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ZALECENIA ZYWIENIOWE DLA PACJENTOW LECZONYCH Z
POWODU NOWOTWOROW ZLOKALIZOWANYCH W OBREBIE

UKLADU MOCZOWEGO

Odpowiednio dobrana dieta i1 styl zycia to wazna czg¢$¢ leczenia. Przyspieszaja gojenie,

pomagaja szybciej wréci¢ do sprawnosci, a u chorych na nowotwory uktadu moczowego moga

takze zmniejszaé ryzyko postepu choroby i poprawiaé jako$¢ zycia. Nie istnieje ,,cudowna

dieta”.

Najlepsze efekty daje jadtospis oparty na produktach sezomowych, lokalnych i

ogolnodostepnych, o niskim stopniu przetworzenia.

Pierwsze tygodnie po zabiegu

Wracaj do jedzenia stopniowo. Poczatkowo wybieraj lekkostrawne positki, najlepiej
gotowane, duszone lub pieczone. Jedz regularnie, w matych porcjach, okoto 56 razy

dziennie, zgodnie z zaleceniami zespotu medycznego.

Ogranicz produkty wzdymajace. W pierwszych dniach unikaj m.in. surowej kapusty,
cebuli, nasion roslin straczkowych i napojéw gazowanych. Produkty pelnoziarniste oraz

surowe warzywa wprowadzaj stopniowo, w zaleznos$ci od tolerancji.

Zapobiegaj zaparciom. Unikaj silnego parcia na stolec, ktore moze zwigkszac ryzyko
krwawienia po zabiegach endoskopowych 1 obcigza¢ gojace si¢ tkanki po operacji.
Wybieraj zrédta btonnika rozpuszczalnego, takie jak ptatki owsiane, gotowana
marchew, gotowane jabtka i namoczone suszone §liwki. Pomocne sa réwniez codzienne

spacery. Leki przeczyszczajace stosuj po konsultacji z lekarzem.

Zadbaj o odpowiednig ilo$¢ biatka. Wiaczaj jego zrodta do kazdego positku, np. ryby,
drob, jaja, chude migso, jogurt naturalny, kefir lub twardg. Biatko wspiera gojenie

tkanek.

Dostarczaj witamin i skladnikéw mineralnych. Witamina C i cynk wspierajg procesy
regeneracyjne. Ich Zrodlem sg m.in. warzywa, owoce, mi¢so, ryby, nasiona i produkty

petnoziarniste.

Pij regularnie w ciagu dnia. Zwykle zaleca si¢ okoto 2-2,5 litra ptynow na dobe, o ile
lekarz nie zaleci inaczej. Wybieraj przede wszystkim wode i niestlodzone napary.
Odpowiednie nawodnienie sprzyja przeplukiwaniu drég moczowych. Nie ograniczaj

nadmiernie picia z obawy przed nietrzymaniem moczu. Aby ograniczy¢ nocne
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wstawanie, wicksze ilosci ptynow wypijaj w pierwszej czesci dnia, a ostatnig wigkszg

porcje zaplanuj 2-3 godziny przed snem.

e Ogranicz produkty draznigce pecherz. Jesli wystepuja czestomocz, parcie na pecherz

lub pieczenie przy oddawaniu moczu, ogranicz mocng kawe 1 herbatg, napoje gazowane

oraz bardzo ostre przyprawy. Po zabiegu unikaj alkoholu do czasu wygojenia i zgodnie

z zaleceniami lekarza.

e Obserwuj oddawanie moczu. Czgstomocz, pieczenie i parcia mogg wystepowac po

zabiegu i zwykle stopniowo ustepuja. Krwiomocz rowniez moze pojawiac si¢ w okresie

rekonwalescencji. Jesli krwawienie si¢ nasila, pojawiajg si¢ skrzepy, trudnosci z

oddawaniem moczu, goraczka lub silny bol, skontaktuj si¢ pilnie z lekarzem.

e Utrzymuj prawidlowa mase ciala. Po prostatektomii nadmiar tkanki thuszczowej w

obrebie brzucha moze zwigkszaé cisnienie na pecherz i nasila¢ nietrzymanie moczu.

o Stopniowo wracaj do aktywnosci. Krotkie spacery sa zazwyczaj wskazane juz we

wczesnym okresie po zabiegu. Dzwiganie i intensywny wysitek ograniczaj przez czas

okreslony przez operatora.

Docelowa dieta i styl zycia:

Przeglady badan wskazuja, ze diety oparte na produktach roslinnych, w tym dieta

srédziemnomorska, wigzg si¢ z korzystniejszym przebiegiem choroby 1 lepszym zdrowiem

ogolnym (serce, masa ciala, cukrzyca). Mniej korzystne sg przetworzone mig¢so, thuste produkty

zwierzgce oraz duze ilosci cukréw prostych i1 rafinowanych produktow zbozowych.

