ONKOLOGICZNY

PORADNIK ZYWIENIOWY
LA PACNTON ZACHODNOPONORSKEGO CEVTRUM ONKOLOGIZNEGD

Zachodniopomorskie
Centrum Onkologii



ONKOLOGICZNY

PORADNIK ZYWIENIOWY
DLA PACJENTOW ZACHODNIOPOMORSKIEGO CENTRUM ONKOLOGICZNEGO |

Zachodniopomorskie
Centrum Onkologii



Tekst:
mgr Daria Kaminska, specjalista ds. zywienia ZCO

Konsultacja merytoryczna:
mgr Justyna Kobylinska-Kubus, kierownik dziatu zywienia ZCO

Opracowanie:
Agnieszka Muchla-tagosz, specjalista ds. komunikacji ZCO

»,Onkologiczny poradnik zywieniowy dla pacjentéw ZCO”
powstat dzieki dofinansowaniu zadania , Profilaktyka, promocja zdrowia
i edukacja zdrowotna w Zachodniopomorskim Centrum Onkologii”

z budzetu Wojewddztwa Zachodniopomorskiego.

Zachodniopomorskie ,;‘:' P
Centrum Onkologii W Zachodmia

ZACHODNIOPOMORSKIE CENTRUM ONKOLOGII
ul. Strzatowska 22, Szczecin

centrala: 9142 51410
www.onkologia.szczecin.pl

e R Y el wll vy ey

" 5] L :1:
i.-

“'"\-3.




SPIS TRESCI

L] (=T o 5
1. Znaczenie prawidtowego zywienia pacjentéw z choroba nowotworowg... 7
2. Biatko - dlaczego jest tak wazne w czasie terapii?

Sposoby na zwiekszenie ilosci biatka w diecie pacjentéw

onkologicznych . ... ... e 8
3. Zywienie w czasie chemioterapii. Jak sie do niej przygotowac? .......... 10
4. Podstawowe zasady zywienia w czasie radioterapii ..................... 11
5. Najczestsze skutki uboczne — nudnosciiwymioty ....................... 14
6. Zywienie przy zapaleniu jamy ustnejiprzetyku.......................... 16
7. Zaburzenia odczuwania smaku ..........ciiiiiiiii i 18
8. Problemy zapetytem. .. ..o.iiiiiii i e 20
9. UCZUCie WCZeSNE) SYTOSCi -« v v vt tee et et 22
10, BieQUNKI .ttt e e e e e e e e 24
LI A Yo - 1 o - 26
12. Zalecenia w czasie hormonoterapii .........oovriiiiiiiiiiiiinnnennn.. 28
13. Zalecenia w czasie immunoterapii ..........oovriiiiiiiiiiii ... 30
T4, NIi@AOZYWIENIE . ...ttt ettt e et e aenes 31
15. Czy dieta mozemy wptyna¢ na wyniki krwi w czasie leczenia

ONKOIOGICZNEGOT? . . ittt e e e e e e e 33
16. Dieta w profilaktyce wtdrnej Nnowotworéw ...........c.covveveinenennn... 34
17. Mity zywieniowe w onkologii....... ..o 36
Literatura Zrddtowa. . .. ..o oo e 40






Choroba onkologiczna wymaga nie tylko leczenia systemowego, chirurgicznego czy tez ra-
dioterapii. Opracowany przez specjalistéw plan leczenia powinien by¢ uzupetniony poprzez
wtasciwg diete, rehabilitacje, niejednokrotnie takze wsparcie psychologiczne. Tylko takie
kompleksowe podejscie da pacjentowi szanse na lepsze wyniki leczenia i szybszy powrdt do
zdrowia. W Zachodniopomorskim Centrum Onkologii w pracy z pacjentem staramy sie tqczyc
wszystkie te elementy, by chory byt w petni zaopiekowany.

Nasze wieloletnie doswiadczenie w leczeniu pacjentéw onkologicznych i wyniki badan na-
ukowych potwierdzajq, ze dobrze dobrane zalecenia zywieniowe sq doskonatym sposobem
na wsparcie organizmu w czasie choroby. By mdc jak najlepiej wspierac siebie lub bliskqg nam
osobe w zakresie Zywienia warto korzystac z dostepnych informacji medycznych oraz spraw-
dzonych, wiarygodnych wskazéwek, majqcych oparcie w nauce.

Sam proces nowotworowy i leczenie modyfikujq zapotrzebowanie organizmu na sktadniki
odzywcze oraz mozliwosci przyswajania pokarmoéw. Nie zawsze nasze nawyki Zywieniowe,
dotychczasowe przyzwyczajenia i upodobania, bedq sprawdzaty sie w okresie leczenia cho-
roby nowotworowej. Dodatkowo w trakcie terapii pacjenci mogq borykac sie ze skutkami
ubocznymi w postaci utraty apetytu czy wagi, mogq dozna¢ zaburzeri smaku, zaburzer tra-
wienia i wchfaniania. Te czynniki powodujq, Ze zapewnienie prawidfowego, wzmacniajqcego
Zywienia jest istotnqg trudnosciq dla wiekszosci pacjentéw i ich rodzin.

W Paristwa rece oddajemy zbiér merytorycznych porad i informacji, przygotowanych z my-
slg o pacjentach onkologicznych przez specjalistéw ds. Zywienia Zachodniopomorskiego
Centrum Onkologii. Mam nadzieje, ze ,,Onkologiczny poradnik zywieniowy” bedzie cennym
wsparciem dla Was i catego procesu leczenia.

Adrian Sikorski

Dyrektor
Zachodniopomorskiego Centrum Onkologii



1. Znaczenie prawidtowego zywienia pacjentow
z choroba nowotworowa

Nie istnieje zadna dieta, suplement czy produkt spozywczy, ktory wyleczy raka. Musimy miec
Swiadomos¢, ze zywienie jest integralng czescia wspomagajaca leczenie onkologiczne. Pra-
widtowa dieta i sposéb odzywiania w czasie choroby moga poprawi¢ kondycje i samopoczu-
cie, dajac przetozenie na tolerancje wdrozonego leczenia.

U pacjentéw onkologicznych ze wzgledu na nasilony metabolizm wystepuje zwiekszone
zapotrzebowanie na energie i sktadniki pokarmowe. Odpowiednio zbilansowana i dobra-
na dieta w czasie leczenia czy rekonwalescencji ma za zadanie:

e zapobiegac utracie masy ciata (lub ten proces spowalnia¢), niedoborom pokar-
mowym i niedozywieniu,

e poprawia¢ wyniki leczenia onkologicznego - u pacjenta dobrze odzywionego
wystepuje mniejsze ryzyko odsuwania leczenia w czasie czy zmniejszanie dawek
lekow,

e sprzyja¢ odbudowie tkanek,

e podtrzymywac dobra jakos¢ zycia w czasie leczenia poprzez zmniejszanie skut-
koéw ubocznych leczenia, tj. nudnosci, wymioty, biegunki, zaparcia, brak apetytu,
e zmniejsza¢ wystepowanie powiktan pooperacyjnych i po radioterapii, poprawiac
gojenie sie ran i odczyndéw popromiennych na sluzéwkach, zmniejsza¢ czestosc
infekcji ran oraz zwieksza¢ odpornos¢ organi-
zmu.
-
Aby tak sie stato, w leczeniu onkologicznym powinni- ‘
$my dostarcza¢ odpowiednich ilosci biatka, ttuszczu,
weglowodanéw, witamin i sktadnikéw mineralnych
oraz ptynéw. Tak jak nie ma jednego typu nowo-
tworu czy sposobu leczenia, tak nie sposob
wskazac jedng, uniwersalng diete, ktéra be-
dzie odpowiednia dla kazdego pacjenta on-
kologicznego. Punktem wyjscia zawsze sa
zasady zdrowego zywienia, ktore beda
podlegaty modyfikacjom.

Szczego6towe zalecenia beda jednak
uzaleznione od lokalizacji nowo-
tworu, sposobu leczenia, dolegli-
wosci, ktére daje sam nowotwér
oraz wdrozone leczenie, wieku,

ptci, chorob wspotistniejacych

oraz indywidualnych potrzeb pa-

cjenta. Zgodnie z wytycznymi
ESPEN z 2021 roku u chorych
onkologicznych zaleca sie:

e aby catkowite
zapotrzebowa-
nie energe-
tyczne u 0séb



niezagrozonych niedozywieniem wynosito 25-30 kcal/kg aktualnej masy ciata/
dobe (przypadku niedozywienia lub zagrozenia niedozywieniem zwigkszenie do
kalorycznosci diety 40-45 kcal/kg naleznej masy ciata/dobe),

podaz biatka w ilosci 1-1,5 g/kg aktualnej masy ciata/dobe.

Uniwersalne zalecenia dietetyczne dla pacjentéw onkologicznych:

aby dostarczy¢ odpowiedniej ilosci kalorii bez obcigzania uktadu pokarmowego
spozywaj 4-5 niewielkich objetosciowo positkéw dziennie co okoto 3-4 godziny,
w miare regularnie kazdego dnia,

w kazdym positku gtéwnym ($niadaniu, obiedzie, kolacji) powinno sie znalez¢
zrédto petnowartosciowego biatka (chude mieso - indyk/kurczak bez skéry, kro-
lik, cielecina, okazjonalnie chuda wotowina, schab, poledwiczka wieprzowa; jaja,
produkty mleczne, ryby),

uwzglednij w positkach produkty bedace zrédtem weglowodanéw (kasze, maka-
rony, ryze, pieczywo — ich rodzaje dobieraj zgodnie ze swoja aktualng tolerancjg),

ttuszcze zwierzece (oleje roslinne, niewielkie ilosci masta i Smietanki stodkiej) do-
dawaj najlepiej do gotowych dan,

kazdego dnia spozywaj warzywa i owoce jako dodatek do kazdego positku w ta-
kiej formie, ktéra nie bedzie powodowata dolegliwosci — 400-600 g z przewaga
warzyw,

dbaj, aby spozywane positki byty estetycznie podane, miaty atrakcyjny smak i za-
pach, byly przez Ciebie akceptowane,

zrezygnuj z tradycyjnego smazenia na rzecz gotowania w wodzie, gotowania na
parze, duszenia bez obsmazania, pieczenia w folii, naczyniu zaroodpornym itp.,

pamietaj o odpowiednim nawodnieniu — minimum 1,5-2 litréw niestodzonych
ptynéw dziennie (woda mineralna, stabe napary herbat, domowe kompoty, fer-
mentowane napoje mleczne),

zadbaj o jako$¢ produktéw — wybieraj jak najmniej przetworzone, o jak najkrét-
szym sktadzie, bez dodatkéw funkcjonalnych (glutaminian sodu, syrop glukozo-
wo-frutkozowy, preparaty dymu wedzarniczego, azotany i azotyny); wybieraj pro-
dukty Swieze, bez sladéw zepsucia, z dobra data przydatnosci do spozycia,

wyeliminuj produkty wedzone, mocno przysmazone, grillowane tradycyjnie, pe-
klowane, marynowane, mocno solone, kilkukrotnie podgrzewane,

zrezygnuj ze spozywania alkoholu i palenia tytoniu.

2. Biatko - dlaczego jest tak wazne w czasie terapii?

Sposoby na zwiekszenie ilosci biatka w diecie
pacjentow onkologicznych

Dieta osoby chorej na nowotwér powinna dostarcza¢ wszystkich niezbednych sktadni-
kow: biatka, weglowodanéw, ttuszczy, witamin i sktadnikéw mineralnych. Szczegdlng
uwage powinnismy poswiecic roli biatka. Dlaczego? Ze wzgledu na mobilizacje uktadu
odpornosciowego, przewlekty stan zapalny w organizmie i koniecznos¢ odbudowy tka-
nek uszkodzonych w wyniku choroby i leczenia zwieksza sie prawie dwukrotnie zapotrze-
bowanie na ten sktadnik w poréwnaniu do zapotrzebowania 0s6b zdrowych. Zgodnie
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z rekomendacjami ESPEN z 2021 roku pacjenci onkologiczni powinni spozywac biatko
w ilosci 1-1,5 g/kg aktualnej masy ciata (okoto 15-20% dziennego zapotrzebowania na
energie).

Biatka petniag w naszym organizmie r6znorodne funkcje, m.in.:
- s sktadnikiem wszystkich tkanek,
- reguluja metabolizm komérkowy i funkcje narzadéw,
- wchodzg w sktad enzymoéw i hormonéw,
- biorg udziat w transporcie réznych substancji, w tym lekoéw,
- pozwalajg na utrzymanie réwnowagi kwasowo-zasadowej.

W chorobie nowotworowej fundamentalne znaczenie ma charakter naprawczy biatka - to
ono zapewnia regeneracje zniszczonych na skutek leczenia onkologicznego tkanek (za-
biegéw chirurgicznych, radio- czy chemioterapii). Niestety nasz organizm nie jest zdolny
do magazynowania biatek, stad konieczne jest state ich dostarczanie z pozywieniem, a nie-
dostateczna podaz moze skutkowac rozwojem anomalii w ukfadzie immunologicznym
oraz zaburza odnowe biatek. Aby biatko dostarczane z pozywieniem zostato wykorzystane
na cele budulcowe (i regeneracyjne), dieta powinna mie¢ odpowiednia kalorycznos¢.

