


Rozdziat V

Jak sie odzywiac?
aby jedzenie pomagato!

CO MOZESZ ZROBIC SAM? A O CO POPROSIC LEKARZA?

Kiedy w zyciu cztowieka pojawia sie diagnoza choroby nowotworowej
z kilku powodow warto Swiadomie podejsc do odzywania.
Jest to czesto pierwszy obszar, o ktory mozesz zadbac
juz na etapie diagnostyki i planowania leczenia.

Po pierwsze, juz na samym poczatku, zanim jeszcze podejmiesz
leczenie, weryfikacja nawykow zywieniowych moze pomoc Ci
przygotowac i wzmocnic organizm przed terapia. Nie stosuj jednak
kontrowersyjnych diet. Skup sie na wyeliminowaniu btedow
zywieniowych, polepszeniu jakosci potraw.

Po drugie, juz w czasie leczenia, mozesz odczuc roznice
w funkcjonowaniu uktadu pokarmowego. Mogg pojawiac sie nowe
preferencje smakowe lub zaburzenia smaku, brak apetytu,
czy dolegliwosci, ktore odpowiednia dieta moze tagodzic.

A po trzecie, kiedy juz zakonczy sie proces leczenia, prawidtowe
odzywianie moze przyspieszyC proces zdrowienia i powrotu
do normalnosci.

W tym rozdziale nasi eksperci opowiedza Ci, czym jest stan odzywienia,
w jaki sposob dieta moze pomoc przejsc przez leczenie i niewelowac
skutki niepozadane terapii, a takze co zrobic, gdy sama dieta
nie wystarczy. Wreszcie dowiesz sie takze, w jaki sposob jedzenie
wchodzi w interakcje ze stosowanymi lekami.



Co to jest
PREHABILITACJA?

Na pewno znasz pojecie rehabilitacji,
jako zespotu dziatan przywracajacych
prawidtowe funkcjonowanie
organizmu po roznych wydarzeniach
ostabiajgcych kondycje lub funkcje
organizmu.

Coraz czesciej mowi sie rowniez
0 PREHABILITAC)I, ktora z kolei
stanowi zespot dziatan
przygotowujacych do leczenia,

a spodziewanym rezultatem jest
lepsza reakcja na terapie i szybszy
powrot do zdrowia po jej
zakonczeniu.

| tak, odpowiednia dieta, czy zadbanie
o kondycje fizyczna i psychiczna
moga wtasnie stanowia prehabilitacje
leczenia onkologicznego.
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Na wstepie warto zaznaczyc, ze istniejg pewne ogolne zasady,
za ktorymi nalezy podazac, nie ma jednak jednej, takiej samej
diety odpowiedniej dla wszystkich pacjentow z chorobg nowot-
worowa, w tym dla pacjentow z chtoniakami. Kazdy pacjent
powinien miec indywidualnie dopasowana dieteg, ktora rowniez
w trakcie trwania leczenia moze ulegac pewnym modyfikacjom
w zaleznosci od stanu zdrowia, ewentualnych skutkow ubocz-
nych leczenia podstawowego i wielu innych czynnikow, w tym
chorob wspotistniejgcych.

Mozesz korzystac z wiedzy dostepnej w literaturze, w inter-
necie lub czerpiacja zdosSwiadczen innych pacjentow.

Pamietaj jednak, ze wszelkie rady zalecajace monodiete
(np. z burakow) czy odbiegajace od zasad zdrowego zywie-
nia, sprzeczne sa zideg prawidtowego odzywiania.

Jesli masz watpliwosSci czy Twoja dieta wspomoze leczenie,
najlepiej skonsultowac sie z dietetykiem klinicznym dos-
wiadczonym w pracy z pacjentami onkologicznymi. To waz-
ne, aby osoba dobierajaca onkodiete, byta dobrze wyksz-
tatcona i doSwiadczona, a takze dziatata wg zasad EBM
(evidence based medicine), czyli medycynie opartej na do-
wodach naukowych.




CHLEONIAK TO DIAGNOZA NIE WYROK

<

Stan odzywienia wg definicji to: stan zdrowia wynikajacy ze
Zwyczajowego spozycia zywnosci, z wchtaniania i wykorzy-
stania wchodzacych w jej sktad sktadnikow odzywczych
i nieodzywczych. Stan ten moze by¢ modyfikowany przez wiele
czynnikow wptywajacych na procesy metaboliczne, a w szcze-
golnosci przez patologie zwigzane ze stanem zdrowia,
uwarunkowanie genetyczne, warunki spoteczno-ekonomiczne
lub zwigzane z aktywnoscia fizyczna czy z zaawansowanym
wiekiem.

Definicja moze byc nie do koncajasna, ale zaraz to wyjasnimy.

Bardzo czesto (ale niekoniecznie) pierwszym objawem choroby nowo-
tworowej, a w chtoniakach czasem wtasnie sygnatem alarmowym jest
niezamierzona utrata masy ciata, ktora bardzo czesto wiaze sie wtasnie z za-
burzeniami stanu odzywienia. Rowniez w okresie diagnostyki wielu pacjentow
zmaga sie z dalszym ubytkiem lub wahaniami kilogramow na wadze. Moze byc
to zwigzane z: sama choroba, koniecznoscia doktadnej diagnostyki czy zwy-
czajnie stresu, z ktorym zmagaja sie pacjenci. Czasem leczenie -
chemioterapia, radioterapia - moga (ale nie musza) nasila¢ nieche¢ do
jedzenia, a tym samym powodowac utrate masy ciata. Z kolei, jesli do terapii
wtgcza sie sterydy lub z réznych wzgledow wzmaga sie apetyt, pacjenci
doSwiadczaja przybierania na masie ciata. Niezaleznie jednak o tego, czy
chorobie towarzyszy utrata kilogramow, prawidtowa masa ciata, czy jej
przybieranie, nalezy w rownym stopniu kontrolowac stan odzywienia. W kazdej
z tych trzech sytuacji pacjenci moga by¢ zle odzywieni. | cho¢ wydaje sie to
oczywiste w przypadku utraty kilogramow, o tyle moze zaskakiwac, ze nie-
prawidtowy stan odzywienia dotyka takze osob ze stabilng masa ciata, czy
nadmiernie przybierajacych kilogramy na wadze. Nieprawidtowy stan odzy-
wienia zagraza kazdemu, kto nie dostarcza organizmowi odpowiednio
zbilansowanej diety.

