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Az emlédaganat az egyik leggyakoribb dagana-
tos megbetegedés hazénkban, nagyjabol min-
den 9-10. nd érintett lesz benne élete soran.
Az érintetteknek laikusként nagyon nehéz meg-
feleléen tajékozodni az Uj helyzetben, hiszen
felfoghatatlanul sok informaciéval taldlkoznak,
ezek jelentds része pedig nemhogy nem segit,
hanem fokozott kockazatot jelent az allapotukra
nézve. Egy dietetikus, aki maga is daganatos volt,
kdnyvbe rendszerezte az evidence-based (bizo-
nyitékokon alapuld) informacidkat, kiprobalt
gyakorlati tippeket és recepteket, amelyek segi-
tenek mindig az adott terapidhoz és aktudlis
allapothoz igazitani az életmddunkat, taplalko-
zasunkat.

SZAKMAISAGGAL A TEMAROL EGY
ERINTETTOL

KONYHANYELVEN AZ ERINTETTEKNEK

A szerzd Aratd Gyorgyi dietetikus, egészségligyi
szaktanar, miutan maga is érintett lett, alaposan
elmélyedt a mellrakra vonatkozé hazai és nem-
zetkdzi ajanlasokban, valamint a sajat maga altal
is kiprébalt, kiulonb6zé taplalkozasi ,praktikak”-
ban. Mar az elészéban tisztazza, hogy 6nmaga-
ban a taplalkozads nem fogja meggyogyitani a
rakot, azonban a megfelel6 étrenddel, életméd-
beli ,triikkokkel” jelentésen enyhitheték az
esetleges mellékhatasok, gyorsabb lehet a
gyogyulas és a regeneracio. Az évek alatt szerzett
informaéciokat, tapasztalatokat 6sszegyUjtotte és
— egészséqgligyi szakemberként — szakmai szem-
mel kdnyv formajaban rendszerezte.

A kotet az atlagemberek szamara készllt. A szo-
veg j6l érthetd, orvosi kifejezésektdl mentes,
valoban az ételek nyelvére van leforditva, recep-
tekkel, mintaétrenddel kiegészitve, hogy a gya-
korlatban, a mindennapi életben is hasznos
legyen a mellrakban szenveddk szamara.

A konyv elsé felében a szakirodalom és a szerzé
sajat tapasztalatai alapjan a kiilonb6z6 terapiak-
hoz kapcsolddd taplalkozasi ajanlasok, konkrét,
hasznos tippek olvashatdk, a masodik fele pedig
mintarecepteket tartalmaz. Mivel a kezelések,
valamint az ezekkel jard stressz egyarant okoz-
hatnak fogyast és hizast, igy a hagyomanyos
recepteknek energiadus és energiaszegény val-
tozata is megtaldlhaté a konyvben. Kiemelt
szempont volt, hogy az ételek egyszerlek, gyor-
san elkészitheték legyenek. Szdmos gyakorlati
tippet is kap az olvasé, példaul hogyan lehet az
adott adag ételt dusitani (pl. tapszerekkel), vagy
éppen energiaszegényen elkésziteni.

A kiadvany mégsem receptkdnyv elsésorban,
hanem inkdbb megbizhaté informéciokat és
komplex szemléletmddot kdzvetitd kotet. Olyan
alapismeretekkel gazdagit, amelyek alapjén
megfelelé kritikdval kezelheték az interneten
vagy épp az orvosi varéban a betegek kozt
terjedé ,varosi legendak”, tévhitek. Az olvasé a
kdnyv segitségével olyan gyakorlati tudasra te-
het szert, amellyel a mar megszokott, csaladi
recepteket is at tudja alakitani az aktualis
egészségi, taplaltsagi allapotanak megfelelden.
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Az onkoldgiai és taplalkozas-élettani részeket Dr.
Horvath Zsolt PhD klinikai onkologus és Dr. Bird
Lajos PhD egyetemi docens lektoralta.

