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Coraz czeSciej zadawane sg nam, dietetykom, pytania typu: jak
odzywia¢ osobe obcigzong nowotworem, bedaca w trakcie leczenia,
czesto wyniszczong licznymi zabiegami, terapiami, jaka technike
kulinarng zastosowag, jakie produkty beda najbardziej regenerowaty
organizm, co w przypadku réznych dolegliwosci? PrzygotowaliSmy
wiec dla oséb bedgcych w trakcie leczenia onkologicznego, osob
opiekujacych sie chorymi na nowotwor kilka zdrowych pomystéw na
potrawy, ktére wedtug naszych pacjentéw sa uwazane za najbardziej
sycace, smakowite, a wedlug nas za najbardziej odzywcze i
regenerujace ©

Niezwykle wazne u pacjenta jest to, aby dobrze odzywiat sie réwniez
po zakonczeniu leczenia co tez moze zmniejsza¢ ryzyko wznowy
choroby.

Positki z niniejszej publikacji oparte sg na produktach, ktére pomoga
zapobiegaC utracie masy mieSniowej, zmniejszy¢ dolegliwosci
pojawiajace sie w trakcie i po leczeniu, ograniczy¢ powiktania/skutki
uboczne leczenia, dostarczy¢ niezbednych sktadnikéw odzywczych,
zapobiegac niedozywieniu, wzmocnic¢ sity fizyczne i psychiczne.

Jakie moga by¢ nastepstwa niedozywienia wynikajace z choroby:

zmniejszenie produkcji biatek
spadek odpornosci

ubytek masy kostnej
ostabienie sity mie$niowej
wzrost czestosci zakazen

zaburzenia gospodarki wodno-elektrolitowe;j
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zaburzenia uktadu sercowo-naczyniowego i oddechowego
zaburzenie wydzielania enzymow trawiennych

gorsze gojenia ran

zwiekszona $miertelnos¢

wyniszczenie nowotworowe pogarsza wyniki leczenia

Pozywienie powinno by¢ traktowane jak lekarstwo.

Mamy nadzieje, Ze dzieki tym propozycjom positki bedg znacznie
smaczniejsze, réznorodne, bez monotonii w diecie, pomocne i
skuteczne w codziennej walce z choroba.

Kilka waznych wskazowek zwigzanych z zZywieniem dla
wiekszosci o0s6b z chorobami onkologicznymi oraz osoéb
zajmujacych sie przygotowywaniem positkbw w chorobie

nowotworowej:

1. Nalezy spozywac 5 (a czasem nawet 7) positkow w ciggu dnia,
niewielkich objeto$ciowo.

2. W sktad kazdego positku powinny wchodzi¢ produkty o duzej
zawartoSci biatka, np. chude mieso, ryby, jaja, sery twarogowe,
jogurty, kefiry, maslanki, serki tofu.

3. Nalezy spozywa¢ warzywa i owoce codziennie, ale w takiej
formie, w jakiej nie beda powodowaty dolegliwosci (Swieze,
gotowane, miksowane, Scierane na tarce, w postaci sokow).

4. Nie nalezy spozywac produktow marynowanych, peklowanych,

wedzonych, zawierajacych sztuczne $rodki stodzace, zywnoSci
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wysoko przetworzonej, a wiec zupki w proszku, wedliny, dania
do ponownego odgrzania.

5. Cukier i stodycze nalezy ograniczy¢ do minimum, takze ilo$¢ soli
kuchennej do 1 tyzeczki dziennie.

6. Zaleca sie aromatyzowanie jedzenia ziolami, przyprawami i
sokiem z cytryny.

7. Jesli jest to mozliwe, stara¢ sie jes¢ produkty peinoziarniste
(pieczywo z maki razowej lub przynajmniej typu graham,
naturalne ptlatki zbozowe, grube kasze, pelnoziarnisty ryz i
razowe makarony). Zawierajg one wiecej witamin, sktadnikéw
mineralnych oraz btonnika pokarmowego, dzieki czemu
zapobiegajg zaparciom.

