TEKST: MGR JOANNA DZIURZYNSKA,
DIETETYK, PSYCHODIETETYK, ZAKEAD PROFILAKTYKI ONKOLOGICZNEJ SCO

dla pacjentow leczonych
onkologicznie

GDY W NIEDEUGIM
CZASIE CZEKA CIE
OPERACJA
CHIRURGICZNA

Gdy w niedtugim czasie czeka Cie operacja chirurgiczna, war-
to przygotowac sie do niej i zadba¢ o prawidtowe odzywianie!
Twoj organizm powinien by¢ dobrze zabezpieczony zywienio-
wo, poniewaz ochroni Cie w ten sposob przed niedozywie-
niem oraz powiktaniami pooperacyjnymi.

Przed operacjg codzienna dieta powinna opiera¢ sie na
podstawowych zasadach prawidtowego zywienia:

* Nalezy je$¢ mniej a czesciej — 4-5 niewielkich objetoscio-
wo positkdw, przerwy miedzy nimi nie powinny by¢ dtuz-
sze niz 3-4 godziny.

Nalezy pamieta¢ o prawidtowym nawodnieniu organizmu
— minimum 1,5 litra dziennie.

Kazdego dnia nalezy zje$¢ co najmniej 400-600 g roz-
nokolorowych warzyw i owocow w takiej formie, w jakiej
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PORADNIK DLA PACJENTOW

Najlepszymi sposobami
przyrzgdzania potraw jest gotowanie
w wodzie i na parze, duszenie
bez obsmazania, pieczenie w folii,
rekawie lub naczyniu zaroodpornym

bedzie to mozliwe (surowe, gotowane, rozdrabniane, mik-
sowane).

° W wiekszosci positkdbw powinny znalez¢ sie produkty zbo-
zowe (pieczywo, kasze, ryz, makaron, pfatki zbozowe)
oraz produkty zawierajgce biatko (chude mieso, ryby, jaja,
sery twarogowe, jogurty).

° Tiuszcze (oleje, masto, Smietanke) najlepiej dodawac do
gotowych potraw, aby zachowaty najlepszg jako$¢, potrawy
i napoje nalezy jes¢ przestudzone (nie zimne i nie gorace).

* Przeciwskazane jest spozywanie produktow i potraw: pe-
klowanych, marynowanych, wedzonych, mocno spieczo-
nych, grillowanych w tradycyjny sposéb — w dymie, wielo-
krotnie odgrzewanych oraz mocno solonych.

* Nalezy wyeliminowa¢ produkty wysoko przetworzone
(np. konserwy, jedzenie typu fast food, chipsy).

* Codzienne positki powinny by¢ urozmaicone, atrakcyjnie
podane, przycigga¢ zapachem — tak aby zachecaty do zje-
dzenia osoby, ktore nie majg apetytu.

° Jedli sg produkty lub potrawy, po ktérych wystepuje zte sa-
mopoczucie (np. bdl brzucha, wzdecia), nalezy je czasowo
wykluczy¢ z diety.

° Jesli wystepuje nieche¢ do spozywania miesa lub ryby,
warto je zmieli¢ i doda¢ do potraw, np. do sosoéw, sata-
tek, zup.

* Nie nalezy je$¢ produktéw: diugo przechowywanych po
przygotowaniu lub otworzeniu, nieszczelnie zapakowa-
nych, starych oraz podpsutych.

* Przeciwwskazany jest alkohol oraz palenie tytoniu.

Najlepsze sposoby przyrzadzania potraw

» Gotowanie w wodzie i na parze.

* Duszenie bez obsmazania.

* Pieczenie w folii, rekawie lub naczyniu zaroodpornym.

Jedli w niedtugim czasie pojawita sie niezamierzona utra-
ta masy ciafa, to nie nalezy tego lekcewazyc. Bagatelizowa-
ny spadek masy ciata prowadzi do niedozywienial Wprowa-
dzenie odpowiedniego postepowania dietetycznego pomoze
zahamowac¢ ten proces. Codzienng diete nalezy wzbogacic¢
o specjalne preparaty odzywcze dla 0séb zagrozonych niedo-
zywieniem (np. Nutricia). Jesli wprowadzimy takie preparaty
odpowiednio wczesnie, to nie tylko poprawimy samopoczucie
chorego, ale réwniez wptyniemy na dalszy proces leczenia.
Preparat moze by¢ stosowany pomiedzy positkami lub mozna
je dodac do potraw, aby zwiekszy¢ ich wartos¢ odzywcza.

Oto kilka przepisoéw, jak w prosty sposéb mozemy wyko-
rzystac¢ preparaty odzywcze w potrawach:

1. Czekoladowa jaglanka z dodatkiem bananow i orze-
chow (1 porcja)
Sktadniki: gars¢ orzechéw laskowych, maty banan, 50 g
kaszy jaglanej, 200 ml odzywki czekoladowej o zwigkszo-
nej ilosci biatka.

PRUDUKTY WYKLUCZONE z diety,
zarbwno przedoperacyjne;,

jak i po leczeniu chirurgicznym,

w trakcie chemioterapii i radioterapii
— to przesigkniete ttuszczem potrawy,
ktore pozostajg dtugo w zotgdku,

a takze ostre przyprawy
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| KaZa operacja to duze obcigzenie dla organizmu pacjenta.

Dlatego do operaciji chirurgicznej warto sie przygotowac i zadbac o prawidtowe
odzywianie! Organizm powinien by¢ dobrze zabezpieczony zywieniowo,
zeby ochronit nas przed niedozywieniem oraz powiktaniami pooperacyjnymi

Sposo6b przygotowania: kasze nalezy uprazy¢ na su-
chej patelni (do momentu poczucia jej zapachu). Nastep-
nie przelewamy jg wrzgtkiem na sitku. Kolejnym krokiem
jest ugotowanie jej kilkanascie minut w wodzie (jedna
objetos$¢ kaszy na dwie objetosci wody). Do ugotowanej
kaszy dodajemy odzywke. Nastepnie posypujemy pokru-
szonymi orzechami oraz doktadamy pokrojony w plaster-
ki banan.

Koktajl z ulubionych owocoéw (1 porcja)

Sktadniki: 125 ml odzywki o neutralnym smaku (lub sma-
kowa), 100-150 g ulubionych owocow.

