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/YWIENIE A CHOROBA
NOWOTWOROWA

Poradnik dla pacjentow onkologicznych

DIETETYK
Maria Gren

Pamietaj, ze odpowiednie zywienie odgrywa bardzo duza role we
wspomaganiu jej leczenia.

Wiasciwe zywienie pozwala pokry¢ odpowiednie zapotrzebowanie
energetyczne oraz jest w stanie istotnie wptywac na nasze
samopoczucie.

Dodatkowo ma to niezwykte znaczenie w przypadku stosowania
radio- i chemioterapii, ktdra znaczaco obniza odpornosc
organizmul.

Choc czesto zmienia sie odczuwanie smaku, zmniejsza sie apetyt,
a mozliwosci przyjmowania pokarmu staja sie ograniczone, to
zawsze nalezy pamietac ze zywienie odgrywa istotna role.




Zalecenia dla pacjentéw onkologicznych Na czym polega zdrowa dieta ?

e Zywienie powinno odbywac sie na zasadach diety

lekko strawnej (wykluczenie potraw smazonych, /bilansowana dieta czyli odpowiednie odzywianie

wedzonych, konserwowych, ostrych przypraw, polega na dostarczaniu:
uzywek, ograniczenie ilosci ttuszczu i cukru).
e Uwzglednij w nim zwiekszone zapotrzebowanie na * odpowiedniej podazy kalorii (energii)
energie i biatko, dostarczy¢ wszystkich %
sktadnikow w odpowiednich iloSciach. . -

e (Oszczedzaj zajety narzad zwtaszcza jesli choroba
dotyczy przewodu pokarmowego.

e Uwzglednij swoje preferencje zywieniowe! = wszystkich podstawowych

sktadnikow odzywczych:

weglowodanaw, ttuszczow

oraz biatka

« odpowiednigj ilosci
witamin oraz
sktadnikow mineralnych




Niechaj pozywienie bedzie
lekarstwem,
a lekarstwo pozywieniem.

I[loS¢ positkow

Wiasciwe rozplanowanie positkow jest niezwykle istotnym
elementem prawidtowego odzywiania. Powinno sie spozywac
4-5 positkodw dziennie, natomiast przerwy nie powinny by¢
dtuzsze niz 3-4 godziny. W przypadku braku apetytu nalezy
zwiekszy¢ ich ilos¢ do 5-6 w mniejszych porcjach. Regularne

ZDROWE TtUSZCZE
Dodawaj do potraw oleje (np. oliwa z oliwek,
olej rzepakowy), arzechy, awokado czy pestki.

WARZYWA . . . S L /

Jedz warzywa. Sa one zrodtem witamin, sktadnikow mineralnych oraz Jedzenie zapobiega rozwojowi otytosci oraz chorob

btonnika. Ponadto maja wysoka wartos¢ biologiczng oraz dietetyczna. metabolicznych. Ponadto przedtuzanie przerw pomigdzy

Najlepiej spozywac je na surowo. positkami jest dla organizmu oznaka oznaczajaca zagrozenie,
co moze sprzyjac odktadaniu sie tkanki ttuszczowej w

OWOCE

Owoce odgrywaja bardzo wazng rale w zywieniu cztowieka. Sg organizmie, a niejedzenie sprzyjac niedozywieniu.

doskanatym zrodtem witamin, sktadnikow mineralnych oraz btonnika
pokarmowego.

Pl WODE
Pamietaj o piciu wody, co najmniej 1,5 litra dziennie. Unikaj napojow
stodzonych.

PRODUKTY ZBOZOWE

Jedz produkty z petnego ziarna, petnoziarnisty makaron, brazowy ryz, ptatki
owsiane. Ogranicz rafinowane produkty zbozowe (biaty ryz, jasne
pieczywo),

/DROWE BIAtKO

Wybieraj drob, ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych. Pij maslanki, kefiry
araz jogurty naturalne. Ogranicz spozycie zottych serow araz czerwonego
miesa.




Aktywnosc¢ fizyczna

Aktywnosc fizyczna odgrywa istotng role w prewendji
wielu chorab, a takze otytosci I nadwagi. Niski poziom
aktywnosci fizycznej uznawany jest za istotny czynnik
zwiekszajgcy umieralnosc ogolng z powodu chorab uktadu
krgzenia i nowotworow.

