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Rozw6j cywilizacji w ostatnich dziesiecioleciach przyczynit sie do poprawy komfortu
1 wydtuzenia czasu zycia ludzi. Niestety mamy tez do czynienia z negatywnymi skutkami,
tj. zanieczyszczenie powietrza, wody, pole elektromagnetyczne, zmiana stylu zycia. Skutkuje to
zwigkszeniem sie zachorowalnosSci na wiele groznych dla cziowieka choréb. Jednymi z nich
$3 NOWOtWOTrYy.
Choroba onkologiczna wymaga zastosowania réznych metod leczenia, takich jak, leczenie
operacyjne i/lub chemioterapig¢ czy radioterapie. Niestety, oprécz dziatania przeciwrakowego,
powoduja niszczenie zdrowych tkanek organizmu, a co za tym idzie wystapienie wielu
niepozadanych objawow rakich jak nudnosci, wymioty, zmniejszenie apetytu,a co za tym idzie
utrat¢ masy ciata, ostabienie i niedozywienie. Dlatego tez odpowiednio zbilansowana dieta, chociaz
nie wyleczy choroby, jest bardzo waznym czynnikiem wspierajacym leczenie chorych
na nowotwory. Pamietajgc o tym warto dazy¢ do popularyzacji wiedzy, wsrdd pacjentéw

onkologicznych i ich rodzin, na temat prawidlowego odzywiania w chorobie nowotworowej.



.

CELE EDUKACIJTI:

CEL GEOWNY:

* Przygotowanie cherego i jego rodziny do stosowania prawidlowego zywienia w trakcie
leczenia nowotworu.
CELE SZCZEGOEOWE:
¢ USwiadomienie roli odzywiania w chorobach nowotworowych;
*  Zapoznanie z zasadami prawidtowego odzywiania w trakcie terapii przeciwnowotworowej;
*  Zdobycie umiejetnodci samodzielnego korygowania diety, w zaleznosci od pojawiajacych

sie uyjemnych skutliow terapii.

METODY EDUKACIJI: wyktad/ pogadanka.

SRODKI DYDAKTYCZNE: broszura informacyjna, plakat.

FORMA REALIZACJI : indywidualna.



TRESCI KSZTAECENIA:

Wstep

Zaleznos¢ pomiedzy zywieniem a zdrowiem znana jest od czaséw starozytnych. Hipokrates
(460-370 p.n.e.), zwany ,,0jcem medycyny”, prawdopodobnie jako pierwszy wysunat teze, ze dieta
moze chroni¢ przed rozwojem wielu chor6b. Jego slynne stowa ,Niech pozywienie bedzie
lekarstwem, a lekarstwo pozywieniem” do dzi§ stanowia inspiracje dla naukowcéw zglebiajacych
wiedze¢ w tym zakresie. Wyniki wielu badan prowadzonych w ciggu ostatnich kilkudziesieciu lat
jednoznacznie potwierdzaja, ze dieta ma istotne znaczenie w profilaktyce choréb nowotworowych.
Innymi stowy — przestrzeganie zasad zdrowego zywienia moze zmniejszy¢ ryzyko zachorowania
na nowotwor. Jak nalezy postepowad, kiedy na zapobieganie chorobie jest juz za pézno? Czy rola
diety w czasie trwania choroby nowotworowej i po jej wyleczeniu jest réwniez wazna? Sprébujemy
odpowiedzie¢ na te pytania.

Choroba nowotworowa bardzo czesto wptywa na sposéb odzywiania sie osoby chorej, wymuszajac
eliminacje wielu produkiéw z codziennego jadlospisu. Moze to byé przyczyna powstania
niedoboréw Zywieniowych i nadmiernej utraty masy ciata, a co za tym idzie, niekorzystnie
wplywac na przebieg leczenia. Niezwykle wazne jest zatem, aby w czasie terapii przeciw
nowotworowej stosowac racjonalng diete, ktéra zapewniajac wlasciwa podaz wszystkich
niezbednych skladnikéw odzywczych oraz lagodzac mozliwe skutki uboczne leczenia, bedzie

wspiera¢ organizm w walce z rakiem.

Zasady zdrowego zywienia

Zasady  prawidiowego odzywiania  zostaly
przedstawione w postaci piramidy. Piramida zdrowego
zywienia to praktyczne zalecenia zestawienia porcji
zywieniowych produktéw spozywczych

w codziennej, zrownowazaonej diecie.



Podstawe piramidy i codziennej diety stanowiq produkty zbozowe, ktérych zaleca sie spozywaé
okotlo 6 porcji dziennie (USA-6 do 11 porcji).

Drugi poziom piramidy to 4 porcje warzyw i 3 porcje owocéw.

Trzecim poziom to 2 do 3 porcji mleka i produktéw mlecznych oraz 2 do 3 porcji migsa, ryb, jaj,
nasion roslin straczkowyct: lub orzechdw.

Na szczycie piramidy zna dujq si¢ thuszcze i stodycze, ktorych spozycie powinno sie maksymalnie

ograniczac.