Sposobb przygotowania: wszystkie sktadniki nalezy umie-
Sci¢ w blenderze i porzadnie zmiksowac.

. Zupa pomidorowa (4 porcje)

Sktadniki: pulpa pomidorowa 1 litr, 1 tyzeczka masta, ce-
bula, 2 zgbki czosnku, 1/2 korzenia selera, kawatek swie-
zego imbiru, 125 ml odzywki o neutralnym lub waniliowym
smaku, 200 ml wody, natka pietruszki do smaku, makaron
200 g (50 g na jedng porcje). Jesli wystepuje zte samopo-
czucie po cebuli lub czosnku, mozna te skfadniki omingc.
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Sposéb przygotowania: rozpuszczamy masto w duzym
garnku. Nastepnie dodajemy posiekang cebule i czosnek.
Nalezy warzywa delikatnie zeszkli¢, po czym dodac star-
ty na tarce Swiezy imbir i korzen selera. Catos¢ dusimy
ok. 5 minut mieszamy od czasu do czasu, aby sie nie przy-
palito. Po tym czasie dolewamy pulpe pomidorowg i wode.
Nastepnie catos¢ blendujemy na gtadki krem i gotujemy
jeszcze przez 15 minut, co jakis czas mieszajgc. Na koniec
dodajemy odzywke do ugotowanej zupy i doktadnie mie-
szamy. Zupe podajemy z ugotowanym makaronem i posy-
pujemy na koniec $wiezo posiekang natkg pietruszki.

Biatkowe kokosanki (12 sztuk)

Sktadniki: 4 biatka, 1/4 szklanki cukru, 12 miarek biatka

aptecznego, 1 szklanka wiérkéw kokosowych.

Sposo6b przygotowania: rozgrzej piekarnik do temperatu-
ry 180°C. Biatka nalezy ubi¢ na sztywna piane, pod koniec
dodajemy cukier, jeszcze chwile miksujemy. Nastepnie do-
dajemy widrki kokosowe i mieszamy je delikatnie z biat-
kami. Z powstatej masy nalezy uformowac kulki wielkosci
orzecha wtoskiego i umiesci¢ je na blasze. Pieczemy je
okoto 20 minut, az do zeztocenia.
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Zalecanym i lekkostrawnym
positkiem jest ryz

na mleku (budyn ryzowy)

Z cynamonem i ugotowanym
musem jabtkowym

DIETA PO LECZENIU Warto pamietaé, ze prawidtowo

zbilansowana dieta

CHIRURGICZNYM wplywa na lepsze

gojenie sie ran,

Leczenie chirurgiczne to jedna z najczesciej stosowanych me- WyW|era kOnyS’[ﬂy Wpny

tod leczenia, podczas zabiegu zostaje usuniety guz oraz tkan- ; H

ki w jego obrebie, ktére mogg zawiera¢ komorki nowotworowe na fU N kCJOﬂOWB.n IS U l’dﬂd u
(czasem nawet zdrowe tkanki). Zapobiega to rozprzestrzenia- | mmu no|og | CZnN eg 0, Zzmn |eJ SZa
niu nowotworu. Dieta w okresie pooperacyjnym stanowi waz- . s s .

ny element wsparcia chorego podczas terapii onkologiczne;j, ryZka pOW|k+an | prZySp|esza
poniewaz dostarcza wtasciwej ilosci energii i biatka, zmniej- Okres reko nwaleSCGani |

szajgc ryzyko utraty masy ciafa i niedozywienia.
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Jesli wystapi u Ciebie

1.

BIEGUNKA:

nalezy pamieta¢ o prawidtowym nawodnieniu organizmu,
poniewaz podczas biegunki moze doj$¢ do odwodnienia or-
ganizmu — PIJ MINIMUM 1,5 LITRA PEYNOW DZIENNIE;
nalezy unika¢ produktéw o dziataniu rozwalniajgcym: soki
owocowe (szczegolnie ciepte), suszone $liwki, kawa natu-
ralna i ksylitol;

niewskazane sg takze ostre przyprawy oraz zrddta bton-
nika pokarmowego, czyli produkty zbozowe z petnego
Ziarna, surowe warzywa i owoce, produkty wzdymajgce
(soczewica, soja, groch i inne nasiona strgczkowe);
pamietaj o uzupetnianiu potasu, poniewaz podczas bie-
gunki moze dojs¢ do niedoboru — spozywaj sok pomido-
rowy oraz morele;

KWARTALNIK AMICUS NR 4/2024 (40)

unikaj potraw ttustych i smazonych;

spozywaj produkty o dziataniu zapierajgcym, np. mar-
chwianka (ugotowana i zmiksowana marchew), czarne
jagody i boréwki, czarna herbata, zielone, niedojrzate ba-
nany, ugotowany ryz (wrecz rozgotowany), ktory mozemy
zje$¢ z musem jabtkowym i cynamonem, chrupki kukury-
dziane, pieczywo pszenne.

ZAPARCIA:

nalezy zwiekszy¢ ilos¢ wypijanych ptynéw (minimum 1,5 li-
tra wody niegazowanej);

trzeba stopniowo wprowadza¢ do diety produkty bogate
w btonnik;

jesli zwiekszamy ilo$¢ btonnika w diecie, jednoczesnie na-
lezy zwiekszyc¢ ilos¢ wypijanych ptyndw;

unikaj produktow wzdymajgcych (np. nasiona roslin
strgczkowych, brokuty, kalafior, cebulowate, warzywa
kapustne) i zapierajgcych (np. dojrzate banany, pieczo-
ne jabtka, drobne kaszki, biaty ryz);

jesli dobrze tolerujesz laktoze wprowadz naturalne pro-
dukty mleczne fermentowane (jogurt naturalny, kefir,
maslanka);

jedz surowe warzywa i owoce w kazdym positku (szcze-
golnie warzywa zielone);

produkty z biatej magki zamien na petnoziarniste — zamiast
pszennego chleba jedz chleb graham lub razowy, wybieraj
brazowy ryz, grube kasze;

do positkdow dodawaj skoncentrowane zrodta btonnika po-
karmowego, np. dodaj do koktajlu ptatki owsiane gorskie
lub otreby pszenne, robigc ciasto nalesnikowe potowe
maki pszennej zastgp maka petnoziarnista;

jesli czujesz sie na sitach i nie ma przeciwwskazan, zadbaj
o regularng aktywnos¢ fizyczng, np. spacery.

