Broszura edukacyjna nr 15 do RBZ
I 2 et Zywienie po transplantacji (przeszczepie)

Pacjenci po przeszczepie powinni odzywiac sie jak osoby zdrowe, jednak nalezy pamieta¢, aby
po zabiegu odzywia¢ sie lekkostrawnie (okolo 2-4 tygodnie - podany czas jest orientacyjny oraz
uzalezniony od indywidualnego stanu zdrowia pacjenta). Dieta powinna cechowac¢ sie ograniczona
iloscig tluszczu, nalezy unika¢ stonych potraw, przetworzonych produktéw zawierajacych thuszcze
trans. Ze wzgledu na wzmozony apetyt wskazana jest kontrola masy ciala, aby utrzyma¢ prawidtowa
mase ciala oraz nie doprowadzic¢ do otylosci.

Dieta po przeszczepie powinna by¢ bogata w biatko i wapn (sery, mleko, jogurt, mieso, dréb, wedliny,
ryby). Nalezy spozywac biatko pochodzenia zwierzecego oraz roslinnego.

W diecie nalezy bardzo ograniczy¢ stodycze i ciasta. Catkowita eliminacja cukréw prostych z diety nie
jest mozliwa. Ich Zrédta stanowia nie tylko stodycze, ale tez owoce i wystepujaca w nich fruktoza, czy tez laktoza
wystepujaca w mleku.

Ich nadmiar prowadzi do wysokiego poziomu glukozy we krwi, dlatego spozycie stodyczy powinno by¢
ograniczone do minimum, poprzez niedostadzanie kawy, herbaty, czy tez wypijanie napojéw gazowanych typu
cola, sprite, czy tez soki owocowe kartonowe, uzywanie dzemu o zmniejszonej zawarto$ci cukru (nisko-
stodzonego).

Do owocow warto dodawac¢ biatko oraz ttuszcz (taki zabieg pozwala obnizy¢ indeks i tadunek
glikemiczny positku). W rezultacie tatwiej jest regulowa¢ i kontrolowa¢ glikemie. Positki powinny by¢
spozywane o regularnych porach, najlepiej 4-5 razy dziennie w matych ilosciach.

W diecie po przeszczepie nalezy unikaé¢ produktéw takich jak grejpfrut, pomelo, kaki, grzyby (poza
pieczarkami po obrdbce termicznej), surowych ryb, miesa (sushi, tatar, ostrygi), jajek (uwaga na desery
je zawierajace - patrz TABELA ponizej). Unika¢ nalezy takze produktéw nabiatowych nieznanego pochodzenia
oraz serO6w niepasteryzowanych i plesniowych (brie, camembert i tym podobne).

Owoce takie jak: grejpfrut, pomelo, limonka, kwasna i gorzka pomarancza*, granat, Zurawina,
papaja, karambola, mandarynka* jak i ich soki wptywajg na dziatanie lekéw immunosupresyjnych. Cebula
powinna by¢ wyeliminowana w pierwszym oKkresie po transplantacji ze wzgledu na jej ciezkostrawnos¢.

Inne produkty wykazujace interakcje z lekami immunosupresyjnymi: jezéwka, lukrecja, ziele
dziurawca, zen-szen, ostropest plamisty, melatonina, oskomian pospolity (karambola), kurkuma*, imbir*.

*Szczegolng uwage nalezy zwrdcic na soki, ekstrakty, wyciqgi, poniewaz w nich znajduje sie najwieksze stezenie
(ilos¢) danego sktadnika wchodzqgcego w interakcje z przyjmowanymi lekami.

Positki powinny by¢ przygotowywane metodg: gotowania, duszenia, pieczenia w folii lub pergaminie.
Dania i potrawy smazone mogg wystepowac okazjonalnie (2-3 razy w miesigcu), jezeli masa ciata jest
prawidtowa oraz nie wystepuja inne choroby lub dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego.

Dieta po przeszczepie powinna by¢ bogata w witaminy i sktadniki mineralne (warzywa, owoce - nalezy
zwracal szczeg6lng uwage na higiene ich przygotowania - dokladne mycie, sparzanie oraz obieranie ze
skorki). Obieranie oraz przecieranie zwiekszajg tatwostrawno$¢ warzyw i owocow.

Waznym sktadnikiem s3 produkty zboZowe (pieczywo, makarony, kasze, ryz, ptatki - poza witaminami
i mineratami dostarczajg tez btonnika pokarmowego, ktéry wptywa na prawidtowgq prace jelit oraz przewodu
pokarmowego.