W przypadku pacjentéw onkologicznych oprécz ilosci biatka liczy sie réwniez jego jakos¢ —
wazne jest by bylo ono petnowartosciowe, czyli takie, ktdre zawiera komplet niezbednych
aminokwasoéw w odpowiednich proporcjach. Najlepszymi zrédtami sg produkty odzwierze-
ce, ktére powinny dostarcza¢ minimum potowe kalorii z biatek:
- chude mieso drobiowe bez skéry (indyk, kurczak, perliczka), chude mieso zwie-
rzat rzeznych (chuda wotowina, cielecina, schab i poledwica wieprzowa), krélik,
- mleko i jego przetwory (twarogi, serki wiejskie, maslanki, kefiry, jogurty natural-
ne, jogurty typu skyr, mleko acidofilne, serki homogenizowane itp.),
- ryby (chude i tluste gatunki),

- jaja.



Warto pamietag, ze rosliny i produkty pochodzenia roslinnego to tez biatka, sa one jednak
niepetnowartosciowe pod wzgledem sktadu aminokwaséw. Dobrym uzupetnieniem co-
dziennej diety s bogate w biatko rosliny straczkowe (groch, fasola, ciecierzyca, soczewica).
W przypadku pacjentéw onkologicznych ich spozycie moze stanowi¢ problem ze wzgledu
na dziatanie wzdymajace roslin straczkowych.

Zwiekszona ilo$¢ biatka powinna zosta¢ dostosowana indywidualnie dla pacjenta przy
uwzglednieniu jego choréb wspéttowarzyszacych. Spozywanie ré6znorodnych i bogatych
w biatko positkéw niejednokrotnie jest ogromnym wyzwaniem dla pacjenta onkologicz-
nego ze wzgledu na obnizenie apetytu, skutki uboczne leczenia, tj. mdtosci, wymioty, bie-
gunki, zmiany w odczuwaniu smakéw i zapachéw czy stany zapalne jamy ustne;j.

Sposoby na zwiekszenie ilosci biatka w positkach pacjentéw onkologicznych:

- wlaczenie odzywek specjalnego przeznaczenia medycznego (ONS) w proszku lub
ptynie, zwilaszcza o zwiekszonym udziale biatka (czesto okreslanych jako ,prote-
in") — po konsultacji z lekarzem lub dietetykiem,

- dodatek do suréwek, deseréw, niektérych zup i potraw z maki serkéw homogeni-
zowanych, serka ricotta,

- dodatek biatka jaja kurzego do budyniéw, pulpetéw, rolad miesnych, omletéw.

3. Zywienie w czasie chemioterapii.
Jak sie do niej przygotowac?

Chemioterapia jest inwazyjna metodg leczenia nowotworéw ztosliwych, polegajaca na po-
daniu cytostatykéw (chemioterapeutykéw), ktére majg za zadanie niszczy¢, uszkodzi¢ lub
spowolni¢ rozwdj komodrek nowotworowych. Niestety nie dziatajag one wybidrczo tylko na
komorki nowotworowe, ale sg toksyczne réwniez dla zdrowych komérek. Z tego powodu
chemioterapia ma bardzo szerokie spektrum skutkéw ubocznych — od wypadania wioséw,
ostabienie, poprzez pogorszenie wynikow krwi, po konsekwencje zywieniowe zwigzane z do-
legliwosciami ze strony uktadu pokarmowego, ostabienie apetytu i zaburzenia odczuwania
smaku. Chemioterapia wiaze sie réwniez z ryzykiem utraty masy ciata i rozwojem niedozy-
wienia, a odpowiedni sposéb zywienia w czasie leczenia powinien to ryzyko minimalizowac.

Nie ma jednej, uniwersalnej diety dla wszystkich pacjentéw w czasie chemioterapii, powin-
na by¢ ona dostosowana do indywidualnych potrzeb i odczuwanych skutkéw ubocznych.

Jedli nie ma wskazan (nasilonych dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego), nie sto-
sujemy na wiasna reke zadnej diety eliminacyjnej. Dopéki czujemy sie dobrze w czasie
chemioterapii i pomiedzy cyklami, stosujemy sie do ogdlnych zasad zywienia w czasie
choroby nowotworowej, ktére opieraja sie na zasadach zdrowego zywienia.

W momencie, gdy pojawiaja sie skutki uboczne ze strony uktadu pokarmowego (biegun-
ki, nudnosci, wymioty itp.) wprowadzamy diete tatwostrawna, ktéra odcigza uktad pokar-
mowy, utatwia trawienie i wspomaga wchtanianie sktadnikéw odzywczych. Opiera sie ona
na eliminacji potraw smazonych, petnoziarnistych produktéw zbozowych, produktéw
thustych i wzdymajacych, surowych warzyw i owocéw. Nalezy pamietaé o stopniowym
powrocie do zréznicowanej diety, gdy dolegliwosci zaczng ustepowac.



Zasady odzywiania chorych podczas chemioterapii:

1)

2)

3)

dbaj, by dieta byta mozliwie wysokobiatkowa i wysokoenergetyczna. Aby dostar-
czy¢ wiekszg ilos¢ kalorii bez obcigzania uktadu pokarmowego jedz positki cze-
$ciej — co ok. 3 godziny, ale o mniejszej objetosci,

zrédtem biatka w diecie powinny by¢ biate mieso, ryby, chude mleko i jego prze-
twory bez cukru oraz jajka,

wzbogacaj diete naturalnymi produktami lekkostrawnymi o wysokiej gestosci
energetycznej (oleje roslinne: rzepakowy, z orzechéw wioskich, Iniany, oliwa z oli-
wek, masto, stodka smietanka, zéttko jaja, zmielone orzechy). Potrawy mozesz tez
zageszczac maka, np. orkiszowa, kokosowa,

jako uzupetnienie diety stosuj suplementy diety w postaci kompletnych odzywek
(ptynnych lub w postaci proszkéw do przygotowywania zawiesin), np. proteino-
we, z kwasami ttuszczowymi omega-3,

przy przygotowywaniu positkéw unikaj wysoko przetworzonych produktéw, wy-
bieraj produkty $wieze bez jakichkolwiek sladéw zepsucia,

dbaj o urozmaicenie - bez wskazan lekarskich nie eliminuj z jadtospisu zadnej
grupy produktéw: nabiatu, zboza, ttuszczy, owocow, warzyw itp.,

pamietaj o odpowiednim nawodnieniu, minimum 1,5-2 litry ptynéw dziennie,
bezwzglednie zrezygnuj ze spozywania grejpfrutéw, granatéw i ich przetworéw
oraz produktéw zawierajacych dziurawiec — moga wchodzi¢ w interakcje z cyto-
statykami, nasilajac ich toksycznos¢,

unikaj tradycyjnego smazenia, grillowania, w zamian za to gotuj, gotuj na parze,
dus bez obsmazania, piecz w rekawach i naczyniach - kamionkowych lub zarood-
pornych.

Jak przygotowac sie do chemioterapii od strony zywieniowej?
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zacznij nawadnianie 2—3 dni przed planowanym kursem chemioterapii, prawi-
dtowe nawodnienie czesto minimalizuje dolegliwosci wynikajace z leczenia, np.
nudnosci, wymioty, zawroty gtowy,



+ na podanie cytostatykow zabierz ze soba jedzenie i picie (kanapka, przekaska,
woda w butelce, bidonie, lekka, ciepta herbata w termosie),

«  przed planowanym cyklem chemioterapii zaopatrz sie w takie produkty, ktére lu-
bisz jes¢ gdy jestes chory,
przygotuj positki,,na zapas”, zamroz je lub po zamknieciu w stoiku i poddaniu pa-
steryzacji przechowuj w lodéwce. Takie zapasy beda przydatne przy ostabieniu,
co czesto pojawia sie po chemioterapii.

4. Podstawowe zasady zywienia w czasie radioterapii

Radioterapia, podobnie jak chemioterapia, jest jedng z podstawowych metod leczenia
choréb nowotworowych. Polega na napromienianiu pierwotnego ogniska nowotworu
lub jego przerzutéw do weztéw chtonnych. Moze by¢ stosowana samodzielnie lub w for-
mie leczenia skojarzonego z chirurgia i/lub chemioterapia, w przeciwienstwie do chemio-
terapii jest metoda leczenia miejscowego. Oznacza to, ze wszelkich skutkéw ubocznych
powinnismy spodziewac sie gtbwnie w obszarze poddawanemu napromieniowaniu.

Radioterapia nie narzuca koniecznosci stosowania specjalnej diety. Sposéb odzywiania
bedzie uzalezniony m.in. od Twojego stanu, lokalizacji nowotworu oraz miejsca podda-
wanego naswietlaniom. Dieta w czasie radioterapii powinna by¢ dostosowana indywi-
dualnie do Twoich potrzeb, powinna zapobiega¢ niezamierzonej utracie masy ciata oraz
tagodzi¢ skutki uboczne leczenia.

Podstawowe zasady zywienia w czasie radioterapii (charakterystyczne dla diety ta-
twostrawnej):

- dieta powinna by¢ wysokoenergetyczna, a produkty bedace zrédtem biatka po-
winny by¢ obecne w kazdym positku (chude mieso, nabiat, jaja, ryby),

- positki spozywamy czesto (5-7 razy w ciggu dnia), ale o mniejszej objetosci, tak
by Twdj uktad pokarmowy mégt je tatwiej strawic bez przecigzania. Jesli jest taka
mozliwos¢ dzien rozpoczynaj od $niadania,

- produkty w diecie dobieraj zgodnie z wiasna tolerancja, unikaj jednak tych moc-
no przetworzonych (dania gotowe, fast food, przetworzone miesa, produkty typu
instant), ciezkostrawnych (np. zawierajace znaczne ilosci ttuszczu, wzdymajace),
zawierajacych duze ilosci soli,

- positki przygotowuj w taki sposéb, by zapewnic¢ im tatwostrawnos¢. Zamien tra-
dycyjne smazenie, smazenie w gtebokim ttuszczu czy pieczenie na:

*  gotowanie, gotowanie na parze,
*  duszenie bez obsmazania,

*  pieczenie pod przykryciem,

*  pieczenie w pergaminie,

- spozywaj wiecej warzyw i owocow - Twdj codzienny jadtospis powinien zawierac
minimum 500 g réznokolorowych warzyw i owocdw, ktére przynajmniej w po-
towie powinny by¢ spozywane na surowo, ale jesli powoduje to u Ciebie jakie-
kolwiek dolegliwosci trawienne (np. przelewania, gniecenia, wzdecia, biegunki),
mozesz je $miato gotowac lub sporzadzac z nich zupy, musy, soki przecierane,
kisiele itp.
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= 4
ogranicz ttuszcze pochodzenia zwierzecego (np. ttuste mieso i jego przetwory,
smalec, boczek, pogdardle). Zamien je na oleje rodlinne (olej rzepakowy, Iniany,
oliwa z oliwek, awokado), ttuste ryby, niewielkie dodatki masta czy stodkiej $mie-
tanki (o ile je dobrze tolerujesz),

dbaj o odpowiednie nawadnianie — wypijaj 1,5-2 litry niestodzonych ptynéw
dziennie, tj. woda mineralna niegazowana, staba czarna herbata, herbata owoco-
wa, kompoty owocowe,

zrezygnuj z alkoholu, napojéw gazowanych, stodyczy, mocnej kawy.

Radioterapia okolic gtowy i szyi (oraz przy naswietlaniach ptuc i piersi) powoduje popro-
mienny odczyn $luzéwek i skory, co w konsekwencji prowadzi do zaburzen smaku (utraty
lub obnizenia doznan sensorycznych, nadwrazliwos¢ na smaki, np. stodki), suchosci w ja-
mie ustnej. Moze sie to przyczynia¢ do ograniczania spozywanych positkéw i w konse-
kwencji moze prowadzi¢ do niedozywienia. Aby zminimalizowa¢ powstawanie dziatan
niepozadanych oraz nie podrazniac juz uszkodzonej btony sluzowej jamy ustnej, powinie-
ne$ wyeliminowac z diety:

12

surowe warzywa i owoce (m.in. ze wzgledu na twarda strukture i zawartos¢ kwa-
sOw, co moze nasila¢ bdl i pieczenie) — zamien je na te gotowane, fagodne, miek-
kie (np. marchew, dynia, kabaczki, buraczki, szpinak, ziemniaki lub surowe bana-
ny, melon czy mango),

pikantne produkty i potrawy (pieprz, ostra papryka, chrzan). Positki doprawiaj fa-
godnymi przyprawami (bazylia, mieta, koperkiem, natka pietruszki),

produkty twarde i chrupkie o draznigcej konsystencji (pieczywo razowe, z ziarna-
mi, chipsy, sucharki, krakersy, paluszki) - zamien je na produkty o miekkiej, nie-
drazniacej konsystencji (np. jasne pieczywo, dobrze ugotowane drobne makaro-
ny i kasze, rozmoczone pieczywo, migsa w formie pulpetéw z dodatkiem soséw),

produkty panierowane, smazone i grillowane z dodatkiem ttuszczu,



- bardzo gorace potrawy i ptyny — przed spozyciem pozostaw je, by ostygty,

- produkty o znacznej zawartosci soli (kostki rosofowe, dania instant, mieszanki przy-
prawowe, produkty konserwowe i wedzone, chipsy, paluszki itp.) — staraj sie goto-
wac samodzielnie, doprawiajac fagodnymi ziotami i minimalnymi ilosciami soli.