Podczas diety tatwostrawnej zaleca sie

Wykluczenie z diety produktow i potraw trudno strawnych,
zawierajgcych stosunkowo duzo btonnika, produktow
wzdymajgcych.

Wykluczenie przesigknietych ttuszczem potraw, ktére po-
zostajg dtugo w zotadku, a takze ostrych przypraw.
Dobieranie odpowiednich technik kulinarnych pozwalajg-
cych uzyska¢ produkty i potrawy tatwiejsze do strawienia.
Spozywanie positkow regularnie 4-5 razy dziennie, w re-
gularnych odstepach czasu.

Zmniejszenie spozycia bfonnika pokarmowego.

Btonnik w diecie mozna zredukowac¢ lub uczynié¢
go mniej drazniacym poprzez

Doboér mtodych delikatnych warzyw i dobrze dojrzatych
OWOCOW.

Usuniecie pestek i skorki z owocow i warzyw.
Oddzielenie czesci warzywa zawierajgcego znaczne ilosci
wiokna strukturalnego, np. ze szparagow, kalarepy itp.
Gotowanie lub sparzenie, ktdre zmigkcza btonnik.
Przecieranie przez sito lub Scieranie na tarce.

Najlepsze sposoby przyrzadzania potraw

Gotowanie w wodzie i na parze.

Duszenie bez ttuszczu.

Pieczenie w rekawie, foli aluminiowej, pergaminie lub
W naczyniu zaroodpornym.

17



PORADNIK DLA PACJENTOW

NAZWA
PRODUKTU

PRODUKTY
ZALECANE

PRODUKTY ZALECANE
W OGRANICZONEJ ILOSCI

PRODUKTY
NIEWSKAZANE

LUB POTRAWY

PRODUKTY
ZBOZOWE

MLEKO | JEGO
PRZETWORY

JAJA

MIESO, DROB,

RYBY, WEDLINY

TLUSZCZE

ZIEMNIAKI

WARZYWA

OWOCE

SUCHE
STRACZKOWE

NASIONA
| PESTKI

ZIOtA
| PRZYPRAWY

18

pieczywo jasne czerstwe,
drobne kasze: manna,
kukurydziana, krakowska,
jeczmienna, ryz i drobne
makarony

mleko 2%, jogurt, kefir,
maslanka, koktajle
owocowo-mleczne, chudy

i potttusty ser twarogowy;,
serek homogenizowany, pasty
serowe z roznymi dodatkami,

gotowane na miekko,

w koszulkach, Sciete na
parze w formie jajecznicy, jaja
sadzone, omlety

mieso chude: krolik, indyk,
cielecina, kurczaki

ryby chude: sola, leszcz, pstrag,
dorsz, sandacz, mintaj

chude wedliny: poledwica,
szynka wieprzowa, wotowa

masto, stodka smietanka (18%),
oleje roslinne, oliwa z oliwek

gotowane, pieczone, w postaci
puree

marchew, pietruszka, seler,
buraki, dynia, kabaczki,
szparagi, warzywa z wody
oproszane makg z dodatkiem
Swiezego masta

na surowo: zielona satata,
Zielona pietruszka, koperek,
pomidory bez skorki

dojrzate bez skorki i pestek:
morele, brzoskwinie, banany,
jagodowe, winogrono,
pomarancze, jabtka pieczone/
gotowane

sg produktami wzdymajgcymi,
dlatego nalezy je wykluczy¢

z diety, aby unikna¢ ztego
samopoczucia

siemie Iniane (mielone)

tagodne: sok z cytryny, koperek,
kminek, cynamon, wanilia,
majeranek, oregano, bazylia,
natka pietruszki, rozmaryn

pieczywo typu graham, groszek
ptysiowy, ptatki owsiane
btyskawiczne

Mleko 3,2%, sery zotte, ttusty
twardg

gotowane na twardo

mieso: dziczyzna

ryby: makrela, sledzie, sardynka
wedliny: paréwki z szynki lub
cielece, pasztet domowy

masto roslinne

ogorki kiszone bez skorki,
mtody zielony groszek, szpinak,
kalafior, brokuty, groszek zielony
na surowo: drobno utarta
marchewka z jabtkiem, kiszona
kapusta w postaci drobno
posiekanej surowki, cykoria

truskawki, maliny, porzeczki
w formie przecieru lub soku,
sliwki, kiwi, melon

zmiksowane pestki dodane
do positku sg fatwiej strawne,
dlatego jesli nie pojawiajg

sie zadne dolegliwosci i sg
tolerowane przez chorego
mozemy wigczy¢ do diety

majonez, chrzan, papryka
stodka, pieprz ziotowy, sol,
tymianek, estragon

pieczywo zytnie bardzo
Swieze, grube kasze: peczak,
gryczana, grube makarony, ryz
brazowy i dziki, ptatki owsiane,
pumpernikiel

przetwory mleczne,
przekwaszone, sery plesniowe,
sery topione

smazone w tradycyjny sposob
(na smalcu, boczku itp.)

miesa ttuste: baranina,
wieprzowina, gesi, kaczki
ryby ttuste: wegorz, halibut,
tosos

wedliny ttuste: pasztetowa,
mortadela, migsa i wedliny
wedzone, konserwy

smalec, stonina, boczek, 6]
wotowy i barani, margaryny
twarde

ziemniaki smazone, frytki, placki
ziemniaczane, chipsy

warzywa zasmazane,
konserwowane octem,
wszystkie odmiany kapusty,
papryka, szczypior, cebula,
papryka, czosnek, rzodkiewki,
warzywa w postaci grubo
startych surowek

owoce niedojrzate, owoce
suszone, owoce marynowane,
daktyle, czeresnie, gruszki,
orzechy

groch, fasola, béb, soczewica

sezam, mak, pestki dyni, pestki
stonecznika

ostre przyprawy: ocet, pieprz,
musztarda, ostra papryka, chili,
cebula, czosnek, przyprawa
typu ,vegeta”
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PORADNIK DLA PACJENTOW