Szczegolna ostroznoS¢ nalezy jednak zachowac u pacjentow, ktdrzy znacznie
chudnag, traca apetyt, co moze prowadzic do niedozywienia i ostabia ich organizm
wwalcezchoroba.




TO MOZESZ ZROBIC SAMODZIELNIE lub z pomoca bliskich:

» Raz w tygodniu zwaz sie. Zadbaj o powtarzalnos¢ wynikow np. zawsze

rano, po porannej toalecie, w samej bieliznie, przed Sniadaniem.
« Obserwuj swoje ciato, a takze ubrania. Czy nie staja sie luzniejsze,

czy nie zapinasz paska od spodni o jednga dziurke wiecej itd.
TO MOZE ZROBIC LEKARZ

« Analiza badan krwi, a w szczegolnosci: stezenia albuminy,
prealbuminy, transferryny, catkowitej liczby leukocytow,

bilans azotowy.
» Analiza stanu odzywiania przy pomocy odpowiednich skal

np. SGA (Subiektywna Globalna Ocena Stanu Odzywienia),
NRS (Nutritional Risk Score) - takg analize nalezy powtarzac.

TO MOZE ZROBIC DIETETYK

» Badanie sktadu twojego ciata, a wiec doktadny pomiar -
ile masz tkanki ttuszczowej, ile wody, ale przede wszystkim, ile masz
tzw. bezttuszczowej masy ciata. Taki pomiar takze nalezy powtarzad,
aby na czas uchwyci¢ ewentualne zmiany.

« Mozna takze wykonac inne pomiary np. grubosc fatdu nad miesniem
trojgtowym, sita uscisku dtoni czy obwod ramienia.

« Stosuj sie do zalecen lekarza.

» Zadbaj o diete, aby byta bogatsza w energie, a takze biatko,
weglowodany i zdrowe ttuszcze (o samej diecie wigcej przeczytasz
na kolejnych stronach tego rozdziatu).

 Sprobuj podjac umiarkowang aktywnos¢ fizyczna
(jesli nie masz przecwwskazan) lub popros o pomoc rehablitanta
lub fizjoterapeute. O tym tez piszemy wiecej w kolejnym rozdziale!

« Jesli trudno Ci zmienic¢ nawyki zywieniowe lub zwyczajnie jesc wiecej,

poszukaj wsparcia psychoonkologa.



Najpierw odpowiemy na pytanie, co masz jesc, jesli wczesniej
nie byto zadnych wykluczen z diety, a teraz dobrze sie czujesz,
nie chudniesz, a lekarz poradzit,Prosze jeS¢ wszystko
normalnie, zdrowo"? Przejdz przez nasza check-liste zdrowego
zywienia, a takze zobacz jak krok po kroku mozesz komponowac
jadtospis.

Sprawdz, czy jesz petnoziarniste produkty zbozowe. Przypilnuj, aby byto
ich wiecej, anizelitych ,biatych”. Moze spodoba Ci sie moja propozycja:

* Sniadanie: owsianka

* |lSniadanie: kanapka nabazie chleba graham

* Obiad: kaszagryczana

® Podwieczorek: domowa lekka granola

* Kolacja:danie jednogarnkowe na bazie kaszy jaglanej

Wybieraj rozne warzywa i rozne owoce. Czym wieksza réznorodnosc,
tym lepiej. Spojrz, jak mozesz to rozwigzac w praktyce:
* Sniadanie: owsianka z borowkami amerykanskimi
* |l Sniadanie: kanapka na bazie chleba graham z satatg,
pomidorem i natka pietruszki
® Obiad: kasza gryczana z lekkim warzywnym leczo na bazie
cukinii i papryki
* Podwieczorek: domowa lekka granola ze Swiezym bananem
* Kolacja: danie jednogarnkowe z kaszg jaglang, szpinakiem i z
czosnkiem

Jedz ryby - szczegolnie te ttuste beda korzystniejsze np. tosos, halibut,
makrela.

Siegaj regularnie - kazdego dnia - po nabiat - najlepiej niskottuszczowy
naturalny, fermentowany np. jogurt, maslanka, np.:
* Sniadanie: owsianka z borowkami amerykanskimi
i jogurtem naturalnym
* |l Sniadanie: kanapka na bazie chleba graham z satatg,
mozzarella, pomidorem i natka pietruszki
* Podwieczorek: domowa lekka granola ze Swiezym bananem
i maslanka
* Kolacja: danie jednogarnkowe z kasza jaglang, szpinakiem
i z czosnkiem i serkiem homogenizowanym naturalnym



Siegaj kilka razy w tygodniu po warzywa straczkowe np. hummus
zciecierzycy do kanapki czy fasola do barszczu.

Pamietaj o orzechach i nasionach. Mozesz je dotozy¢ do diety nawet
kazdego dnia - lepiej mniejsze porcje, a czesciej.

Unikaj soli, azamiast niej wykorzystaj dobrodziejstwa Swiezych ziot.

Zwroc uwage na cukier i stodzone produkty (wtym napoje) - postarajsie,
aby byto go wdiecie jak najmnie;j.