Znaczenie zywienia w trakcie leczenia choroby nowotworowej

Wiasciwa dieta jest bardzo wazna dla zapewnienia zdrowia, a w czasie choroby tym bardziej
nabiera szczeg6lnego znaczenia. Obecno$¢ nowotworu w organizmie powoduje, ze zmianie ulegaja
potrzeby Zywieniowe chorego 1 czesto takie mozliwosci przyjmowania pokarméw
oraz przyswajania sktadnilkkéw odzywczych. Dzieje sie tak z kilku powodéw. Organizm czlowieka
chorego na nowotwor wykorzystuje na biezaco sktadniki odzywcze zawarte w pozywieniu do walki
z chorobg. Zapotrzebowariie na energie z diety i niektére skiadniki moze by¢ w tym czasie nawet
020% wieksze niz przed zachorowaniem. Ze wzgledu na stala mobilizacje uktadu
odpornosciowego i dlugorrwaty charakter choroby, konieczne jest dostarczanie z pozywieniem
wszystkich niezbednych sktadnikéw (biatka, weglowodanow, tluszczy, witamin, mikro-
i makroelementéw) w odpowiednich proporcjach, w przeciwnym razie organizm zacznie zuzywac
na ten cel wiasne tkanki, Taki proces rozpoczyna sie od rezerw zmagazynowanych w tkance
thuszczowej, jesli jednak okazg sie one niewystarczajgce, rozpocznie pozyskiwanie skladnikéw
z tkanki mie$niowej. Jest to bardzo niebezpieczne, gdyz moze prowadzi¢ do niedozywienia, a nawet
do wyniszczenia organizmu. Uklad odpornosciowy chcac pozby¢ sie intruza wytwarza
tzw. cytokiny, ktérych duza ilo§¢ hamuje laknienie i powoduje falszywe uczucie sytosci
oraz zwieksza zuzycie energii przez organizm. Podobnie dzieje sie w przebiegu innych infekcji
(np. grypy), jednak trwa to zdecydowanie krécej niz w przebiegu choroby nowotworowej i nie ma
istotnego wplywu na mase ciala i stan odzywienia. Natomiast w przypadku choroby nowotworowej
zaburzenia laknienia wywolane duzym stezeniem cytokin, moga powodowac trwalg niechec
do spozywania positkdw (jadtowstret). Przyczyna zmniejszenia iloSci spozywanego pokarmu moze
by¢ réwniez umiejscowienie guza w przewodzie pokarmowym, co powoduje trudnosci i bol
podczas polykania pokarmu (rak przetyku), szybkie uczucie nasycenia (rak Zotadka), niedroznos¢
lub upo$ledzenie procesa trawienia pokarmu i wchlaniania zawartych w nim skiadnikow
odzywczych (rak jelita grubego 1 cienkiego). Rowniez leczenie przeciwnowotworowe

(chemioterapia, radioterapia, leczenie chirurgiczne) moze powodowa¢ roznego rodzaju skutki



uboczne (nudnosci, wymiaty, biegunki, zaparcia, zapalenie blony $luzowej przewodu pokarmowego
itp.) i — w zaleznoéci od ich nasilenia — powodowa¢ czasowa lub trwalg rezygnacje ze spozywania
niektorych produktéw lub potraw. Dodatkowo cze$¢ chorych, u ktérych rozpoznano nowotwdér,
cierpi z powodu innych choréb przewlektych (np. nadciénienie tetnicze, cukrzyca typu 2, kamica
z0tciowa, choroby zoladka i dwunastnicy, zapalenie trzustki, sttuszczenie watroby, alergie
pokarmowe), kt6re powocujg réznego rodzaju zaburzenia funkcjonowania organizmu i wymagaja
dodatkowych modyfikacji diety. Wszystkie wyzej oméwione mechanizmy moga prowadzi¢ u osoby
chorej do zmniejszenia apetytu, utraty masy ciala, ostabienia i niedozywienia. Odpowiednio
zbilansowana dieta, chociaz nie moze wyleczy¢ choroby, jest bardzo waznym czynnikiem
wspierajgcym leczenie chorych na nowotwory. Jej podstawowym zadaniem jest zapobieganie
rozwojowi niedozywienia i wyniszczenia nowotworowego. Wiasciwy sposéb zZywienia od momentu
postawienia diagnozy moze zrnniejszy¢ ryzyko wystgpienia powiktan w okresie leczenia
operacyjnego; zminimalizowa¢ skutki niepozadane chemioterapii, radioterapii czy immunoterapii;
wzmocni¢ ukiad odpornoéciowy i ulatwi¢ walke organizmu z nowotworem. Im wczeéniej osoba
leczona z powodu nowotworu,zacznie racjonalnie si¢ odzywia¢, tym wieksza szansa na wyleczenie

choroby.

Ogdélne zalecenia zywieniowe w trakcie choroby nowotworowej

Dieta osoby chorej na nowotwér powinna opiera¢ si¢ na zasadach zdrowego zywienia,
jednak czesto wymaga wprowadzenia réznych modyfikacji. Nalezy pamieta¢ o tym, Ze nie ma
uniwersalnych zalecen, odpowiednich dla kazdego pacjenta z chorobg nowotworowa. W zalezno$ci
od umiejscowienia guza, stadium choroby, rodzaju stosowanej terapii i jej tolerancji oraz wieku,
stanu odzywienia, aktywnosci fizycznej, chor6b wspdtistniejacych i samopoczucia dieta powinna

by¢ ustalona indywidualnie dla kazdej osoby.

