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WPROWADZENIE

Wiasciwe odzywianie i wystarczajgca aktywnosc¢
fizyczna to wazne elementy profilaktyki i leczenia
nowotworow ginekologicznych. Ogdlnie rzecz
bioragc, mozemy mie¢ wptyw na stan odzywienia
pacjenta i trening w wiekszym stopniu niz na inne
interwencje medyczne lub inne czynniki, ktére
tacznie decydujg o wyniku leczenia.

Niniejsza ulotka jest przeznaczona przede wszy-
stkim dla pacjentek z nowotworami ztosliwymi na-
rzagddéw ptciowych i ich rodzin. Inni zainteresowa-
ni, ktorzy lubig szukac¢ naukowych informacji na
temat zwigzku miedzy chorobg nowotworowg
a odzywianiem, mogg réwniez uznac je za przy-
datne. Jej celem jest udzielenie odpowiedzi na
pytania dotyczace odzywiania i aktywnosci fi-
zycznej w trakcie i po leczeniu onkologicznym.

Zawiera rowniez zalecenia dotyczgce radzenia so-
bie z trudnosciami, ktére mogg towarzyszyc tej
chorobie i jej leczeniu. Czescig publikacji s takze
wskazéwki, jak rozpozna¢ godne zaufania zrodfa
informacji, gdzie je znalez¢ oraz gdzie szukac fa-
chowej porady i pomocy. Informacje zawarte w tej
ulotce sg poparte wynikami badan naukowych,
ale nie powinny zastepowac opieki medycznej
ani profesjonalnej porady lekarza prowadzacego
i innych cztonkdéw zespotu medycznego.

Choroba nowotworowa to wymagajacy proces,
ktory trwa nawet po zakonczeniu leczenia i znacza-
co wptywa na Twoje zycie po postawieniu diagnozy.

Cele pacjentek z nowotworami
ginekologicznymi:

1. Nauczy¢ sie zdrowo odzywiac, aby Twoj orga-
nizm miat do dyspozycji wystarczajaca ilos¢
wysokiej jakosci sktadnikow odzywczych, zeby
maogt sie leczy¢ i regenerowac, a takze, aby$
mogtfa czerpac przyjemnos¢ z jedzenia zdro-
wej Zywnosci.

2. Osiggnac i utrzymac optymalng mase ciata oraz
mozliwie najlepszg sprawnosc.

3. Zapobiega¢ nawrotom raka, jak réwniez
powstawaniu nowego nowotworu albo innej
przewlektej choroby (takiej jak miazdzyca,
cukrzyca czy osteoporoza) poprzez prowadze-
nie aktywnego trybu zycia i regularne wizyty
kontrolne.

4. \N trakcie leczenia, jak i po jego zakonczeniu,
wykonywac regularng aktywnosc¢ fizyczna.
Cwiczenia sg skutecznym narzedziem zwiek-
szajgcym wytrzymatos¢, site miesni i pewnosc
siebie. Zmniejszaja rowniez zmeczenie i depre-
sje oraz poprawiajg wyniki leczenia, a takze
0g6Ing jakos¢ zycia.
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ZRODLA INFORMACII

To naturalne, ze pacjenci z nowo rozpoznang
chorobg nowotworowg, po pierwszym szoku
zwigzanym z rozpoznaniem, probujg z nig wal-
czycisie leczy¢. Czescig tego procesu jest rowniez
che¢ dowiedzenia sie wiecej na temat choroby
i jej leczenia poprzez kontakt z ekspertami, ro-
dzing i przyjaciotmi oraz szukanie informacji w
Internecie.

W ramach tych poszukiwan powinnismy zawsze
stara¢ sie przestrzega¢ pewnych zasad, wsréd
ktérych mozemy wymieni¢ zdrowy rozsadek,
zdrowy 0sad i pewien dystans do otrzymywanych
nowych informacji. Nie zawsze jest tatwo znalez¢
naukowo uzasadniong rade, a oddzielenie jej od
nieprawdy i mitdw po pierwszym rzucie oka nie
jest wcale proste.

Powinnas byc¢ podejrzliwa wobec wszelkich zale-
cen dotyczacych produktéw i praktyk zywienio-
wych, ktére obiecujg przetomowe wyniki, a na-
wet cuda. Znakiem ostrzegawczym powinno byc
dla Ciebie, ze dowdd skutecznosci to wytgcznie
opinie lub wyniki pojedynczych oséb. Artykuty
o odkryciach naukowych w srodkach masowego
przekazu zazwyczaj nie zawierajg niezbednych
szczegotéw i zwykle tylko odsyfajg odbiorce do
zrodet naukowych.

Nawet pozytywne wyniki jednego badania nie sg
jednoznacznym dowodem skutecznosci nowego
leczenia. Naukowe podejscie do wiedzy wymaga,
aby akceptacja przez lekarzy nowych pomystow
zostata poparta podobnymi wynikami w wiekszej
liczbie publikacji naukowych.

Zawsze staraj sie zweryfikowac¢ uzyskiwane in-
formacje z cztonkami zespotu medycznego. Jed-
noczesnie nikt nie bedzie Cie powstrzymywat od
aktywnego wyszukiwania informacji i artykutow,
aby na ich podstawie wycigga¢ wtasne wnioski
i decyzje. Zasada $wiadomej zgody na propono-
wany proces diagnostyki, leczenia i obserwacji
wymaga od Ciebie aktywnego podejscia i zain-
teresowania.