Racjonalna dieta wptywa na zdrowie, dobre samopoczucie, wyglad oraz daje mozliwos$¢ unikniecia
powiktan zwigzanych z przewleklym przyjmowaniem lekéw immunosupresyjnych. Uzasadnione bedzie
unikanie baréw szybkiej obstugi ze wzgledu na brak pewnosci o zachowaniu standardéw czystosci produkcji
oraz jakos$ci stosowanych tam produktéw, zwtaszcza miesa, ryb.
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Bardzo wazna jest wspomniana HIGIENA PRZYGOTOWYWANIA POSILKOW, ponizej znajduja sie
zasady, ktore nalezy wdrozy¢, aby zminimalizowac¢ ryzyko infekcji, czy tez zakazen zwigzanych z produktami
SpoZywczymi.

1. UTRZYMANIE CZYSTOSCI

— nalezy my¢ rece przed kontaktem z Zywno$cig i podczas jej przygotowania

— czesto i doktadnie nalezy my¢ sprzety, deski kuchenne (warto uzywac plastikowych, poniewaz mozna
je wtedy wyparzac. Nie zaleca sie drewnianych, gdyz stwarzaja ryzyko rozwoju bakterii), zas do mycia
blatu kuchennego powinno sie uzywac jednorazowych $ciereczek (nie korzystac z gabek wielorazowego
uzytku)

— konieczne jest utrzymanie czystosci w lodéwce, kuchence mikrofalowej, piekarniku czy blacie
kuchennym.

2. ODDZIELANIE ZYWNOSCI SUROWE] OD UGOTOWANE]

— nalezy przechowywa¢ w lodéwce zZywno$¢ w oddzielnych pojemnikach, tak aby nie dopuscié
do kontaktu Zywnosci surowej z ugotowana.

3. DOKLADNE GOTOWANIE

— zaleca sie gotowanie, pieczenie, duszenie (przede wszystkim ryb, miesa), za$ jajka nalezy dodatkowo
zanurzy¢ na 10 sekund we wrzatku zanim przyrzadzimy z nich potrawy,
— zywno$¢ taka jak np. zupy doprowadzac do wrzenia tak, aby zyska¢ pewnos¢, ze osiggneta 70°C.

4. UTRZYMANIE ZYWNOSCI W ODPOWIEDNIE] TEMPERATURZE

— nie powinno sie pozostawia¢ ugotowanej zywnos$ci w temperaturze pokojowej przez dtuzszy czas niz
2h,

— nalezy utrzymywac¢ w lodéwce temperature ponizej 5°C, za$§ gotowanych potraw przed spozyciem
wysoka temperature (ponad 60°C),

— zamrozong zywno$¢ nalezy odmraza¢ w warunkach chtodniczych, a produkty raz odmrozone nigdy
powtérnie nie powinny by¢ zamrazane

5. DOKELADNE MYCIE WARZYW I OWOCOW

Aby zapobiec zatruciom pokarmowym na skutek spozycia zanieczyszczonej zywnoSci nalezy pamietaé
o odpowiednim przygotowaniu i wybieraniu produktéw $wiezych, nieuszkodzonych - nigdy nadpsutych z
oznaka ple$ni.

Skorki owocoéw i warzyw niezaleznie czy s3 one zjadane czy nie, nalezy starannie umy¢, poniewaz
gromadza sie na nich zanieczyszczenia takie jak ziemia, bakterie i liczne drobnoustroje. Warto stosowac sie
do ponizszych zasad:

— wszystkie warzywa korzeniowe nalezy my¢ przed obieraniem i dodatkowo po obraniu (mozna do tego
celu uzywac szczoteczki),

— dozwolone owoce cytrusowe przed spozyciem najlepiej sparzy¢ wrzatkiem, poniewaz na ich skérkach
znajduja sie Srodki chemiczne,

— banany nalezy my¢ przed spozyciem i bezwzglednie usuwac konncowki owocow.
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— pomidory, ogérki i owoce ze skorka takie jak gruszka, jabtko, §liwka, morela umy¢, a nastepnie sparzy¢
wrzatkiem (nawet jesli zamierzamy wymienione produkty obraé), aby mozliwe zabrudzenie i bakterie
nie zostaty przeniesione z powierzchni podczas obierania lub krojenia produktéw,

— unika¢ nalezy spozywania kietkéw (pomimo Ze s3 Zrdédtem witamin to niestety ich produkcja jest
idealnym miejscem dla rozwoju bakterii, a mycie pozwala tylko zredukowa¢ ilo$¢ bakterii nie eliminujac
ich),

— warzywa liSciaste zielone jak satata, jarmuz, szpinak, naé pietruszki, szczypiorek nalezy umy¢ pod
biezaca wod3 - nie nalezy tych produktéw moczy¢ - nalezy osuszy¢ je recznikiem papierowym przed
spozyciem.