Zywienie chorych na raka powinno:
1. Opierac sie na zasadach diety lekkostrawnej (wykluczenie potraw smazonych, wedzonych,
konserwowanych, ostrych przypraw, uzywek; ograniczenie ilosci ttuszczu i cukru);
2. Uwzgledniaé zwiekszone zapotrzebowanie na energie i biatko, dostarczy¢é wszystkich
sktadnikéw w odpowiednich proporcjach;
3. Oszczedzaé zajety narzqd, zwlaszcza jesli choroba dotyczy przewodu pokarmowego;
4. Zapewni¢ odpowiecdniq ilos¢ ptyndw;

5. Uwzgledniad preferencje zywieniowe pacjenta.



Proporcje sktadnikéw odzywczych i ich zrédla pokarmowe

Biatko ma szczegblne znaczenie w diecie chorych na raka, ze wzgledu na wzmozong
czynno$¢ uktadu odpornosciowego i proceséw odbudowy prawidlowych (,,zdrowych”)
komorek w sasiadujacych z nowotworem narzadach uszkodzonych w czasie leczenia.
Dzienne zapotrzebowanie na ten skladnik odzywczy wynosi 15-20% energetycznosci diety
(dla poréwnania, w przypadku osoby zdrowe]j jest to 10-15%). Warto zwrécic uwage,
aby proporcja biatka pochodzenia roslinnego (produkty zbozowe, nasiona rodlin
straczkowych) 1 zwierzecego (mieso, ryby, jaja, produkty mleczne) wynosita 1:1,
nie za$ 2:1 jak w przypadku oséb zdrowych. Zwigkszenie iloéci produktéw pochodzenia
zwierzecego wynila z potrzeby dostarczenia wiekszej iloéci biatka pelnowarto$ciowego,
lepiej przyswajalrego przez organizm. Przeciwwskazaniem do zastosowania diety
wysokobiatkowej s3 niektore choroby nerek, zwigzane z ich niewydolnoscia.

W prawidlowo zbilansowanej diecie osoby chorej na nowotw6r nie moze zabraknaé
weglowodandw — powinny dostarcza¢ okolo 55% energii diety, przy czym najlepszym ich
zrédtem sa: kasze, ryz, makarony, pieczywo, warzywa i owoce. Koniecznie nalezy pamieta¢
0 ograniczeniu do minimum spozycia weglowodanéw prostych (cukier, stodycze, ciastka,
dzemy wysoko stcdzone itp.), poniewaz nowotwdr wykorzystuje je do wzrostu. Ponadto
nadmiar weglowodanéw prostych moze nasila¢ niektére objawy uboczne leczenia
przeciwnowotworowego (np. nudnosci, wymioty, zaparcia).

W przypadku thuszczéw znaczenie ma nie tylko ich ilo$¢, ale réwniez jako$é. W diecie oséb
chorych na nowotwor, tluszcze powinny stanowié okolo 25-30% dziennego
zapotrzebowania. Majbardziej wartoSciowe Zrodia tego skladnika to chude mieso drobiowe
(bez skory), cielecina, migso z krodlika, ryby, oleje roslinne, orzechy i nasiona (stonecznik,
dynia, siemi¢ Iniane). Jednoczesnie zaleca sig ograniczenie thustego miesa wieprzowego
i wotowego, podrohdw (watroba, serca), smalcu i ttustych serow (zo6lte, plesSniowe, topione,
twarozki do smarowania pieczywa), poniewaz znajduje sie w nich duzo cholesterolu
i thuszczy nasyconych. Warto pamieta¢ o korzystnym wplywie wielonienasyconych kwasow
thiszczowych (WKT) z rodziny omega-3, ktére maja zdolno$¢ zmniejszania stanu zapalnego
w organizmie. Niektére badania wskazuja réwniez, ze moga wzmacnia¢ dzialanie
chemioterapii na komorki nowotworowe. WKT znajduja sie przede wszystkim w oleju
rzepakowym, oliwie z oliwek, oleju Inianym, rybach morskich (foso$, makrela, §ledz,
sardynka, tuniczyk, morszczuk, halibut, fladra, sola, mintaj, dorsz), orzechach (bez ttuszczu
i soli), nasionach stonecznika i siemienia Inianego, pestkach dyni, awokado i kakao.

W zwigzku z obecno$cia nowotworu oraz ze wzgledu na potezny stres towarzyszacy

chorobie, organizrn zuzywa wieksze ilosci antyoksydantow. W$rdd nich najwieksze



znaczenie majg witaminy C i E, f-karoten, cynk, miedz, selen, magnez. Duza ilo$¢
antyoksydantéw znajduje sie w $wiezych réznokolorowych warzywach i owocach, dlatego
wskazane jest, aby spozywac ich przynajmniej 400 g kazdego dnia. Nie zaleca sie chorym
na nowotwor stosowania antyoksydantow syntetycznych w postaci suplementéw diety,
gdyz badania nie wykazaty ich korzystnego wplywu na organizm, a u niekt6rych osob miaty
nawet szkodliwe clziatanie wywotane duzymi dawkami. W indywidualnych przypadkach
niedoboréw, wynikajacych z niemoznos$ci dostarczenia odpowiedniej ilo$ci antyoksydantéw
z pozywieniem lub spowodowanych upo$ledzonym wchlanianiem, zaleca si¢ konsultacje

z lekarzem prowadzacym i/lub dietetykiem.