Gtowne karzysci wynikajgce z uprawiania sportu

| regularnej aktywnosci fizycznej to:

= ZMniejszenie ryzyka otytosdi,

= ZMnigjszenie ryzyka chorob serca,

= obnizenie profilu lipidowego, w tym cholesteroly,
= ZMnNiejszone ryzyko zachorowania na raka,

» zapobieganie rozwojowi nNadciSnienia tetniczego,
= WZzmocnienie miesni i kosc,

= zdrowie umystowe i lepsze samopoczucie.

Wazne jest aby rodzaj aktywnosci fizycznej dostosowany
zostat indywidualnie i uwzgledniat mozliwosci osoby,
wydolnoSc organizmu oraz lokalizacje choroby

nowotwaorowej | przy tym choroby wspatistniejgce. Rodzaj,

czas trwania, natezenie aktywnosci fizycznej warto
skonsultowac z lekarzem oraz skorzystac z pomocy
fizjoterapeuty:.

Produkty petnoziarniste

Powinny by sktadnikiem wiekszasci positkaw. Gtawnie
nalezy wybierac produkty z petnego przemiatu. Pieczywo
petnoziarniste, tj. graham czy chleb zytni to ich niejedyne

zrodto. Dodatkowo w diecie powinny znajdowac sie
produkty takie jak: kasze, makarony petnoziarniste czy ryz
brazowy. Sg one dobrym zradtem sktadnikow
mineralnych, gtownie zelaza, magnezu, cynku, miedzi,
zwigzkow potasu oraz witamin z grupy B. Spozycie
btonnika pokarmowego reguluje prace przewodu
pokarmowego, daje uczucie sytosci oraz zapobiega
zaparciom i powstawaniu raka jelita grubego. Produkty te
sg podstawowym zradtem energi,




Produkty mleczne

Mleko i przetwory mleczne naleza
do szczegolnie cennych
produktow, sg idealnym zrodtem
wapnia, biatka oraz witamin: B1,
B2, B6, B12, kwasu foliowego,
witaminy A i magnezu. Poprawiajg
one zdrowie kosci oraz obnizaja
ryzyko zachorowan na
osteoporoze.

Mieso i produkty miesne

Zaleca sie spozycie chudych mies pochodzenia
drobiowego (kurczak czy indyk), natomiast

w mniejszych ilosciach miesa czerwonego (wotowina
wieprzowina). Dobrym substytutem miesa sg nasiona
roslin straczkowych. Warto wiec zamiast produktow
miesnych 1-2 razy w tygodniu zamienic je na groch,
fasole czy ciecierzyce. Ponadto mieso mozna zastapic
takze jajkiem, ktore jest dobrym zrédtem biatka. Nie
nalezy zapominac o rybach pochodzenia morskiego. Sa
one zrodtem kwasow omega 3, ktore wptywaja
prewencyjnie na uktad krazenia. Zaleca sie spozycie

2 ryb w tygodniu.

Zdrowe ttuszcze

Ogranicz spozycie ttuszczoOw zwierzecych | zamien
Jje naroslinne. Wysakie spozycie kwasaw
ttuszczowych odzwierzecych moze sprzyjac
ryzyku wystapienia chorob uktadu krgzenia,
cukrzycy typu 2 czy nowotworow. Dlatego zaleca
sie spozycie truszczaw roslinnych takich jak np.
oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej z pestek
winogron czy tez olej Iniany. Dzieki tym ttuszczom
wchtaniane sg witaminy: A, D E, K

Napoje

4
|
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Pragnienie najlepiej gasic wada. Niezwykle wazne
jest aby dostarczac jg w ciggu dnia i nawadniac
organizm. W stadkich napojach jest wiele cukrow
prostych, ktore sprzyjaja wystepowaniu cukrzycy
oraz otytosci,



Sol

?ﬁ;w Sal jest dodatkiem, ktary wystepuje w
- wiekszoscl produktow. W opinii
ekspertow Polskiego Towarzystwa

" Kardiologicznego Polacy
v spozywajg jej 3 razy wiecej niz zalecana

dawka. Dzienne spozycie nie powinno

przekraczac

1 ptaskie) tyzeczki od herbaty. Nalezy jg

zastapiC naturalnymi

przyprawami takimi jak: bazylia, oregano,

czosnek, papryka, kurkuma,

Stodycze

Jedzenie stodyczy to jedna
Z przyczyn rozwoju
nadwagi I otytosci.