Niestety Zadna metoda mycia nie usuwa catkowicie wszystkich zarazkow.
Trzeba pamietaé, Ze najbezpieczniejsze sa gotowane warzywa i owoce. Unikaj Swiezych, ale nieumytych
produktéw. Aby unikna¢ choréb przenoszonych droga pokarmowa nalezy zachowaé szczeg6lng ostroznosé
przy wyborze oraz higienie podczas przygotowania i spozywania zZywnosci.

Dodatkowe wskazowki:

Nie nalezy spozywac napojow alkoholowych, poniewaz alkohol zwieksza ci$nienie tetnicze krwi,
obcigza watrobe i nerki oraz wchodzi w interakcje z przyjmowanymi lekami.

Nie zaleca sie spozywania produktéw bogatych w séd i dosalania potraw. Pacjenci przyjmujacy
kortykosterydy zmagajg sie nierzadko z dziataniem niepozadanym stosowanych lekéw, do jakich nalezy
nadmierne gromadzenie wody w organizmie i zwiekszone wartosci ci$nienia tetniczego krwi.

Przy zbyt wysokim stezeniu potasu we krwi - po konsultacji z lekarzem prowadzacym i analizie
wynikéw badan pacjenta, nalezy wzig¢ pod uwage, jego ilo$¢ w diecie i ewentualnie ograniczy¢. Produkty bogate
w potas to: banany, suszone morele, szpinak, pomidory, ziemniaki.

ZALECENIA W ZALEZNOSCI OD GRUPY PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
Grupa produktow Produkty zalecane Produkty przeciwwskazane

Wszystkie gatunki i rodzaje

Ryz: biaty, brazowy

Kasze: peczak, jeczmienna, bulgur, gryczana, jaglana, komosa
ryzowa, manna, kuskus

Makarony: pelnoziarniste, gryczany, zytni, ryzowy,

*w przypadku niewyréwnanej
glikemii czy cukrzycy unika¢
pieczywa pszennego,

. kukurydzianego, ptatkow
kukurydziany kukury}(;zianyci, r}I:Zowych,
jaglanych, drobnych kasz typu
manna, kukurydziana, jaglana,
kuskus, makaronow

pszennych, kukurydzianych,

Pieczywo, maka, Platki: owsiane, zytnie, jaglane, gryczane, ryzowe,

ryz, kasza, platki kukurydziane

Pieczywo: graham, Zytnie, orkiszowe, pszenno-zytnie
*przy problemach jelitowych wybiera¢ drobne kasze, ptatki,

. K
pleczywo orkiszowe wafli kukurydzianych,

b j glikemii lub cuk bieraé
przy zaburzonej glikemii lub cukrzycy wybiera¢ ryzowych

pelnoziarniste pieczywo, makarony, grube kasze, ptatki
owsiane, orkiszowe, Zytnie

) Ttuste mleko i j t
Swieze, chude mleko, kefir, jogurt, maslanka, jogurt i serek uste mieko 1jogurty

