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ZALECENIA ZYWIENIOWE DLA PACJENTOW PO OPERACJI PIERSI

1. Jadtospis powinien by¢ komponowany zgodnie z zasadami zdrowego i1 réznorodnego
zywienia, z uwzglednieniem indywidualnego stanu zdrowia, samopoczucia, tolerancji
pokarmow oraz chordb wspoétistniejacych. Nie istnieje dieta, ktora leczy nowotwor, jednak
odpowiednio dobrane zywienie jest waznym elementem wspierajacym organizm w trakcie
leczenia onkologicznego oraz w okresie po jego zakonczeniu.

2. Positki powinny by¢ dostosowane do indywidualnego zapotrzebowania na energi¢ i sktadniki
odzywcze oraz do apetytu i tolerancji pokarméw. Warto spozywaé positki regularnie,
wybierajac przede wszystkim $wieze lub mato przetworzone produkty o wysokiej wartosci
odzywczej. W przypadku zmniejszonego apetytu lub trudnosci z przyjmowaniem wigkszych
porcji korzystne moze by¢ spozywanie mniejszych, czgstszych positkow.

3. Positki powinny by¢ komponowane tak, aby kazdy posilek zawierat zrodta bialka,

weglowodanow i thuszezy, a takze warzywa i/lub owoce.
Bialko - W trakcie choroby nowotworowej zapotrzebowanie na biatko znacznie wzrasta. To
dlatego, ze biatko jest gtownym budulcem organizmu, niezbednym do odbudowy narzadéw
zniszczonych przez nowotwor, a takze regeneracji tkanek po leczeniu. Zrodto biatka w diecie
moze by¢ zardwno pochodzenia zwierzecego, jak i roslinnego. Najlepiej przyswajalne jest
biatko pochodzace z produktéw zwierzecych: ryb, migsa, jaj oraz mleka i jego przetworow
(np. jogurty typu skyr, jogurt naturalny, jogurt grecki, kefir, maslanka, serek wiejski, twarog
itp.). W przypadku nietolerancji laktozy (objawiajacej si¢ miedzy innymi bdlami brzucha,
biegunkami, nudnos$ciami, wzdeciami i nadmiernym wydzielaniem gazéw po spozyciu mleka
lub produktow mlecznych) mleko mozna zastgpi¢ fermentowanymi produktami mlecznymi
( kefiry, maslanki), ktore naturalnie zawieraja duzo mniej laktozy niz mleko, lub mlekiem 1
produktami mlecznymi bez laktozy. Zrédlo biatka w diecie moga stanowi¢ roéwniez
wysokobiatkowe produkty roslinne jakimi sg nasiona ro$lin stragczkowych, a takze orzechy,
nasiona i zboza. Osoby bedace na diecie wegetarianskiej lub weganskiej powinny taczy¢
produkty biatkowe, aby zwigkszy¢ jego przyswajanie. Warto ogranicza¢ spozycie migsa
czerwonego, szczegllnie przetworzonego. Nalezy ogranicza¢ produkty takie jak parowki,
kielbasy, konserwy i inne przetwory migsne. Warto czesciej wybiera¢ ryby, nasiona roslin
stragczkowych oraz inne roslinne Zrodta biatka.

Weglowodany powinny pochodzi¢ przede wszystkim z produktéw zbozowych

z pelnego przemialu i1 charakteryzowa¢ si¢ niskim indeksem glikemicznym. Sposrod
zalecanych wyr6znia si¢ przede wszystkim pieczywo pelnoziarniste, kasze (gryczana,

jeczmienna), pelnoziarniste makarony, brazowy 1 dziki ryz, amarantus czy quinoa.
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Z kolei ograniczeniu powinny ulega¢ produkty stanowigce zrodto tatwo przyswajalnych
cukréw wystepujacych w stodyczach, dzemach, syropach owocowych, pieczywie i
makaronach otrzymywanych z maki pszennej.

Nalezy réwniez pamigta¢ o uzupetianiu diety w produkty bedace zrodlem blonnika

pokarmowego. Dobrym zrodiem btonnika sg migdzy innymi petnoziarniste produkty

zbozowe, kasze, straczki, siemi¢ Iniane, orzechy, pestki, nasiona, warzywa (zielona salata,
cukinia, pomidor, dynia, papryka, marchew, pietruszka, seler) i owoce, gldwnie jagodowe, jak:
poziomki, truskawki, jagody, porzeczki, a takze jabtka i cytrusy. Btonnik pokarmowy wplywa
pozytywnie na prace przewodu pokarmowego 1 aktywnos$¢ bakterii mikroflory jelitowej, a
takze na obnizenie wchtaniania ttuszczow, w tym cholesterolu. Jego obecnos$¢ w positku ma
réwniez wptyw na dtuzsze odczuwanie sytosci.