NAZWA

PRODUKTU PRODUKTY PRODUKTY ZALECANE PRODUKTY
LUB POTRAWY ZALECANE W OGRANICZONEJ ILOSCI NIEWSKAZANE
ZUPY zupy mleczne, krupniki, ogorkowa, ogoérki bez skorki kapusniak, grochowa, zupy
owocowe, czyste, jarzynowe, podprawiane zasmazkami, zupy
na tagodnych nie ttustych w proszku

wywarach migsnych i kostnych,
zageszczane makag z mlekiem

lub $mietang
POTRAWY gotowane, duszone, pieczone smazone | duszone, pieczone
MIESNE w folii lub pergaminie, potrawki, w tradycyjny sposéb
I RYBNE pulpety, budynie
POTRAWY kasze gotowane na sypko, zacierki i kluski ktadzione smazone, kluski francuskie,

Z MAKI | KASZ rozklejane, budynie z dodatkiem
miesa i warzyw lub owocéw,
lane kluski, pierogi leniwe

kotlety z kaszy, zacierki

SOSY 0 smaku tagodnym zaprawiane ostre na zasmazkach,
Smietankg mastem lub zottkiem, na ttustych wywarach miesnych
podprawiane zawiesing z maki i kostnych
i mleka, sos potrawkowy;,
koperkowy, majerankowy

DESERY kompoty, kisiele, musy, piaskowe, kruche, serniki, lody faworki, torty, paczki, ciastka
galaretki, kremy z mleka, z kremem, czekolada, batony
biszkopty, budynie, ciasta
drozdzowe, musy

NAPOJE woda niegazowana, staba kakao stabe, mocna herbata napoje alkoholowe, czekolada
herbata, staba kawa, napoje ptynna, mocne kakao, woda
warzywne i owocowe, Soki mineralna gazowana

Po przebytym zabiegu
chirurgicznym konieczne jest,
aby pamieta¢ o odpowiednim

nawodnieniu organizmu,
usredniajgc ilos¢ wypitych
ptyndéw do okoto 1,5-2 |

na dobe. Przyjmowanie ptyndw
powinno odbywac sie powoli,
matymi tykami. Wskazane

jest wybieranie wody
niegazowanej, naparu herbaty
zielonej/czarnej, rumianku,
hibiskusa, w ograniczonych
ilosciach kawy oraz miety.

W okresie chemioterapii nalezy
wyeliminowac napar z dziurawca
ze wzgledu na mozliwosc¢
interakcji tego ziota

z podawanym cytostatykiem
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DIETA W TRAKCIE
CHEMIOTERAPII

Chemioterapia jest metodg leczenia, ktéra polega na podaniu
cytostatyku, czyli leku antynowotworowego, czego efektem
jest niszczenie komorek szybko dzielgcych sie — nowotworo-
wych, jak i zdrowych. Terapia ta rézni sie od radioterapii czy
leczenia operacyjnego, tym ze oddziatuje na caty organizm
cztowieka, czego efektem jest szerokie spektrum réznych
skutkéw ubocznych, np.:

° wypadanie wtosow,

° zaburzenia smaku oraz apetytu,

20
B

° dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego,

° wzrost poziomu enzymodw watrobowych,

° pojawienie sie ryzyka utraty masy ciata i rozwoju niedo-
zywienia.

Gwarancjg otrzymania
kolejnego cyklu chemioterapi
oraz nieodraczania wlewu
z tygodnia na tydzien sg dobre
wyniki badan, dlatego warto
zadbac o prawidiowe odzywianie!
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starty korzen imbiru do wszystkich napojow, mozna
ssac plasterki swiezego imbiru lub spozywac cukierki
imbirowe.

* Gdy wymioty stajg sie intensywne moze dojs¢ do utraty
wody i elektrolitéw, aby temu zapobiec: dosalaj potrawy,
wypijaj minimum 1,5 | wody wysokozmineralizowanej,
dosdl i ostodz napoje oraz popros lekarza lub farmaceute
o elektrolity do rozpuszczania.

Spozywanie positkbw powinno
odbywac sie w pozycji siedzgce;.
Po spozyciu positku nalezy
pozosta¢ w pozycji potsiedzgce;,
siedzgcej lub pospacerowac

przez co najmniej 10 minut.

Pozwoli to zapobiec cofaniu sie tresci
pokarmowej z zotgdka do przetyku.
Positki nalezy jesS¢ powoli, matymi
kesami, pamietajgc o bardzo
doktadnym przezuwaniu kazdego

z nich (ok. 20 razy kazdy kes).

Na kazdy z positkdw powinno sie
przeznaczy¢ okoto 20 do 30 minut.
Nie rozmawiajmy podczas positkow,
gdyz potykanie powietrza moze
przyczyniC sie do nadmiernego
powstawania gazow

Jesli drecza Cie nudnosci lub wymioty,

pamietaj

° Jedz mato, a czesto (6-8 objetosciowo matych positkOw).

°  Pij przez caty dzien matymi tykami wode lub herbate, aby
nie przepetnia¢ zotgdka, nalezy zachowa¢ minimum pot-
godzinny odstep pomigdzy jedzeniem a piciem.

* Unikaj ttustych i smazonych potraw, poniewaz bedg one
dtugo zalega¢ w przewodzie pokarmowym powodujgc
nasilanie wydzielania kwasu zotgdkowego, a w efekcie
nudnosci.

° Zrezygnuj z jedzenia bardzo aromatycznych i gorgcych
potraw.

* Jedz dania o temperaturze pokojowej lub zimne.