Skad mam wiedzie¢, czy znalezione
przeze mnie informacje medyczne
sg godne zaufania?

e Gdzie zostaty opublikowane? Czy jest to
czasopismo medyczne (najlepiej recenzo-
wane), czy tez popularne czasopismo lub
czasopismo o stylu zycia?

e Kto sfinansowat badania?
® |lu pacjentéw brato udziat w badaniu?

e Jak wyniki majg sie do wynikéw poprzed-
nich podobnych badan?

e Kiedy otrzymujesz porady, ktére wydaja
sie zbyt proste, dobrze jest by¢ ostrozna.
Prosimy, korzystaj z informacji wytacznie
z zaufanych zrédet. Skonsultuj sie z leka-
rzem przed podjeciem jakiekolwiek préby
leczenia raka, w tym produktami w 100%
naturalnymi, poniewaz moga one nega-
tywnie wptyna¢ na skuteczno$¢ leczenia
onkologicznego.
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Czesto zadawane pytania nr 1
.

Czym to jest placebo i jaki ma zwigzek z alternatywnymi metodami leczenia?

Placebo, znane réwniez jako efekt placebo, ma pozytywny wptyw na zdrowie i jest przepisywane ze
wzgledu na jego korzysci psychologiczne, a nie dziatanie substancji podawanej pacjentowi jako placebo.
Zwykle pacjentowi podaje sie nieszkodliwe substancje w postaci tabletek, zawierajgcych np. laktoze.

Skutecznosc tej terapii jest wynikiem autosugestii - pacjentka jest przekonana, ze otrzymata skuteczne
leczenie i oczekuje, ze jej stan zdrowia ulegnie poprawie. To oczekiwanie prowadzi do sttumienia nega-
tywnych zmian i wyolbrzymienia zmian na lepsze, wiec pacjentka czuje sie lepigj. Pacjenci sg réwniez
przekonani, ze otrzymali opieke na wysokim poziomie.

Wiedza ta skutkuje redukcjg stresu i moze prowadzi¢ do faktycznej poprawy ich stanu zdrowia dzieki
fizjologicznej reakcji pacjenta na placebo. Efekt placebo wystepuje u wszystkich, ale stopien poprawy
stanu zdrowia jest rézny. Skuteczno$¢ placebo zalezy réwniez od typu choroby. Objawy choréb, takie
jak bol czy depresja, dosc silnie reagujg na placebo; jednakze wptyw takiego leczenia na nowotwor jest
minimalny, zwfaszcza gdy chodzi o prawdopodobienstwo wyleczenia.

Placebo moze dobrze dziata¢ na niektére skutki nowotworu lub jego leczenia. Efekt placebo jest
gféwnym powodem przypadkowych dziatan terapeutycznych substancji medycyny alternatywnej, ktére
nie posiadajg wiasnej, konkretnej skutecznosci.

Powszechne znane mity na temat raka i odzywiania

e Musze uwazac podczas przygotowywania positkdw, poniewaz rak jest zarazliwy.
e Musze przestac¢ uzywac sztucznych stodzikdw, poniewaz sg rakotworcze.

e Musze przesta¢ jes¢ weglowodany proste (cukier), poniewaz przyspieszaja
wzrost guza.

e Musze wykluczy¢ mieso z diety, aby wyzdrowiec szybciej.
e Powinnam przestac ¢wiczyc i oszczedzac energie na walke z rakiem.

e Powinnam w ogole przestac jes¢, aby ,,zagtodzi¢” raka, nie zapewniajgc mu
pozywienia.

© European Network of Gynaecological Cancer Advocacy Groups 2020 / ZYWIENIE | CWICZENIA dla pacjentek z nowotworami ginekologicznymi




6

ZESPOL MEDYCZNY
| ODZYWIANIE

Rozpoznanie i leczenie nowotworéw ginekolo-
gicznych powinno odby¢ sie jak najszybciej pod
kierunkiem specjalistow ginekologii  onkolo-
gicznej, najlepiej w specjalistycznych osrodkach.

Wspétczesna medycyna to dziedzina multidyscy-
plinarna. Zespoty medyczne obejmujg oczywis-
cie lekarzy i pielegniarki, ale takze fachowcow,
takich jak fizjoterapeuci, psycholodzy kliniczni,
farmaceuci, dietetycy i inni. Przedyskutuj swo-
je zalecenia zywieniowe i dietetyczne ze swoim
dietetykiem lub lekarzem specjalizujgcym sie w
zywieniu klinicznym.

Prosze nie myli¢ lekarza specjalisty ds. zywienia
z doradcg zywieniowym. Doradcy zwykle pro-
wadzg praktyke poza szpitalami i nie majg for-
malnego wyksztafcenia medycznego. Najlepigj
jest korzysta¢ z pomocy dietetyka lub lekarza
specjalisty ds. zywienia bezposrednio w szpitalu,
w ktérym jestes leczona na raka.

Prosimy o ciagte informowanie zespotu medy-
cznego o Twoim planie dietetycznym i o wszelkich
suplementach diety, ktére przyjmujesz. Zréznico-
wana dieta zawiera tysigce réznych sktadnikéw
odzywczych.

Wiekszos¢ skutecznych strategii leczenia po-
lega na catkowitym dostosowaniu diety, a nie
tylko na dodawaniu lub odejmowaniu pojedyn-
czych sktadnikéw odzywczych lub suplementow.
W przypadkach, gdy Twoja dieta nie spetnia
Twoich potrzeb zywieniowych, moze by¢ zale-
cane sztuczne odzywianie (patrz na ,Sztuczne
odzywianie” w dalszej czesci tej ulotki).

ZYWIENIE A ZAPOBIEGANIE
ROZWOJOWI
NOWOTWOROW

Rozwdj nowotworu to zjawisko wieloczynniko-
we. Niewtfasciwa dieta, nadwaga i brak aktyw-
nosci fizycznej s waznymi czynnikami ryzyka
w niektérych nowotworach, w tym nowotwo-
rach ginekologicznych.