Thuszcze - W diecie warto wybiera¢ przede wszystkim zrédta thuszczéw nienasyconych, takie
jak oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany, orzechy, nasiona, awokado oraz ryby, w
szczegoOlnosci thuste ryby morskie bedace zréodlem kwasoéw tluszczowych omega-3. Do
smarowania pieczywa nalezy uzywa¢ masta lub migkkich margaryn ro§linnych, a do
przyrzadzania potraw olejow roslinnych np. oleju rzepakowego lub oliwy z oliwek. Nalezy
ogranicza¢ produkty zawierajace duze ilosci thuszczoOw nasyconych i thuszczow trans, m.in.
zywnos¢ typu fast food, chipsy, wyroby cukiernicze i wysoko przetworzone produkty
spozywcze.

Warzywa i owoce - Za minimalne dzienne spozycie warzyw i owocOw uznaje si¢ 5 porcji

(czyli okoto 400 — 500 g), z czego wigkszo$¢ powinny stanowi¢ warzywa. Wazna jest
réznorodno$¢ spozywanych produktéw — im wigksza, tym wigcej witamin 1 sktadnikow
mineralnych dostarczamy do naszego organizmu, dlatego warto wybiera¢ owoce i warzywa z
r6éznych grup kolorystycznych. Warzywa i owoce moga by¢ spozywane zarOwno na surowo,
jak 1 po odpowiedniej obrobce termicznej, zaleznie od indywidualnej tolerancji.

o 1 porcja warzyw = 1 pomidor, 1 cebula, 1 marchew; 1 szklanka szpinaku, sataty,

kalafiora; %2 szklanki groszku, dyni, selera,

o 1 porcja owocdéw = 1 gruszka, 1 banan, 1 jabltko; 2 mandarynki, $liwki, morele; 2

szklanki jagod, truskawek, winogron

Dieta powinna by¢ bogata w produkty bedace zrodlem witaminy C, A i E, kwasu foliowego,
cynku, selenu, miedzi, a takze antyoksydantow (zwtaszcza karotenoidoéw — w tym likopenu 1

betakarotenu i flawonoidow).
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Witamina C - rokitnik, dzika r6za, cytrusy, owoce jagodowe (czarna porzeczka), warzywa
kapustne (kapusta, brukselka, kalafior, brokuty), papryka, natka pietruszki, szczypiorek,
pomidory, ziemniaki

Witamina A - tluste mleko i jego przetwory (szczegoélnie masto i sery), thuszcze i oleje rybne,
jaja, watroba, podroby zwierzece

Witamina E - oliwa z oliwek, migdaty, olej stonecznikowy, orzechy laskowe, kietki oraz
zarodki nasion zb6z, pomidory, brokuty, brukselka, szpinak, brzoskwinia, czarna porzeczka,
tosos$, mintaj, $ledz, jaja, mleko 1 produkty mleczne, kasza, ciemne pieczywo 1 makarony
petnoziarniste

Kwas foliowy - ciecierzyca, fasola biata, korzen i natka pietruszki, kurze jaja, brukselka,
jarmuz, brokuly, szpinak, satata, stonecznik, sezam, produkty petnoziarniste

Cynk — pomidory, natka pietruszki, warzywa kapustne, warzywa straczkowe, otrgby pszenne,
komosa ryzowa, pestki dyni, sezam

Selen — migso, ryby 1 owoce morza, jaja, produkty mleczne, orzechy brazylijskie, produkty
peloziarniste, amarantus, platki owsiane, magka owsiana

Miedz - suche nasiona roslin stragczkowych, nasiona stonecznika, pestki dyni, migdaty,
orzechy watroba, kakao, ptatki owsiane, petnoziarniste pieczywo, ryby i skorupiaki
Beta-karoten - marchew, szpinak, papryka czerwona, dynia. cykoria, salata, brokuty, por,
kapusta pekinska, pomidory i szparagi, brukselka, groszek zielony i fasolka szparagowa, soki
warzywne: marchwiowy, pomidorowy, wielowarzywny, mango, morele, papaja, melony
Likopen - pomidory, arbuz, rozowy grejpfrut, papaja, gujawa, owoce dzikiej r6zy, morele
oraz ich przetwory

Flawonoidy - cebula, pomidory, papryka, brokuty, owoce cytrusowe, jabtka, jagody, czarne
porzeczki winogrona, zboza, nasionach roslin (szczegoOlnie straczkowych), herbata
(zwlaszcza zielona, kawa i kakao.