TAPLALKOZASI TIPPEK A TERAPIAK SORAN
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és gyakorlati hasznalatat (amennyiben szlikséges
az ételek dusitasa).

KIEGESZITO TEMAK

A konyv gyakorlatiasan vezeti végig az olvasot az
egyes terapiakon. Bevalt életmddi tanacsokat ad,
példaul hogyan késziiljink fel a kemoterapiara,
mi minden legyen otthon, olyan szempontok
szerint, amire a betegek altalaban nem szoktak
gondolni, és az orvosoknak pedig értheté mo-
don nincs kapacitasuk ilyen mélységben foglal-
kozni ezzel a témaval.

Sorra veszi az 0sszes lehetséges mellékhatast, és
kiprobalt, mikodd tippeket ad arra, hogyan lehet
ezeket enyhiteni. ldérendben rendszerezi az
informéaciokat: mit tegylink, mire figyeljiink a
terapia el6tt, két kemoterapia kdzben és a keze-
lés utan. Hasonldan alaposan kalauzol végig
a mutétek, a sugar- és az antihormon-terapia
kérdéskorén is.

Daganatos betegségben mindig kihivas a meg-
felel6 testtdmeg elérése és/vagy megtartasa.
Nemcsak a fogyas, de gyakran a nem vart hizas
(pl. az antihormon-terapia miatt) még tovabbi
stresszt és frusztraciot is okoznak. Mindkét eset-
ben jol felépitve magyarazza el a szerzé, csodadi-
étak nélkil, hogy mely esetben mire kell nagyon
odafigyelni, melyik alapanyagot mire cseréljik le
ésatobbi. Az ételek minden esetben egyszer(
hozzavaldkbdél allnak, gyorsan elkészithetdk,
kdnnyen emészthetdk, emellett finomak is. Kilon
fejezet tartalmazza a tapszerek megismertetését

TANULSAGOK A HAZAI SZAKEMBEREK SZAMARA

Nem jellemzd, hogy széba kerilil a daganatos
betegek diétai soran, de az élelmiszerbiztonsag
kiemelten fontos, mert a legyengiilt szervezet
sokkal sériilékenyebb, sokkal érzékenyebb az
esetleges fertézésekre, errél is készilt kildn
fejezet.

Az étrendkiegészitdk és alternativ terdpidk hihe-
tetlen bdésége az egyik legnehezebb kérdés a
betegek szdmara, legaldbbis taplalkozas szem-
pontjabol. A legnépszeribbeket sorra is veszi a
kdnyv, és tudomanyos igényességgel, objektiven
ismerteti a hatteret. Legyen sz6 az oxigénnel
dusitott vizrél, a megaddzisu C-vitaminrdl, a
gombakivonatokrél vagy éppen a Biz-vitaminrél
ésatobbi.

RECEPTEK

A konyv méasodik felében taldlhaté a receptgyj-
temény. A kotetre jellemzé logikus tagoltsag itt
is érvényesll. A reggelik, levesek és feltételek,
koretek és egytalételek mellett ugyanugy helye
van az italoknak, szendvicskrémeknek, s6t a nas-
solni valok, desszertek is képviseltetik magukat.
Minden egyes recept 3 kiilon variacioban készilt
el: energiaszegény, hagyomanyos és energiadus
moédon. Mindegyik verziénadl megtalalhaté a
hozzavalék mellett a kiszamolt energia- és tap-
anyagtartalom is.

Megfelel6 étrenddel, ha nem is gydgyithatd a rak, de jelentdsen jobb életminéség érhetd el. A szerzd
szandéka szerint minden sorstarsa talal a kdnyvben a maga szamara olyan hasznos informaciot, tippet,
amellyel — a lehetéségekhez képest — elviselhetébbé tehetd ez a hosszu, terapias idészak.

A dizajn is fontos szerepet kap a kotetben, amelyet az igényes tordelés és a szép ételfotok miatt is jo

érzés kézbe venni.

Informaciok a szerzérél:

Moharos Melinda, vallalkozé dietetikus, melinda.moharos@gmail.com
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