8. Ogranicz spozycie czerwonego miesa. Wedtug Swiatowej
Organizacji Zdrowia wieprzowina oraz wolowina s3
prawdopodobnie rakotworcze.

9. Nie spozywac¢ surowych produktéw: miesa, jaj, ryb, serow
pleSniowych, niepasteryzowanego mleka (,,prosto od krowy”).
10.Jezeli z powodu chemioterapii oraz radioterapii pojawiajg sie
problemy z pracg jelit unikamy: laktozy (mleko), surowych

owocow i warzyw, owocow pestkowych.

11. W celu wzbogacenia diety o kalorycznos¢ zaleca sie dodawanie
produktéw naturalnych takich jak: masto, Smietanka, czekolada,
midd, zéttko jaja, oleje roslinne, mleko kokosowe, geste kasze,
zmielone orzechy, mieso itp.

12. Unika¢ nalezy bardzo zimnych albo bardzo goracych dan oraz

napojow.
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13. Zachowuj podstawowe zasady higieny: jedz produkty Swieze,
czesto myj rece, aby zmniejszy¢ ryzyko infekcji.

14. Najlepiej zrezygnowac ze smazenia na rzecz gotowania w wodzie
lub na parze, duszenia bez tluszczu, pieczenia w pergaminie.

15. Ogranicz spozycie tluszczow zwierzecych i zastgp je roslinnymi
(np. wzorem kuchni $rédziemnomorskiej maczaj pieczywo w
dobrej jakosci oliwie z oliwek.)

16. Nalezy wypija¢ co najmniej 2 litry ptynéw dziennie. Gtéwnie
niech to beda niegazowana woda mineralna, stabe napary herbat
(zielona, czarna, ziotowa lub owocowa), kawa zbozowa, kompoty
domowe niedostadzane, koktajle mleczno-owocowe, $wiezo
wyciskane, rozcienczane soki owocowe i warzywne, ciepte zupy.

17. Apetyt poprawi spacer na Swiezym powietrzu przed positkiem.

18. Nalezy wietrzy¢ mieszkanie codziennie.

19. Positki powinny by¢ estetycznie podane.

20. Unika¢ alkoholu i tytoniu.

21.Nie stosowac¢ suplementéw diety bez konsultacji z lekarzem.
Niektére substancje dostarczane w wysokich dawkach moga
mie¢ bardzo toksyczny wptyw na organizm.

22.Nie nalezy zapomina¢ o regularnej aktywnosSci fizycznej
(¢wiczenia maja by¢ spokojnie, bez forsowania sie, na ile pozwala
stan chorego), ktéra zmniejsza ryzyko wznowy nowotworowej.

23.Zaleca sie rowniez wzbogacanie positkow specjalnymi
odzywkami dla os6b chorych na nowotwory, ktére w matej ilosci
dostarcza duzo energii, mikro i makroelementow (dietetyczne

Srodki specjalnego przeznaczenia medycznego do zakupienia w
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aptekach, np. Nutridrinki, ). Mozna je dodawa¢ do roéznych
potraw lub spozywa¢ samodzielnie.

24.Przy problemach z potykaniem sprobuj zastosowac gotowe
positki dla niemowlat w stoiczkach (maja dobra konsystencje, sa
ubogie w sdl oraz kwasy).

25.Na ile stan chorego pozwala warto spozywac positki w gronie
rodziny lub przyjaciét.

26.W celu wzmocnienia gestosci odzywczej polecamy produkty
liofilizowane: pokrzywa, szpinak, buraki, owoce - Zurawina,
wisnie, truskawki, inne, ktére zakupi¢ mozna juz w wielu matych
i duzych sklepach. Liofilizacja, w przeciwienistwie do
standardowego suszenia, pomaga zachowa¢ wiekszos$¢ witamin,
sktadnikéw mineralnych, polifenoli oraz enzymow zawartych w
Swiezym produkcie. Zalecane s3 szczeg6lnie do przygotowywania
zywnosci dla oséb chorych onkologicznie w celu wzmocnienia
organizmu i szybszego powrotu do zdrowia oraz dla oséb, ktére
nie moga z roéznych przyczyn spozywac $wiezych owocéw i
warzyw.