° Imbir jest naturalnym produktem spozywczym, ktory
dziata przeciwwymiotnie i pomaga w przypadku nawra-
cajgcych nudnosci i wymiotow, dlatego warto dodawac
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PORADNIK DLA PACJENTOW

PRODUKTY
NIEZALECANE

mocne herbaty i kawy naturalne, mocne kakao,
napoje gazowane, alkohol

pieczywo ciemne, zytnie, razowe, ciasta
francuskie, torty, faworki, pgczki

grube kasze, peczak, otreby pszenne

sery 0 wysokiej zawartosci ttuszczu, sery
plesniowe, wedzone, ttusta Smietana

smalec, stonina, majonez, boczek, margaryna,
ttuste sosy

smazone na smalcu, stoninie, boczku, surowe

miesa ttuste, baranina, ttusta wieprzowina, gesi,
kaczki, dziczyzna, watroba, flaki, ttuste wedliny
(boczek, bekon), konserwy typu mielonka, ttuste
pasztety, wedliny i miesa surowe

ryby ttuste (tosos, halibut, wegorz), ryby
marynowane, wedzone oraz konserwy rybne,
owoce morza

warzywa kapustne, strgczkowe (groch, fasola,
soczewica, groszek zielony), cebula, czosnek,
grzyby, grejpfruty, gruszki, sliwki, winogrona,
maliny, truskawki, orzechy, rodzynki

czekolady stodkie, nadziewane, chatwa, lody,
ttuste kremy (bita Smietana, kremy na bazie
surowych jaj), wysoko stodzone syropy owocowe

pieprz naturalny (na surowo), papryka,
musztarda, chrzan, ocet, ziele angielskie

zupy na mocnych ttustych wywarach miesnych,
kapusniak, zupy grochowe, grzybowe, zupy
z zasmazka i ttustg Smietang

smazone, panierowane kotlety

GRUPY PRODUKTY
PRODUKTOW ZALECANE

NAPOJE staba herbata, staba kawa naturalna, stabe
kakao, woda mineralna niegazowana, soki
owocowe (Bobofrut) mate butelki

PIECZYWO pieczywo pszenne, tostowe, graham, butki

I CIASTA mleczne, rogale, suchary, biszkopty, herbatniki,
ciasto drozdzowe

PRODUKTY kasza manna, ryz, ptatki owsiane, jeczmienne

ZBOZOWE i kukurydziane, kasza jeczmienna drobna,
jaglana, kuskus, makaron, mgka pszenna
i kukurydziana, kasza kukurydziana

MLEKO mleko swieze UHT, najlepiej 2% ttuszczu,

| PRODUKTY stodka $mietanka UHT do 18% ttuszczu, serki

MLECZNE homogenizowane, sery biate twarogowe chude
lub poétttuste, w ograniczonej ilosci serki topione
i zOtte o nizszej zawartosci ttuszczu

TLUSZCZE masto naturalne, oliwa z oliwek, olej rzepakowy,
stonecznikowy

JAJA gotowane na miekko, przyrzadzane na parze

MIESO mieso chude (wotowina, cielecina), kurczak,

| WEDLINY indyk, krolik, chuda wieprzowina, chude wedliny
(szynka, poledwica), paréwki drobiowe, cielece,
galaretki drobiowe, pasty z chudego miesa

RYBY ryby chude (dorsz, morszczuk, szczupak, pstrag,
mintaj), ryby srednio ttuste (karp, ostrobok,
karmazyn)

WARZYWA ziemniaki, marchew, buraki, pietruszka, seler,

| OWOCE kalafior, brokuty, szpinak, pomidory bez
skorki, jabtka pieczone, banany, brzoskwinie
w kompocie, pomarancze

CUKIER cukier biaty i brgzowy, midd, dzem, marmolada,

|1 StODYCZE kisiele, budynie, galaretki owocowe

PRZYPRAWY sol, pieprz, bazylia, koperek, kminek, majeranek,
cynamon, wanilia, przecier pomidorowy

ZUPY zupy na chudych wywarach miesnych
i warzywnych, chudy rosét, zupa pomidorowa,
staby zurek, barszcz czerwony, staba ogoérkowa,
krupnik, kartoflanka

POTRAWY gotowane, duszone, pulpety, potrawki, budynie,

MIESNE pieczone w folii

Podczas chemioterapii zaleca sie .

Positki mate objetosciowo, a czesciej spozywane -
4-6 razy dziennie (a nawet 7 positkéw dziennie). Mate
positki nie obcigzajg przewodu pokarmowego.
Ograniczenie spozycia stodyczy (czekolada, cukier biaty).
Wykluczenie z diety produktow i potraw wzdymajgcych,
dtugo zalegajgcych w przewodzie pokarmowym, ostro
przyprawionych, przy spadku odpornosci zabrania sie
spozywania produktéw i potraw surowych (owoce, wa-
rzywa, jogurty).

22

Zwiekszenie ilosci spozywanych ptynodw minimum 1,5-2 |
dziennie.

Ograniczenie ilosci spozywanych ttuszczéw — ttuszcze
zwierzece (smalec, stonina, boczek), zastepowanie ich
ttuszczami roslinnymi (oliwa z oliwek, olej rzepakowy),
w razie tolerancji podajemy swieze masto.

Positki lekkostrawne i zawierajgce jak najwiecej petno-
wartosciowego biatka (chude mieso, chude ryby, mleko
i jego przetwory — jesli jest tolerowane, fermentowane

produkty mleczne, jaja).
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PORADNIK DLA PACJENTOW

DN

Imbir jést naturalnym produktem spozywczym, ktory dZia’ra p

R
B e W%

eciwwymiotnie

| pomaga w przypadku nawracajgcych nudnosci i wymiotow, dlatego warto
dodawac starty korzen imbiru do wszystkich napojow, mozna ssac

plasterki swiezego imbiru lub spozywac cukierki imbirowe. Natomiast metaliczny
| gorzki smak w ustach zniweluje zuty plasterek cytryny. Kiedy dokucza nam
brak smaku, tatwym sposobem na jego stymulacje jest orzezwiajgcy napoj

(np. woda z mietg/cytryng/imbirem, woda z natkg pietruszki i sokiem z cytryny)

° Zwiekszenie ilosci spozywanych warzyw gotowanych,
owocow gotowanych lub pieczonych (oprécz owocdw cy-
trusowych i pestkowych).

* W momencie pojawienia sie niecheci do spozywania mie-
sa i ryb zaleca sie przygotowac je w formie pulpetow lub
zapiekanek z dodatkiem warzyw jako dodatek do satatek.

KWARTALNIK AMICUS NR 4/2024 (40)

Najlepsze sposoby przyrzagdzania potraw
podczas chemioterapii

Gotowanie w wodzie.
Gotowanie na parze.
Duszenie.

