAL WH rendszeres fogyasztasa a
beavatkozast kovetd hetekben is. Javasolt adagja feln6ttek szamara: napi
2-szer 4 csapott mérdkanal (1 mérékanal = 5g).

A kiegészitésben a 2. héttdl kezdve fogyaszthato:

® Mega Omega-3 - a tdbbszdrésen telitetlen esszencialis zsirsavak nagyon hasznosak,
étkezések kozben vegyen be naponta 2x1 db gélkapszulat.

® Vitamin D3-acsontozat ésazizommikodés fenntartashoz, illetve azimmunrendszer
megfeleld mikodésehez jarul hozza, napi 1 tabletta étkezés kozbeni bevételet
javasoljuk.

® Immune+Biotiq - probiotikumokkal (él6flora sejtek) és prebiotikus élelmi rosttal,
vitaminokkal, asvanyi anyaggal és novényi kivonatokkal megerdsitett, kombinalt
formula, napi szinten bliszterenként 1-1 kapszula szedése javasolt, éhgyomorra egy
nagy pohar vizzel.

Tovabbi hasznos informacidkat és recepteket talalhat a helyes taplalkozasrol a
kezelések eldtt, alatt és utani iddszakra a malyvaspajz.hu weboldalon.
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A N6gyogyaszati Prehabilitacios Program megvaldsitasaert
kdszonjiuk a tamogatast partnereinknek:

BiolechUSA

CHARITY s

GUTRICIA

LIFE-TRANSFORMING NUTRITION

R,

Rubenza Pharma

¥ winterthur
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N6gyogyaszati Onkologiai PREhabilitacio
MALYVAVIRAG ALAPITVANY

Gydgyulast kivan a NOPREM szakmai csapatal!