Zdolnos¢ organizmu do hamowania rozwoju no-
wotworu mozna wzmocni¢ zdrowg dietg, regu-
larng aktywnoscig fizyczng oraz zapobieganiem
otytosci albo zmniejszeniem je;.

Charakterystyka zdrowej diety

Zdrowa dieta, ktéra zmniejsza ryzyko zachoro-
wania na raka, jest bogata w warzywa, owoce,
chleb petnoziarnisty i rosliny straczkowe. Obe-
jmuje kontrolowang ilos¢ czerwonego i przetwo-
rzonego miesa.

Istotg zdrowej diety jest zréznicowany zestaw
niezbednych skfadnikéw odzywczych, w tym
witamin, mineratéw i pierwiastkéw sladowych.
Zawiera réwniez wystarczajacg ilos¢ fitosktadni-
kow (z greckiego phyto = roslina), naturalnych
substancji zwykle wystepujacych w diecie wege-
tarianskiej.

Substancje te pomagaja nam neutralizowac
potencjalne substancje rakotwodrcze i toksyny.
Niektére z nich przyczyniajg sie do zwiekszenia
zdolnosci organizmu do korygowania uszko-
dzern komodrkowych, podczas gdy inne bez-
posrednio zapobiegajg reprodukcji komorek no-
wotworowych, ktére powstatyby z powodu tego
uszkodzenia. To sprawia, ze zdrowa dieta moze
pomac zatrzymac proces rakotwaorczy na réznych
etapach jego rozwoju.
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Najlepsze wskazoéwki dietetyczne dotyczace profilaktyki raka

® Przyjrzyj sie uwaznie swojemu talerzowi. Gdy jesz obiad albo kolacje potowa Twojego
talerza powinna sktadac sie z warzyw, jedna czwarta z petnoziarnistego dodatku, a reszta
z wysokiej jakosci zrédto biatka. Zrodtem biatka wysokiej jakosci sg w szczegdlnosci ryby,
dréb i rodliny stragczkowe.

e Jedz wystarczajaca ilos¢ btonnika. Potrzebujesz odpowiedniego spozycia btonnika w postaci
warzyw, owocoéw, petnoziarnistych zbéz i roslin strgczkowych. Jesli chcesz zwiekszy¢ ilos¢
btonnika w swojej diecie, réb to stopniowo, aby Twéj uktad pokarmowy magt sie przyzwy-
czaic.

® Porcje sg wazne. Twoje dzienne spozycie owocéw lub warzyw powinno wynosi¢ co najmniej
5 porgji. Jedna porcja to 1 chochla surowych lub gotowanych warzyw albo1 sredniej wielkos-
ci jabtko.

® Zmniejsz ilo$¢ czerwonego miesa i mocno ogranicz spozycie produktéw miesnych (kietbasy,
wedliny solone), stodyczy i fast foodow.

® Ogranicz spozycie alkoholu i stodzonych napojéw gazowanych, ktére mozna zastgpi¢ woda.
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Zdrowa dieta nie oznacza, ze powiniene$ zrezygnowac z konkretnych rodzajéw jedzenia
- nie oznacza nawet catkowitego ograniczenia niezdrowej zywnosci. Pozytywne nastawienie
do odzywiania w zakresie ilosci, proporcji i zrédet poszczegdlnych sktadnikéw odzywczych
powinno is¢ w parze z przyjemnosciag jedzenia w mitym otoczeniu i dobrym towarzystwie.

SPROBUJ TYCH DWOCH ZDROWYCH PRZEPISOW:

150 g piersi z kurczaka

40 g cienko pokrojonego boczku
10 ml oliwy z oliwek

Przyprawa Gyros

80 g kuskusu

160 ml wody

Sol

5 ml oleju

30 g suszonych pomidoréw

20 g zielonych oliwek bez pestek
50 g pomidorkéw koktajlowych
30 g sataty rzymskiej

AU N N N N N N N W N U N N

Pesto

64 g g biatka

1 porcja

Rozgrzej piekarnik do 200 °C.

Piers kurczaka pokroj na kawatki o wielkosci okoto 50 g
kazdy; posmaruj je oliwg i posyp przyprawami. Kazdy
kawatek kurczaka zawin w bekon. Owiniete kawatki
utéz obok siebie w naczyniu do pieczenia i piecz pod
przykryciem przez 30 minut w temperaturze 200 °C.

W miedzyczasie wymieszaj kuskus z solg i olejem i za-
lej go goracg woda. Przykryj i odstaw na 15 minut.
Wymieszaj widelcem. W duzej misce wymieszaj przy-
gotowany kuskus z pesto, posiekanymi suszonymi
pomidorami, oliwkami i pomidorkami koktajlowymi.
Delikatnie wymieszaj z safatg rzymska, dodaj upieczo-
nego kurczaka i podawaj.

3672 k) 873 Kcal

42 g ttuszczé6w 54 g weglowodanéw

Pieczony baktazan z mozzarella i puree ziemniaczanym z selerem

baktazan (ok. 150 g)

Sol

15 ml oleju

100 g sera mozzarella

100 g przecieru pomidorowego
20 g parmezanu

Swieza bazylia

200 g ziemniakow

50 g selera

R R X X X X X X

50 ml Smietanki o zawartosci
ttuszczu 10-12%

AN

3 g rozgniecionych nasion

sfonecznika

41 g biatka

1 porcja

Rozgrzej piekarnik do 200 °C.

Umyj baktazan i pokroj w plasterki. Posél plastry i od-
staw, az pojawi sie sok. Wytrzyj kawatki bakfazana do
sucha recznikiem papierowym i smaz, az beda brazo-
we. W naczyniu do pieczenia utéz na przemian plas-
terki baktazana i mozzarelli. Polej przecierem pomido-
rowym, na wierzch dodaj Swieze listki bazylii i starty
parmezan. Piecz w piekarniku przez 15 minut w tem-
peraturze 200 °C.