Pieczenie w pergaminie.
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PORADNIK DLA PACJENTOW

Akcelerator, na ktérym sg napromieniani

pacjenci. Sposoéb odzywiania
_pacjentow leczonych z wykorzystaniem
/l radioterapii uzalezniony jest od tego,
‘jaka czes¢ ciata jest napromieniana
oraz jakie skutki uboczne mogag
wystgpi¢ podczas terapii

DIETA W TRAKCIE
RADIOTERAPII

Radioterapia jest to metoda terapii onkologicznej, ktéra wy-
korzystuje promieniowanie jonizujgce. Stosuje sie jg zardbwno
w samym procesie leczenia, jak i w tagodzeniu dolegliwosci
bolowych. Odréznia sie od chemioterapii tym, ze jest to meto-
da leczenia miejscowego. Nalezy pamietac, ze skutki uboczne
radioterapii moga by¢ rézne u kazdego pacjenta. Niektorzy nie
doswiadczg zadnych skutkéw ubocznych lub bardzo tagod-
nych, a inni wrecz przeciwnie. Efekty uboczne leczenia uza-
leznione sg od:

* leczonej okolicy ciata,

* dawki promieniowania,

° 0golnego stanu zdrowia.

W trakcie radioterapii u chorych moga pojawi¢ sie
nastepujace skutki uboczne

° Zaburzenia smaku.

e BO&litrudnosci przy przetykaniu.

° Suchos¢ w jamie ustnej.

° Zapalenie btony Sluzowej jamy ustnej i przetyku.

24
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Brak apetytu i jadtowstret.
Biegunka lub zaparcia.
Wzdecia.

Bole brzucha.

*  Nudnosci i wymioty.

Dolegliwosci te majg charakter przejsciowy, jednak mogg
by¢ one dosc¢ ucigzliwe dla chorego i wptywac negatywnie na
jego samopoczucie. Radioterapia nie narzuca stosowania ja-
kiej$ specjalnej diety, tylko objawy, ktére sie pojawiajg w zalez-
nosci od rodzaju i nasilenia, wymuszajg na chorym czasowg
lub trwafg rezygnacje ze spozywania niektorych potraw lub
produktéw. Podobne zalecenia dotyczg réwniez pacjentéw
w trakcie chemioterapii, poniewaz podobne skutki uboczne
moga wystgpi¢ takze podczas tego leczenia.

Sposob odzywiania
jest uzalezniony
od naswietlanej czesci ciata
oraz skutkoéw ubocznych,
ktdre mogag sie pojawic
podczas radioterapii.

KWARTALNIK AMICUS NR 4/2024 (40)



PORADNIK DLA PACJENTOW

JAK SOBIE PORADZIC ZE SKUTKAMI UBOCZNYMI W TRAKCIE RADIOTERAPII?

BRAK APETYTU, JADLOWSTRET

ZALECENIA * nalezy spozywac positki co 2-3 godziny, a takze nocg kiedy wystgpi uczucie gtodu

* positki staraj sie przygotowywac apetycznie, gotuj z matg iloscig przypraw, doprawiaj wedtug
upodoban pacjenta

* dokfadnie wywietrz pokoj, w ktérym bedzie spozywany positek — pozwoli to na pozbycie sie
nieprzyjemnych zapachow wywotujgcych nieche¢ do jedzenia

° pobyt na $wiezym powietrzu poprawia apetyt, dlatego warto kazdg wolng chwile spedzi¢
na zewnatrz

* positek nalezy spozywac zawsze wtedy gdy przyjedzie na niego ochota — warto mie¢ pod
rekag tatwe i szybkie w przygotowaniu danie lub zaopatrzy¢ sie w preparaty odzywcze, kidre
jednoczesnie wspomoga Twojg diete

° przygotowujgc positki warto komponowac je wedtug wiasnego uznania i smaku

WZBOGACANIE

awokado (dodatek na zimno) —= jako smarowidto na kanapki, w postaci koktajlu

DIETY DOUSTNEJ * masto, oliwa z oliwek (dodajemy je na koniec przygotowania potrawy) = dodatek do zup,

(w ten sposob dania gtbwnego, soséw, owsianki, do kasz

zwiekszymy * serek mascarpone, riccotta, Smietana 12/18/30%, ttusty twardg (jezeli sg tolerowane) - jako
kalorycznos¢ diety dodatek do koktajli, zup, past kanapkowych, deseréw mlecznych, owsianki, sosow

i zmnigjszymy ryzyko * zmiksowane nasiona i ziarna: stonecznika, pestki dyni, sezam, siemie Iniane oraz zmiksowane
niedozywienia) orzechy: wioskie, laskowe, migdaty, nerkowce — jako dodatek do jogurtu, koktajli, muesli, zupy

* kasza manna, ptatki ryzowe, len mielony, mgka ziemniaczana — jako oddzielny positek lub
dodatek do ptynnych potraw w celu zageszczenia konsystencji potrawy

WYMIOTY, ODRUCH WYMIOTNY, NUDNOSCI

ZALECENIA ° jedz mato, a czesto (6-8 objetosciowo matych positkdw)

° pij przez caty dzien matymi tykami wode lub herbate, aby nie przepetnia¢ zotgdka nalezy
zachowac¢ minimum potgodzinny odstep pomiedzy jedzeniem a piciem

* unikaj ttustych i smazonych potraw, poniewaz bedg one dtugo zalega¢ w przewodzie
pokarmowym powodujac nasilanie wydzielania kwasu zotgdkowego, a w efekcie nudnosci

° zrezygnuj z jedzenia bardzo aromatycznych i gorgcych potraw

° jedz dania o temperaturze pokojowe;j lub zimne

° imbir jest naturalnym produktem spozywczym, ktéry dziata przeciwwymiotnie i pomaga
w przypadku nawracajacych nudnosci i wymiotéw, dlatego warto dodawac starty korzen imbiru
do wszystkich napojoéw, mozna ssac plasterki $wiezego imbiru lub spozywac¢ cukierki imbirowe

» gdy wymioty stajg sie intensywne moze dojs¢ do utraty wody i elektrolitéw, aby temu zapobiec:
dosalaj potrawy, wypijaj minimum 1,5 litra wody wysokozmineralizowanej, dosél i ostodz napoje
oraz popro$ lekarza lub farmaceute o elektrolity do rozpuszczania