Wysoka wartos$¢ zdrowotna

Niska wartosé zdrowotna

Warzywa i owoce (szczeg6lnie pomidory
11ch przetwory, warzywa krzyzowe, owoce

jagodowe)

Przetworzone migso (parowki, kietbasy,

boczek, wedliny peklowane, konserwy)

Nasiona roslin straczkowych (soczewica,

ciecierzyca, fasola, tofu)

Czerwone mig¢so w duzych ilo$ciach

(wotowina, wieprzowina, baranina)
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Wysoka wartos$¢ zdrowotna

Niska wartos$¢ zdrowotna

Produkty pelnoziarniste (grube kasze,

bragzowy ryz, ptatki owsiane, chleb razowy)

Cukry proste i stodycze (napoje stodzone,
wyroby cukiernicze, biale pieczywo w

nadmiarze)

Thuszcze roslinne (oliwa z oliwek, olej

rzepakowy, olej Iniany)

Thuszcze zwierzece (smalec, masto w

nadmiarze, thuste mi¢so)

Ryby, zwtaszcza tluste (foso$, makrela,

sledz)

Pelnotlusty nabial w duzych ilo$ciach

(thuste sery, sery topione)

Orzechy i nasiona (orzechy wtoskie, siemig

Iniane, pestki dyni)

Zywno$¢ wysoko przetworzona (dania

instant, chipsy, fast food)

Wybrane sktadniki, ktore warto wlaczy¢ do codziennej diety:

e Likopen — antyoksydant z pomidoréw. Lepiej wchtania si¢ z produktéw po obrobce

(przecier, sos, passata) i z dodatkiem oliwy.

e Sulforafan — zwigzek z warzyw krzyzowych (brokuty, kalafior, brukselka, jarmuz,

kapusta). Gotuj krétko, najlepiej na parze.

e Polifenole — zielona herbata, owoce jagodowe, granat, kurkuma, produkty sojowe. Sa

bezpiecznym elementem diety, ale nie zastepuja leczenia.

¢ Blonnik — z warzyw, owocow, kasz i pelnych ziaren. Wspiera jelita i pomaga utrzymac

masg¢ ciala.

Suplementy: nie stosuj wysokich dawek witaminy E, selenu, beta-karotenu ani wapnia ,,na

wlasng rgke” —

nie ma dowoddéw na korzy$¢, a nadmiar moze szkodzi¢. Witaming D

suplementuj wedtug wyniku badania krwi. Badania pokazuja, ze mezczyzni po leczeniu raka

prostaty czesto spozywaja za mato blonnika, witaminy D, wapnia, magnezu i potasu — zadbaj

o nie przede wszystkim w diecie.

Aktywno$¢ fizyczna i masa ciala: celuyj w ok. 150 minut tygodniowo ruchu aerobowego

o umiarkowanej intensywnosci (szybki marsz, rower, ptywanie) oraz ¢wiczenia oporowe 2 razy

w tygodniu. Je§li masz nadwage, chudnij powoli (ok. 0,5 kg tygodniowo), bez restrykcyjnych

diet. Nie pal tytoniu.
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Zalecenia ogodlne:

Dieta powinna dostarcza¢ odpowiedniej ilosci energii, aby utrzymac prawidtowg masg
ciala 1 zapobiega¢ niedozywieniu. Jesli wystepuje nadmierna masa ciala, redukcje
prowadz stopniowo, pod kontrolg specjalisty, unikajac restrykcyjnych diet.

Spozywaj positki regularnie, co 3—4 godziny. W razie zmniejszonego apetytu, nudnosci
lub szybkiego uczucia sytosci wybieraj mniejsze, ale czgstsze positki (4—6 dziennie).
Urozmaicaj diet¢ pod wzgledem smakow, kolorow i konsystencji.

Podaz biatka dostosuj do masy ciata, aktywnosci fizycznej i wieku. Wybieraj przede
wszystkim zrodta biatka o wysokiej wartosci biologicznej:

o ryby,

o chude migso (drob, krolik, cielecina),

o jaja,

o mleko i fermentowane produkty mleczne (jesli sa dobrze tolerowane).
Warzywa i owoce powinny by¢ statym elementem diety, w kazdym positku (z przewaga
warzyw). Przy gorszej tolerancji przewodu pokarmowego wybieraj warzywa gotowane
lub duszone.

Produkty zbozowe (pieczywo, kasze, ryz, makarony, ziemniaki) sg Zrédtem energii.
Jesli nie masz dolegliwos$ci (biegunka, zgaga, wzdecia), wybieraj petnoziarniste. Gdy
wystepuja, siggaj po pieczywo pszenne.
Zrédtem thiszczu powinny byé glownie thiszcze roélinne: oliwa z oliwek, olej
rzepakowy. Regularnie wiaczaj orzechy, pestki i nasiona.
Spozywaj ryby 1-2 razy w tygodniu, wybierajac gatunki o nizszej zawarto$ci rteci. Sg
cennym Zrodlem kwasow omega-3.
Ogranicz s6l 1 unikaj dosalania potraw. Do poprawy smaku uzywaj ziot i przypraw bez
soli.
Pij regularnie, matymi tykami, ok. 2-2,5 | ptynéw dziennie, najlepiej wodg. Unikaj
napojow stodzonych (soki, napoje gazowane, syropy). Jesli masz chorobg¢ serca lub
nerek, 1lo$¢ ptyndw ustal z lekarzem.
Zrezygnuj z alkoholu — nie ma jego bezpiecznej dawki.
Ogranicz produkty niekorzystnie wptywajace na zdrowie:
o zywnos¢ wysoko przetworzong (wedliny, konserwy, dania gotowe, fast food),
o produkty o wysokiej zawartosci soli,
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o stodzone napoje,
o stodycze i wyroby cukiernicze w duzych ilosciach.
e Podejmuj regularng aktywno$¢ fizyczng dostosowang do stanu zdrowia i1 zalecen
lekarza. Nawet umiarkowany ruch pomaga utrzymac¢ sprawno$¢, mas¢ mi¢$niowa i

dobre samopoczucie.

Zalecenia majg charakter ogolny.
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