Dodatkowo dostarczaja do

arganizmu tylko |

wytgcznie pustych kalorii.

Czym jest podstawowa przemiana materii
i jak policzy¢ swoje wydatkowanie ?

Podstawowag przemiang materii okresla sie
najnizszy poziom energetyczny do podtrzymania
niezbednych funkgi zyciowych organizmu.

Energia zuzywana jest na procesy takie jak:
bicie serca, oddychanie, krgzenie krwi, utrzymanie
Cieptoty ciata.

Catkowita przemiana materii (CPM) zalezna jest od

kilku czynnikow: ptec, wzrost, wiek, stan zdrowia
| odzywienia, czynnikow genetycznych.

Catkowita przemiana materii (CPM)

Jest to suma wszystkich wydatkow
energetycznych organizmu.

Okresla catkowite zapotrzebowanie organizmu na
zapotrzebowanie energetyczne.



Ile energii potrzebujesz?

BMI- wskaznik masy ciata (Body Mass Index)

BMI =_"vagd

wzrost 2

<1849 niedowaga
18,5-24-99- prawidtowa masa ciata
25-29,99- nadwaga
>30 otytosc
e NMC- nalezna masa ciata

do wyznacznianaleznej masy ciata postuzy nam wzor Broca:

wzrost- 100 (przy wysakosci do 164 cm)
wzrost- 105 (przy wysokasci ciata 165-175 cm)
wzrost- 110 (przy wysakosci powyzej 175 cm)

® PPM- podstawowa przemiana materii
dla kobiet = PPM= 24 x waga x 0,9 = ... .kcal/dobe
dla mezczyzn = PPM = 24 x waga x 1 =..... kcal/dobe

wpisz swoja wage w kg jezeli miesci sie ona w normie BMI (18,5-24,99), jezeli
nie miesci sie w tych granicach wpisz nalezng mase ciata NMC.

PAL- wspotczynnik aktywnosci fizycznej wspotczynnik

dobierz swoj wspotczynnik aktywnosci fizycznej PAL:
1,4-1,5 osoby o matej aktywnosci fizyczne)
1,7 osoby o umiarkowanej aktywnosci fizyczne)
2,0 asoby o duzej aktywnosci fizyczne
o CPM- catkowita przemiana materii
PPM x PAL

podstawowa przemiana materii (PPM) x wspotczynnik aktywnosci fizycznej (PAL)

Obliczanie CPM

Przy pomocy wzoru Mifflina lub Harrisa-Benedicta
oraz wziecia pod uwage poziomu aktywnosci
fizycznej osoby dla ktorej przygotowywana jest dieta,
mozna doktadniej okreslic przemiane materii. Jest to o
tyle wazne, ze zle dobrana do poziomu przemiany
materii dieta moze byC niebezpieczna dla zdrowia.



UWAGA NA GREJPFRUTY! o . .
Znaczenie zywienia w trakcie choroby nowotworowej

e \Wtasciwa dieta jest bardzo wazna dla

Owoce te zawieraja zwigzki- furanokumaryny, zapewnienia zdrowia, a w czasie choroby tym

, . . , bardziej nabiera szczegdlnego znaczenia.
ktdre hamujg metabolizm lekow J goineg

chemioterapeutycznych, co nasila ich e Zapotrzebowanie na energie i niektére sktadniki
toksycznosc. Substancje zawarte w grejpfrucie z diety moze by¢ w tym czasie nawet 0 20%
blokuja metabolizm lekéw w organizmie. wigksze niz przed zachorowaniem.

e Wiasciwy sposob zywienia od momentu
postawienia diagnozy moze zmnigjszyC¢ ryzyko
wystapienia powiktan w okresie leczenia
operacyjnego; zminimalizowac skutki
niepozadane chemioterapii, radioterapii czy
immunoterapii: wzmocni¢ uktad odpornosciowy
i utatwi¢ walke organizmu z nowotworem.




e Dieta osoby chorej na nowotwdr powinna
opierac sie na zasadach zdrowego zywienia,
jednak czesto wymaga wprowadzenia roznych
modyfikacji.

e Nalezy pamietac o tym, ze nie ma
uniwersalnych zalecen odpowiednich dla
kazdego pacjenta z choroba nowotworows. organizm moze by¢ bardziej podatny na

e W zaleznosci od umiejscowienia guza, stadium Jatrucia.
choroby, rodzaju stosowanej terapii, jej
tolerancji oraz wieku, stanu odzywienia,
aktywnosci fizycznej, chordob wspotistnigjacych
i samopoczucia. Dieta powinna byc¢ ustalona
indywidualnie dla kazdej osoby.