LEKKIE POSIEKI
(ktore szybko
zostang przyswojone
przez organizm)

sok jabtkowy / winogronowy
schtodzona woda z sokiem
rozcienczone soki owocowe
muSy owocowe

galaretki, kisiele

biszkopty, sucharki

ZABURZENIA SMAKU

ZALECENIA ° potrawy powinny mie¢ wyrazisty smak

* temperatura positkéw powinna by¢ umiarkowana (nie za gorgce ani nie zimne), poniewaz jest
lepiej odczuwalny smak potrawy i wydzielg mniej intensywny zapach

° marynowanie miesa w oliwie, bazylii, rozmarynie, estragonie, oregano czy tez w miecie poprawi
jego smak; mozna réwniez fgczy¢ przyprawy z sosem zurawinowym, pomidorowym lub musem
jabtkowym

*  jako zamiennik migsa mozna stosowaé soje, soczewice groch lub fasole — JESLI SA
TOLEROWANE PRZEZ CHOREGO

* metaliczny i gorzki smak w ustach zniweluje zuty plasterek cytryny

° jesli odczuwasz metaliczny posmak w ustach, to zamien sztu¢ce z metalowych na plastikowe

STYMULACJA * dodawaj do dan aromatyczne przyprawy i ziota (np. $wieze liscie bazylii, miety)

SMAKU ° spozywaj orzezwiajgce positki i napoje (np. woda z mieta/cytryna/imbirem, woda z natkg
(fatwe sposoby, aby pietruszki i sokiem z cytryny)

powrocit smak) ° spozywaj zimne positki (np. sorbety owocowe, mrozone owoce pomiedzy positkami — ssanie

mrozonych truskawek lub malin, jedzenie pokrojonych i zmrozonych plasterkéw banana)
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JAK SOBIE PORADZIC ZE SKUTKAMI UBOCZNYMI W TRAKCIE RADIOTERAPII?

BIEGUNKA

ZALECENIA

PORDUKTY
O DZIAEANIU
ZAPIERAJACYM

DOUSTNE PEYNNY
NAWADNIAJACE
(ORS)

— jak przygotowac je
samodzielnie?

DIETA

>33 0

(przy uporczywych
i trudnych

do opanowania
biegunkach)

nalezy pamieta¢ o prawidfowym nawodnieniu organizmu, poniewaz podczas biegunki moze
dojé¢ do odwodnienia organizmu — WYPIJAJ MINIMUM 1,5 LITRA PEYNOW DZIENNIE

nalezy unika¢ produktow o dziataniu rozwalniajgcym: sokdw owocowych (szczegdlnie cieptych),
suszonych sliwek, kawy naturalnej i ksylitolu

niewskazane sg takze ostre przyprawy oraz zrodfa btonnika pokarmowego, czyli produkty
zbozowe z petnego ziarna, surowe warzywa i owoce, produkty wzdymajgce (soczewica, soja,
groch i inne nasiona strgczkowe)

unikaj potraw ttustych i smazonych

pamietaj o uzupetnianiu potasu, poniewaz podczas biegunki moze dojs¢ do niedoboru

— spozywaj sok pomidorowy oraz morele

marchwianka (ugotowana i zmiksowana marchew)
czarne jagody i borowki

czarna herbata

zielone, niedojrzate banany

ugotowany ryz (wrecz rozgotowany), ktory mozemy zjes¢ z musem jabtkowym i cynamonem
kisiel z ugotowanych jagod lub jabtek

purée ziemniaczane

napar z suszonych jagéd i hibiskusa

chrupki kukurydziane

jajko ugotowane na twardo

pieczywo pszenne

kakao naturalne na wodzie

stodko-stona woda = do 1 litra wody nalezy dodac¢ 1/4 tyzeczki soli i 6 tyzek cukru

sok pomidorowy rozcienczony z wodg = 2,5 szklanki soku nalezy wymieszac z 1,5 szklanki
wody

delikatnie przyprawiony bulion z kurczaka/indyka = do 500 ml bulionu nalezy doda¢ 2 szklanki
wody i 2 tyzki cukru

polega na spozywaniu pokarmow o dziataniu zapierajgcym
nazwa przyjeta zostata od pierwszych liter produktéw, ktére nalezy spozywac

B — BANANY - bardzo wazne jest, aby podczas wybierania bananéw trzymac sie zasady

im bardziej zielony tym lepiej, poniewaz zawierajg mniej cukrow, ktére mogg przyczyni¢ sie
do przyspieszenia pasazu przewodu pokarmowego

R - RYZ - biaty koniecznie rozgotowany

A — ang. APPLE, czyli JABtKA - nie surowe, lecz upieczone lub w formie musu, pozbawione

T-

gniazd nasiennych, pestek oraz skorki (jabtka zawierajg pektyny, ktore wigzg wode
i zageszczajgce masy katowe)

ang. TOST, czyli PIECZYWO PSZENNE, suchary i biszkopty

ZAPARCIA

ZALECENIA
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nalezy zwiekszy¢ ilos¢ wypijanych ptyndéw (minimum 1,5 litra wody niegazowanej)

trzeba stopniowo wprowadza¢ do diety produkty bogate w btonnik

jesli zwiekszamy ilo$¢ btonnika w diecie jednoczesnie nalezy zwiekszy¢ ilos¢ wypijanych ptynéw
unikaj produktéw wzdymajgcych (np. nasiona roslin strgczkowych, brokuty, kalafior, cebulowate,
warzywa kapustne) i zapierajgcych (np. dojrzate banany, pieczone jabtka, drobne kaszki, biaty
ryz)

jesli dobrze tolerujesz laktoze, wprowadz naturalne produkty mleczne fermentowane (jogurt
naturalny, kefir, maslanka)

jedz surowe warzywa i owoce w kazdym positku (szczegoélnie warzywa zielone)

produkty z biatej maki zamien na petnoziarniste — zamiast pszennego chleba jedz chleb graham
lub razowy, wybieraj brgzowy ryz, grube kasze

do positkow dodawaj skoncentrowane zrodta btonnika pokarmowego, np. dodaj do koktajlu
ptatki owsiane gorskie lub otreby pszenne, robigc ciasto nalesnikowe potowe maki pszennej
zastgp magkag petnoziarnistg

jesli czujesz sie na sitach i nie ma przeciwwskazan, zadbaj o regularng aktywnos¢ fizyczna,

np. spacery
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PORADNIK DLA PACJENTOW

JAK SOBIE PORADZIC ZE SKUTKAMI UBOCZNYMI W TRAKCIE RADIOTERAPII?