Naswietlania okolic jamy brzusznej i miednicy moga powodowac uszkodzenia btony $lu-
zowej jelit, zanik kosmkow jelitowych, zaburzenia mikroflory bakteryjnej, a nawet zwtdk-
nienie jelit, w wyniku czego zwigksza sie ryzyko wystepowania biegunek, zapar¢ (réwniez
na przemian z biegunkami), wzde¢ oraz bélow brzucha. Z tego powodu profilaktycznie
od samego poczatku naswietla Twoja dieta powinna opierac¢ sie na zalecaniach diety
tatwostrawnej (zajrzyj do opisanych wyzej podstawowych zasad zywienia w czasie radio-
terapii). Dodatkowo:

- wyeliminuj petnoziarniste produkty zbozowe, surowe warzywa i owoce, ponie-
waz moga nasila¢ prace jelit. Zamien je na produkty z mniejsza zawartoscig bton-
nika (jasne pieczywo, makarony z maki pszennej, drobne kasze), a owoce i warzy-
wa poddawaj przetworzeniu - obieraj, miksuj, gotuj, piecz,

- zrezygnuj z pikantnych produktéw i potraw (pieprz, ostra papryka, chrzan) - po-
sitki doprawiaj tagodnymi przyprawami (bazylig, mieta, koperkiem, natka pie-
truszki),

- nie ma wskazan do catkowitej eliminacji nabiatu, jednak od poczatku naswietlan
warto przejs¢ na produkty bezlaktozowe (wiekszos¢ takich produktéw w sprze-
dazy jest oznaczona kolorem fioletowym). Jesli i one s Zle tolerowane, na czas
leczenia zastap je napojami roslinnymi wzbogacanymi w wapn (wybieraj te bez
cukru i emulgatoréw w skfadzie),

— wlacz do diety orzechy i nasiona w formie zmiksowanej (ziarna Inu, pestki dyni,
migdaty, orzechy wioskie),

- wyeliminuj gluten po decyzji lekarza jedynie w przypadku ciezkiego popromien-
nego zapalenia jelit lub w celiakii (ze wzgledu na restrykcyjnos¢ diety powinna
by¢ ona prowadzona pod nadzorem dietetyka).

5. Najczestsze skutki uboczne - nudnosci i wymioty

Intensywne leczenie onkologiczne skutecznie niszczy komoérki nowotworowe, jednak
jego toksycznos¢ moze powodowac wiele ucigzliwych dla nas skutkéw ubocznych oraz
ostabia¢ nasz organizm w czasie terapii. Odpowiedni dob6r produktéw spozywczych oraz
znajomos¢ zasad zywienia moze pomdc minimalizowaé intensywnos¢ dziatan niepoza-
danych, poprawi¢ komfort w czasie terapii, uchroni¢ nas przed rozwojem niedozywienia.

Zalecenia zywieniowe przy najczesciej wystepujacych skutkach ubocznych chemioterapii
i radioterapii - nudnosciom i wymiotom:

-  positki przyjmuj maksymalnie na dwie godziny przed podaniem chemii lub zabie-
giem radioterapii,

- positki powinny by¢ czeste, ale o0 mniejszej objetosci — minimum 5-6 niewielkich
objetosciowo positkéw. Podawaj je na matych talerzykach, w sposéb dla Ciebie
atrakcyjny. Pamietaj, zeby jes¢ powoli, bez pospiechu,

- gdy towarzysza Ci nudnosci lub zmagasz sie z wymiotami, zaplanuj w swoim menu
takie potrawy, ktore beda rozdrobnione lub fatwe do pogryzienia. Dobrze spraw-
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dza sie zupy zmiksowane do postaci kremu, przeciery, pasty, warzywa i owoce
w formie purée, mieso i ryby w formie pulpecikéw z dodatkiem tagodnych soséw,

po przebudzeniu zjedz migzsz z kromki zwyktego biatego chleba (bez dodatkow),

naturalny wafel ryzowy lub 3—4 chrupki kukurydziane. Po okoto 30 minutach

zjedz wtasciwe $niadanie,

dbaj o dobre nawodnienie - 1,5-2 litry na dobe (odwodnienie nasila nudnosci!). Pty-

ny pij matymi porcjami miedzy positkami, a nie w trakcie. Przeciwwymiotnie dziataja:

*  czarna herbata bez dodatkow,

*  napdj imbirowy bez cukru, z dodatkiem miety i np. z plasterkami cytryny
(cienkie plasterki imbiru zalane goracg wodg - ok. 80°C),

*  tradycyjna coca-cola z cukrem - szklanka wypita w ciggu catego dnia matymi
tykami przed positkami,

*  woda mineralna lekko gazowana - takze w formie kostek lodu do ssania,

*  schtodzone, rozcienczone woda soki o wyrazistym smaku, np. pomaranczo-
wy, pomidorowy, wisniowy, z czarnej lub czerwonej porzeczki,

*  miazsz arbuza bez pestek, zmiksowany z kostkami lodu;

wybieraj positki i potrawy schtodzone, z lodéwki — maja stabszy zapach i nie po-

budzajg osrodka wechowego w mézgu. Dania, ktére normalnie podawane sg go-

race, zjadaj lekko ciepte lub w temperaturze pokojowe;j,

wyeliminuj produkty i potrawy o duzej zawartosci ttuszczu, cukru (np. esencjonal-

ne sosy, zupy na mocnych bulionach, potrawy smazone, ttuste miesa i ich prze-

twory, ciasta, ciasta z kremami, czekolade, napoje stodzone),

w dni z nasilonymi nudnosciami i wymiotami zrezygnuj z produktéw bogatych

w btonnik, ziemniakéw w formie smazonej (placki, frytki), poniewaz moga nasila¢

dolegliwosci. Siegaj po biate pieczywo, ptatki owsiane btyskawiczne, ryzowe, orkiszo-

we lub kukurydziane, kasze manna, kuskus, pszenne i ryzowe makarony oraz wafle,



produkty maczne lub maczno-ziemniaczane (kopytka, kluski, nalesniki, pierogi ruskie
lub leniwe z wody). Zazwyczaj dobrze tolerowana jest tapioka z dodatkiem imbiru,

nudnosciom i wymiotom czesto towarzyszy zfa tolerancja produktéw bedacych
zrédtem biatka. Mieso wydaje sie gorzkie, o nieprzyjemnym zapachu, ryby tylko
nasilajg dolegliwosci, a rosliny stragczkowe nie zawsze wchodza w gre (np. przy no-
wotworach ukfadu pokarmowego). Czasami pomocne bywa marynowanie migsa
przed dalszg obrébka w musach owocowych (np. z jabtek), w jogurcie i delikatnych
ziotach, oliwie z dodatkiem ziét. Warto sprawdzi¢ tolerancje na jaja (gotowane na
miekko, jajecznica na parze, omlety biszkoptowe ze zmniejszona liczba zéttek),
jesli widzisz, ze mleko nasila u Ciebie nudnosci, zrezygnuj z jego spozycia na 3 dni
przed i 3 dni po cyklu chemioterapii. Warto sprawdzi¢ tolerancje na fermentowa-
ne napoje mleczne bez cukru czy twarogi,

unikaj mieszania smakoéw — przyrzadzaj potrawy o jednym wiodgcym smaku (np.
stone, kwasne, stodkie). Podstawowa przyprawg powinna by¢ sél dodana do po-
trawy do smaku. Unikamy ostrych przypraw (papryka ostra, chili, ocet, chrzan,
musztarda), mieszanek przyprawowych (zwtaszcza tych zawierajgcych glutami-
nian sodu). Zazwyczaj dobrze tolerowane przyprawy to: wanilia, cynamon, natka
pietruszki, tymianek, estragon, sok z cytryny, koperek, pietruszka,

owoce i warzywa spozywaj w formie przetworzonej (gotowanej, pieczonej, mik-
sowanej) bez pestek. Dobrze powinny sie sprawdzi¢ gotowane warzywa skrobio-
we, dyniowate. Unikaj warzyw straczkowych, kapustnych, grzybéw, cebuli, czosn-
ku, pora, surowej papryki,

do potraw dodawaj niewielkie ilosci masta, olejéw roslinnych (olej rzepakowy, oli-
wa z oliwek, olej Iniany), ktére dodaj do positkdw na zimno, czyli po zakonczeniu
ich przygotowywania,

wzmacniaj swoje positki dodatkiem doustnych suplementéw pokarmowych
(ONS w proszku lub w ptynie), np. dodajac je do herbaty, wody, jogurtu, a smaki
neutralne do potraw wytrawnych,

po zjedzeniu positku odpoczywaj w pozycji pionowej, siedzacej, potlezacej przez
minimum 30 minut,

pamietaj, aby w czasie przygotowywania positkéw uzywac okapu pochtaniajacego
zapachy i dobrze wywietrzy¢ pomieszczenie, w ktérym bedziesz spozywac positek.

6. Zywienie przy zapaleniu jamy ustnej i przelyku

Zapalenie jamy ustnej i przetyku jest czestym powiktaniem pojawiajacym sie w czasie che-
mioterapii i radioterapii nowotworéw gtowy i szyi oraz przetyku. W czasie leczenia moga
pojawi¢ sie bdl i trudnosci z potykaniem, ktére skutkujg ograniczonymi mozliwosciami
przyjmowania pokarmoéw, a bez odpowiedniej interwencji zywieniowej moga prowadzi¢
do rozwoju niedozywienia, co ma znaczacy wptyw na obnizenie jakosci zycia oraz tolerancji
prowadzonego leczenia. W przypadku wystagpienia stanéw zapalnych jamy ustnej i przetyku:

spozywaj 6-8 mniejszych objetosciowo positkéw co ok 2-3 godziny,

dieta powinna by¢ mozliwie bogatobiatkowa — bazujemy na chudych i pétttustych
gatunkach miesa biatego, jajach kurzych, ttustych i chudych gatunkach ryb, ga-
laretkach z dodatkiem Zzelatyny (miesnych, rybnych, owocowych), petnottustym
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nabiale (mleko 3,2% tt, $mietanka
22-36%, serki ricotta lub mascarpone),

. jedz pieczywo pszenne, ry-
zowe, kukurydziane (mozna je mo-
czy¢ w mleku, bulionie, herbacie,
wodzie), makarony pszenne i drob-
ne kasze ugotowane na miekko lub
zmiksowane z positkiem (kasza manna,
kukurydziana, jaglana, krakowska
jeczmienna),
= abyzapobiegac utracie masy
ciata, wlacz do positkéw pro-
dukty o duzej kalorycznosdi,
czyli masto, Smietanke, petno-
tlusty nabiat, awokado, jaja,
zmiksowane orzechy, miéd,

= wyklucz z diety potrawy
kwasne, pikantne (zwfaszcza zawierajace ostra papryke i pieprz), zawierajace
kwasy owocowe (np. dania na bazie owocdw, soki owocowe nierozciericzone),

= spozywaj potrawy o temperaturze pokojowej, przestudzone (zblizone do tempe-
ratury ciata),

= unikaj produktéw i potraw twardych czy chrupkich, wybieraj produkty miekkie,
rozdrobnione lub zmiksowane na gtadka mase, czyli:

- zupy kremy, zmiksowane zupy miesno-warzywne, zupy mleczne zmiksowane,
- jajecznice na parze, jajka na miekko, pasty jajeczne z dodatkiem masta lub Smietany,

- budynie, kisiele, galaretki, koktajle mleczno-owocowe z dodatkiem mango
lub banana,

- purée zwarzyw lub tagodnych owocéw,
- petnottusty nabiat (twarég zmiksowany ze $mietanka, serki homogenizowane,

= unikaj produktéw zwiekszajacych ryzyko zakrztuszenia sie, produktéw bogatych
w s6l, marynowanych w occie — w tabeli ponizej znajduja sie szczegdtowe zalecenia.

Produkty zwiekszajgce ryzyko
zakrztuszenia sie

Produkty zwiekszajgce uczucie pieczenia

W jamie ustnej

dania o mieszanej konsystencji, np. zupa

2 grzankami gotowe produkty wedliniarskie

produkty widkniste, tykowate, np. ananas,

fasolka szparagowa RS T

produkty suche, krakersy, paluszki, sucharki,

herbatniki konserwy miesne, rybne, warzywne

produkty okragte lub podtuzne, np. winogrona warzywa marynowane, kiszonki

mieszanki przypraw, kostki rosotowe i dania
instant zawierajace sol,
ostre przyprawy, glutaminian sodu

produkty wiotkie, np. lis¢ sataty,
plasterki ogdrka

produkty sypkie, np. cukier puder,

. . ry zétte i ion
posypki z kakao, cynamonu, suszone ziota sery zoite | topione
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Kserostomia to pojecie okreslajace suchos¢ w jamie ustnej, spowodowane uszkodzeniem
$linianek w wyniku chemioterapii lub naswietlan gérnej czesci przewodu pokarmowego.
Slina staje sie gesta i trudna do odkrztuszenia, a formowanie keséw i potykanie sprawia
problem i nasila bél. Dodatkowo zwieksza sie ryzyko rozwoju préchnicy, uszkodzen btony
Sluzowej, zakazen bakteryjnych oraz grzybicznych.