Higiena positkdw

Bardzo istotne jest zachowanie higieny
zywienia. Zdarza sie, ze pacjenci majg w tym
okresie obnizong odpornosc, dlatego




Pamietaj o nastepujacych zasadach

Przed przygotowaniem positku nalezy doktadnie umyc¢
rece ciepta woda i mydtem.

Trzeba doktadnie myc naczynia kuchenne i deski do
krojenia.

Blaty kuchenne powinno sie regularnie przecierac
srodkami antybakteryjnymi, a Sciereczki kuchenne
wymieniac czesciej niz zwykle.

Produkty pochodzenia zwierzecego musze byc dobrze
ugotowane: nie powinno sie jesc¢ jajek na miekko ani
krwistego befsztyka.

Prawidtowy stan odzywienia

wptywa na prawidtowe gojenie sie ran

obniza ryzyko wystapienia powiktan pooperacyjnych
obniza ryzyko powiktan metabolicznych

skraca czas pobytu w szpitalu




Najczestsze problemy

Radio i chemioterapia oddziatuja nie tylko na
nowotwar, ale rowniez na zdrowe komaorki w
narzadach sasiadujacych z nowotworem. Dlatego tez
leczenie moze powodowac wiele niepozadanych
dziatan.

Pacjenci najczesciej borykaja sie z:

- Utrata apetytu,

- nudnosciami,

- wymiotami,

- zaburzeniami odczuwania smaku i zapachu,
- suchosciagi bolem w jamie ustnej,

- biegunkami/ zaparciami,

- zapaleniami, owrzodzeniami przewodu
pokarmowego.
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Najczestsze problemy

ZAPARCIA

W przypadku zaparc zwieksz iloSC spozywanego bronnika,
ktory znajduje sie w petnoziarnistym pieczywie, kaszach,
makaronach petnoziarnistych, owocach, warzywach. Pamieta)
przy tym o odpowiednim nawodnieniu organizmu,

BIEGUNKA

W przypadku wystgpienia biegunek przez 1-2 dni nalezy
stosowac kleik i ptyny. Kiedy stan zdrowia ulegnie poprawie
nalezy powoli wiaczyc do diety produkty state. Na poczgtek
powinny to byc niewielkie ilosci, Srednio co 2-3 godziny.
Gotowany ryz biaty, ziemniaki, marchew, musy z bananow,
chude mieso gotowane,




TRUDNOSCI Z POEYKANIEM

Wszystkie potrawy nalezy podawac w postaci
potptynne), zmiksowane | rozprowadzane

z woda. Dodatkowo koniecznie nalezy wycofanie z
jadtospisu wszystkich produktow suchych, o ostrych
krawedziach.

NUDNOSCI
W przypadku wystapienia nudnosci do positkaw mozna
dodac sok z cytryny lub imbir.

Dlaczego sie tak dzieje?

e Nowotwor powoduje w organizmie powstanie
stanu zapalnego. Komorki nowotworowe, ktore sie
namnazaja moga nasladowac dziatanie substancji
hamujacych taknienie i zwiekszyC zuzycie energii
przez organizm.

e Dodatkowo nowotwor
wydziela czynniki
powodujace rozktad
biatek oraz tkanki
ttuszczowej.

e \Wszystkie te reakcje biochemiczne sg czynnikiem
do pogorszenia stanu odzywienia chorego, nawet
jesli prawidtowo sie odzywia. Rozrost komorek
nowotworowych w narzadach uczestniczacych w
procesach trawienia i wchtaniania powoduje
zaburzenia ich pracy.



U chorych przewija sie to w postaci dolegliwosci
gastrycznych, takich jak: nudnosci, wymioty, wzdecia,
biegunki po spozyciu okreslonych produktéw. Rodzi to

Odczuwanie smakow

nieche¢ do jedzenia i utrate apetytu, co w efekcie e Chemio i radioterapia powoduja zmiany smaku.
prowadzi do spozycia zbyt matej ilosci positkdw. Dlatego chory moze mie¢ ,zachcianki” na
nietypowe smaki i potrawy.
Dodatkowo umiejscowienie nowotworu moze utrudniac e Objawy te czesto maja charakter przejéciowy, a
pacjentowi spozywanie positkow. W przypadku jezeli do momentu ich ustapienia mozna stosowad
guz znajduje sie w przetyku lub gardle, moze kilka sposobow, ktére spowoduja ze positki beda
powodowac trudnosci z potykaniem. lepiej smakowaty.