Ziemniaki ugotuj razem z kawatkami selera i solg. Gdy
ziemniaki beda miekkie, odcedZz warzywa i uttucz,
dodajac powoli smietane. Przed podaniem posyp
rozgniecionymi pestkami stonecznika.

3607 kJ 862 Kcal
50 g tluszczow 73 g weglowodanow
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Czesto zadawane pytania nr 2
I

CZY JEDZENIE PRODUKTOW EKOLOGICZNYCH LUB ,,BIO” JEST LEPSZE NIZ
INNA ZYWNOSC?

Ludzie wolg jes¢ zywnos¢ ekologiczng z réznych powodow. Jesli robimy to dla zdrowia najwazniejszym
powodem jest mniejsza ilos¢ pestycydoéw i innych substancji chemicznych niz w tradycyjnym rolnictwie.
Jednak dopuszczalne zawartosci pozostatosci substancji chemicznych w konwencjonalnych produktach rol-
nych sg dobrze okreslone, wiec jesli te zasady sg przestrzegane, ryzyko zachorowania na raka nie wzrasta.

Nie ma rowniez dowodoéw na to, ze ekologiczne artykuty spozywcze zawierajg wiecej wysokiej jakosci
sktadnikéw odzywczych waznych w profilaktyce raka niz produkty konwencjonalne. Ekologiczne artykuty
spozywcze sg drozsze, a przez to mniej dostepne. Podsumowujac, spozywanie wystarczajacej ilosci owo-
cow, warzyw, petnoziarnistych zbéz i roslin strgczkowych jest wazne dla Twojego zdrowia, niezaleznie od
tego, czy produkty spozywcze przez Ciebie sg uprawiane zgodnie z normami rolnictwa ekologicznego
czy konwencjonalnego.

Reakcja zapalna, waga i zdrowie

Reakcja zapalna jest bardzo waznym narzedziem obronnym organizmu i dlatego jest podstawowym
warunkiem przezycia cztowieka. Bez odpowiedzi zapalnej na uraz, infekcje, a nawet nowotwor, nie
wyzdrowielibysmy.

Z drugiej strony intensywny lub dfugotrwaty (przewlekty) stan zapalny moze powodowac wieksze ryzy-
ko uposledzenia funkcji waznych narzadéw i wielu innych choréb. Dfugotrwate przewlekte zapalenie
moze prowadzi¢ do uszkodzenia komdrkowej informacji genetycznej i dlatego jest bardzo niebezpieczne.
Nadmierna masa ciata i otytos¢ prowadza do namnazania komérek ttuszczowych i w ten sposéb przyczy-
niaja sie do zwiekszenia aktywnosci zapalnej.

Komorki ttuszczowe wytwarzajg mediatory zapalne, ktére sg substancjami powodujgcymi odpowiedz
zapalna. Przewlekfe stany zapalne o niskiej intensywnosci to wiasnie wynik obfitosci tkanki ttuszczowej,
gtéwnie w sytuacjach, gdy nie mamy wystarczajacej aktywnosci fizycznej i tracimy mase miesniowa oraz
site. Wsrod wszystkich nowotworéw ztosliwych kobiecych narzgdéw ptciowych otytos¢ ma udowodniony
wptyw przede wszystkim na raka endometrium.

Optymalna masa ciata i rozktad tkanki ttuszczowej

Aby ocenic kategorie masy ciata, wykorzystujemy jej przeliczenie na wysokos¢ ciafa. Jest to wskaznik masy
ciata (BMI). Wzér na BMI to waga w kilogramach podzielona przez kwadrat wzrostu w metrach (kg/m?2).

e Znaczna niedowaga: <16.5
* Niedowaga: 16.5-18.4
e |dealna (zdrowa) waga: 18.5-24.9
¢ Nadwaga: 25.0-29.9
e Otytos¢: 30.0-39.9
e Otytos¢ skrajna: >40.0
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BMI nie rozréznia jednak proporcji migsni i ttusz-
czu w organizmie. Ryzyko polega tutaj na duzej
ilosci ttuszczu. Dlatego nawet kulturysta moze
z tatwoscig przekroczy¢ BMI 30, mimo ze nie jest
otyly. Wzgledna zawartos¢ zapaséw ttuszczu wraz
Z jego rozmieszczeniem w organizmie w znaczacy
sposéb determinuje powstawanie choréb zwigza-
nych z nadwaga, w tym nowotworéw. Komaorki
ttuszczowe powiekszajg sie wraz ze wzrostem
masy ciata.

Najbardziej ryzykowne jest gromadzenie sie ttusz-
czu w obrebie brzucha w poblizu narzadéw. Te
ztogi ttuszczéw nazywane sg ttuszczem trzewnym
i nadajg Twojemu ciatu ksztatt jabtka. Osoby cier-
pigce na otyfosc trzewng sg bardziej narazone na
rozwoj choréb wynikajgcych z ich wagi niz osoby,
ktore maja wiecej ttuszczu podskdrnego na biod-
rach, posladkach i udach, a ich ciato jest bardziej
gruszkowate.

Ponadto tfuszcz trzewny wytwarza wiecej czynni-
kéw zapalnych i zwieksza poziom hormonoéw
insuliny i estrogenu, co z kolei zwieksza ryzyko
rozwoju nowotworu.

Zawartosc ttuszczu w organizmie mozna zmierzy¢
za pomoca specjalnych przyrzadéw, ktére maja
ograniczong doktadnos¢, ale s3 bardzo dobre
dla orientacji. Mozesz jeszcze tatwiej oszacowac
swoje ryzyko, mierzac obwdd talii powyzej tale-
rza kosci biodrowej podczas wydechu. Wartosci
powyzej 80 cm uwazamy za ryzykowne.