27. Traktuj pozywienie jako swoje lekarstwo.

Postepowanie przy zaparciach, biegunkach, nudnosciach i

wymiotach.

Przy zaparciach pijcie duzo cieptych ptynéw, polecana jest woda
mineralna bogata w magnez, sprobujcie kleiku z siemienia Inianego,
kompotu z suszonych Sliwek (mozna postodzi¢ cukrem brzozowym,

ktéry ma naturalne wtasciwosci przeczyszczajace), soku z gruszek,
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dodawajcie niewielkie ilosci olejow do sokow, koktajli. Unikajcie
produktéw zapierajgcych: kakao, czekolada, stodycze, tluste sery,
potrawy z maki pszennej, biaty ryz. Pomocna moze okazac sie lekka
gimnastyka, czy delikatny masaz brzucha. Brak ruchu sprzyja

zaparciom.

Przy biegunkach pijcie duzo ptynéw, najlepsze s3: stabe napary z
lipy, napar vA czarnych jagod, woda niegazowana
wysokozmineralizowana, kakao naturalne na wodzie, czarna herbata.
Unikajcie stodyczy, surowych warzyw i owocéw, ttustych i bardzo
pikantnych potraw, jedzcie jabtka (pieczone lub w formie musu),
kisiel jagodowy, mus z bananéw, ugotowang i zmiksowang
marchewke, gotowany biaty ryz, drobne kaszki ugotowane na wodzie
(ryzowa, manna, kukurydziana); zalecane sg stabe kompoty, tagodnie
przyprawione zupy. Nalezy réwniez na jaki§ czas ograniczy¢
produkty bedace Zrédiem laktozy (mleko, masto, $mietane, serki
homogenizowane, twarogowe); mozna za$ stosowac¢ mleko, jogurty,

serki bezlaktozowe.

Przy nudnosciach i wymiotach spozywajcie kilka niewielkich
positkéw dziennie, przez caty dzien pijcie matymi tykami wode lub
herbate; zalecana jest przegotowana woda z sokiem z cytryny lub
imbirem, czarna herbata, zmiksowany migzsz arbuza bez pestek,
woda mineralna lekko gazowana, poméc réwniez moze coca-cola
(oczywiScie nie przesadzamy z jej iloScig); unikajcie thlustych,
smazonych potraw, ktore nasilajg wydzielanie kwasu Zotadkowego,

jedz dania o temperaturze pokojowej, unikaj pokarmdéw mocno
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pachnacych. Intensywne wymioty przyczyniajg sie do utraty cennych
elektrolitéow, dlatego potrawy mozna rozsadnie dosala¢. Pokarmy
zalecane to: zupy i zupy krem, koktajle owocowe i owocowo-mleczne,
musy zZ warzyw i owocOw, soki rozcienczane woda, galaretki,

budynie, lody, sorbety, omlety, nalesniki, twarozki i drobne kasze.

Zrédto:

e Standardy leczenia zywieniowego w onkologii. Stanistaw Kiek, Michat Jankowski,
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Wysocki, Maciej Krzakowski, Piotr Rutkowski.: Nowotwory Journal of Oncology 2015;
65, 4:320-337;
https://www.researchgate.net/publication/281458762_Standardy_leczenia_zywienio
wego_w_onkologii
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® Nie daj sie rakowi! Maria Brzegowy, Magdalena Maciejewska-Cebulak, Kataryna
Turek, Wydawnictwo M, Krakéw 2018.

® Postepowanie dietetyczne w niedozywieniu. Anna Rogulska, Wydawnictwo
Lekarskie PZWL, 2011
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Wazne! Produkty z przedstawionych positkéw, ktére powodujq
jakiekolwiek dolegliwosci nalezy wykluczy¢. Po jakims czasie mozna

sprobowac je wiqczy¢ ponownie i obserwowac reakcje chorego.
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