Jak sobie radzi¢ przy kserostomii? Przede wszystkim bardzo istotny jest wtasciwy dobér
ptynow:

*  pij minimum 2-3 litry niestodzonych ptynéw (woda, woda z dodatkiem zi6t lub

plasterkow owocéw, kleik z siemienia Inianego) matymi porcjami przez caty dzien,

- unikaj picia herbaty i kawy, poniewaz ograniczaja produkcje $liny, dziataja
draznigco i wysuszajgco na $luzéwke jamy ustne;j.
Dodatkowo:

» jedz czesto, ale mniejsze objetosciowo positki i uzupetniaj je doustnymi suple-
mentami pokarmowymi,

= mozesz ssac kostki lodu (mozna je zamrozi¢ z dodatkiem lisci pietruszki),

= pomiedzy positkami ssij bezcukrowe cukierki (cukierki zawierajace cukier moga
przyczyniac sie do rozwoju préchnicy) lub zuj gume bez cukru,

* przed spozyciem positku warto przeptukac jame ustng woda lub naparem z na-
gietka,

= dbaj o to, by positki miaty umiarkowang temperature,

» unikaj zywnosci suchej, twardej, o chropowatej teksturze, np. chleba z ziarnami,
orzechow w catosci, sucharkéw, wafli ryzowych, krakersow itp.,

= unikaj produktéw zawierajgcych znaczne ilosci soli:
- bulionéw na kostkach rosotowych,
- mieszanek przyprawowych typu vegeta
- produktow konserwowanych, wedzonych
- produktéw wysokoprzetworzonych - chipsy, paluszki, pasztety, kietbasy,
- dan gotowych i typu instant,

» potrawy przyrzadzaj z dodatkiem tagodnych soséw (np. pulpety z sosem koper-
kowym, kopytka z sosem bazyliowo-jogurtowym),

* przy bardzo uciazliwym uczuciu suchosci warto zmieni¢ konsystencje potraw na
miekka lub miksowana/papkowata,

= po konsultacji z lekarzem witaczy¢ substytuty sliny lub preparaty slinotwércze.

Dysfagia, czyli zaburzenia potykania oraz odynofagia, czyli b6l odczuwany przy potykaniu
positkéw sa ogromnym wyzwaniem w zywieniu pacjentéw leczonych z powodu nowo-
twordéw gtowy i szyi. Moga skutecznie zniecheci¢ do jedzenia i przyczynic sie do rozwo-
ju niedozywienia. Dopdki mozesz przyjmowac jedzenie doustnie, dostosuj konsystencje
w taki sposéb, aby jedzenie byto dla Ciebie jak najmniej uciazliwe i bezpieczne.

= Wszystko co chcesz spozy¢ - rozdrobnij, zmiksuj, a konsystencje dostosuj do

swoich aktualnych mozliwosci.
= Spozywaj pokarmy o umiarkowanej temperaturze.

= Zupy podawaj ze zmiksowanym miesem, jajkiem, warzywami.
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= Jedli ptynna konsystencja staje sie problemem, zages¢ positki (a po konsulta-
¢ji z lekarzem takze ptyny) skrobia ziemniaczana lub specjalistycznymi pre-
paratami zageszczajacymi.

= Aby zapobiec utracie masy ciata wigcz produkty o duzej kalorycznosci, czyli
masto, smietanke, petnottusty nabiat, awokado, jaja.

= Wspomagaj sie zywnoscia specjalnego przeznaczenia medycznego w prosz-
ku lub ptynie.

= Wyklucz produkty widkniste, fykowate (ananas, fasolka), suche (np. krakersy),
wiotkie (satata, ogérek w plasterkach), lepkie (chrupki kukurydziane, cukierki tof-
fi), sypkie (kasza, ryz z dodatkiem ziaren i nasion, owocéw drobnopestkowych).

7. Zaburzenia odczuwania smaku

Spozycie zywnosci ma podstawowe znaczenie dla naszego zycia, a w przypadku tera-
pii przeciwnowotworowej dla mozliwosci jej przeprowadzenia. Zaburzenia lub zmiany
odczuwania smakéw sa konsekwencja uszkodzenia kubkéw smakowych w wyniku che-
mioterapii i radioterapii okolic gtowy i szyi. U kazdego pacjenta moga ujawniac sie pod
rézna postacia i z innym nasileniem. To co byto stodkie, staje sie gorzkie, a najwiekszym
problemem jest metaliczny posmak w ustach. Zmiany odczuwania smakéw moga byc¢
przejsciowe i ustapi¢ po kilku tygodniach od zakoriczenia leczenia, ale przy silnej radiote-
rapii moga mie¢ charakter staty. Zaburzenia w odczuwaniu smaku przektadaja sie na ilos¢
i jako$¢ spozywanych przez nas produktéw czy potraw w czasie leczenia onkologicznego,
a w konsekwencji moga przyczynic sie do utraty masy ciata.

Jak mozna sobie pomdc w tym czasie?
e Jedz mniejsze porcje, ale czesciej.
e Dbaj o to, by spozywany positek byt atrakcyjny pod wzgledem konsystencji,
koloru i wygladu.
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e  Sprébuj nowych smakéw i potaczen smakowych (np. dodatki owocowe do miesa),
ktore wczesniej nie goscity w Twojej diecie — nowe doznania moga ztagodzi¢ do-
legliwosci.

e Gdy zmagasz sie z pogorszeniem odczuwania smaku:

- unikaj goracych positkdw, spozywaj dania o umiarkowanej temperaturze —
maja lepiej odczuwalny smak, ale wydzielajg mniej intensywny zapach,

— aby potrawy byly bardziej wyraziste w smaku i zapachu do ich przygotowy-
wania uzywaj aromatycznych przypraw, takich jak wanilia, cynamon, kminek,
majeranek, czaber, tymianek, bazylia, mieta, estragon, koperek, pietruszka,

- tluszcze sa no$nikiem smaku, wiec jesli nie ma przeciwskazan, dodawaj do po-
traw masto, Smietanke, oleje roslinne dobrej jakosci, w celu poprawy smaku,

- odczucie goryczki i metaliczny posmak w ustach mozna ztagodzi¢ poprzez:

* dodanie do napojow plasterkéw cytryny, pomaranczy, imbiru, listkéw
Swiezych zidt,

*  picie arbuza zmiksowanego z kostkami lodu i bazylig lub ogérka z mieta
i kostkami lodu,

¥ ssanie w ciggu dnia plasterkéw cytryny, ,kostek lodu” przygotowanych
z muséw owocowych z dodatkiem bazylii lub miety, cukierkéw owoco-
wych bez dodatku cukru lub zucie tagodnej gumy mietowej,

¥ zamiane metalowych sztuécéw na plastikowe, drewniane, bambusowe,

- gdy mieso (zwlaszcza czerwone) ma nieprzyjemny metaliczny smak, zamien
je na chude mieso drobiowe lub ryby, a dodatkowo marynuj je:

*  w oliwie z dodatkiem suszonych ziot,

*  w soku z cytryny lub pomaranczy,

*  musie owocowym (jabtkowym, ananasowym),
*  jogurcie z dodatkiem ziot.

Mieso mozna tez podawac z sosami, np. pomidorowym, koperkowym, tymiankowym.

Jedli pomimo wczesdniejszych wskazéwek nadal obserwujesz nieche¢ do miesa, alternaty-
wa moga by¢ dania bazujace na jajkach, nabiale (omlety, placki, pierogi leniwe), a jesli nie
ma przeciwwskazan, jako zamiennik miesa dobrze powinny sie sprawdzi¢ nasiona roslin
stragczkowych (fasola, soczewica, cieciorka itp.),

Dbaj o prawidtowa higiene jamy ustnej — czeste przeptukiwanie jamy ustnej przed i po po-
sitku woda lub ptynami do tego przeznaczonymi, czeste mycie zeboéw i jezyka. Zrezygnuj
z alkoholu i palenia papieroséw, poniewaz moga nasila¢ zaburzenia smaku. W przypadku,
gdy w czasie leczenia pojawia sie nadwrazliwos¢ na zapachy, przygotowuj positki przy
otwartym oknie, wtagczonym okapie, wywietrz doktadnie pomieszczenie, w ktérym be-
dziesz spozywac positek. Przy bardzo silnej nadwrazliwosci, warto poprosi¢ bliska osobe
o przygotowanie positku w innym miejscu.

8. Problemy z apetytem

Bardzo czesto pacjenci onkologiczni doswiadczajg na réznych etapach leczenia proble-
mow z apetytem. Moga one by¢ spowodowane nie tylko samga chorobg, lokalizacja guza,
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ale takze m.in. bdlem, stresem, depresja, dziataniem niektdrych lekéw, chemioterapia lub
radioterapia. Brak apetytu prowadzi do spadku masy ciata, a musimy pamieta¢, ze nieza-
mierzony ubytek juz 5% masy ciata moze wptyna¢ negatywnie na jakos¢ naszego zycia
i proces leczenia. Mozna to poréwnac do efektu zamknietego kota.

jadtowstret/
brak apetytu brak
apetytu
obnizenie ograniczenie
nastroju jedzenia
odroczenie spadek
cyklu leczenia masy ciata

& ostabienie
uktadu

odpornosciowego

Zbagatelizowanie probleméw z apetytem bedzie skutkowato ubytkiem masy ciata i osta-
bieniem ukfadu odpornosciowego, co w konsekwencji doprowadzi do odroczenia zapla-
nowanego leczenia. Towarzyszace temu stres i obnizenie nastroju dodatkowo nasila pro-
blemy z apetytem, prowadzac nawet do jadtowstretu. W takiej sytuacji pomocne moga
okazac sie ponizsze wskazdwki:

= zwrdC sie po porade dietetyczng juz na etapie prehabilitacji lub wczesnym etapie
leczenia — dzieki temu mozesz wyprzedzi¢ spadek masy ciata lub w znacznej mie-
rze mu zapobiec,

= spozywaj 5-6 mniejszych positkdw (i wiecej — jesli potrzebujesz), regularnie o sta-
tych porach - mimo Ze nie jest to fatwe, czasami konieczne jest przekonanie do
jedzenia z rozsadku, a nie z uczucia gtodu. W czasie leczenia onkologicznego waz-
ny jest kazdy zjadany kes. Nie zmuszaj sie jednak do jedzenia ponad swoje sity,

= siegaj po drobne przekaski w przerwach miedzy positkami, ale nie omijaj posit-
kéw gtéownych,

» jedzac positek zawsze zaczynaj od produktéw bedacych zrédtem biatka, ktérego
potrzebujesz w czasie leczenie onkologicznego wiecej (chude miegso, jaja, ryby,
nabiat), nastepnie siegaj po weglowodany bedace zrodtem energii i kalorii (kasze,
ryz, makaron, ziemniaki, kluseczki), a na sam koniec, jesli jeszcze mozesz, zjedz
warzywa lub owoce,

= przygotowuj positki w sposéb tatwostrawny — fast food oraz ttuste, ciezkostraw-
ne, smazone potrawy bedg obcigza¢ przewdd pokarmowy, co sprawi, ze diuzej
bedziesz czut sie nasycony,
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zadbaj o tatwostrawng forme positku — szybciej zjesz to co jest miekkie, czescio-
wo rozdrobnione, tatwe do pogryzienia — positkuj sie zupami o konsystencji kre-
mu, musami, koktajlami, pastami, galaretkami, pulpecikami z dodatkiem soséw,
purée z warzyw i owocow,

zwiekszaj warto$¢ energetyczng positkbw poprzez dodatek tatwostrawnych
ttuszczow (masta, olejéw, oliwy, zmielonych orzechéw, awokado, mleczka koko-
sowego) - o ile nie masz zadnych probleméw z ich trawieniem,

przygotowuj to na co masz ochote w mozliwie kalorycznej wersji — dodawaj do po-
traw np. Smietanke, twardg, jaja, jogurt grecki, kasze, drobne makarony, grzanki itp.,
jesli przygotowujesz dwudaniowe obiady, pamietaj, aby zupe zjes¢ w drugiej ko-
lejnosci — zwykle ma ona wiekszg objetos¢ i moze stanowi¢ dobre uzupetnienie
dania gtéwnego,

przy braku apetytu wazny jest takze element zaskoczenia — popros bliska osobe
o przygotowanie potrawy dotad nieznanej, dawno niejedzonej lub przyrzadzonej
w inny sposéb,

pij napoje (okoto 1,5-2 litry) miedzy positkami, a nie w ich trakcie - mozna tez
$miato wspomagac sie ssaniem kostek lodu przygotowanych z wody z cytryna,

jesli nie masz stanéw zapalnych czy owrzodzen w obrebie przewodu pokarmo-
wego mozesz sprébowac pobudzaé apetyt poprzez wypijanie p6t godziny przed
positkami kilku tykéw wody z sokiem z cytryny, jogurtu, kefiru czy niewielkich ilo-
$ci wody z kiszonych ogorkow,

staraj sie, aby to co serwujesz na swoim talerzu byto kolorowe, atrakcyjnie podane.
Spozywanie positkdw w towarzystwie najblizszych dodatkowo moze pobudzi¢ apetyt,

po konsultacji z lekarzem uzupetniaj diete w doustne suplementy pokarmowe
bedace skoncentrowanym zrédtem energii i sktadnikéw odzywczych — mozna je
taczy¢ z produktami naturalnymi, schtadzac oraz delikatne podgrzewac,

troche ruchu przed positkiem — cho¢by krétki spacer, chodzenie po domu - pobu-
dza apetyt, a regularna aktywnos¢ fizyczna bedzie zapobiegata utracie bezttusz-
czowej masy ciafa.