Staraj sie ograniczyc czerwone mieso i przetwory migesne typu kietbasa,
pasztet, parowki. Zamiast tego siegaj po drob, jaja, ryby, warzywa
straczkowe, orzechy. Pamietaj, ze biatko jest dla Ciebie bardzo waznym
makrosktadnikiem, gdyz odpowiedzialne jest m.in. za procesy regeneraql
organizmu, dystrybucji lekow itd. Musi wiec regularnie pojawiac sie w ja-
dtospisie. Zobacz, jak dodac ww. produkty do konkretnych dan:

 Sniadanie: owsianka z borowkami amerykanskimi, jogurtem
naturalnym i orzechami wtoskimi

* Obiad: kasza gryczana z lekkim warzywnym leczo na bazie
cukinii i papryki z dodatkiem soczewicy i piersi indyka

* Podwieczorek: domowa lekka granola ze Swiezym bananem,
maslanka i orzechami nerkowca

* Kolacja: danie jednogarnkowe z kasza jaglana, szpinakiem
i z czosnkiem i tunczykiem/jajkami/migsem z piersi
kurczaka/ indyka

Dania typu fast food lepiej jest pomijac. Mozesz za to przygotowac sobie
w domu domowa pizze z tunczykiem i warzywami lub burgera z migsa
zindykaz lekka satatka.

Zamiast masta, Smietany, petnottustego nabiatu wybieraj ttuszcze
roslinne np. oliwe z oliwek, olej rzepakowy, lniany oraz produkty
mleczne niskottuszczowe np. jogurt, biaty ser itd.

Siegaj gtownie powode.

Staraj sie gotowac, piec, dusic, a mniej smazyc czy grillowac.
Uwaga: jesli do tej pory, Twoja dieta byta uboga w warzywa, owoce,
petnoziarniste produkty zbozowe, orzechy, warzywa straczkowe, nalezy je

wprowadzac stopniowo. Nie zmieniaj diety o 180 stopni na tzw. "hurra". Daj
sobie czas i wykorzystaj go takze na trwata zmiane nawykow zywieniowych.



Wielu pacjentow, choC nie wszyscy, mierzy sie z roznymi

skutkami ubocznymi leczenia nowotworu. Najwazniejsze, aby
szukac rozwigzan i eliminowac btedy, poniewaz jest mozliwe
tagodzenie dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego.
Jak sobie zatem pomoc?

Brak apetytu, a tym samym ograniczenie iloSci spozywanych porcji, czesto wiaze
sie z pogorszeniem stanu odzywiania, a czasami z pojawieniem sie niedozywienia,
ktore niestety pogarsza efekty leczenia podstawowego i jakosc zycia. Wptywa tez
negatywnie na wiele innych aspektow zwigzanych z powodzeniem terapii,
jak np. odpornosc, czy kondycja psychiczna. Co mozna zatem zrobic?

TOMOZESZ ZROBIC SAMODZIELNIE lub z pomoca bliskich:

W pierwszej kolejnosci skup sie na tym, aby dostarczy¢ wraz
z dieta petnowartosSciowe biatko (chude mieso, ryby, jaja, nabiat), kt-
ore powinno sie pojawiac regularnie w kazdym gtownym positku.

Pamietaj, ze nie wolno Ci spozywac surowych lub niedopieczonych
ryb, mies, a takze dan z surowymi jajami. Rowniez nabiat musi
byC pasteryzowany lub tzw. UHT. Zrezygnuj z serow pleSniowych
iduzychilosci dojrzewajacych serow zottych.

Pamietaj takze, ze nie kazdy toleruje nabiat. Jesli do tej pory go
spozywates, a obecnie odczuwasz po jego spozyciu przelewania
w brzuchu, biegunki itd. sprobuj siegna¢ po nabiat bezlaktozowy.

Zadbaj o zdrowe ttuszcze. S3 one nie tylko tatwym zrodtem energii,
ale takze wielu witamin, a ponadto sa nosnikiem smaku i zapachu.
Pamietaj jednak, ze kotlet schabowy smazony na smalcu czy nawet
oleju, to danie zbyt cigzkie. Wybieraj zdrowe thuszcze jako dodatek do ta-




oleju, to danie zbyt ciezkie. Wybieraj zdrowe ttuszcze jako dodatek
do tatwostrawnego dania np.:
« oliwa z oliwek do skropienia ugotowanych wczesniej jarzyn,
« olej rzepakowy jako niewielki dodatek do zupy,
« olej Iniany jako niewielki dodatek do twarogu.

Energetycznosé diety powinny dopetnia¢ weglowodany, a wiec pro-
dukty zbozowe. Pacjenci z ograniczonym apetytem musza stosowac
diete oparta o produkty zbozowe oczyszczone (potocznie: biate) - nie
obawiaj sie ich, na produkty petnoziarniste tez przyjdzie jeszcze czas.
Wiedz, ze btonnik pokarmowy wydtuza uczucie sytosci, a nam zal-
ezy natym, aby uczucie petnosci szybko mijato.

Jedz mato, a czesto. Nie musisz trzymac sie tradycyjnego schematu
trzech positkow. Mozesz je ,rozbic” na wiele mniejszych. Jesli nie
masz checinajedzenie, a zagraza Ci niedozywienie, to mozesz jesc na-
wet co 2 godziny.

Jedzsmaczneitadnie podane potrawy.

Potrawy potptynne, ptynne wymagaja krotszego czasu spozywania.
Mozesz wiec wybieraé czesciej: zupy kremy (koniecznie z dobrym zr-
odtem biatka w Srodku), koktajle, a takze miekkie dania z duza iloscia
lekkiego sosu np. pulpety w sosie pomidorowym.

Nie jedz dan lub produktow, ktore s3 niezdrowe, bo juz ,nie zmie-
Scisz” tych wartoSciowych.