Mleko i jego ) . . - owocowe, mleczka kokosowe,
typu islandzkiego skyr, mleka i jogurty bez-laktozy, roslinne . .. L.
przetwory (sojowe) $mietana o duzej zawartosci
J ttuszczu (30%, 36%)
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L ) Sery topione, plesniowe, zotte
Sery Sery chude, twarogowe, ziarniste, homogenizowane . L.
z duzg zawartoscia ttuszczu
. Chude: indyk, kurczak, krolik, cielecina, wotowina Ttuste: wieprzowina,
Mieso . . :
Okazjonalnie schab, szynka, odtluszczona topatka baranina, podroby
Jajka surowe oraz desery na
ich bazie (tiramisu, kogel-
1, ik i , Slask
Jajka Jajka na miekko, pétmiekko, twardo, w koszulce moge .ser"m na Zlmgo > aska
»szpajza”, lody - wyjatek to
sorbety oraz lody ro$linne
oznaczone etykietg vegan)
Chude: dorsz, sandacz, mintaj, leszcz, szczupak, lin, karas, Sushi, ostrygi, surowe paluszki
tilapia krabowe (surimi)
Ryby Thuste - 1 raz w tygodniu: sledz, sardynki, makrela, toso$
wedzony, toso$ Swiezy, tunczyk - warto je wlaczy¢ Ryby wedzone w niskich
ze wzgledu na zawarte w nich kwasy omega-3 temperaturach
. . . . . Ttuste: kietbasy, kiszka,
Chude: poledwica, szynka - drobiowe, okazjonalnie paréwki
. ) o . . . salceson, pasztet, konserwy,
Wedliny (miesa, wedliny i przetwory z zawarto$cia miesa min. 90% i

bez dodatku MOM - mieso oddzielane mechanicznie)

wedliny wedzone, a nie
poddane gotowaniu

Masto, Smietana,
tluszcze

Oliwa z oliwek, olej rzepakowy, na surowo lniany, rydzowy,
z wiesiotka, dyni, z winogron, $mietana 12, 18%

Smalec, stonina

Pestki, nasiona

Pestki dyni, nasiona stonecznika, wiérki kokosowe, ptatki
migdalow, siemie Iniane §wieZo mielone, nasiona chia
moczone

Orzechy Whoskie, laskowe, migdaty - masta z nich wykonane
Fasolka szparagowa, groch, soja, fasola, soczewica -
Straczki w zalezno$ci od tolerancji (w pierwszym okresie
po transplantacji ograniczy¢)
W formie puree, gotowane, pieczone
Przy nieuregulowanej glikemii lub cukrzycy w ograniczonych
Ziemniaki ilosciach (nie rozgotowane), z dodatkiem biatka (migso, ryba, | Smazone w giebokim ttuszczu
nabiat) oraz ttuszczu (oliwa, pestki) - pozwala to obnizy¢
indeks i tadunek glikemiczny positku
Swieze (po odpowiedniej obrébce: mycie, sparzanie,
obieranie ze skdrki), mrozone, duszone, pieczone, z puszki
Warzywa W przypadku przyjmowania lekéw przeciwzakrzepowych SmaZone-r w ttustych
nalezy eliminowa¢ warzywa zawierajace duze ilo$ci witaminy panierkach
K (zielone warzywa, satata, kapusta, brokuty, brukselka,
szparagi, szpinak, awokado)
i W puszkach oraz syropach.
Swieze (po odpowiedniej obrobce: mycie, sparzanie, Grejpfrut oraz pozostate
obieranie ze skérki), mrozone, duszone owoce wchodzace w
Owoce W przypadku nieuregulowanej glikemii i cukrzycy (banany, . interakcje Z leka.mi
winogrona w ograniczonej iloéci), z dodatkiem biatka (nabial, | immunosupresyjnymi (owoc,
serek) oraz ttuszczu (pestki, nasiona, wiérki kokosa, orzechy) | SOk wyciagi oraz ekstrakty) -
- zgodnie z powyzsza zasada patrz punk w zaleceniach (str.
1)
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W przypadku
nieuregulowanej glikemii
i cukrzycy - ogranicz lub
wyeliminuj. Podawaj z
dodatkiem biatka, ttuszczu
(zgodnie z powyzsza zasada)

Suszone owoce Rodzynki, daktyle, morele

Ciastka owsiane, orkiszowe, batony na bazie suszonych
owocow i ptatkdw owsianych, ciasto drozdzowe (okazyjnie),
kisiel i budyn ostadzany zamiennikami cukru. Miéd, czekolady, orzeszki
solone, paluszki, chipsy,
batony, ttuste ciasta
z kremow3a masg, pieczywo
francuskie, torty, desery na
bazie surowych jaj (opisane
powyzej)

W przypadku nieuregulowanej glikemii lub cukrzycy nalezy
Cukier, stodycze, powyzsze produkty ograniczy¢ lub wyeliminowac.

stone przekaski Mozna zastosowac zamienniki cukru (ksylitol, erytrytol,
stewia, tagatoza) - dostepne do kupienia w sklepach

ze zdrowa zywnoscig lub internetowo

Ogranicza¢ ostadzanie kawy, herbaty, kompotu lub
zastosowac zamienniki cukru.
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