Ilo$¢, rodzaj i czestotliwos¢ positkow

W ciggu dnia powinno sie spozywac przynajmniej 4-5 positkow, tj. I $niadanie, II $niadanie,
obiad, podwieczorek, kclacja. Powinny one mie¢ niezbyt duza objeto$¢, a przerwy
pomiedzy nimi nie powinny by¢ wieksze niz 3-4 godziny. Nalezy starac sie nie pomija¢
zadnego z nich. Kolacje jes¢ nie pdzniej niz 3 godziny przed snem. Takie rozlozenie
calodziennej diety umozliwi dostarczenie odpowiedniej iloSci zawartych w pozywieniu
sktadnikéw odzywczych craz zapewni mozliwos$¢ optymalnego ich wykorzystania.

Positki powinny by¢ mozliwie jak najbardziej urozmaicone i sklada¢ sie z réznorodnych,
jak najmniej przetworzonych produktdw i potraw. Zaleca si¢ wykorzystywac pelnoziarniste
produkty zbozowe, warzywa i owoce, mleko i jego przetwory, ryby, chude migso, nasiona
roélin straczkowych, orzechy. Jest rzeczg oczywista, ze w trakcie leczenia niektére produkty
moga by¢ gorzej rolerowane — w takiej sytuacji nalezy ograniczy¢ ich spozycie, zmieni¢
sposéb przyrzadzania lub czasowo wykluczy¢ z jadlospisu, zastgpujac innymi o podobnej
warto$ci (np. zamiast surowych warzyw jeS¢ gotowane na parze; zamiast miesa wybiera¢

ryby, biatko jaja czy chude sery).

Produkty zbozowe

Jedli to mozliwe, wskazane jest spozywanie produktéw pelnoziarnistych — z caltych ziaren
zb6z (pieczywo z maki razowej lub przynajmniej typu graham, naturalne ptatki zbozowe,
grube kasze, pehnoziarnisty ryz i razowe makarony). Zawieraja one wigcej witamin
i sktadnikéw mireralnych oraz blonnika pokarmowego, dzigki czemu zapobiegaja
zaparciom.

Jesli jednak pacjent leczony z powodu nowotworu, przeby! operacje chirurgiczng w obrebie
przewodu pokarmowego lub jest w trakcie radioterapii okolicy jamy brzusznej, duza ilo$¢

blonnika moze by¢ przyczyng réinych dolegliwosci (kurczowe béle brzucha, wzdecia,



biegunki), wtedy nalezy wybiera¢ jasniejsze pieczywo, drobniejsze kasze i makarony
oraz rozgotowane ptatki zbozowe. Kiedy przewod pokarmowy zacznie zndéw normalnie
funkcjonowa¢ i dolegliwosci ustapia, bedzie mozna stopniowo powrdci¢ do jedzenia

produktow zbozowych pelnoziarnistych.

Warzywa i owoce

Sq naturalnym Zrodiem antyoksydantéw i blonnika pokarmowego w diecie, dlatego
powinny by¢ sklacnikiem kazdego positku osoby chorej na nowotwoér. Nalezy wybieraé
roznokolorowe warzywa i owoce (ciemnozielone, z6lte, pomaranczowe, ciemnoczerwone).
Dzigki zawartym w nich antyoksydantom i substancjom bioaktywnym mozna wzmocni¢
swdj uktad odporno$ciowy.

Przynajmniej polcwa dziennej ilosci spozywanych warzyw i owocéw powinna byé
spozywana w postaci surowej. W przypadku, gdy w takiej postaci sa zle tolerowane, nalezy
gotowac je na parze lub w matej ilosci wody tylko do uzyskania miekkosci (nie rozgotowuj
ich catkowicie).

Do $wiezych i gotowanych warzyw mozna dodawac niewielks ilo§¢ wysokogatunkowego
oleju roélinnego lub jogurt naturalny. Produkty te znakomicie zastgpia majonez, Smietane
czy masto, ktdére zawieraja znaczng ilo$¢ ttuszczy nasyconych.

Warzywa kapustne i cebulowe oraz pieczarki mozna je§¢ w umiarkowanych ilosciach
pod warunkiem, ze nie powoduja zadnych dolegliwodci (wzdecia, béle brzucha, biegunki
itp.).

Mozna przeciera¢ hadz miksowac Swieze warzywa i owoce, a uzyskany sok rozcienczac
woda i pi¢. Pamietajgc, aby unika¢ dodawania cukru do wycisnietego soku.

Jesli nie ma przeciwwskazan do spozywania przetworéw mlecznych, mozna wyprébowac
koktajle sporzadzane z jogurtu naturalnego lub kefiru oraz dodatku zmiksowanych owocow
(banandw, brzoskwin, truskawek, malin, borowek itp.).

Owoce suszone sg skondensowanym Zrodiem cukrow, dlatego powinno sie zachowac umiar
w ich jedzeniu — spozywane w duzych iloSciach mogq podwyzszal stezenie glukozy
we krwi lub powocowaé fermentacje cukréw w jelitach i rozrost niekorzystnej mikroflory,
co objawia sie wzdgciem brzucha i gazami.

Zawsze nalezy dckladnie my¢ pod ciepla biezaca woda warzywa i owoce, nawet te,
ktére poZniej obieramy. Ograniczamy w ten sposéb mozliwo$¢ zakazenia zywnosci
pasozytami czy bakteriami.

Osoby o wyjatkowo ostabionej odpornosci powinny spozywa¢ warzywa i owoce poddane

weczeséniejszej obrébee termicznej (gotowane, duszone, pieczone), ze wzgledu na wigksze



ryzyko zakazen.