Znaczenie konkretnych skfadnikéw
odzywczych

Spozycie samego cukru, a doktadniej weglowo-
danéw, nie zwieksza ryzyka zachorowania na
raka ani jego progresji. Stodkie positki z duza za-
wartoscig cukrow prostych zwiekszajg sktonnos¢
do przybierania na wadze i otyfosci.

Ponadto positki te sg czesto stosunkowo ubogie w
inne sktadniki odzywcze, zwtaszcza biatka, witaminy,
pierwiastki sladowe i substancje biologicznie czynne,
ktére s3 wazne dla wzrostu miesni i szybkiego
powrotu do zdrowia, a takze dla profilaktyki raka.

Powinnismy wybiera¢ krojone owoce zamiast
sokow owocowych i koktajli — krojone owoce to
bardzo cenne Zrédfo btonnika i innych fitosktad-
nikéw znajdujgcych sie w skoérce. Btonnik poma-
ga w walce z otytoscig i przyrostem masy ciata,
poniewaz zmniejsza apetyt na jedzenie.

Ttuszcze zwierzece i roslinne to kolejna bardzo
wazna czesc diety.

Oprocz energii dostarczajg organizmowi niezbed-
nych kwaséw ttuszczowych, ktérych nasz orga-
nizm nie jest w stanie wytworzy¢. Podobnie jak
w przypadku weglowodandw, zwiekszona ilos¢
ttuszczu moze prowadzi¢ do zwiegkszenia masy
ciata; jednakze sktad spozywanych przez nas
ttuszczéw jest istotny. Ttuszcze nasycone wraz
z ttuszczami zawierajgcymi  nasycone kwasy
ttuszczowe stanowia zagrozenie dla zdrowia ze
wzgledu na ich dziatanie prozapalne. Z drugiej
strony nienasycone kwasy tfuszczowe, takie jak
te znajdujace sie w oliwie z oliwek i rybach, maja
pozytywny wptyw na zdrowie.

Ponadto wystarczajgce spozycie biatka jest istot-
ng czescig zdrowej diety. Zrédta wysokiej jakosci
biatka to chude migso, gtéwnie ryby i drob, jaja,
nabiat, orzechy, nasiona i rosliny strgczkowe. Zna-
czenie biatek wzrasta podczas leczenia choroby
nowotworowej we wszystkich fazach, zwfaszcza
w fazie zdrowienia.

Dalsze informacje na temat zawartosci i jakosci
zrodet biatka zostang podane ponizej.
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Czesto zadawane pytania nr 3
.

Czy spozycie cukru inicjuje rozwoj i wzrost guzow?

Szeroko rozpowszechniong plotkg jest, ze monosacharydy, gtéwnie cukier biaty, , 0dzywiajg guza”.
Weglowodany sg wazna czescig naszej diety, a cukier prosty (glukoza) jest podstawowym substratem
energetycznym naszego metabolizmu. Gtéwnym ich Zrédtem sg owoce, warzywa i produkty mleczne.
Jesli spozycie weglowodandéw nie pokrywa wszystkich potrzeb organizmu, organizm wyprodukuje je
z niektérych aminokwaséw, na przyktad z biatek. Dlatego nigdy nie brakuje weglowodanéw na tyle, aby
mozna byfo zagtodzi¢ guz. Ponadto spozycie weglowodandéw moze posrednio prowadzi¢ do wyzszego
ryzyka rozwoju nowotworu z powodu nadmiernej podazy energii, co z kolei prowadzi do otytosci.

Dieta w leczeniu raka

Dieta podczas leczenia raka wymaga zréznicowanego podejscia w zaleznosci od rodzaju i postepu cho-
roby. Niezbedna jest sprawnos¢ fizyczna, a takze odpornos¢ psychiczna i che¢ pacjenta do witasciwego
przebycia leczenia. Czasami wystarczy jeden sposob leczenia, ale zwykle jest to potgczenie operacji
i chemioterapii lub radioterapii. Leczenie przeciwnowotworowe obcigza pacjenta fizycznie i psychicznie.
Z zywieniowego punktu widzenia gtéwnym celem jest utrzymanie dostatecznej podazy skfadnikéw
odzywczych i ptynéw, aby pacjent byt w stanie utrzymac mase ciata na optymalnym lub przynajmniej
rozsgdnym poziomie.

Przygotowanie do operacji

Operacja to zabieg chirurgiczny polegajacy na usunieciu guza z ciata. Pacjent musi poradzi¢ sobie
z konsekwencjami tego usuniecia. Okres operacji mozna podzieli¢ na trzy czesci: przed, bezposrednio po
i na dfuzszy okres po zabiegu.

Nalezy pamieta¢, ze wszelkie instrukcje od chirurga lub cztonkéw zespotu medycznego maja
pierwszenstwo przed informacjami, ktére teraz czytasz w tej ulotce.

Przed operacjg

Operacja to zabieg chirurgiczny polegajacy na usunieciu guza z ciata. Przygotowanie do zabiegu wymaga
zaznajomienia sie z planowanym zabiegiem, informacjami o pobycie w szpitalu oraz okresie po operacji.
Czescig tego planu moze by¢ rowniez przygotowanie zywieniowe, ktére bedzie zaleze¢ od oceny two-
jego ryzyka zywieniowego. Czynniki ryzyka to na przyktad niskie BMI, niepozadana utrata masy ciata,
zmniejszone spozywanie positkow lub kombinacja tych czynnikéw. Czynniki ryzyka sg obliczane w punk-
tach. Jesli wynik oceny ryzyka zywieniowego przekroczy okreslony poziom, ryzyko jest znaczne i bedziesz
musiata przejs¢ przez 10-14 dniowy przygotowawczy plan zywieniowy.