Nie boj sie siegnac od czasu do czasu po cos stodkiego. Zadbaj tylko
o to, aby taki deser tez co$ wartosciowego dostarczyt do twojego or-
ganizmu np. pieczone jabtko nadziewane budyniem waniliowym, ki-
siel nabazie soku owocowego z dodatkiem siemienia [nianego itd.

Jesli chemioterapie przyjmujesz raz na jakis czas, to przygotuj sie na
to, ze w dniu podania lekow, a takze dzien, dwa po mozesz miec gor-
szy apetyt. Sprobuj jednak w kolejnych dniach nieco odrobic straty
energetyczno-biatkowe.



CHLEONIAK TO DIAGNOZA NIE WYROK

O TO WARTO ZAPYTAC LEKARZA

« Istnieje szereg lekow, ktore poprawiaja apetyt, zmniejszaja poziom
leku u pacjentow. S3 one stosowane z duzym powodzeniem u chorych
z problemem niecheci do jedzenia. Pamietaj tylko, ze nalezy je
stosowac doktadnie tak, jak zaleca onkolog.

« Jesli masz problemy ze spozywaniem biatka w odpowiednich ilosciach,
mozesz zapytac lekarza o specjalistyczne preparaty doustne,
ktore w niewielkiej objetosSci dostarczaja sporych ilosci protein,
a takze uzupetniaja diete w inne wazne dla zdrowia sktadniki.
Dopytaj doktadnie, jaki preparat bytby najlepszy dla Ciebie, bo wybor
jest bardzo duzy, a zle dopasowany moze Ci nawet zaszkodzic.

Odczyny Sluzowkowe w jamie ustnej to problem, ktory w szczegolny sposob
dotyka pacjentow podczas intensywnej chemioterapii, a takze radioterapii gtowy
badz szyi. Mozesz skonsultowac sie zawsze ze specjalista periodontologiem,
ale takze wprowadzic tagodzace zmiany w diecie.

TOMOZESZ ZROBIC SAMODZIELNIE lub z pomoca bliskich:

Stosuj diete ptynna lub potptynna - pamietaj jednak, aby w kazdym
gtownym positku pojawiaty sie zrodta petnowartoSciowego biatka,
np.

Sniadanie: ugotowane ptatki owsiane btyskawiczne

+ mleko/mleko bezlaktozowe + mielone siemie Iniane

+ odrobina banana/mus bananowy w stoiczkach dla niemowlat
- wszystko zmiksowane na gtadki koktajl

obiad: zupa jarzynowa z gotowanym kurczakiem i drobna kasza
tagodnie doprawiona — wszystko zmiksowane na gtadki krem
kolacja: miekki, lekko rozgotowany makaron z niekwasnymi
ugotowanymi/upieczonymi warzywami np. cukinia, marchewka
z dodatkiem rozbettanych i scietych jajek.

Wiele produktow za twardych dla ciebie np. pieczywo mozesz
namoczy¢ w mleku, herbacie.



Unikaj soli, ostrych przypraw, kwasnych dodatkow.
Ogranicz spozycie cukru.
Unikaj produktow o ostrych brzegach np. sucharkow, orzechow.

Positki powinny by¢ letnie lub nawet zimne. Pamietaj, ze obiad takze
mozna zjes¢ na zimno. Zadbaj jednak o prawidtowa higiene
schtadzania potraw, aby zminimalizowac ryzyko namnazania sie
drobnoustrojow - nie przechowuj positkdw dtugo poza lodowka.

Mozesz siegnaé po wytrawne, ale lekkie galarety - s3 zrodtem
petnowartoSciowego biatka (ryba, migso, jaja), a takze spozywa sie je
nazimno, co bedzie dla ciebie utatwieniem. Nie doprawiaj ich jednak
octem czy sokiem z cytryny.

Mozesz takze siegna¢ po desery mleczne na bazie skondenso-
wanego mleka UHT. Unikaj jednak dodatku surowych, kwasnych
owocow i duzejilosci cukru.

Zadbaj o nawodnienie. Siegaj po napoje niestodkie, niekwasne,
niegorace i niegazowane np. herbate rooibos, wode mineralna.

O TO WARTO ZAPYTAC LEKARZA

« Jesli zaplanowane leczenie jest prawie na pewno zwigzane z powaznymi
dolegliwosciami w obrebie jamy ustnej, mozesz zapytac o zabezpiecz-
enie twojego stanu odzywiania przy pomocy sztucznego dostepu np. za-
tozenie sondy przez nos (w okresie nasilenia sie odczynow sluzowkowych
wjamie ustnej, czesto jesttojuz niemozliwe).

« Aby nieco tagodzic stany zapalne w jamie ustnej, mozna stosowac spe-
cjalistyczne preparaty wydawane najczesciej na recepte przez lekarza
prowadzacego lub periodontologa. Warto zawczasu o to zadbac.



Nudnosci i zwigzane z tym wymioty najczesSciej zwigzane s3 z dziataniem lekow.
Innym powodem moga by¢ tez zbyt dtugie przerwy pomiedzy positkami, ktore
bardzo czesto powoduja obnizenie sig stezenia cukru we krwi, a tym samym moga
nasilac nudnosci.

TO MOZESZ ZROBIC SAMODZIELNIE lub z pomoca bliskich:

Jedz regularnie, aby poziom cukru we krwi byt stabilny. Zadbaj tez o to,
aby pierwszy positek zjesc jeszcze wtozku.

Staraj sie unikaC zapachow kuchennych (wietrzenie, przebywanie
w miare mozliwosci na Swiezym powietrzu) — najlepiej, aby ktos bliski
przygotowywat dla ciebie positki.

Jedz positki w temperaturze pokojowej lub nawet letnie. Gorace
danie pachnie intensywniej, wiec moze cie to draznic.