Mleko i jego przetwory

Kazdego dnia powinno sie spozywa¢ przynajmniej 3 porcje dowolnie wybranych produktéw
z tej grupy: mleka, fermentowanych napojéw mlecznych (jogurt, kefir, mleko acidofilne
1zsiadle) i seréw twarogowych. Zalecane sg produkty mleczne o obnizonej zawarto$ci
thuszczu (chude lub péltuste).

U niektérych oséb wystepuje nietolerancja laktozy — cukru zawartego w mleku. W takich
sytuacjach nalezy wykluczy¢ mleko z diety i zastapi¢ je fermentowanymi produktami
mlecznymi (jogurt, kefir, zsiadle mleko, sery), w ktdrych laktoza ulegla cze$ciowemu
roztozeniu. Mniej laktozy zawiera takie mleko kozie, dlatego mozna sprobowac
je wykorzystywaé. Zdarza sie jednak, Ze nawet niewielka ilogé laktozy wywotuje
dolegliwosci  (biegunka, kurczowe béle brzucha) i woéwczas nalezy zrezygnowaé
ze spozywania wszystkich produktéw mlecznych oraz tych, ktére zawieraja w swoim
sktadzie mleko w proszku jako dodatek (budynie, czekolady, niektére ciastka, pieczywo,
margaryny, gotowe sosy). Jesli wystepuje u osoby chorej na nowotwdr, wiasnie taki
problem, powinno sie zastapic wykluczone produkty bezlaktozowymi, dostepnymi

w sklepach ze zdrowa zZywnoscia.

Mieso i przetwory miesne, ryby, jaja

L]

L]

Nalezy wyeliminowa¢ z diety produkty przetworzone, tzn. poddane smazeniu, wedzeniu,
soleniu, peklowaniu. Zamiast tego wykorzystywa¢ gotowanie, duszenie oraz pieczenie
miesa i ryb.

Ograniczamy spozycie czerwonego migsa (wieprzowina, wolowina, baranina) do 500g
tygodniowo. Starajgc sie zastgpowac je rybami, chudym miesem drobiowym (kurczak,
indyk), biatkiem ja;.

Wskazane jest unikanie spozywania wedlin produkowanych przemystowo, zastepujac je

pieczonym miesem,

Napoje

Kazdego dnia osoba leczona na nowotwor powinna wypija¢ przynajmniej 2 litry pltynow
(jesli nerki nie sa w pelni sprawne, nalezy skonsultowac sie w tej kwestii z lekarzem).

Zalecane napoje to: woda mineralna niegazowana, woda przegotowana, stabe napary herbat,
kawa zbozowa, kompoty niedostadzane, rozcieniczone soki owocowe i warzywne Swiezo

wyciskane, koktajle mleczno-owocowe. Jesli kawa naturalna i kakao bez cukru sporzadzone



na chudym lub péittustym mleku nie powoduja zadnych dolegliwosci, mozna je pi¢

w niewielkich ilo$ciach (1 filizanka dziennie).

Przygotowywanie potraw

Podczas smazenia, wedzenia i przedtuzonego grillowania miesa i ryb powstaja substancje
zwiekszajace ryzyko nowotworéw (heterocykliczne aminy i policykliczne weglowodory
aromatyczne). Aby unika¢ ich nadmiaru w pozywieniu przygotowujac potrawy z miesa i ryb
nalezy stosowac gotowanie w wodzie i na parze, duszenie bez obsmazania, pieczenie w folii
i naczyniu zaroodpornym.

Thuszcze (oleje roslinne, $wieze masto, Smietanke) najlepiej dodawac¢ do gotowych potraw.
Wskazane jest uiywanie lagodnych przypraw: majeranek, bazylia, oregano, czaber,
kolendra, lubczyk, mieta pieprzowa, koper, natka pietruszki, gozdziki, cynamon, imbir,
kardamon, stodka papryka, lis¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz ziolowy. Nie nalezy
stosowac gotowych mieszanek przyprawowych, kostek rosotowych, soséw i zup instant

(w proszku), octu, chili, curry. Wazne jest takze ograniczenie dodatku soli do potraw.

Suplementy diety

Wystepujace naturalnie w zywnosci skladniki odzywcze sa najlepiej przyswajalne
przez organizm. Jednak w sytuacji, gdy nie jest mozliwe zapewnienie zapotrzebowania
na niezbedne sktadniki odzywcze mozna wzbogaca¢ positki specjalnymi odzywkami
przeznaczonymi dla os6b chorych na nowotwory w postaci ptynéw do picia lub proszku,
ktéry mozna dodawac do potraw (dostepne w aptekach).

Nie wolno zazywa¢ bez konsultacji z lekarzem prowadzacym lub dietetykiem preparatéw
zawierajagcych wiraminy, mineraly lub inne substancje, poniewaz istnieje ryzyko
przekroczenia zapotrzebowania organizmu na te skladniki, co nie tylko nie przynosi
korzysci, ale moze by¢ wrecz szkodliwe.

U o0s6b, u ktérych wykorano usuniecie zolgdka lub jelit, moze wystepowac uposledzone
wchlanianie niekt6rych skladnikéw — thuszczy, biatek, glukozy, kwasu foliowego, witaminy
B 12, zelaza, wapnia, sodu, potasu lub wody. Aby nie doszlo do znacznych niedoboréw,
nalezy kontrolowe¢ stezenie tych skladnikéw we krwi i w razie potrzeby zastosowac
odpowiednio dobrana suplementacje (wyboru preparatu powinien dokona¢ lekarz

prowadzacy).