Roéznorodna dieta bogata w blonnik, warzywa, owoce, produkty petnoziarniste oraz nasiona
ro$lin straczkowych sprzyja prawidlowemu funkcjonowaniu mikrobioty jelitowej. W
zalezno$ci od tolerancji warto rowniez uwzglednia¢ produkty fermentowane, takie jak kefir,
jogurt naturalny, maslanka oraz fermentowane warzywa. W przypadku wystepowania
dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego sposOb zywienia nalezy dostosowac
indywidualnie.

W przypadku gdy ze wzgledu na chorobg i towarzyszace jej dolegliwos$ci nie ma mozliwosci
pokrycia zapotrzebowania na energie, biatko i inne sktadniki odzywcze poprzez zwyczajowa
diete wowczas warto wzbogaci¢ swoja diete w wysokobiatkowe preparaty odzywcze (tzw.

zywnos¢ specjalnego przeznaczenia medycznego — FSMP). Stanowig one skoncentrowane
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zrodto energii 1 skladnikow odzywczych zwlaszcza biatka w matej objetosci. Obecnie
dostepne na rynku preparaty r6znig si¢ miedzy sobg smakiem, postacig (forma ptynu, jak i
proszku/granulatu do rozpuszczania w wodzie), sktadem a takze przeznaczeniem. Preparaty,
ktore majg posta¢ napojow nalezy pi¢ powoli, by nie zwigksza¢ ryzyka nieprzyjemnych
dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego. Na bazie preparatow mozna tez przygotowywac
positki, wzbogacajac w ten sposob ich warto$¢ odzywcza.

7. Nalezy ogranicza¢ spozycie produktow wysoko przetworzonych, produktow migsnych
poddawanych wedzeniu oraz produktéw czesto i1 intensywnie grillowanych lub smazonych.
Nie nalezy spozywac produktow z widocznymi oznakami ple$ni. Zaleca si¢ catkowitg
rezygnacj¢ ze spozywania alkoholu.

8. Przed rozpoczgciem stosowania suplementéw diety, preparatow ziotowych lub innych
produktéw o dziataniu biologicznym nalezy skonsultowaé si¢ z lekarzem lub farmaceuts.
Niektore z nich moga wplywa¢ na dziatanie lekow stosowanych w leczeniu nowotworu.
Suplementacja powinna by¢ indywidualnie dostosowana do stanu zdrowia, wynikow badan,
sposobu zywienia oraz stosowanego leczenia.

9. Zaleca si¢ regularne monitorowanie masy ciala w trakcie leczenia oraz po jego zakonczeniu.
W okresie terapii szczegdlng uwage nalezy zwrdci¢ na niezamierzong utrate masy ciala,
niedozywienie oraz utrat¢ masy i sity migsniowej. Po zakonczeniu leczenia nalezy dazy¢ do
utrzymania prawidtowej masy ciala i unikania jej nadmiernego przyrostu. W przypadku
nadmiernej masy ciala mozliwos$¢ jej stopniowej redukcji nalezy oméwi¢ z lekarzem lub
dietetykiem, z uwzglednieniem stanu zdrowia i przebytego leczenia. Prawidtowa masa ciata
1 zdrowy styl zycia stanowig wazne elementy profilaktyki po zakofczeniu leczenia.

10. Regularna, odpowiednio dobrana aktywnos¢ fizyczna jest wazna zardGwno w trakcie leczenia,
jak 1 po jego zakonczeniu. Pomaga ogranicza¢ utrat¢ masy 1 sity migsniowej, utrzymywac
sprawnos¢ oraz wspiera¢ prawidtowy stan odzywienia. Szczegdlnie korzystne sa ¢wiczenia
oporowe, ktore pomagaja zachowac lub odbudowac¢ mase 1 sit¢ migsniowg. Po zakonczeniu
leczenia regularna aktywnos$¢ fizyczna wspiera powrot do sprawno$ci, utrzymanie
prawidlowej masy ciata i zdrowy styl Zycia. Aktywno$¢ nalezy dostosowac do stanu zdrowia,

mozliwosci 1 etapu leczenia.

Opracowanie dietetycy SCO: mgr Karolina Michalska, mgr Dominika Wzorek

Zatwierdzil: Kierownik Kliniki Chirurgii Onkologicznej dr n. med. Jarostaw Matykiewicz
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