[bookmark: _GoBack]Produkty wysokobiałkowe w codziennej diecie pacjenta onkologicznego

Prawidłowe żywienie jest bardzo ważnym elementem wspomagającym leczenie choroby nowotworowej. Odpowiednio skomponowana dieta może poprawić stan odżywienia, zmniejszyć ryzyko niedożywienia oraz wspierać organizm w regeneracji podczas leczenia onkologicznego. Szczególną rolę w diecie pacjentów onkologicznych odgrywa białko, które jest niezbędne do utrzymania prawidłowego funkcjonowania organizmu oraz wspiera procesy regeneracyjne. Białko pełni funkcję podstawowego składnika budulcowego tkanek oraz uczestniczy w licznych procesach metabolicznych. 

Zapotrzebowanie na białko u pacjentów onkologicznych jest wyższe niż u osób zdrowych. Zaleca się, aby dzienne spożycie białka przekraczało 1 g na kilogram masy ciała, a jeśli to możliwe, wynosiło nawet do 1,5 g na kilogram masy ciała na dobę. Dokładna ilość białka powinna być indywidualnie dostosowana do stanu klinicznego pacjenta.
[bookmark: _nx9z4rtygyyj]Źródła białka w diecie:
[bookmark: _bdeyj5zg1cub]W codziennej diecie pacjenta onkologicznego istotne jest uwzględnienie produktów o wysokiej zawartości białka, zarówno pochodzenia zwierzęcego, jak i roślinnego.
[bookmark: _vzhbrqw6srhb]Do źródeł pełnowartościowego białka należą:
· mięso (np. indyk, kurczak, wieprzowina, wołowina),
· ryby i owoce morza (np. dorsz, łosoś, morszczuk, mintaj, śledź, krewetki)
· jaja,
· mleko i przetwory mleczne (np. jogurt skyr, jogurt naturalny, serek wiejski, twaróg, kefir, ser żółty, ser mozzarella).
Białko pochodzenia zwierzęcego charakteryzuje się wyższą wartością biologiczną, ponieważ zawiera wszystkie niezbędne aminokwasy egzogenne w odpowiednich proporcjach. 
Ważnym uzupełnieniem diety są także roślinne źródła białka, takie jak:
· nasiona roślin strączkowych i ich przetwory (soczewica, fasola, ciecierzyca, groch, hummus, tofu, makaron z soczewicy, makaron z ciecierzycy)
· orzechy i nasiona (np. migdały, pistacje, orzechy nerkowca, orzechy włoskie, pestki dyni, nasiona słonecznika, sezam, nasiona chia)
· produkty zbożowe, w tym kasze i płatki zbożowe (np. kasza gryczana, komosa ryżowa, płatki owsiane).
Zaleca się łączenie różnych źródeł białka w celu zapewnienia odpowiedniej podaży wszystkich niezbędnych aminokwasów oraz zwiększenia wartości odżywczej diety.
Jak zwiększyć ilość białka w codziennym jadłospisie?
Zwiększenie podaży białka w diecie można osiągnąć poprzez:
· uwzględnienie produktów będących źródłem białka w każdym posiłku,
· dodawanie sera (żółtego, mozzarella lub twarogu) do zup, sosów, makaronów i zapiekanek, 
· dodawanie jajek do sałatek, past lub dań warzywnych,
· dodawanie orzechów, nasion lub roślin strączkowych do sałatek, zup i dań jednogarnkowych,
· stosowanie mleka zamiast wody podczas przygotowywania kasz, płatków czy zup,
· przygotowywanie koktajli mlecznych z dodatkiem jogurtu, twarogu lub mleka,
· spożywanie mniejszych posiłków, ale częściej – nawet 5–6 razy dziennie,
· wybieranie produktów o większej wartości odżywczej,
· fortyfikacja diety za pomocą doustnych preparatów odżywczych (żywności specjalnego przeznaczenia medycznego).
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