Dieta w trakcie chemioterapii,

Chemioterapia jest ‘0 metoda lecenia nowotworu, polegajaca na podanie lekéw
przeciwnowotworowych (cytostatykéw) dozylnie, rzadziej doustnie. Niestety, leki cytotoksyczne,
oprocz niszczenia nowotworu, wptywajg takze negatywnie na zdrowe komérki organizmu, dlatego
leczenie to moze powodowaé wiele dziatan niepozadanych i zanim przyniesie oczekiwany efekt
moze doj$¢ do ograniczenia spozycia pokarmu i utraty masy ciata. Najczesciej chorzy skarzg sie
na utrate apetytu, nudnosci, wyrnioty, zaburzenia odczuwania smaku i zapachu, sucho$é¢ i bol
w jamie ustnej, biegunki, zaparcia, zapalenia i owrzodzenia przewodu pokarmowego lub ostabiene.
Zalecenia zywieniowe nalezy modyfikowa¢ w zaleznosci od rodzaju i nasilenia dolegliwosci,
przy czym moga wymagac konsultacji u specjalisty w zakresie dietoterapii choréb nowotworowych,
a takze wsparcia farmakologicznego.

Najwazniejsze aspekty diety w trakcie chemioterapii i radioterapii sa nastepujace:

¢ Dieta powinna by¢ fatwostrawna, mozliwie jak najbardziej urozmaicona, a produkty
dostarczajace biatka powinny znajdowac si¢ w kazdym positku (chude mieso, chude ryby,
chude mleko i przetwory mleczne, jaja, produkty zbozowe);

 Temperatura spozywanych positkow nie powinna by¢ ani nadmiernie niska ani wysoka —
optymalnie powinna wynosi¢ okoto 25 0 C.

* Nalezy zwiekszy¢ ilos¢ warzyw i owocdéw (przynajmniej 500 g dziennie), stara¢ sie zjadac
chociaz polowe z nich w postaci $wiezej, ale jesli powoduje to jakie§ dolegliwosci nalezy je
gotowac lub sporzedzac z nich zupy, musy, soki przecierowe, kisiele itp.;

* Na okolo 2 godziny przed planowanym zabiegiem chemioterapii i bezposrednio po,
wskazane jest powstrzymanie sie od spozywania pokarmow, zmniejsza to ryzyko
wystapienia nudnodci i wymiotow;

» Zaleca sie unika¢ spozywania surowego mleka, zastepujac je fermentowanymi napojami
mlecznymi. Jesli w okresie leczenia wszystkie produkty mleczne sa zle tolerowane, nalezy
je czasowo wytaczy¢ z diety — czeSciej zdarza si¢ to w przypadku radioterapii;

* Nalezy graniczy¢ ilo$¢ thuszczu w diecie (wybiera¢ chude produkty, do potraw dodawac
niewielkie ilosci oleju rzepakowego, Inianego lub oliwy z oliwek, nie spozywaé czekolady,
stodyczy);

e W przypadku chudniecia, zaleca sie jes¢ czeSciej, w przerwach pomiedzy positkami
spozywac¢ drobne przekaski (owoce, jogurty, budynie, kisiele, kanapki), wspomagac¢ diete
przeznaczonymi do tego celu preparatami odzywczymi;

*  Dobrym sposobem: jest przygotowanie matych porcji jedzenia, gotowych do spozycia



w kazdej chwili, gdy nabierze si¢ na to ochoty. Mozna je przechowywaé¢ w lodéwce
lub mrozi¢ przez krétki czas. Przydadza sie, gdy pacjent nie bedzie miat ochoty lub sily na
gotowanie;

W przypadku wystapienia braku apetytu zaleca si¢ spozywaé niewielkie positki, ale bedace
skondensowanym “rédlem energii i niezbednych sktadnikéw. Taki efekt mozna osiagnaé
dodajac do zup i salatek warzywnych kasze, ryz, makaron, ziemniaki, mieso lub jajka.
Mozna takze dodac¢ niewielka ilo$¢ oleju rzepakowego lub masta, a do deseréw i twarozkéw
dodawac mielone crzechy i suszone owoce. Pomiedzy positkami mozna spozywa¢ preparaty
odzywcze przeznaczone do uzupelniania diety oséb z chorobg nowotworowa. Niektdre
z nich sg dostepne ‘w postaci proszku, ktéry réwniez mozna dodawac do potraw;

W przypadku niecheci do spozywania migsa lub ryb, nalezy je zmieli¢ i dodawac¢ do potraw
(np. do zup, sosdw, satatek itp.). Migso czerwone zastapi¢ drobiowym, na og6t jest ono
lepiej tolerowane;

Metaliczny posmak: miesa mozna neutralizowac poprzez dodatek zi6t i przypraw, $wiezego
ananasa, soku z cytryny, soséw warzywnych, zurawiny i boréwki lub marynowanie w oliwie
i ziotach przed przyrzadzeniem;

Gdy potrawy sa przestudzone lub nawet chiodne, odczuwanie zmiany smaku i zapachu
oraz nudnosci jest nieco mniej nasilone;

Wskazane jest unikanie spozywania ulubionych potraw przed zabiegami leczniczymi,
w przeciwnym razie moze wytworzyC si¢ niecheé do nich, gdyz moga sie kojarzy¢
z leczeniem;