Jego celem jest zwigkszenie spozycia sktadnikow odzywczych poprzez diete lub plan sztucznego odzy-
wiania (wyjasnione w tej ulotce w czesci , Sztuczne odzywianie”), aby organizm maégt przygotowac sie do
operacji i aby zmniejszy¢ ryzyko powikfan. Jesli Twdj stan odzywienia jest dobry, zaczniesz przygotowania
do zabiegu. Sposéb przygotowania rézni sie w zaleznosci od tego, czy konieczne jest catkowite opréz-
nienie jelit za pomocg ptynnej diety i Srodkéw przeczyszczajacych, czy tez nie.
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Przygotowanie jelit trwa caty dzien przed zabiegiem. Po pétnocy pacjent nie je zadnych statych pokar-
mow. Jesli wiec operacja jest zaplanowana na srode, przygotowanie rozpocznie sie w poniedziatek o
23:59. Od rana w dniu przed operacjg mozna pi¢ wytgcznie ptyny. Picie wystarczajgcej ilosci ptyndw jest
niezbedne, aby tolerowac $rodki przeczyszczajace, ktére zostang podane tego popotudnia. Celem tego
preparatu jest catkowite oczyszczenie jelita ze stolca i jego pozostatosci. Pod koniec tego zabiegu w
przeddzien operacji powinno sie wydalac klarowny ptyn. Jesli ptyn nie jest klarowny lub nie mozesz go
wydali¢, nalezy natychmiast powiadomic¢ o tym lekarza.

Instrukcje dotyczgce przygotowania jelita

® Nie jedz po pdétnocy.

e Srodki przeczyszczajace powodujg biegunke, ktdra oczyszcza jelito; dziatajg od 30 minut do 3 godzin
po podaniu.

® Po zastosowaniu Srodkéw przeczyszczajgcych trzymaj sie blisko toalety i tazienki. Pacjenci czesto
odczuwaja mdfosci, ale jesli wymiotujesz, poinformuj o tym lekarza.

® Staraj sie pi¢ wystarczajaca ilos¢ ptyndw, szczegdinie wieczorem po zastosowaniu srodkoéw przeczysz-
czajacych, aby zapobiec odwodnieniu.

e Jesli przygotowanie jelita nie jest konieczne, od pétnocy przed operacjg nie bedzie mozna przyjmowac
pokarmoéw statych. Mozesz pic¢ klarowne ptyny nawet na dwie godziny przed operacja. Nie zapomnij

zabrac ze sobag listy przyjmowanych lekow, w tym suplementéw diety i produktow ziotowych. Przygo-
tuj liste swoich alergii (plastry, leki, srodki dezynfekujace, zywnosc itp.).

e Jedli to mozliwe, utrzymuj swoj zwykty poziom aktywnosci fizycznej az do operacji.

Po operacji

Po zabiegu nie bedzie mozna jes¢ ani pi¢. W trakcie rekonwalescencji zakaz ten jest szybko uchylany
i bedziesz mogta powréci¢ do swojej normalnej diety. Wczesny rezim ¢wiczen jest bardzo wazny, a jego
niezbedng czescig sg ¢wiczenia oddechowe. Zaleca sie rozpoczecie wykonywania tych ¢wiczen jeszcze
przed operacjg. Podstawowe czynnosci fizyczne, takie jak siedzenie, wstawanie i chodzenie, s3 dozwo-
lone tak wczesnie, jak tylko jeste$ w stanie je wykonac¢. W typowym przebiegu pooperacyjnym z tdézka
nalezy wsta¢ bez pomocy juz po 12 godzinach od zabiegu ale zalezy to od zakresu zabiegu. Powoli
zwiekszaj intensywnos¢ swojej aktywnosci na tyle, na ile pozwala Ci bél. Wszelkie trudnosci ze wstawa-
niem lub chodzeniem nalezy zgtaszac¢ zespotowi medycznemu. Jesli bél jest przeszkoda w rehabilitagji,
nalezy rozplanowac aktywnos¢ zgodnie z zastosowana terapia bolu.

Ograniczenia aktywnosci fizycznej, dietetyczne i inne ograniczenia po operacji

e Nie podnosi¢ ciezkich przedmiotéw (maks. 5 kg).

® Chodzenie jest dozwolone i mozna wchodzi¢ po schodach.

® |nne ¢wiczenia fizyczne sg zalecane po konsultacji z chirurgiem lub fizjoterapeuts.

® Przestrzegaj diety z ograniczong iloscig btonnika (dania duszone i gotowane s3 bardziej rekomendo-
wane niz pieczone i smazone); skonsultuj sie z lekarzem lub terapeuta zywieniowym przed powrotem
do normalnej diety.

® Nie brac kapieli ani nie pfywac.
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Miesigce po operacji

Po operacji moze mingc kilka miesiecy - do roku - nim organizm przyzwyczai sie do nowego stanu.

W trakcie i po chemioterapii

Chemioterapia to leczenie wykorzystujgce cytostatyki do leczenia raka. Cytostatyki to leki niszczace
szybko dzielgce sie komorki; dlatego komérki nowotworowe sg na nie wrazliwe. Wadg chemioterapii
sg jej skutki uboczne, szczegdlnie w przypadku wytwarzania krwinek (hematogenezy) i funkcjonowania
przewodu pokarmowego i innych narzaddw.

Chemioterapia jest podawana w regularnych odstepach czasu, zwanych cyklami. Jesli chodzi o przyjmo-
wanie pokarmdéw, niektére skutki uboczne (nudnosci, wymioty, utrata apetytu, zaburzenia wydzielania,
zmiana smaku, nowo nabyta nieche¢ do poszczegdlnych pokarméw) wystepuja regularnie po podaniu
chemioterapii.