Jedz mato i czesto. Nie trzymaj sie na site tradycyjnego modelu trzech
positkow w ciggu dnia. Jedz wtedy, kiedy czujesz sie chochy nieco le-
piej.

Positki mokre i migekkie nie wymagaja dtugiego zucia. Bedzie Ci je ta-
twiej spozyc.

Dania takie jak: kasza manna na mleku/mleku bezlaktozowym, kasza
kukurydziana ugotowana na rzadko, tapioka, biaty ryz, pieczywo
pszenne jasne, a takze dania maczne typu pierogi leniwe, kopytka, klu-
ski Slaskie beda bardzo dobrym uzupetnieniem twojego codziennego
jadtospisu.

0 TO WARTO ZAPYTAC LEKARZA

« W onkologii bardzo czesto stosuje sie leki przeciwwymiotne. Stosuj je

doktadnie wg zalecen lekarza prowadzacego. Upewnij sie zatem jak
powinienes je przyjmowac.




NajczesSciej obserwowanym zaburzeniem odczuwania smakow i zapachow
podczas chemioterapii jest metaliczny posmak w jamie ustnej. Bywa on tak
przykry, ze pacjenci z tego powodu rezygnuja ze spozywania waznych dla nich
pokarmow np. migsa czy ryb. Jak wiec sobie ztym radzic?

TO MOZESZ ZROBIC SAMODZIELNIE lub z pomoca bliskich:

Pamietaj, ze biatka sa bardzo waznym elementem twojej diety,
a zapotrzebowanie na nie w trakcie choroby czesto znaczaco rosnie.
Dlatego, jesli nie tolerujesz migsa sprobuj siegnac po ryby, jaja, nab-
iat (ew. nabiat bezlaktozowy). Danie typu placuszki (pieczone, a nie
smazone), kopytka, pierogi leniwe to pewna alternatywa.

Zamieh sztucce metalowe na plastikowe. Metaliczny posmak
bedzie wtedy znaczgco mniej dokuczliwy.

Wybieraj daniaw lekkich sosach. Jesli nie masz owrzodzen w obrebie ja-
mie ustnej — mozesz siegac po kwasne sosy na bazie np. pomidorow.

W tym przypadku warto takze sprobowac marynowania migs

w soku z cytryny czy odrobinie octu jabtkowego z duzg iloscig zielonych

i tagodnych przypraw.

Sprobuj dan typu galareta migsna. Musi byc to jednak tatwostrawny i
petnowartoSciowy positek np. na bazie miesa drobiowego.

Ptuczusta przegotowang woda przed positkiem.

Jesli dodatkowo dokucza Ci brak sliny, to mozesz ssac kostki lodu lub
cukierki bezcukrowe (niektore cukierki bezcukrowe stodzone s3 po-
liolami np. ksylitolem, ktory moga nasila¢ biegunki, biegunki, ale po-
magaja przy zaparciach). Pij duzo niegazowanej wody, aby nawilzac bt-
one sluzowa jamy ustnej. Unikaj soli i stonych produktow, bo bedg one
nasilaty uczucie suchosci.

Przy problemach z suchoscig w jamie ustnej sprawdza sie takze dieta
potptynna, a wiec zupy, koktajle, rzadkie owsianki itd.



CHLEONIAK TO DIAGNOZA NIE WYROK

O TO WARTO ZAPYTAC LEKARZA

« JesSli masz problemy ze spozywaniem biatka w odpowiednich ilosciach,
mozesz zapytac lekarza o specjalistyczne preparaty doustne. Na rynku
dostepne s3 preparaty przeznaczone dla pacjentow z zaburzeniami od-
czuwania smaku i zapachu, a jednoczesnie bogate w proteiny.

» Dowiedz sie czy mozesz stosowac specjalistyczne ptukanki do jamy ust-
nej przeznaczone dla pacjentow z suchosciag w jamie ustnej lub/i zmi-
ang odczuwania smaku i zapachu.

Chemioterapia ale takze naswietlania dolnej czeSci jamy brzusznej czesto
zwigzane s3a z uporczywymi biegunkami, ktoére znaczaco utrudnlajq reallzaqe
zalecen dletetycznych a jednoczesnie w istotny sposob zmniejszaja jakoS¢ zycia
pacjenta. Czy moznatemu jakos zaradzic?

TO MOZESZ ZROBIC SAMODZIELNIE lub z pomoca bliskich:
Sprobujzamienic zwykty nabiat na wersje bezlaktozowa.

Wybieraj dania i produkty o dziataniu zapierajacym, np.: biaty ryz, go-
towana marchew, banany, bataty, czarne jagody (najlepiej w formie na-
paru lub kisielu), produkty z biatej maki (kopytka, kluski slaskie itd.),
chude miesa, atakze wytrawne galarety.

Wyeliminuj z jadtospisu poliole (np. ksylitol, erytrol), a takze buraki
isokznichwycisniety oraz zakwas buraczany.

Unikaj owocow bogatych w cukry proste, a takze zrezygnuj
catkowicie z sokow owocowych (w szczegblnosci z jabtkowego, gru-
szkowego, Sliwkowego, winogronowego).

Jesli stosujesz preparaty odzywcze wysokobiatkowe, zwroc uwage czy
nie spozywasz ich zbyt szybko. Takie preparaty nalezy pic przez przy-
najmniej pot godziny.



O TO WARTO ZAPYTAC LEKARZA

e Wiele lekdw stosowanych w onkologii wywotuje czasowa nietolerancje
na cukier mleczny obecny w nabiale, czego efektem jest biegunka.
Zapytaj lekarza czy ten przypadek nie dotyczy ciebie.

« Istnieje szereg lekow przeciwbiegunkowych. Dopytaj koniecznie o nie
swojego lekarza i dowiedz sie jak najlepiej je stosowac.