Nalezy zwiekszy¢ ilo$¢ napojow, jeSli wystepuja takie problemy jak nadmierna sucho$c¢
w jamie ustnej, wyrnioty, zaparcia i biegunki;

W przypadku zapar¢ mozna sprobowac stopniowo zwiekszy¢ w diecie ilo$¢
pelnoziarnistego pleczywa, platkdw zbozowych, otrgb, grubych kasz, brgzowego ryzu
oraz surowych warzyw, owocow $wiezych 1 suszonych (8liwki, morele, jabika).
Gdy zwiekszamy udzial produktéw o duzej zawartoSci blonnika pokarmowego, niezbedne
jest rtéwnoczesne zwiekszenie ilo$ci wypijanych napojow;

Jesli wystapi biegunka, to przez 1-2 dni nalezy stosowa¢ kleiki i plyny. W przypadku
uzyskania poprawy stopniowo zaczynamy wigczaC pokarmy stale, na poczatek niewielkie
ilosci, co 2-3 godziny - gotowany ryz bialy, gotowane ziemniaki i marchew, musy
z bananow, brzoskwin lub pieczonych jablek, gotowane na migkko jajko, chude migso
gotowane, lagodnie przyprawione zupy. Wykluczamy zywno$¢ zawierajacg sorbitol,
ktéry ma dziatanie przeczyszczajace (m. in.: stodziki, gumy do zucia, stodycze, napoje,

pieczywo, dzemy, galaratki, platki $niadaniowe, produkty dla osdb z cukrzyca).



Jesli przyczyna biegunki sa mleko i jego przetwory, nalezy wykluczy¢ je do czasu
ustabilizowania pracy jelit. Surowe warzywa i owoce zastepujemy gotowanymi;
przeciwwskazane sg buraki czerwone, warzywa kapustne i cebulowe, $liwki, owoce
cytrusowe i suszone, sok jabtkowy i gruszkowy;

Gdy pojawiajg sig trudnoéci z polykaniem i zapalenie blony S$luzowej jamy ustnej,
nalezy wszystkie potrawy podawa¢ w postaci ptptynnej (miksowac i rozprowadzaé woda,
bulionem). Konieczne jest réwniez wykluczenie z diety wszystkich produktéw suchych,
o ostrych krawedziach i chrupigcych.

Do potraw, ktore wydajq sie gorzkie lub kwasne mozna doda¢ odrobine miodu lub dojrzate
owoce;

Nudnosci czasem rnijaja po zjedzeniu niewielkiej iloci czego$ kwasnego (kiszona kapusta
lub ogérki). Do napojéw mozna dodawac sok z cytryny lub imbir;

Nie nalezy spozywac alkoholu w trakcie leczenia choroby nowotworowej. Pomimo
niektorych opinii, #e alkohol wplywa na zaostrzenie apetytu, wywiera on przede wszystkim
toksyczny wplyw na komérki organizmu, moze wchodzi¢ w interakcje z przyjmowanymi
lekami, a takze zaostrza¢ skutki niepozadane leczenia (biegunke, bél brzucha, sucho$é
w jamie ustnej, star. zapalny blony §luzowej itp.).

Jedli zastosowanie powyzszych wskazéwek nie przynosi poprawy, nalezy skontaktowac sie
z lekarzem. W przypadku nasilonych biegunek lub wymiotéw, utrzymujacych sie diuzej
niz jedna dobe, konieczna jest jak najszybsza konsultacja lekarska, ze wzgledu na ryzyko
szybkiego odwodnienia,

Gdy w trakcie leczenia, sam pacjent z powodu zlego samopoczucia, ma problemy
z robieniem zakupOw lub przyrzqdzaniem potraw, duze znaczenie odgrywa pomoc osoby

bliskiej (rodziny, sesiadow, przyjaciot).

Osoby z ostabionym ukiadem odporno$ciowym wskutek leczenia przeciwnowotworowego maja

wieksze ryzyko zatrucia pckarmowego. Jest kilka prostych $rodkéw  ostroznosci,

ktérych przestrzeganie pozwala uniikng¢ zanieczyszczenia zywnosci:

czeste mycie rak(np. pomiedzy przygotowywaniem roznych sktadnikéw potrawy — warzyw,
miesa, ryb itp.);

* utrzymywanie w ¢zystosci blatéw kuchennych, naczyn, przyboréw kuchennych;

* czesta wymiana gabek i Sciereczek kuchennych;

« unikanie ,krzyzowych zanieczyszczen” poprzez uzywanie oddzielnych talerzy, desek
i przyboréw kuchernych przygotowujac surowe mieso, ryby i drob;

» rozmrazanie mrozonek w lodéwce, nie na blacie kuchennym;



° ° uzywanie termometru do zywnosci, aby mie¢ pewnos¢, ze migso jest catkowicie
upieczone;

* «jesli spozywamy jajka, to tylko gotowane na twardo;

* +sprawdzanie daty przydatno$ci do spozycia na produktach zywno$ciowych;

* * zwracanie uwagi na oznaki uszkodzenia na opakowaniach — niektére produkty, pomimo
tego, ze wygladajq i pachna dobrze, moga by¢ zanieczyszczone i w ten sposéb po zjedzeniu

stwarzajg zagrozenie dla zdrowia.