Inne problemy mogga trwac przez caty okres chemioterapii. Wazne jest, aby skonsultowac sie z lekarzem
w sprawie konkretnych probleméw. W okresach ciezkich lub licznych skutkéw ubocznych konieczne
jest przynajmniej zminimalizowanie utraty wagi i utrzymanie minimalnej aktywnosci fizycznej. W innych
fazach cyklu chemioterapii, na przyktad po jej zakonczeniu, problemy mogg ulec ztagodzeniu lub tez
ustgpi¢. Wtedy konieczne jest uzupetnienie niedoboréw zywieniowych i przywrdcenie sity miesniowe;
poprzez regularng aktywnos¢ fizyczng i ¢wiczenia.
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PROBLEMY WPLYWAJACE NA ZYWIENIE

Utrata apetytu i niepozgdana utrata
masy ciata

Utrata apetytu i niechciana utrata masy ciafa to
niekorzystne, ale niestety czeste zjawisko wyste-
pujace podczas leczenia raka. Jezeli nie zajmie-
my sie tymi problemami odpowiednio wczesnie,
moga powodowac niedozywienie. Niedostatecz-
ne odzywianie pogarsza odpornos¢ i proces goje-
nia. Powazne niedozywienie moze prowadzi¢ do
uposledzenia funkcji waznych narzaddéw, w tym
serca, watroby i uktadu odpornosciowego.

Sugerowane $rodki poprawiajgce apetyt
i utrzymujace energie

® Jedz czesto, co najmniej 5x dziennie.

® \Wybieraj positki bogate w biatka.

® Jedz najwieksze porcje, kiedy jestes najbar-
dziej gtodna.

® Jedz ulubione wysokokaloryczne przekaski
i miej je pod reka.

e Nie zaniedbuj regularnej aktywnosci fizycznej;
to zwiekszy apetyt.

® Popros bliskich o pomoc w przygotowywaniu
positkow lub skorzystaj z ustug socjalnych.

e Skontaktuj sie z dietetykiem w celu ustalenia
indywidualnego planu zywieniowego.

® Zapytaj swojego lekarza, czy potrzebujesz
srodkow zwiekszajacych apetyt.
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® Nie zmuszaj sie do zjedzenia wszystkiego co
masz na talerzu. Ty sama wiesz, ile mozesz zjesc.

e Unikaj restrykcyjnej diety i eliminowania , nie-
dobrych” potraw.

Zmiany sensoryczne

Zmiany w percepcji wechu i smaku s3 niestety
czeste w trakcie leczenia raka. W niektorych przy-
padkach moga mie¢ znaczacy wptyw na spozy-
wanie pokarmu.

Aby ztagodzi¢ zmiany w wechu i smaku

e \Wybieraj apetyczne positki. Mozesz chcie¢ po-
sitkdw, ktérych wezesniej nie lubitas. Czesto na-
turalnie stodkie potrawy sg dobrze tolerowane.

® Sprobuj zimnych positkow lub cieptych posit-
kow o nizszej temperaturze. Przekonasz sie,
ze majg mniej intensywny smak i zapach.

® Smaki, ktérych nie tolerujesz dobrze, mozna
zniwelowac dzieki bardziej wyrazistym dodat-
kom. Sprébu;j ziot | przypraw, nawet ostrych.

® Positki o duzej zawartosci biatka, ktoére sa
kluczowe podczas leczenia, takie jak czer-
wone mieso, mogg by¢ dla Ciebie mnigj
apetyczne. Zamiast tego sprobuj jajek, roslin
strgczkowych, ryb i drobiu.

® Mozesz wyczuc gorzki lub stony smak nawet
w potrawach, ktére zazwyczaj nie majg tego
smaku. Sprébuj wtedy je troche ostodzic.

® Regularnie myj zeby i jezyk oraz ptucz usta
po positkach. Od czasu do czasu uzywaj roz-
cieiczonego ptynu do ptukania ust bez alko-
holu. Pomaga to szczegdlnie przed positkami.

® Przeptucz gardto roztworem soli i sody
oczyszczonej (dodaj jedng tyzeczke soli
i jedng tyzeczke sody do jednego litra wody
i pozostaw do rozpuszczenia). Jesli dobrze
tolerujesz to rozwigzanie i Ci pomaga, regu-
larnie ptucz gardfo kilka razy dziennie.
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Nudnosci i wymioty

Uczucie nudnosci i wymioty sg spowodowane
gtéwnie chemioterapig, ale takze radioterapia
brzucha albo moézgu. Gtéwne ryzyko obu tych
skutkéw ubocznych to odwodnienie i niedozy-
wienie spowodowane ograniczonym spozyciem
Zywnosci i ptyndw.

Aby wyeliminowa¢ lub ztagodzi¢ nudnosci
lub wymioty

® Jedz czesto mate porcje.

® Sprébuj jedzenia i picia o temperaturze poko-
jowej; mozesz je lepiej tolerowac.

e Unikaj spozywania ttustych, pikantnych lub
zbyt stodkich positkdw.

® Nie jedz potraw o mocnym smaku.
® Pij napoje miedzy positkami.

® SiedZ podczas jedzenia i pozostaw gfowe unie-
siong co najmniej przez godzine po jedzeniu.

e Po wymiotach unikaj picia lub jedzenia,
dopoki nie poczujesz sie dobrze, a nastepnie
powoli sprébuj pic niewielkie ilosci klarownych
ptyndw, niestodzonej herbaty lub bulionu.

® leki przeciwwymiotne s3 skuteczne na wy-
mioty i nudnosci. Uzywaj ich tylko zgodnie
z zaleceniami. Jesli przepisany lek przeciwwy-
miotny nie dziata zgodnie z oczekiwaniami,
nalezy natychmiast poinformowac o tym le-
karza.