« Biegunka wiaze sie czesto z nadmierng utrata elektrolitow. By¢ moze
potrzebny bytby Ci doustny preparat nawadniajacy. Popros lekarza o
rekomendacje w tym zakresie.

« Jesli na wtasna reke przyjmujesz jakieS suplementy diety, ziota to mo-
g3 byC one przyczyna m.in. biegunek. Porozmawiaj o tym ze swoim le-
karzem.



Przed przygotowywaniem
positkow, a takze przed ich
spozyciem - myj rece mydtem.

Resztki z niespozytego positku
lepiej jest wyrzucic niz dojadac
pozniej. Dlatego tez naktadaj
sobie tyle na talerz,
ile myslisz, ze zjesz.

Doktadnie myj i susz naczynia
kuchenne. Mozesz wykorzystywac
zmywarke, ale tez popros bliskich

o jej doktadne i regularne
czyszczenie
(szczegolnie sitek i filtrow).

Regularnie wymieniaj gabki
i zmywaki. Korzystaj z jednorazowych
recznikow kuchennych.

Nie gromadz zapasow.
Jesli masz mozliwosc -
mozesz wykorzystac zamrazarke.

Jesli rozmrazasz mieso, ryby,
pieczywo - rob to w lodowce,
a nie na kuchennym blacie.

CHLEONIAK TO DIAGNOZA NIE WYROK

Spozywaj positki
od razu po ich przygotowaniu.

Nie przechowuj zbyt dtugo
gotowych potraw
(np. niedozwolone jest
gotowanie zupy na 3 dni).

Popros bliskich, aby lodowka
byta regularnie i skutecznie
czyszczona. Produkty przechowuj
w zamykanych pojemnikach,
aby nie dopuszczac
do skazenia krzyzowego.

Jesli uzywasz kuchenke
mikrofalowg, zadbaj
0 jej czystosc.

Sprawdzaj date przydatnosci
do spozycia, a takze szczelnosc
opakowan produktow spozywczych.

W miare mozliwosci nie korzystaj
z punktow zywienia zbiorowego.

Nie pij z jednej butelki
z innymi osobami.



Czasem w procesie leczenia chtoniakow pacjenci kierowani sa
na przeszczep komorek macierzystych. Osoby zakwalifikowane

do takiego leczenia (zarowno z wtasnych komorek macierzys-
tych, jak i od dawcy) powinni w szczegbolny sposob zadbac
0 swoj jadtospis. W tym okresie nalezy zadbac przede
wszystkim o higiene przygotowania positkow, a takze zmini-
malizowac ryzyko zakazenia np. bakteriami, grzybami z roz-

nych produktow spozywczych.

Jesli pojawi sie u Pacjenta neutropenia, ktora znaczaco wptywa na obnizenie
odpornosci, wowczas stosuje sie - jesli lekarz zaleci - tzw. diete neutropeniczna.

PRODUKTY DOZWOLONE

NABIAL « Mleko i Smietanki UHT

« Biaty ser twarogowy
hermetycznie
zapakowany

 Ser zOtty hermetycznie
zapakowany (niewielkie
ilosci)

JAJA « Jaja ugotowane
na twardo
» Dobrze Scieta
jajecznica (najlepiegj
na parze)

« Dobrze wypieczony
w piekarniku omlet

PRODUKTY NIEDOZWOLONE

« Mleko Swieze
(w tym mleko "prosto
od krowy”)

« Mleko pasteryzowane
oraz produkty na jego
bazie/z jego dodatkiem

« Ser biaty na wage, sery
plesniowe (np. brie,
camembert i inne)

« Surowe jaja, a takze
dania z dodatkiem
surowych jaj np.
majonez domowy,
kogiel mogiel czy
tradycyjne tiramisu




v PRODUKTY DOZWOLONE

MIESO « Mieso (najlepiej chude)
i RYBY po obrobce termicznej
(pieczenie, gotowanie)

« Ryby po obrobce
termicznej (pieczenie,
gotowanie)

» Wedliny gotowane
lub pieczone
(hermetycznie
zamkniete)

Produkty takie jak: jogurty/maslanki
naturalne w matych opakowaniach,
sery dojrzewajace, surowe warzywa

i owoce (po wczesniejszym ich
doktadnym umyciu, sparzeniu, obraniu)
by¢ moze mozesz wtaczyc do diety.
Zapytaj o to swojego lekarza,

ktory najlepiej zna twoj stan zdrowia.

PRODUKTY » Pieczywo pakowane

ZBOZOWE « Naturalne ptatki

zbozowe
po ugotowaniu

» Ryz, makaron, kasze
po ugotowaniu

DESERY « Czekolady
bez dodatkow

« Cukierki (najlepiej
bezcukrowe)

» Kompoty, kisiele i gala-

retki owocowe - najle-

piej z prawdziwych

sokow, a nie z proszku

CHLONIAK TO DIAGNOZA NIE WYROK

% PRODUKTY NIEDOZWOLONE

Mieso, ryby surowe
i niedopieczone
(w tym tatar, steki
stabo wysmazone,
sushi)

Migso surowe, suszone
Ryby i mieso wedzone

Konserwy
rybne/miesne

Wedliny/pasztety na
wage/krojone na
miejscu

Dania typu fast food +
wiekszos¢ dan
garmazeryjnych
Miesa, ryby
pasteryzowane
metodami domowymi
(w tym domowy rosot)

Owoce morza

Produkty bez
hermetycznego
opakowania

Mocno stodzone ptatki
Sniadaniowe, w tym
musli typu crunchy

Ciasta i ciasta
z kremem

Czekolady i praliny
nadziewane

Lody



WARZYWA
i OWOCE

TEUSZCZE

ORZECHY

PRODUKTY DOZWOLONE

Warzywa Swieze, jedrne
po obrobce termicznej
(moga byc z mrozonki)

Owoce Swieze, jedrne
po obrobce termicznej
(moga byc z mrozonki)

Owoce w lekkich
syropach i kompoty
Kupne dzemy, konfitury
w matych
opakowaniach

Oleje roslinne
(najlepiej jako dodatek
do ugotowanych dan)

Oliwa z oliwek

Margaryna kanapkowa
miekka dobrej jakosci
(bez tzw. ttuszczow
trans) w mini
opakowaniach

Masto w mini
opakowaniach

PRODUKTY NIEDOZWOLONE

Surowe warzywa

i owoce, ktorych nie
da sie obrac np.
truskawki, wisnie

Surowe kietki
Owoce cytrusowe
Suszone owoce
Kiszonki

Grzyby

Owoce i warzywa
marynowane

Domowe przetwory
np. dzem, leczo itd.