Utrata apetytu i wystepowanie dolegliwosci, takich jak:
nudnosci i wymioty moga sie pojawic jako objawy
niepozadane leczenia nowotworow.

e Jednag z metod jest dodawanie do potraw
aromatycznych ziot i przypraw. Pomagaja one
,obudzic” kubki smakowe, ktore potrzebuja
teraz silniejszych bodzcow.




e W przypadku ztej tolerancji mocno aromatycznych
positkow, nalezy zrezygnowac z przypraw i probowac
dodawac inne produkty, ktore ztagodza smak potraw
np. jogurt.

e Aby pobudzac zmyst smaku i ,budzi¢” kubki
smakowe, mozna dodawac do przygotowanych dan
ocet lub sok z cytryny.

e Jednak u 0sob, ktore cierpig na bole w jamie ustnej
lub gardle, cierpkie lub kwasne potrawy moga
powodowac podraznienia.

Wyzej wymienione dolegliwosci odbijaja sie
niekorzystnie na stan odzywienia pacjentow.

Ich skutkiem jest zty stan zdrowia, a w
konsekwencji pogorszenie stanu zdrowia
oraz zmniejszenie efektywnosci leczenia

Zazwyczaj pierwszym widocznym rezultatem
wystepowania problemu jest utrata masy
Ciata.

Niedozywienie moze rozwingc sie nawet
u tych pacjentow, ktorzy- jak sie wydaje
spozywajg wystarczajgce ilosci pozywienia.

Wynika to z czestych u chorych na
nowotwory zaburzen trawienia badz
wchtaniania.



Zalecenia w trakcie chemio i radioterapii Gdzie szuka¢ pomocy?

Dieta powinna by¢ tatwostrawna, mozliwie jak Polskie Towarzystwo Onkologi

najbardziej urozmaicona. Klinicznej www.ptok.pl
Produkty dostarczajace biatka powinny znajdowac . '
sie w kazdym positku (chude mieso, chude ryby, e Fundacja Tam iz powrotem

mleko, przetwory mleczne, jaja). www.tamizpowrotem.org

Zwieksz ilos¢ warzyw i owocow (przynajmniej 500g
dziennie), staraj sie zjada¢ chociaz potowe z nich w
postaci swiezej. W momencie wystepowania
dolegliwosci najlepiej przyrzadz zupy czy musy.
Przygotuj mate porcje jedzenia, gotowe do spozycia e www.kodekswalkizrakiem.pl
w kazdej chwili.

www . nutriciamedyczna.pl

www.mp.pl/onkologia

* www.onkonet.pl




Skad czerpac wiedze ?

Wiele osdb w trakcie leczenia onkologicznego
poszukuje informacji w internecie.

Pamietaj o rzetelnym doborze informacji.

Starajac sie zgtebi¢ swojg wiedze staraj sie czytac
artykuty naukowe poparte dowodami naukowymi,
zapytaj lekarza prowadzacego, pielegniarke czy
dietetyka.

Stosowanie diet alternatywnych, tzw. czesto
,modnych w internecie" na wtasna reke prowadzi do
ubytku masy ciata, co moze byc szczegolnie
niebezpieczne i doprowadzi¢ do braku
odpowiednich proporcji pomiedzy sktadnikami
odzywczymi do skutkuje niedozywieniem i rozwoju
wyniszczenia nowotworowego.

&b

PAMIETAJ

Spozywaj 4-5 positkow dziennie, zachowujac
odstep 3-4 godziny.

Pamietaj aby dieta byta urozmaicona,
wystrzegaj sie monotonii.

Pamietaj o odpowiednim nawodnieniu.

W przypadku kazdego chorego na nowotwor nalezy
zwracac baczna uwage na jakosc i ilos¢ positkow, aby w
pore zapobiec rozwinieciu sie ztego stanu odzywienia
lub niedozywienia.

Wystrzegaj sie kolorowych napoi,
stonych przekasek oraz stodyczy.