9. Uczucie wczesnej sytosci

Uczucie wczesnej sytosci pojawiajace sie u pacjentéw onkologicznych jest najczesciej wy-
nikiem samej choroby (lokalizacji nowotworu, cytokin wytwarzanych w odpowiedzi na
proces chorobowy), a takze stosowanego leczenia (chemioterapii, radioterapii, leczenia
operacyjnego, np. gastrektomii). Przyczynami wczesnego uczucia sytosci moga by¢ takze:

skurczenie sie zotagdka w wyniku ograniczenia ilosci i objetosci positkéw przy po-
jawiajacym sie w trakcie terapii onkologicznej braku apetytu,

spowolnienie przechodzenia tresci zotgdkowej do jelit,

zaburzenia wydzielania soku zotadkowego,

czynniki psychosomatyczne,

leczenie operacyjne, zwlaszcza resekcja zotadka.

Leczenie przedwczesnego odczucia sytosci nie jest proste i zalezy od przyczyny choroby,
stad niezwykle wazne jest wiaczenie jak najszybszego wsparcia dietetycznego, tak by w jak
najwiekszym stopniu zapobiec lub spowolni¢ utrate masy ciata.
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Wskazdéwki zywieniowe pomagajgce zmniejszy¢ objawy przedwczesnego uczucia petnosci:
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positki spozywaj czesto, np. 6-8 matych objetosciowo positkéw w 2,5-3-godzinnych
odstepach. Staraj sie jes¢ powoli pamietajac o dokladnym przezuwaniu kazdego kesa,
dbaj, aby positki byly fatwostrawne i przyprawione zgodnie z Twoimi preferen-
cjami smakowymi. Staraj sie wyklucza¢ produkty i potrawy dtugo zalegajace
w zotadku (smazone, pieczone tradycyjnie, grillowane, bogate w ttuszcz) - np.
tradycyjny kotlet schabowy zamien na pieczone w rekawie mieso drobiowe,

szybciej strawisz pokarmy, ktére beda czesciowo rozdrobnione (koktajle, musy,
przeciery, galaretki, purée z warzyw, pulpeciki z dodatkiem sosu),

nie obawiaj sie fatwostrawnych zrédet weglowodandw, np. kluski, kopytka, pyzy,
nalesniki, pierogi z wody. Mozesz do nich dodawac (o ile nie ma przeciwwskazan)
petnottusty nabiat (ttusty twardg, serek mascarpone, ricotte, mozzarelle, $mietan-
ke 30%, sosy przygotowane na bazie jogurtu greckiego) — beda bardziej kalorycz-
ne przy takiej samej objetosci,

staraj sie nie podjada¢ miedzy positkami,

pomiedzy positkami siegaj po napoje bez dodatkéw, np. wode niegazowang
o temperaturze pokojowej,

przemycaj w potrawach produkty spozywcze o wysokiej wartosci energetyczne;j,
takie jak dobrej jakosci oleje roslinne (oliwa z oliwek, olej Iniany, rzepakowy), ma-
sto, petnottusty nabiat, zoéttko jaja, mleko kokosowe, make migdatowa, awokado,

jedzenie zaczynaj zawsze od pokarméw najbardziej tresciwych — tych bedacych zro-
dtem biatka, w nastepnej kolejnosci weglowodanéw, koriczac owocami i warzywami,
porozmawiaj z lekarzem lub dietetykiem o mozliwosci wiaczenia odpowiednio
dobranego produktu FSMP (zywno$¢ specjalnego przeznaczenia medycznego)
typu nutridrink czy preparatu w proszku, ktére sa dostepne bez recepty. Jesli nie
tolerujeszich w bezposredniej postaci, pamietaj, ze mozesz je przetwarzac zaréw-
no na zimno, jak i na ciepto:



- rozcienczaj je woda, herbata, kawga, kompotami,
- przygotuj paste z twarogu i odzywki w ptynie jako nadzienie do nalesnikéw,
- przygotowujac koktajle czes¢ mleka, jogurtu czy kefiru zastap nutridrinkiem,

- zplynnej odzywki po dodaniu zelatyny mozna przygotowac galaretke, panna
cotte, ptasie mleczko - w razie potrzeby rozciencz ja mlekiem czy jogurtem,

- uzywaj neutralnego produktu zamiast $mietany i zabielaj nimi zupe lub sos,
= odzywki mozesz dodawac tez do jaglanek, gotowanych ptatkéw owsianych za-
stepujac w ten sposob czes¢ mleka,
- odzywkami w proszku wzbogacaj zupy, purée, pasty warzywno-miesne, budy-
nie, koktajle (po uprzednim rozprowadzeniu w niewielkiej ilosci ptynu),

= jedznaduzych talerzach - positek bedzie wydawat sie mniejszy i tatwiej poradzisz
sobie z jego zjedzeniem,

= zadbaj o estetyke spozywanych positkdw w mysl zasady ,jemy oczami”i chetniej
siegamy po danie, ktore po prostu tadnie wyglada,

= nie unikaj aktywnosci fizycznej - spacerowanie czy umiarkowany wysitek fizyczny
dostosowany do swoich mozliwosci w trakcie leczenia ma niejedna zalete. Swieze
powietrze poprawi nastréj, a ruch pobudzi trawienie, dzieki czemu zjedzenie ko-
lejnego positku bedzie mniejszym obcigzeniem dla organizmu.

10. Biegunki

Biegunki u pacjentéw onkologicznych
w czasie leczenia moga pojawiac sie
stosunkowo czesto jako powiktanie
chemioterapii, radioterapii lub leczenia
operacyjnego. Przy niektérych typach
nowotworéw moga by¢ efektem zabu-
rzern wchtaniania (np. na skutek uposle-
dzonej funkgji trawienia ttuszczy). Ryzyko
wystepowania biegunek wzrasta takze
wraz z zaawansowaniem choroby nowo-
tworowej. Ustalenie przyczyny biegunek
jest bardzo istotne, poniewaz wptywaja
one na obnizenie jakosci naszego zycia,
w konsekwencji prowadzac do odwod-
nienia i utraty elektrolitow, co przyczynia
sie do wyniszczenia organizmu. Leczenie
farmakologiczne powinno by¢ taczone
z odpowiednio zmodyfikowang dieta.

W czasie wystepowania biegunek klu-
czowe jest odpowiednie nawodnienie
oraz wprowadzenie pod okiem dietety-
ka zasad diety tatwostrawnej o charak-
terze zapierajacym.
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W czasie biegunek:

1)

9)

dbaj o odpowiednie nawodnienie (minimum 1,5-2,5 litra) ptynami bogatymi
w elektrolity i dziatajace zapierajaco garbniki. Pij miedzy positkami, matymi por-
cjami: czarng herbate, napar z suszonych jagéd, stabe napary z lipy lub nagietka,
bulion przygotowany na miesie drobiowym bez skér z dodatkiem marchewki
i pietruszki, wode niegazowana wysokozmineralizowana, kakao naturalne na wo-
dzie, sok pomidorowy z dodatkiem soli, doustne ptyny nawadniajace,

siegaj po produkty weglowodanowe, ktére zawierajg mniejsze ilosci btonnika,
przez co majg dziatanie zapierajgce: biate czerstwe pieczywo, sucharki, biaty ryz,
wafle ryzowe z dodatkiem soli, ptatki owsiane btyskawiczne, drobne makarony
z biatej maki, drobne kasze (kuskus, kasza krakowska, manna),

przygotowuj dania z dodatkiem produktéw o dziataniu zapierajagcym - ziemnia-
kéw, maki ziemniaczanej, gotowanej marchwi, dyni, cukinii, czarnych jagéd, niedoj-
rzatych banandéw, pieczonych lub gotowanych jabtek, galaretek, kisieli, biatek jaj,
dziatanie zapierajace ma takze chude gotowane mieso drobiowe — dodawaj je do
zup, przygotowuj z niego pasty, galaretki, pulpeciki,

popros bliskich o przygotowanie dan z ziemniakéw - kopytek, klusek $laskich,
pierogéw leniwych, pyz, delikatnych pierogéw z ziemniakéw i twarogu — pamie-
taj jednak, by nie dodawac do nich zasmazek czy okrasy,

surowe warzywa i owoce przetwarzaj — obieraj, piecz, gotuj, miksuj. Zalecane warzy-
wa i owoce to: ziemniaki, bataty, cukinia, kabaczek, jabtka, niedojrzate banany, jagody,

uwzglednij w diecie produkty bogate w potas: pomidory, morele, niedojrzate ba-
nany (w formie musu bez skorki, pestek),

zmien zwykty nabiat na forme bezlaktozowa (w sklepach takie produkty sa ozna-
czone kolorem fioletowym), a jesli biegunki pojawiaja sie réwniez po takich pro-
duktach, czasowo zamien je na produkty roslinne bez dodatku cukru, wzbogacone
w wapnh i witamine D (napoje kokosowe, migdatowe, owsiane, migdatowe, ryzowe),
smazenie i pieczenie zamien na gotowanie, gotowanie na parze, duszenie bez
obsmazania, pieczenie w folii, naczyniu.

Aby nie nasila¢ biegunek:
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1)

zrezygnuj z produktéw o dziataniu rozluzniajgcym - kawy, sokéw owocowych
(zwtaszcza nierozcienczonych, cieptych, dostadzanych), suszonych Sliwek, pro-
duktéw zawierajacych poliole (ksylitol, erytrol, stewie), selera, burakéw i jego
przetwordw (soku z buraka, zakwasu z buraka),

ogranicz produkty zawierajace duze ilosci cukréw prostych: cukier i stodycze (bia-
ty, brazowy, trzcinowy, syrop glukozowo-fruktozowy, ciasta, ciastka, cukierki, lan-
drynki, batoniki itp.), miéd, dzemy wysokostodzone, napoje stodzone,

unikaj orzechdw, nasion, produktéw i potraw o dziataniu wzdymajacym (warzyw
kapustnych, nasion roslin straczkowych, czosnku, cebuli, pora, grzybéw),

unikaj produktéw i positkéw o znacznej zawartosci ttuszczu — potraw smazonych,
pieczonych, ttustych mies i jego przetworéw (kietbas, pasztetéw, paréwek, podro-
béw), petnottustego nabiatu, deseréw z kremami/z dodatkiem bitej smietany,
ostre przyprawy (chrzan, papryczke chili, ocet, musztarde, pieprz) zamien na
Swieze lub suszone ziota, wanilig, sok z cytryny, cynamon.



W przypadku uporczywych i trudnych do opanowania biegunek zaleca sie krotkotrwate
stosowanie diety BRAT, w sktad ktérej wchodza:

= B (banany) - im bardziej zielone, tym lepigj!,
= R(ryz) - biaty, rozgotowany, posolony,

= A (jabtka) — upieczone, w formie musu, bez skérki i gniazd nasiennych (nie sok
jabtkowy),

= T (tost) - pszenne pieczywo, suchary, biszkopty.

11. Zaparcia

Zaparcia, czyli zbyt mata ilo$¢ wypréznien (ponizej 3 wypréznien w ciggu 7 dni) sg czestym
skutkiem ubocznym leczenia onkologicznego. Zaparciom towarzysza wzdecia, béle brzu-
cha, uczucie dyskomfortu i niepetnego wyprdznienia. Do powstawania zapar¢ u pacjen-
téw z chorobg nowotworowa moga sie przyczynia¢ m.in.:

= |eki stosowane w czasie leczenia onkologicznego, np. cytostatyki, leki przeciwwy-
miotne, przeciwbdlowe (np. opioidy), przeciwdepresyjne,

» radioterapia w obszarze miednicy i jamy brzusznej,
= zaawansowanie choroby,
= zmniejszona aktywnosc fizyczna,
* nieprawidtowe nawyki zywieniowa (niewystarczajaca ilos¢ btonnika w diecie,
zbyt mata ilos¢ spozywanych ptynéw, zbyt mata ilos¢ spozywanych pokarmoéw),
= stres.
Wprowadzenie odpowiednich zalecer dietetycznych majacych na celu przeciwdziatanie

zaparciom powinno zosta¢ poprzedzone konsultacjg z lekarzem w celu okreslenia przy-
czyny zaprac oraz po wiaczeniu leczenia farmakologicznego.

Musimy pamieta¢, ze zalecenia zywieniowe przy zaparciach bedg inne dla oséb, ktére mu-
szg stosowac sie do zalecen diety tatwostrawnej (np. pacjenci po zabiegach operacyjnych
w obrebie jamy brzusznej, z nowotworami trzustki, watroby, w czasie radioterapii w ob-

)

o
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.
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rebie jamy brzusznej) niz dla tych, ktére moga wprowadzi¢ z dietg wiekszg ilos¢ btonnika
(np. pacjentki z nowotworem piersi).

Wspdlne zalecenia dla obu wspomnianych grup:

dbamy o odpowiednie nawodnienie - 2-2,5 litréw ptynéw na dobe. Pijemy
ciepta wode niegazowana, wode niegazowana bogata w magnez oraz ptyny
o naturalnym dziataniu przeczyszczajacym, czyli:

- kleik z siemienia Inianego (wypijany na czczo!)