Soki Swiezo wyciskane
Z warzyw i owocow

Sok pomidorowy,
grejpfrutowy

Suréwki z majonezem

Surowki gotowe/
pakowane na wage

Smalec, stonina
Masto z mleka nie UHT

Olej
palmowy/kokosowy

Margaryny twarde

*Wszystkie orzechy
*Migdaty



prof. dr hab. n. med. mer mgr
Stanistaw Ktek Maria Brzegowy Urszula Trzaska

Jesli w przebiegu leczenia przeciwnowotworowego Twoj apetyt
znaczaco zmalat, dokuczaja Ci przewlekte biegunki i wymioty, a
masa ciata drastycznie spada, by¢ moze bedziesz wymagac
wsparcia z zakresu tzw. leczenia zywieniowego.

Termin ten obejmuje postepowanie medyczne polegajace na podazy substratow
energetycznych i azotu w iloSciach pokrywajacych Twoje aktualne zapot-
rzebowanie, droga inng niz doustna, a mianowicie:

+ droga dostepu sztucznego do przewodu pokarmowego

przez zgtebnik albo dostep typu gastrostomia/PEG
(tzw. zywienie dojelitowe, enteralne)
- droga dostepu do zyt (tzw. zywienie pozajelitowe, parenteralne).

Usunegtam o operacji . .
Sygnatem alarmowym organizmu jest spadek masy ciata rzedu zaledwie

5% w krotkim czasie, niezaleznie od wyjSciowej wartoSci wagi — mozna
mie¢ nadwage badZ byc otytym (przezywienie iloSciowe), cierpiac jedno-
czesnie na niedozywienie (niedozywienie jakosciowe).

Metoda zywienia z wyboru jest zywienie dojelitowe prowadzone przy
uzyciu specjalistycznych diet przemystowych. Pozwala ono na zachowanie
fizjologicznej drogi podania pokarmu, a tym samym - prawidtowa czynn-
05C kosmkow jelitowych. To takze interwencja wigzaca sie z nizszym
ryzykiem wystapienia powiktan. W sytuacji, gdy bedziesz potrzebowac
takiego wsparcia przez dtuzszy czas, mozliwe jest rowniez kontynuowanie
go w warunkach domowych, w catosci refundowane przez Narodowy
Fundusz Zdrowia (NFZ).



Jeslijednak stan przewodu pokarmowego nie pozwala na zywienie dojelitowe
(w przebiegu niedroznosci jelit, niewystarczajacej zdolnosci wchtaniania przez
nie poszczegdlnych sktadnikow pozywienia czy tez ztej tolerancji takiej diety),
wowczas zastosowanie znajdzie zywienie droga dostepu zylnego. Czasem
rowniez w nastepstwie leczenia roznymi schematami chemioterapeu-
tycznymi, ktore wiazac sie z wystapieniem okreslonych dolegliwosci ze strony
przewodu pokarmowego (np. permanentne nudnosci i wymioty), unie-
mozliwig zywienie droga dojelitowa. Zywienie parenteralne moze byc jedynym
sposobem dostarczania substancji odzywczych (catkowite zywienie
pozajelitowe) lub jako uzupetnienie Zywienia dojelitowego albo diety
doustnej (czeSciowe zywienie pozajelitowe). Podobnie jak zywienie enteralne,
takze i ono moze byc¢ prowadzone w warunkach domowych.

WAZNE!

Interwencja zywienia droga sztuczna powinien
zostac objety kazdy chory, ktory:

« jest niedozywiony (tj. utracit w krotkim
czasie ponad 10% swojej masy ciata
ub jego BMI jest nizsze niz 18,5)

 nie bedzie w stanie w ciggu najblizszych
7 dni przyjmowac pokarmow
droga doustna

* nie bedzie w stanie w ciggu 10 dni
pokry¢ przynajmniej 60% swojego
zapotrzebowania biatkowo-kalorycznego.




CHLEONIAK TO DIAGNOZA NIE WYROK

mgr mgr
Maria Brzegowy Urszula Trzaska

Leki przeciwnowotworowe czesto sa tabletkami lub kapsu-
tkami podawanymi doustnie, co moze wymagac stosowania
sie do okreslonych zasad, o ktorych powinienes wiedziec zanim
po nie siegniesz. Niektore z lekow moga wchodzic w interakcje
ze spozywanymi pokarmami.

Z tego powodu, zanim rozpocznie sie leczenie, z uwaga powin-
no sie zapoznac z dotgczona do preparatu ulotka. Znajomosc
potencjalnych interakcji zywnosci z lekami, zwieksza skute-
cznosC i bezpieczenstwo stosowanej terapii.

UWAGA!

Wybrane sktadniki zywnosSci moga nasilac albo
ograniczac wchtanianie lekow. Obie sytuacje s
niekorzystne: moga wigzac si¢ z nasileniem
dziatan niepozadanych lub zmniejszeniem
skutecznosci leczenia.