SZYBKIE SPOSOBY ¢ bedac na czczo codziennie rano spozywaj kleik z siemienia Inianego
ZYWIENIOWE ° wypijaj ciepta wode niegazowang
° zamiast czarnej herbaty wypijaj napary (np. z rumianku, kopru wtoskiego) lub dobrej jakosci
zielong herbate — niech to bedzie dodatkowa porcja dostarczanych ptynéw
°  wypij ciepty sok owocowy — lekko podgrzej, nie gotuj! (szczegodine dziatanie ma sok ze sliwek
i gruszek)
* dodawaj ksylitol do napojow
°  pij kompot z suszonych Sliwek lub suszonych owocow
° mozesz pozwoli¢ sobie na filizanke naturalnej kawy

SUCHOSC W JAMIE USTNEJ

JAK SOBIE Z TYM * codziennie wypijaj minimum 2-3 litry ptynéw (najlepiej wode); nalezy pi¢ w matych porcjach
PORADZIC (co 10-15 minut)

* przed kazdym positkiem wez kilka tykow wody

* unikaj suchej zywnosci, czyli chleba z duza iloscig ziaren, wafli ryzowych, wafelkéw, chrupek

kukurydzianych, sucharki itp.

* unikaj produktéw o wysokiej zawartosci soli

° spozywaj positki z sosami

» zalecane sg positki o duzej zawartosci wody — zupy krem, ktére mozemy dodatkowo wzbogaci¢
o specjalne ONS (doustne suplementy pokarmowe)
dobrze tolerowane sg sorbety, musy owocowe, koktajle na bazie mleka/jogurtu, kisiele, budynie
bardzo wazna jest HIGIENA JAMY USTNEJ
przez caty dzien nawilzaj usta wazeling lub pomadkag
pomiedzy positkami mozna ssa¢ cukierki BEZCUKROWE (np. ze stewig lub ksylitolem)
NIEZALECANE SA: mocna kawa/herbata, napoje gazowane, paluszki, precle, alkohol,
papierosy

LA
Dziat Zywienia —
& —dystrybucja positkow & -
dla pacjenta. 1 ===
i O prawidfowe odZywiarle"

pacjentdw lezacych e cmw
w Klinikach dba — —
Dziat Zywienia SCO. —
O WYjSCiu ze szpitala
kazdy pacjent powinien
zadbac o swojg diete
zgodnie z zaleceniami
otrzymanymi od dietetyk
w szpitalu :
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Zamiast spedzac caty dzien w domu i rozmysla¢ o chorobie

— idz spacer, bedzie to nie tylko krok w strone lepszego
samopoczucia fizycznego, ale i rbwniez psychicznego!

AKTYWNOSC
FIZYCZNA

W naszym zyciu niezwykle wazny wptyw na zdrowie ma przede
wszystkim styl zycia, jedng z wazniejszych jego czesci jest ak-
tywnos¢ fizyczna, dlatego powinna stanowi¢ nieodtgczny ele-
ment kazdego dnia. Aktywnos¢ fizyczna ma duze znaczenie
w prewencji pierwotnej zmniejszajgc o 50% zachorowania na
nowotwory, jak i w prewencji wtdrnej zmniejszajac ryzyko na-
wrotu raka piersi czy przedwczesnej Smierci 0 45%.

Po ustyszeniu diagnozy wiekszos¢ chorych rezygnuje
z aktywnosci fizycznej, poniewaz nie chce obcigza¢ dodatko-
wo swojego organizmu. Jest to ZtY ruch! Korzysci wynikaja-
ce z aktywnosci fizycznej sg réznorodne, jej nastepstwa nie
sg obojetne ani dla oséb zdrowych, ani dla zmagajgcych sie
z chorobg nowotworowa. Czes¢ pacjentéw bedzie miata dni,
w ktérych jakakolwiek forma ruchu bedzie niemozliwa, m.in.
bezposrednio po zabiegach chirurgicznych lub bedg musie-
li ograniczy¢ swoja aktywno$¢ ze wzgledu na spektrum do-
Swiadczanych skutkow ubocznych podczas leczenia (np. wy-
mioty, biegunki). Réwniez u pacjentek po amputacji piersi

niektére ¢wiczenia bedg zakazane.
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Dlaczego aktywnosé¢ fizyczna chorobie

nowotworowej jest tak wazna

° Zmniejsza dolegliwosci pojawiajace sie w wyniku leczenia
(np. zaburzenia smaku, nudnosci).

° Zapobiega utracie masy miesniowej (chory ma wiecej sity,
jest mniej zmeczony).

* Reguluje prace przewodu pokarmowego (zmniejsza ryzy-
ko zaprag).

°  Sprzyja podwyzszeniu poziomu endorfin we krwi, co za-
pewnia zmniejszenie ryzyka depresji, poprawe nastroju
i poprawe snu.

Zaleca sie uprawianie aktywnosci fizycznej, co najmnigj
30 minut dziennie, przez 5 lub wiecej dni w tygodniu. Cwi-
czenia nie muszg by¢ intensywne, nalezy je dostosowac¢ do
wiasnych mozliwosci i ewentualnych przeciwwskazan lekar-
skich. Gdy masz jakie$ watpliwosci, jakie ¢wiczenia mozesz
wykonywaé, najlepszym rozwigzaniem bedzie zwrdcenie sie
0 pomoc do fizjoterapeuty.

Pamietaj o pozytywnych skutkach nawet najmniejszej
aktywnosci fizycznej. Dlatego zamiast spedza¢ caty dzien
w domu i rozmyslac¢ o chorobie — umow sie z kims$ na spacer,
na rower lub zapro$ kolezanke na zajecia fitness (np. pilates).
Bedzie to nie tylko krok w strone lepszego samopoczucia fi-
zycznego, ale i rbwniez psychicznego!
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