- ciepty kompot (bez dodatku cukru), np. z gotowanych, suszonych sliwek,

- ciepte soki owocowe rozcienczone woda,

— ciepte herbaty (staba czarna lub zielona, napar z kopru wioskiego),

- sokzpomidoréw,

- napoje dostadzane ksylitolem,

unikamy produktéw i pokarméw o dziataniu wzdymajgcym, czyli warzyw kapust-
nych, nasion roslin stragczkowych, brokutéw, kalafiora, czosnku, cebuli, pora, grzy-
bow i pieczarek,

ograniczamy produkty i potrawy dziatajace zapierajaco, czyli zielonkawe banany,
jabtka pieczone lub w formie musu bez skérki, jagody i ich przetwory, drobne kaszki
(manna, kukurydziana, ryzowa), biaty ryz i jego przetwory (np. wafle ryzowe, maka-
ron ryzowy), jasne/pszenne pieczywo, gotowana, zmiksowana marchew, galaretki,
gotowane ziemniaki (purée ziemniaczane, kluski $laskie), czekolade, kakao,

wprowadzamy naturalne fermentowane produkty mleczne (kefir, maslanka,
jogurt naturalny, mleko acidofilne), ktére sg zrodtem probiotykéw - o ile dobrze
tolerujesz laktoze, spozywaj przynajmniej raz dziennie kubeczek tolerowanego
przez siebie produktu,

prowadzimy aktywny tryb zycia dostosowany do swoich indywidualnych
mozliwosci (dtugie spacery, nordic walking, joga) - réznego rodzaju ¢wiczenia fi-
zyczne stymuluja perystaltyke jelit, przyspieszaja szybkos¢ pasazu tresci jelitowej,
co zmniejsza tendencje do zapar¢.

Jesli musisz stosowac sie do zalecen diety tatwostrawnej, oprécz powyzszych zalecen:

nie unikaj warzyw i owocéw - dozwolone warzywa i owoce poddawaj przetwo-
rzeniu, czyli obieraj, gotuj w wodzie lub na parze, piecz, dodawaj do zup lub przy-
gotowuj soki, ktdre rozrabiaj z ciepta woda. Dodatkowo przyprawiaj dania swieza
zielong pietruszka lub koperkiem,

produkty zbozowe, bedace zrédtem btonnika, gotuj na miekko (np. dobrze ugo-
towane ptatki owsiane, krupnik z dobrze ugotowana kasza jeczmienna,

kasze, ryz i makaron gotuj do miekkosci, unikaj ich ugotowanych al dente lub
na sypko,

zrezygnuj z dodatku surowych produktéw zbozowych, np. otrgb czy nieugotowa-
nych ptatkéw dodanych do positkéw,

wybieraj pieczywo jasne bez ziaren, warto réwniez sprébowac pieczywa graham
lub orkiszowego.

Jesli jestes pacjentem onkologicznym, ktéry nie musi stosowac diety tatwostrawnej, poza
wspoélnymi zalecaniami, powinienes:
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= stopniowo zwiekszac ilo$¢ btonnika w codziennej diecie, czyli zamiast jasnego,
pszennego pieczywa siegnij po pieczywo graham, biaty ryz zamiert brazowym,
biaty makaron razowym, a ptatki btyskawiczne ptatkami gdrskimi lub petnoziar-
nistymi,

= dodawaj do positkow otreby zbozowe,

= w potrawach zamien biata make maka petnoziarnista,

= w kazdym positku uwzglednij swieze warzywa i owocowe w formie nieprzetwo-
rzonej,

= popijaj soki z kiszonych warzyw (ogoérki, kapusta kiszona, buraki).

12. Zalecenia w czasie hormonoterapii

Hormonoterapia jest jedng z metod leczenia nowotworéw, ktérych powstanie uzaleznio-
ne jest od czynnikdw hormonalnych (m.in. nowotwory piersi, jajnika, macicy, prostaty).
Jest ona mniej toksyczna w poréwnaniu z chemioterapia i daje mniej niepozadanych
skutkéw ubocznych. Wyzwaniem w czasie hormonoterapii jest wzrost apetytu i niekon-
trolowany przyrost masy ciafa. Istotnego znaczenia nabiera takze profilaktyka nadwagi
i otytosci, zapobieganie zaburzeniom gospodarki lipidowej i weglowodanowej, a takze
profilaktyka osteoporozy. Jest to czas, ktdéry powinnismy przeznaczy¢ na wypracowanie
prawidtowych nawykéw zywieniowych na cate zycie. Hormonoterapia nie jest przeciw-
wskazaniem do redukcji masy ciata, stad warto zadbac o stopniowe dazenie do uzyskania
prawidtowej masy ciata pod okiem dietetyka.

W czasie hormonoterapii positki komponujemy opierajac sie na ogélnych zasadach zdro-
wego zywienia z elementami profilaktyki przeciwnowotworowej:

1) positki spozywaj regularnie, 4-5 razy dziennie w podobnych odstepach czaso-
wych - 3 gtéwne positki ($niadanie, obiad, kolacja) i 1-2 podjadania (czyli np. wa-
rzywa, jogurt naturalny z owocami, 5-6 szt. orzechéw, smoothie warzywno-owo-
cowe, satatka ze swiezych warzyw, niewielka kanapka),
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2) nie zapominaj o $niadaniu (zjedzonym do godziny od wstania z t6zka), a kolacje
(lekkostrawng, bez smazonych potraw), jedz najpézniej ok. 2-3 godziny przed po-
fozeniem sie spa¢,

3) kazdego dnia spozywaj produkty zbozowe z petnego ziarna — makaron, pieczy-
wo, ryz, kasze — sg zrédtem btonnika pokarmowego oraz witamin z grupy B, kwa-
su foliowego, zelaza, magnezu oraz cynku,

4) wybierajac produkty nabiatowe (kefiry, maslanki, zsiadte mleko) siegaj po produk-
ty naturalne, bez dodatku cukru, o zawartosci ttuszczu 0,5-2%,

5) ogranicz spozycie miesa, zwlaszcza miesa czerwonego i jego przetwordw, do
okoto 500 g tygodniowo — wybieraj chudy dréb (indyk, kurczak bez skéry), krolika,
okazjonalnie chudg wieprzowine i wotowine,

6) dwa razy w tygodniu staraj sie spozywac porcje ryby - zalecane sg zaréwno chu-
de, jak i ttuste gatunki,

7) wdiecie ograniczaj ttuszcze zwierzece, a do przygotowywania positkdw wykorzy-
stuj oleje roslinne. Zamiast masta do smarowania pieczywa uzyj pasty na bazie
awokado lub maczaj je w oliwie, satatki skrapiaj olejem rzepakowym, Inianym,
oliwa z oliwek. Aby w diecie nie zabrakto kwaséw ttuszczowych z rodziny n-3, spo-
zywaj w tygodniu 2-3 porcje ttustych ryb morskich, a dodatkowo kazdego dnia
do jogurtu dodaj tyzke siemienia Inianego,

8) positki komponuj tak, by na talerzu przynajmniej potowe tego co zjadasz sta-
nowity warzywa i owoce. Zaleca sie 500 g roznokolorowych warzyw i owocow
(34 zalecanej ilosci tych produktéw powinny stanowi¢ warzywa, a reszte owoce).
Szczegolnie zalecane sg warzywa niskoskrobiowe, tj. brokuty, satata, ogorek, po-
midory, kapusta, kalafior, papryka, rzepa, szparagi, szpinak, kapusta kiszona, ce-
bula, czosnek, rzodkiewka, por. Warzywa te, poza btonnikiem, dostarczaja nam
witamin (C, PP, kwas foliowy), sktadnikéw mineralnych (selen, wapn, potas, ma-
gnez, zelazo), a takze przeciwutleniaczy (karoten, flawonoidy, polifenole), a wa-
rzywa kapustne dodatkowo glukozynolanéw, ktére wykazujg dziatanie chemio-
prewencyjne,

9) unikaj grejpfruita, pomelo oraz ich przetworéw, a takze naparéw z dziurawca,
10

=

ograniczaj spozycie cukréow prostych, ktére wystepuja nie tylko w stodyczach i na-
pojach stodzonych, ale takze w daniach gotowych (sosach, keczupie, gotowych
pfatkach $niadaniowych, musli, waflach. Zamiast stodyczy lepiej sprawdza sie swie-
ze owoce lub przygotowane z nich domowe desery,

11

~

pamietaj o odpowiednim nawodnieniu — ze wzgledu na to, ze w diecie powinno
znajdowac sie wiecej warzyw, produktéw petnoziarnistych, a co za tym idzie bton-
nika pokarmowego, odpowiednia ilos¢ niestodzonych ptynéw dziennie bedzie
zapobiegata wystepowaniu zapar¢,

12) zrezygnuj z alkoholu, ktéry dostarcza nam tylko puste kalorie,

13) nie zapominaj o aktywnosci fizycznej, ktéra jest niezbednym elementem pierwot-
nej i wtdrnej profilaktyki przeciwnowotworowej oraz redukcji masy ciata - dobrze
powinny sie sprawdzi¢ spacery, ptywanie, nordic walking, joga,

14) dbaj o odpowiednia ilo$¢ snu i odpoczynku.



13. Zalecenia w czasie immunoterapii

Immunoterapia jest jedng z metod leczenia choréb nowotworowych, w ktérej modyfiko-
wana, wzmacniana lub pobudzana jest aktywnos¢ uktadu immunologicznego wobec ko-
morek nowotworowych. Podobnie jak chemioterapia, immunoterapia oddziatuje na caty
organizm, ale mechanizm jej dziatania i wptyw na nasz organizm jest odmienny, stad jej
skutki uboczne sa inne. Do najczestszych dziatan niepozadanych zwigzanych z immuno-
terapia nowotworéw naleza: objawy grypopochodne (goraczka, ostabienie, zmeczenie),
dolegliwosci ze strony ukfadu pokarmowego (biegunka, nudnosci, wymioty), zaburze-
nia pracy watroby, objawy z autoagresji (m.in. niedoczynnos$¢ tarczycy, zapalenie jelita
grubego, swiad skory, wysypka). W trakcie immunoterapii nie jest konieczne stosowanie
specjalnej diety, jednak wyniki badan prowadzonych w zagranicznych o$rodkach onko-
logicznych wykazuja pozytywny zwigzek pomiedzy stosowaniem diety srédziemnomor-
skiej, modelu zdrowego odzywiania a odpowiedzig na leczenie immunoterapia w niekto-
rych typach nowotwordéw. Sktadnikami wykazujacymi potencjalnie pozytywny wptyw sg
btonnik pokarmowy, polifenole, przeciwutleniacze i posrednio nasz mikrobiom jelitowy.

Chcac bazowad na zatozeniach diety srédziemnomorskiej powinnismy:

= spozywac kazdego dnia nieprzetworzone produkty zbozowe (ciemne pieczywo,
kasze: gryczang, jeczmienna i jaglana, ptatki: owsiane goérskie, jeczmienne, zytnie,
gryczane oraz pszenne, petnoziarniste makarony oraz ryz bragzowy),

= codziennie spozywac po 2-3 porcje warzyw (zwtaszcza lisciastych, np. réznych
gatunkéw safaty, szpinak, ale takze papryke, kapuste, marchew, dynie, pomidory
oraz nasiona roslin straczkowych) oraz przynajmniej 2 porcje $wiezych owocow,

= zamiast tluszczy zwierzecych kazdego dnia siega¢ po oliwe z oliwek, a jesli jej
smak jest zbyt intensywny $miato mozemy siega¢ po rodzimy olej rzepakowy.
Oba oleje sktadaja sie w gtéwnej mierze z jednonienasyconych kwasoéw ttuszczo-
wych, a takze dostarczajg duzych ilosci witaminy E,

» 1-2 razy dziennie siega¢ po niskottuszczowe mleko i jego przetwory (przede
wszystkim naturalne fermentowane napoje mleczne),
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» do przyprawiania codziennych positkdéw wykorzystywac Swieze i suszone ziota
(np. bazylie, oregano, rozmaryn, tymianek, szatwig, kminek) oraz czosnek i cebule,

= stodkie przekaski zamienia¢ na orzechy, nasiona oraz oliwki,

= 2-4razy w tygodniu spozywac jaja, np. na miekko, w formie jajecznicy na parze
lub z dodatkiem warzyw oraz omletéw,

=  minimum dwa razy w tygodniu uwzglednia¢ w swojej diecie ryby i owoce mo-
rza, stanowigce bogactwo wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych z grupy
omega-3,

» przynajmniej dwa razy w tygodniu zjada¢ nasiona roslin straczkowych (np. fasole,
groch, soje lub soczewice), bedace zrédtem biatka oraz btonnika pokarmowego,

= uwzglednia¢ obecnos¢ biatego miesa w dwdch positkach tygodniowo (np. dréb
bez skéry, mieso krélika itp.),

= unika¢ czerwonego miesa i jego przetworéw - ograniczmy jego ilo$¢ do jedne-
go positku w tygodniu ze wzgledu na obecnos¢ wiekszych ilosci ttuszczu zwie-
rzecego,

= ograniczac stodycze — niewielkie porcje mozna spozywac maksymalnie dwa razy
w tygodniu,

= dbac o odpowiednie nawodnienie poprzez picie wody i dozwolonych naparéw
ziotowych (okoto 1,5-2 | dziennie lub 30 ml/kg masy ciata),

= nie zapominac o odpowiedniej aktywnosci fizycznej dostosowanej do swoich ak-
tualnych mozliwosci,

= positki przygotowywac w taki sposdb, by zapewnic¢ im lekkostrawnos¢, nie zwiek-
szajac przy tym znacznie ilosci ttuszczu, tzn. dusi¢ bez obsmazania, gotowac, go-
towac na parze, piec pod przykryciem.