Stad tez, wazne jest, aby miec Swiadomos¢,
ktore leki nalezy przyjmowac z positkami, ktore
pomiedzy nimi, a ktore na czczo. Zawsze z
uwaga stuchaj wytycznych lekarza prowa-
dzacego oraz/i czytaj dotaczone do lekow
ulotki. Watpliwosci zgtaszaj specjaliscie - nie
“ szukaj informacji na internetowych forach, ani
wsrod znajomych.




Najprostszym przyktadem mozliwych interakcji sa soki owocowe (w tym
zwtaszcza grejpfrutowy), ktorych spozycie moze prowadziC do zmiany pH
zotadka i jelit, co potencjalnie wptywa na zmniejszenia badz zwiekszenie
szybkosciwchtaniania sie substancji.

Ponizej opisano wybrane przyktady, w ktorych sktadniki diety lub suplementy
uwazane powszechnie za ,zdrowe” - takie jak wspomniane wyzej owoce
cytrusowe, suplementy oleju rybiego, ziele dziurawca, witamina E, witamina C czy
zielona herbata - wchodzg w istotne interakcje z lekami stosowanymi w leczeniu
chtoniakow.

Inhibitory kinazy Brutona, to nowa klasa lekow ukierunkowanych
molekularnie, stosowana u Pacjentow z przewlekta biataczka limfatyczna
i niektorych podtypow chtoniakow z limfocytow B. Grejpfruty i — w mniej-
szym stopniu inne owoce cytrusowe - hamuja uktad enzymatyczny
zwigzany z cytochromem CYP3A4, odpowiedzialnyw watrobie za ich
metabolizowanie (rozktadanie), co w konsekwencji zwigksza ich stezenie,
nasilajac dziatania niepozadane.

Jeszcze silniej hamuja cytochrom CYP34A leki - w tym niektore
z powszechnie stosowanych antybiotykdw, lekow przeciwgrzybiczych,
czy lekow stosowanych w leczeniu zaburzen rytmu serca.

Pewne sktadniki pokarmowe, takie jak ziele dziurawca, suplementy oleju
rybiego czy witamina E indukuja dziatanie cytochromu, przez co zmniej-
szaja dostepnosc inhibitorow kinazy Brutona. Tak samo dziataja niektore
leki przeciwpadaczkowe czy przeciwgruzlicze. Inhibitory pompy proto-
nowej, zmniejszajg z kolei ich wchtanianie z przewodu pokarmowego.

Czas na opisanie mozliwych interakcji zielonej herbaty, a konkretnie
obecnego w niej galusanu epigallokatechiny, Hamuje on dziatanie
bortezomibu, zmniejsza wchtanianie palbocyklibu, natomiast zwieksza
dostepnosc (nasila dziatanie) tamoksifenu czy irynotekanu.




CHLEONIAK TO DIAGNOZA NIE WYROK

Kolejnymi przyktadamiinterakcji lekow z moga byc:

» plikamacyna: jej dziatanie moga ostabia¢ suplementy zawierajace wapn
i witamine D*

+ bortezomib: jego aktywnosc kliniczna moze ograniczy¢ suplementacja
diety witaming C*

+ imatynib: jego dziatanie zmniejszaja suplementy ziela z dziurawca*

« nilotynib: jego wchtanianie moze spowolnic positek obfitujacy w ttuszcz;
zaleca sie, aby lek przyjmowac na 2 godziny po positku i powstrzymywac
sie od jedzenia przez kolejna godzine

+ docetaksel: choc dane kliniczne s3 niespojne, wydaje sie, ze obecnosc¢
allicyny wystepujacej w czosnku moze hamowac metabolizm tego leku
w wybranej grupie pacjentek z rakiem piersi

« 7z oczywistych wzgledow nie powinno sie w trakcie leczenia
cytostatykami spozywac alkoholu - szczegolnie duze ryzyko uszkodzenia
watroby jest w przypadku leczenia metotreksatem i prokarbazyna

W populacji ogolnej dosyC czesta praktyka jest suplementacja codziennej
diety, nie zawsze ze wskazan zwigzanych z rzeczywistymi niedoborami
organizmu. Ze wzgledu na to, ze aktualnie nie sg znane wszystkie interakcje
lekow cytostatycznych oraz nowoczesnych terapii z suplementami, ich
profilaktyczne stosowanie jest raczej odradzane, a juz na pewno niezalecane
bezwczesniejszej konsultacji zlekarzem

UWAGA!

Podczas leczenia przeciwnowotworowego, odpornosc Twojego orga-nizmu moze
ulec znaczacemu obnizeniu, co oznacza, ze w wigkszym stopniu (w poréwnaniu do
okresu sprzed interwencji) bedziesz podatny na wystapienie roznego rodzaju
infekcji. Infekcje, zwtaszcza powazne wiagzg sie z koniecznoscia redukcji dawek lub
odroczenia leczenia przeciwnowotworowego. Stad tez, w kontekScie diety,
powinienes$ ze szczegolng uwaga zadbac rowniez o wysoka jakosS¢ kupowanych
produktow spozywczych oraz higiene przygotowywania i przechowywania po-
sitkow. Taka praktyka zwykle kosztuje niewiele wysitku, a moze mie¢ ogromne
znaczenie dla Twojego samopoczucia oraz stanu zdrowia.

W sytuacji gdy leczenie doprowadza do agranulocytozy (znacznego spadku
liczby granulocytow - biatych krwinek stanowiacych pierwsza linie obrony
organizmu) konieczne sa bardziej restrykcyjne diety, wymagajace okresowe;
eliminacji Swiezych owocow, warzyw, nabiatu. Podobny diety stosuje sie po
wysokodawkowanej chemioterapii wspartej przeszczepieniem autologi-
cznych komorek macierzystych czy przeszczepach allogenicznych.
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