W czasie trwania leczenia przeciwnowotworowego zalecenia Zywieniowe moga wymagac
modyfikacji w zaleino$ci od zastosowanej metody leczenia i jej ewentualnych skutkéw
niepozadanych. Decydujaca role w wyborze stosowanej diety odgrywa stan pacjenta. W
przypadku gdy pacjent nie moze si¢ odzywia¢ samodzielnie, po przebyciu niektérych operacji
chirurgicznych w obrebie przewodu pokarmowego lub, gdy wystepuja nasilone objawy
uboczne chemio- lub radioterapii, czesto istnieje koniecznos¢ zastosowania diety o zmienionej
konsystencji (papkowatej, plynnej) lub nawet zywienia sztucznego (dojelitowego,

pozajelitowego).



MIEJSCE I CZAS REAIL.IZACJI PROGRAMU:

Oddziat szpitalny — w trakcie hospitalizacji pacjenta.

OCENA SKUTECZNOSCI REALIZACJI PROGRAMU:
Po zrealizowanym prograrnie, chory i jego rodzina:
* majg wieksza wiedze w zakresie znaczenia prawidlowego odzywiania podczas leczenia
nowotworu,
* znajg zasady zywienia w chorobie nowotworowej,

* potrafig modyfikovra¢ diete w zaleznodci od wystepujacych powiklan terapii.

MATERIALY EDUKACYJNE DLA PACJENTAIRODZINY:
PORADNIK DLA PACJENTOW Z CHOROBA NOWOTWOROWA,.



WSKAZOWKI DLA PACJENTA I JEGO RODZINY:

Nalezy traktowal pozywienie jak lekarstwo. Nawet, jeéli jedzenie nie zawsze sprawia
przyjemnosc, to zwieksza szanse na zwalczanie choroby,

Positki chorych na nowotwér powinny by¢ lekkostrawne, jednoczesnie zawiera¢ wszystkie
sktadniki odzywcze, niezbedne do prawidlowego funkcjonowania organizmu czyli,

biatko — powinno stanowic 15-20% energetycznosci diety

weglowodany — powinny dostarczaé okoto 55% energii diety

ttuszcze — powinny stanowié¢ okoto 25-30% dziennego zapotrzebowania

naturalne antyoksydanty takie jak witaminy C i E, B-karoten, cynk, mied, selen czy
magnez — w ilosci przynajmniej 400 g. kazdego dnia,

Nie nalezy zmusza¢ si¢ do jedzenia potraw nielubianych. Mozna je$¢ to na co ma sie ochote,
za wyjatkiem produktéw, ktére ewidentnie mogg zaszkodzi¢ (ciezkostrawnych, smazonych,
thustych, nadmiernie stodkich lub pikantnych),

Wazna jest nie ty.ko ilos¢ pozywienia, ale réwniez jako$¢. Nalezy wybiera¢ produkty
Swieze, krotko przechowywane, o niewielkim stopniu przetworzenia i z malq iloscia
substancji dodatkowych.

Wskazanymi technikami obrébki pozywienia sa: gotowanie, duszenie, pieczenie,

W trakcie chemicterapii, powinno sie wypija¢ przynajmniej 2 litry plynéw tj. woda
mineralna niegazowana, staby napar herbaty, kawa zbozowa, kompoty niedostadzane,
rozcienczone soki owocowe i warzywne §wiezo wyciskane,

W przypadku pojawienia sig trudnoSci w polykaniu i zapalenie blony $luzowej jamy ustnej,
nalezy spozywac positki miksowane,

Gdy wystepuje silna niecheC do jedzenia lub wymioty, nalezy sprébowaé jes¢ czesto,
ale w malych iloSciach. Positki podawac estetycznie i na mniejszych talerzach,
w pomieszczeniach z dala od draznigcych zapachéw. Zadba¢ o przyjazng atmosfere
spozywania positkéw, dzieki ktorej jedzenie bedzie kojarzylo sie z przyjemnosécia,

W przypadku pojawienia sie biegunki nalezy spozywac¢ produkty ubogie w blonnik,
np: makarony, ziemniaki, biate gotowane mieso drobiowe i indycze,

Przy uporczywych zaparciach z kolei, nalezy wzbogaci¢ swoja diete o produkty zawierajgce
duzo blonnika: pieczywo gruboziarniste, surowe owoce i warzywa, suszone $liwki, orzechy,
Nalezy obserwowac reakcie na rézne produkty spozywcze i potrawy. Jesli powoduja jakie$
dolegliwo$ci powinno sie je wyeliminowac na jaki$ czas lub trwale z diety,

Spozywanie alkohclu w trakcie leczenia choroby nowotworowej jest niewskazane,



®

Nie wolno zazywac¢ bez konsultacji z lekarzem prowadzacym lub dietetykiem preparatow
zawierajacych witaminy, mineraly lub inne substancje, poniewaz istnieje ryzyko
przekroczenia zapotrzebowania organizmu na te skladniki, co nie tylko nie przynosi
korzysci, ale moze by¢ wrecz szkodliwe,

Nie nalezy spozywa¢ zywnosci, ktéra zmienita smak, kolor, zapach lub konsystencje,
gdyz moze zawiera aflatoksyny — plesnie o silnym dzialaniu toksycznym dla watroby,
powstajace w zywnosci nieprawidiowo lub zbyt dhugo przechowywanej (przede wszystkim
w ziarnach zb6z, pieczywie, orzechach, nasionach rolin straczkowych — groch, fasola,
soczewica, soja itp.)

W przypadku nicradzenia sobie z ujemnymi skutkami leczenia nowotworu, nalezy

skontaktowac¢ sie z lekarzem.