14. Niedozywienie

Niedozywienie towarzyszace chorobie nowotworowej moze by¢ jednym z nastepstw
i objawdw choroby. Mozna go okresli¢ jako stan organizmu wynikajacy z zaburzen wchta-
niania lub spozycia sktadnikow odzywczych, w konsekwencji prowadzacy do zmian
w sktadzie ciata, uposledzajacy aktywnosc fizyczna i psychiczna. Dlaczego tak wazne jest
zapobieganie niedozywieniu wsréd pacjentéw onkologicznych?

Wedtug Zrédet naukowych objawy niedozywienia lub wyniszczenia wystepujg u 30-85%
chorych, a w ostatnich tygodniach zycia moga wystepowac nawet u 80-90% chorych.
Czynnikami prowadzacymi do rozwoju niedozywienia moga by¢ m.in. umiejscowie-
nie guza, zaburzenia przyjmowania pokarméw droga doustng (ostabienie apetytu, ja-
dtowstret, bdl, mechaniczne utrudnienie pasazu pokarmu w przewodzie pokarmowym),
zaburzenia trawienia i wchtaniania weglowodandw oraz ttuszczéw, ogélnoustrojowy stan
zapalny, zwiekszenie zapotrzebowania na energie, stosowane metody leczenia oraz ich
skutki uboczne. Najbardziej narazone na wyniszczenie sg dzieci i osoby w podesztym wie-
ku, chorzy na nowotwory ukfadu pokarmowego (zwtaszcza raka zotadka, przetyku oraz
trzustki), glowy i szyi oraz ptuca. Skutki niedozywienia dotycza wszystkich uktadéw orga-
nizmu i moga sie one przektadac takze na efektywnosc zaplanowanego leczenia.
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Pierwotne Wtérne

spadek masy ciata (utrata masy tkanki ttusz-
czowej, zmniejszenie sie masy narzagdow
wewnetrznych)

utrata masy miesniowej, ostabienie sity
miesniowej, spadek ogdlnej sprawnosci
organizmu

gorsza wentylacja ptuc

obnizenie wydajnosci miesnia sercowego
(bradykardia, spadek kurczliwosci)
zaburzenia wydzielania enzymdw trawien-
nych, niewielka produkcja kwasu solnego,
ostabienie perystaltyki jelit, zanik kosmkow
jelitowych prowadzace do zaburzen trawienia
zaburzenia wodno-elektrolitowe, tworzenie

spadek odpornosci, zwiekszenie czestotli-
wosci infekcji

zwiekszenie ryzyka powiktan pooperacyj-
nych

pogorszenie gojenia sie ran

wydtuzenie czasu hospitalizacji i wzrost
kosztéw leczenia,

pogorszenie efektywnosci i tolerancji pro-
wadzonego leczenia

nasilenie skutkdéw ubocznych chemioterapii
pogorszenia jakosci zycia

uzaleznienie od o0séb trzecich

poczucie izolacji, ograniczenia w codzien-
nym funkcjonowaniu

sie obrzekow -
— ubytek masy kostnej

przerwanie, odtozenie w czasie lub modyfi-
kacja leczenia onkologicznego

— zaburzenia krzepliwosci krwi, niedokrwistos¢

Konsekwencje niedozywienia u pacjentow onkologicznych

Jak zminimalizowa¢ ryzyko rozwoju niedozywienia?

Juz na etapie diagnozy warto zasiegna¢ porady dietetyka w celu modyfikacji diety (ilo-
$ci i jakosci pozywienia), weryfikacji nawykow zywieniowych, tak aby w jak najwiekszym
stopniu zapobiec rozwinieciu zaburzern odzywiania. Réwnolegle powinno zosta¢ wtaczo-
ne odpowiednie leczenie zywieniowe jako uzupetnienie diety doustnej lub rozwazenie al-
ternatywnego sposobu zywienia, gdy nie ma mozliwosci realizacji diety droga tradycyjna.
Niedozywienie zostato uznawane za chorobe, stad wczesna diagnostyka i wprowadzenie
odpowiedniego leczenia sg niezwykle istotne.

Wskazéwki zywieniowe pomagajace zapobiegac niedozywieniu:

staraj sie jes¢ czesto niewielkie porcje, o regularnych porach kazdego dnia,
unikaj picia ptynédw w czasie positkéw, siegaj po nie minimum 30 min przed/po
positku,

w przerwach miedzy positkami podjadaj drobne przekaski (budynie, kisiele, owo-
ce, jogurty),

wzmacniaj diete wykorzystujagc dodatek produktéw bedacych zrédtem ttusz-
czu (masto, oleje, ttuszcz kokosowy, awokado), wysokottuszczowych produktow
mlecznych (mleko 3,8%, serki homogenizowane, jogurty greckie i batkanskie, pet-
nottuste twarogi, Smietana itp.). Do zup warzywnych dodaj zmiksowane, gotowa-
ne mieso, ryby lub jajka,

w kazdym positku gtéwnym uwzglednij Zzrédto petnowartosciowego biatka (sery
twarogowe, chude mieso, ryby, biatko jaja).

UWAGA: CALA PONIZSZA TABELA DO POBRANIA ZE STRONY:
https://onkologia.szczecin.pl/aktualnosci/onkologiczny-poradnik-zywieniowy-odc-14/
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. Zawartos¢

100 g surowego kurczaka / indyka (piers / filet) 22g
100 g poledwiczki wieprzowej 21g
100 g poledwicy wotowej 20g
100 g filetu z tososia 20g
100 g filetu z dorsza, soli, mintaja itp 17¢g
% kulki mozzarelli (65 g) l6g
2 plastry chudego twarogu (60 g) 15g
% opakowania tuniczyka w sosie wtasnym (60 g ryby) 15¢g
100 g naturalnego jogurtu SKYR 12 ¢
100 g twarozku grani 12g
100 g serka wiejskiego ziarnistego (1/2 opakowania) 11g
1 jajko duze (L) 78
2 plastry tofu (50 g) 6g
2 plasterki wedliny z piersi indyka albo kurczaka (30 g) 6g
100 g naturalnego jogurtu albo jogurtu greckiego albo kefiru 4g
% szklanki mleka 1,5% 4g

= w trakcie jedzenia w pierwszej kolejnosci siegaj najpierw po produkty biatkowe (np.
mielone gotowane mieso drobiowe, chude ryby, twardg, jaja), w nastepnej kolejno-
$ci po weglowodany (pieczywo, makaron, kasze, ziemniaki etc.), a na korncu warzywa,

= napot godziny przed positkiem wyjdz na kroétki spacer lub wykonaj kilka prostych
¢wiczen w przewietrzonym pomieszczeniu, aby pobudzi¢ apetyt,

= po konsultacji z dietetykiem lub lekarzem wprowadz w odpowiedniej ilosci pro-
dukt specjalnego przeznaczenia medycznego w ptynie (np. nutridrink) lub diete
kompletng w proszku (np. Nutramil Protein Complex).

15. Czy dieta mozemy wplyna¢ na wyniki krwi w czasie
leczenia onkologicznego?

Niedokrwistos¢ jest stanem chorobowym, w ktérym dochodzi do obnizenia stezenia hemo-
globiny, wartosci hematokrytu i liczby czerwonych krwinek ponizej prawidtowych wartosci
dla wieku i ptci. Jest czestym powiktaniem u pacjentéw onkologicznych, wywotanym samym
przebiegiem choroby i skutkiem ubocznym stosowanego leczenia, ktére moze sie objawia¢,
m.in. zmeczeniem, ostabieniem, dusznoscia, pogorszeniem koncentracji, bélami i zawrotami
gtowy, zmniejszeniem apetytu, ograniczeniem sprawnosci fizycznej i obnizeniem jakosci zy-
cia. Do najczestszych przyczyn niedokrwistosci nalezg np. niedobory Zzelaza, witaminy B12,
kwasu foliowego. Pamietajmy, ze na wyniki krwi maja wptyw m.in. dotychczasowy tryb zycia
i niedobory (pojawiajace sie w organizmie w czasie choroby i leczenia), wyniszczenie i utra-
ta masy ciata przed leczeniem, mechanizm dziatania przyjmowanych lekéw, wszelkie diety
alternatywne i eksperymenty (gtodéwki, dieta sokowa itp.) stosowane na wiasna reke. Dieta
w przypadku niedokrwistosci ma charakter pomocniczy, w pierwszej kolejnosci konieczne
jest ustalenie jej przyczyny i wdrozenie kompleksowego leczenie farmakologicznego.
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Aby zmniejszy¢ nasilenie niedokrwistosci:

dbaj o urozmaicong i zréznicowana diete - pomocne moze by¢ stosowanie zale-
cen prawidtowego zywienia pacjentéw z choroba nowotworowa (wiecej na ten
temat w pierwszym rozdziale naszego poradnika,

pamietaj o odpowiedniej podazy petnowartosciowego biatka (1,2—1,5 g na kilo-
gram masy ciata na dobe) — produkty zawierajac biatko pochodzenia zwierzecego
powinny by¢ obecne w diecie kazdego dnia (mieso, jaja, ryby, produkty mleczne),
zwiekszaj w diecie ilo$¢ produktéw zawierajacych zelazo, zwtaszcza to dobrze
przyswajalne, tj. chude mieso (wotowina, dréb bez skdry, chuda wieprzowina),
chude i ttuste ryby (dorsz, mintaj, leszcz, morszczuk, pstrag, sola, sandacz, fladra,
tunczyk, tosos, halibut), jaja (gtownie zottko),

produkty bogate w Zzelazo hemowe (pochodzenia zwierzecego) zestawiaj z pro-
duktami bogatymi w witamine C — poprawia to jego wchifanianie, np. z papryka
czerwong, czarng porzeczka, mango, jarmuzem, brokutami,

nie zapominaj o produktach dostarczajacych witaminy B12 - znajdziesz ja
w produktach pochodzenia zwierzecego, tj. w miesie i jego przetworach, rybach,
jajach, mleku i jego przetworach,

uwzglednij w diecie produkty bedace zrédtem witaminy B6, bioracej udziat w pro-
cesie krwiotworzenia, np. petnoziarniste produkty zbozowe, kapuste, szpinak, fa-
solke szparagowa, kalafiora, banany, soje czy orzechy,

zwracaj uwage na foliany (kwas foliowy lub folacyne), ktére wplywaja na uktad
krwiotwdrczy — znajdziesz je zaréwno w produktach pochodzenia roslinnego (np.
warzywa zielonolistne, brukselka, brokut, awokado, migdaty), jak i produktach po-
chodzenia zwierzecego (np. tuiiczyk, tosos, podroby). Positki z tymi produktami
przygotowu;j tak, by dziatanie wysokiej temperatury byto jak najkrétsze,

unikaj taczenia w jednym positku potraw i produktéw bogatych w zelazo z pro-
duktami zawierajacymi sktadniki utrudniajace jego wchifanianie, czyli fitynianéw
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(np. nasiona roslin straczkowych, produkty zbozowego z petnego przemiatu),
kwasu szczawiowego (np. kakao, tofu, rabarbar, botwina, szczaw),

= wystrzegaj sie faczenia w positku produktéw obfitujacych w zelazo z produktami
zawierajacymi polifenole (herbata, kawa, wino czerwone), wapn (produkty mlecz-
ne) oraz duze ilosci btonnika,

= ograniczaj mocng herbate i kawe w porach positkéw oraz bezposrednio po nich -
dzieki temu zelazo zostanie lepiej wykorzystane.

16. Dieta w profilaktyce wtornej nowotworow

Wiele moéwi sie o roli prawidtowego zywienia w profilaktyce oraz w procesie leczenia on-
kologicznego. Po zakoriczeniu leczenia przychodzi czas na rekonwalescencje i wyréwnanie
powstatych wczesniej niedoboréw. Zapotrzebowanie organizmu na sktadniki odzywcze, ma-
kro i mikroelementy nadal jest wyzsze niz u oséb zdrowych, dlatego warto zadbac o to, co
bedzie znajdowato sie w naszej diecie réwniez na tym etapie. Wyniki dotad przeprowadzo-
nych badan sugeruja, ze odpowiedni styl Zzycia, aktywnos¢ fizyczna i sposéb zywienia moga
pomac w uniknieciu nawrotu choroby nowotworowej, a edukacja pacjentéw w tym zakresie
powinna stac sie integralnym elementem profilaktyki wtérnej. Po przebyciu choroby nowo-
tworowej zastosowanie majg te same zalecenia zywieniowe, ktdre zostaty stworzone z myslg
o osobach wczesniej niechorujacych:
= utrzymuj prawidtowa mase ciata, gdyz otytos¢, jak réwniez nadwaga, sg niezalez-
nym czynnikiem ryzyka rozwoju niektérych nowotworéw ztosliwych. Najprost-
szym sposobem okreslenia czy masa ciafa jest prawidtowa jest wyliczenie wskaz-
nika BMI, ktérego warto$¢ powinna sie miesci¢ w granicach 18,5-24,9 kg/m?,
a mozna go wyliczy¢ ze wzoru (masa ciata w kilogramach podzielona przez wzrost
w metrach podniesiony do kwadratu,

= kazdego dnia badz aktywny fizycznie - zalecane jest wykonywanie minimum
30-60 minut dziennie dowolnej aktywnosci fizycznej o umiarkowanej (lub duzej)
intensywnosci,
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przestrzegaj zasad zdrowego zywienia:

unikaj stodzonych napojéw, zywnosci wysokoprzetworzonej i produktow
o duzej gestosci energetycznej (o duzej zawartosci cukru i ttuszczu, a ubogiej
w btonnik pokarmowy), dlatego zrezygnuj ze stodzonych napojéw, chipséw,
ciastek, ttustych i stodkich ciast z kremami, produktéw typu fast food, ttuste-
go miesa i jego przetworéw, produktéw z maki oczyszczonej,

wybieraj petnoziarniste produkty zbozowe, nasiona roslin strgczkowych oraz
spozywaj przynajmniej 400 g dziennie réznokolorowych swiezych warzyw
i owocow (z przewaga warzyw). Zawierajg one oprécz btonnika, witamin
i skladnikow mineralnych wiele substancji bioaktywnych, ktére istotnie moga
zmniejszac¢ ryzyko powstawania nowotworéw,

ograniczaj spozycie czerwonego i przetworzonego miesa, zastepuj go ryba-
mi morskimi bogatymi w selen - ilo$¢ spozytego czerwonego miesa (woto-
winy, wieprzowiny, jagnieciny) nie powinna przekracza¢ tygodniowo 500 g
po ugotowaniu (czyli ok 700-750 g przed ugotowaniem). Unikaj produktéw
przetworzonych (wedzonych, konserwowanych, solonych, z dodatkiem kon-
serwantow),

zmniejsz ilos¢ soli kuchennej - zrezygnuj z zywnosci konserwowanej sola,
stonych przekasek, zywnosci typu instant, ograniczaj gotowe wedliny,

zadbaj o rodzaj ttuszczu w diecie — wybieraj ryby, olej rzepakowy, Iniany, oli-
we z oliwek, a jako przekaske spozywaj orzechy i nasiona. Zamiast smazenia,
grillowania czy tradycyjnego pieczenia, wybieraj gotowanie, pieczenie pod
przykryciem, duszenie bez obsmazania, a zalecane ttuszcze dodawaj po za-
konczeniu przygotowywania potrawy,

Wybieraj produkty z dobra datg przydatnosci do spozycia, o jak najprostszym
sktadzie,

pamietaj o prawidlowym nawodnieniu — wybieraj wode, wode niegazowang,
niestodzone domowe kompoty, naturalne fermentowane napoje mleczne,
stabg herbate,

zrezygnuj z palenia tytoniu, unikaj spozywania alkoholu,

stosowanie suplementéw diety nie chroni przed rozwojem nowotworu, dla-
tego dbaj, by Twoja dieta byta zbilansowana i urozmaicona. Zasiegnij porady
lekarza i dietetyka, ktérzy pomoga Ci wyréwnaé niedobory.

17. Mity zywieniowe w onkologii

Czas leczenia onkologicznego to okres zwiekszonych potrzeb zywieniowych, ktérych za-
spokajanie jest czesto utrudnione. Pacjenci poszukujac alternatywnych rozwiazan, pro-
buja wspomagac sie zastyszanymi na szpitalnych korytarzach wskazéwkami, ktére nie sg
potwierdzone badaniami naukowymi, a stosowanie ich moze skutkowac wieloma ograni-
czeniami w diecie i rozwojem niedozywienia. Ponizej przedstawiamy najczesciej pojawia-
jace sie mity i stereotypy dotyczace zywienia w chorobie onkologiczne;j.
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MIT: Amigdalina (witamina B17) niszczy komdrki rakowe

Wsréd pacjentdw szukajacych alternatywnych metod leczenia amigdalina zyskata miano
cudownego i skutecznego leku na raka. Wystepuje ona naturalnie w pestkach i nasionach
owocdw (np. wisni, moreli, jabtek, sliwek i innych pestkowcéw), nasionach roslin stracz-
kowych czy orzechach (gorzkie migdaty). W organizmie amigdalina rozktada sie m.in. do
cyjanowodoru, czyli substancji toksycznej, ktérej przypisuje sie dziatanie uszkadzajace ko-
morki nowotworowe. Eksperymenty na zwierzetach i badania kliniczne na ludziach wyka-
zaly jedynie stabg aktywnosc¢ przeciwnowotworowa, a wysoka toksycznos$¢ na organizm
cztowieka, objawiajaca sie m.in. dusznosciami, drgawkami, splataniem, bélem w klatce
piersiowej, nudnosciami i wymiotami, biegunkami. Ponadto, pestki owocéw sg produk-
tem ciezkostrawnym i nie mogtyby by¢ stosowane przez osoby, ktérych dieta musi opie-
rac sie na zatozeniach diety lekkostrawne;j.

MIT: Sok z buraka lekarstwem na anemie

Burak stanowi cenne Zr6-
dto biologicznie czynnych
zwigzkéw, ktore wykazuja
dziatanie przeciwutleniaja-
ce, przeciwzapalne (takze na
etapie profilaktyki przeciw-
nowotworowej). Jest to wa-
rzywo skrobiowe, w zwigzku
z czym zawiera znaczng ilo$¢
cukréw, ktére fermentuja
w jelitach i moga powodo-
wac u niektérych pacjentéw
gwattowne biegunki, a to
jest ostatnia rzecz, ktérej
potrzebujemy w czasie che-
mioterapii czy radioterapii.
Badania dowodza, ze regu-
larne picie niewielkich ilosci
soku z buraka pomaga ob-
nizy¢ poziom cholesterolu
i dziatanie na ten obszar jest
silniejsze niz wptyw na stan
krwinek czerwonych i po-
ziom hemoglobiny. Zelazo
zawarte w buraku wystepuje
w formie niehemowej, czyli
gorzej przyswajalnej przez
organizm czlowieka, stad
wypijanie soku ze swiezego e

czy kiszonego buraka nie e N

wpltywa znaczaco na wzrost o

poziomu hemoglobiny. Dlatego, jesli smak i zapach burakéw nie naleza do naszych ulu-
bionych, nie ma potrzeby, by zmuszac¢ sie do jego spozywania.
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MIT: Nalezy wyeliminowac biatko pochodzenia zwierzecego z diety

Wsrdd pacjentéw onkologicznych bardzo czesto przewija sie stereotyp, ze biatko zywi
raka i nalezy wyeliminowa¢ biatko pochodzenia zwierzecego z diety. Nic bardziej myl-
nego! Biatko jest nie tylko elementem budulcowym miesni, ale takze przyspiesza gojenie
sie ran, jest fundamentalng czescig krwi, limfy, hormondw i enzymow, wspiera takze nasz
uktad odpornosciowy. Odgrywa kluczowa role w procesie leczenia i rekonwalescencji,
dlatego tez spozywanie petnowartosciowego biatka zwierzecego w tym czasie jest nie-
zwykle wazne i powinno stanowi¢ potowe spozytych kalorii pochodzenia biatkowego. Re-
zygnacja z biatka pochodzenia zwierzecego moze by¢ grozna dla pacjentéw onkologicz-
nych, poniewaz proces odbudowy zniszczonych komérek i wzmozona aktywnos¢ uktadu
odpornosciowego podczas leczenia przeciwnowotworowego wymaga podazy wiekszych
ilosci biatka. Mieso dostarcza nam réwniez tatwo przyswajalnego zelaza (hemowego), kto-
re przyczynia sie do poprawy parametrow krwi. Dobre zrédta biatka zwierzecego to chude
mieso: kurczak, indyk bez skory, krélik, ryby (takze te ttuste), jaja z wolnego wybiegu. Ogra-
niczamy natomiast (do 1x w tygodniu) ilo$¢ miesa czerwonego (wieprzowina, wotowina,
jagniecina), a takze miesa przetworzonego - kietbasy, paréwki, szynki, bekon, pasztety itp.

MIT: Cukier zywi raka

Weglowodany jako podstawowa grupa skfadnikéw odzywczych sa niezbedne do prawi-
dtowego funkcjonowania organizmu — powinny pokrywac 45-55% wartosci energetycz-
nej diety, a pozostatg czes¢ w odpowiednich proporcjach biatko i ttuszcze. Weglowodany,
potocznie zwane cukrami, dzielimy na proste (glukoza, fruktoza, galaktoza, laktoza, malto-
za, sacharoza, skrobia) i ztozone (m.in. btonnik). Weglowodany ztozone w postaci btonni-
ka powinny stanowi¢ fundament zdrowej diety, przy jednoczesnym ograniczeniu (do 10%
wartosci energetycznej diety) cukréw prostych, zwtaszcza tych dodanych w trakcie procesu
produkcyjnego. Nie ma obecnie dowodéw naukowych na to, ze dieta wolna od cukréw ob-
niza ryzyko rozwoju choroby nowotworowej lub zwieksza szanse u 0s6b juz zdiagnozowa-
nych. Nadmiar cukréw prostych w codziennej diecie wnosi ogromny fadunek kaloryczny,
ktory nasz organizm zamienia w ttuszcz, a to w konsekwencji prowadzi do rozwoju nadwagi
i otytosci. W onkologii otytos¢ jest skojarzona ze zwiekszonym ryzykiem zachorowania na
m.in.: raka piersi i trzonu macicy, raka jelita grubego, raka prostaty. W przypadku pacjentéw
onkologicznych wazne jest, aby dieta byta prawidtowo zbilansowana i dostarczata wszyst-
kich sktadnikéw odzywczych w odpowiednich proporcjach. Musimy pamieta¢, ze wszystkie
komorki (zdrowe czy nowotworowe) potrzebuja glukozy jako podstawowego ,paliwa” do
pozyskiwania energii niezbednej do zycia, a jesli nie zostanie pozyskana z weglowodandw,
organizm moze jg sobie wytworzy¢ z biatek lub ttuszczéw. Nie jest zatem prawdg twierdze-
nie, ze wykluczajac catkowicie weglowodany z diety mozna,zagtodzi¢” raka.

MIT: Trzeba wykluczy¢ nabiat i gluten z diety

Wsrdéd pacjentéw onkologicznych czesto pojawia sie przeswiadczenie, ze w czasie che-
mioterapii i radioterapii konieczne jest catkowite wyeliminowanie swiezego mleka i jego
przetworéw z diety. W produktach mlecznych wystepuje cukier - laktoza, ktéry rozktada-
ny jest do glukozy i galaktozy przez laktaze, enzym wystepujacy na powierzchni komé-
rek jelita cienkiego. Niektére schematy chemioterapii i radioterapii moga prowadzi¢ do
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rozwoju wtorej nietolerancji laktozy, ktora objawia sie dolegliwosciami ze strony uktadu
pokarmowego (np. bdle brzucha, wzdecia, nudnosci czy wymioty). Nie ma koniecznosci
eliminacji produktow mlecznych, jesli po ich spozyciu czujemy sie dobrze. Nabiat to cenna
grupa produktow spozywczych, bedaca nie tylko swietnym zroédtem biatka, ale takze ze
wzgledu na zawartos¢ wapnia. Dlatego nie powinno sie eliminowac go ze swojej diety
w ramach profilaktyki.

Zgodnie z wytycznymi ekspertéw, diete bezglutenowa powinno stosowac sie jedynie
u pacjentéw ze zdiagnozowanga celiakia i nieceliakalna nietolerancja glutenu. Produkty
zbozowe zwierajace gluten stanowia zrédto weglowodandw, biatka, witamin z grupy B,
witaminy E, zelaza, magnezu, potasu, wapnia, selenu oraz cynku. Profilaktyczne stosowa-
nie diety bezglutenowej moze prowadzi¢ do powstawania wielu niedoboréw, poniewaz
samodzielne bilansowanie takiej diety jest niezwykle trudne. Dieta bezglutenowa zgod-
nie z rekomendacjami m.in. POLSPEN (Towarzystwo Zywienia Pozajelitowego, Dojelito-
wego i Metabolizmu) moze by¢ czasowo wiaczona u pacjentéw z ciezkim popromien-
nym zapaleniem jelit po chemioterapii lub ciezkim zapaleniem jelit po chemioterapii, aby
zmniejszy¢ nasilenie biegunek.

MIT: Witamina C w duzych dawkach niszczy komdrki nowotworowe

Witamina C jest antyoksydantem odgrywajacym wazna role w profilaktyce przeciwnowo-
tworowej i w czasie leczenia onkologicznego - zwigksza wchtanianie zelaza z zywnosci,
wspomaga odpornos¢ organizmu, przyspiesza gojenie sie ran. Witamina C nie jest pro-
dukowana przez nasz organizm, stad konieczne jest dostarczenie odpowiednich jej ilosci
z dieta. Na niektorych stronach internetowych mozna znalez¢ informacje, ze suplementa-
cja wysokimi dawkami witaminy C leczy choroby nowotworowe. Nie jest to jednak praw-
da. Na te chwile brakuje badan klinicznych potwierdzajacych, ze wysokie dawki witaminy
C niszcza komorki rakowe lub poprawiaja skutecznos¢ tradycyjnych metod leczenia, czyli
radioterapii i chemioterapii oraz wptywu terapii wysokimi dawkami witaminy C na jedno-
czesne stosowanie innych terapii. Wysokie dawki wit. C moga powodowac biegunki oraz
obcigzac nerki i przyczyniac sie do powstawania kamieni nerkowych.
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