® Sprébuj odrézni¢ zgage od nudnosci, ponie-
waz sposoby na te objawy sg odmienne.

Zmeczenie

Zmeczenie jest najczestszym objawem, ktérego
doswiadczajg chorzy na raka. Moze to byc¢ zwia-
zane z diagnoza lub leczeniem przeciwnowotwo-
rowym. Regularne positki, aktywnos¢ fizyczna
i odpoczynek pomagajg zwalcza¢ zmeczenie
I poprawiac nastroj.

Aby ztagodzi¢ zmeczenie

e Utatw sobie chwilowo zycie, kupujac gotowe
positki, pétprodukty lub dostarczone positki.

® Przygotuj positki, kiedy poczujesz sie najlepiej,
a resztki przechowuj w lodéwce w porcjach
wielkosci positku.

® Staraj sie pi¢ wystarczajaca ilos¢ ptynéw, po-
niewaz odwodnienie pogarsza zmeczenie. Pij
co najmniej 8 filizanek ptynéw dziennie, chyba
ze musisz ograniczac¢ ptyny z innego powodu.
Odpowiednie ptyny to soki owocowe, napoje
dla sportowcéw, rosot czy staba herbata.

Trudnosci w oddawaniu stolca

Biegunka lub zaparcia mogg by¢ spowodowane
obecnoscig guza lub niektorymi typami chemio-
terapii, lekéw lub radioterapii okolicy brzucha
i miednicy. Zaparcia to stan, w ktérym stolec staje
sie twardy, suchy i trudny do wydalenia. Biegunka
to obecnosc rzadkiego, wodnistego stolca.

Aby ztagodzi¢ objawy biegunki

® Pij wystarczajgcg ilos¢ ptyndw, takich jak soki
bez migzszu, napoje dla sportowcéw, bulion
lub staba herbata.

e Jedz czeste, mafe porcje w ciggu dnia.

e Wigcz do diety zywnos¢ z rozpuszczalnym
btonnikiem (np. banany, biaty ryz, sok jabt-
kowy i biaty chleb).

® Zmniejsz ilos¢ nierozpuszczalnego btonnika
w diecie (orzechy, nasiona, surowe warzywa
i owoce, pieczywo petnoziarniste).

e Stosuj leki przeciwbiegunkowe zgodnie z zale-
ceniami. Jesli ich dziatanie jest niewystarczaja-
ce, poinformuj o tym lekarza.

Zaparcia to dtuga przerwa miedzy oddawaniem
stolca lub trudnosci w oddawaniu stolca. Zapar-
Cia moga by¢ objawem guza lub by¢ spowodo-
wane przez leki przeciwboélowe.
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Aby ztagodzi¢ zaparcia

® Pij napoje, takie jak woda i soki owocowe,
ktére zmniejszaja zaparcia.

® Zwieksz ilos¢ btonnika w diecie (pieczywo
petnoziarniste, surowe i gotowane warzywa,
surowe i suszone owoce, nasiona, orzechy).

e Skonsultuj sie ze specjalistami z zespotu me-
dycznego, aby znalez¢ dla Ciebie optymalne
indywidualne rozwigzanie. Moze to obejmo-
wac Srodki przeczyszczajgce | spozywanie
substancji, ktére zmiekczajg stolce.

® Zwieksz swojg aktywnos¢ fizyczng, jesli to
mozliwe, spacerujac i ¢wiczac codziennie.
Zapytaj swoj zespot medyczny, jakie ¢wiczenia
sg dla Ciebie odpowiednie.

Niepozadany przyrost masy ciata

Przybieranie na wadze moze by¢ spowodowane
nowotworami wrazliwymi na hormony. Niemnigj
jednak niektére rodzaje lekéw moga réwniez
przyczynia¢ sie do przyrostu masy ciata. Czesto
gtéwnym powodem moze byc¢ niewystarczajaca
aktywnosc fizyczna.

Aby zmniejszy¢ niepozadany przyrost masy
ciata

® Ogranicz stodycze o wysokiej zawartosci ener-
gii i jedz je tylko przy specjalnej okazji.

e \Wybieraj zywnos$¢ o nizszej wartosci energe-
tycznej, bogata w btonnik, na przyktad wa-
rzywa, owoce, produkty petnoziarniste i rosliny
strgczkowe.

® Monitoruj wielkosci porgji.
e Jedz tylko wtedy, gdy jeste$ gtodna.

e Cwicz. Regularna aktywnos¢ fizyczna zmniej-
sza zarowno zmeczenie, jak i sktonnos¢ do
tycia, a takze sprawia, ze czujesz sie bardziej
optymistycznie.

Owrzodzenia jamy ustnej i gardta

Zapalenie tkanki miekkiej (btony $Sluzowej) wys-
ciefajacej jame ustng i gardto jest niestety czestym
efektem ubocznym chemioterapii, powodujgcym
bolesne przetykanie. Eksperci nazywajg to zapale-
niem bfony $luzowe;j.

Gdy pojawiajg sie bolesne owrzodzenia
gardta i jamy ustnej

® Nie jedz suchych, kruchych positkéw ani po-
traw z ostrymi krawedziami.

e Unikaj alkoholu, cytruséw, kawy, octu i ogol-
nie kwasnych positkow.

e Wyprobuj positki w réznych temperaturach,
aby przekonac sie, czy lepiej tolerujesz cieplej-
sze potrawy czy zimne albo mrozonki, takie
jak lody.

® Pij wiecej ptyndw i utrzymuj stale wilgotna
sluzowke ust (takze btona sluzowa policzka).
Pij ptyny mleczne bez dodatku kwaséw (mo-
zesz je rozcienczyc), a takze lekko musujgce
napoje oraz zupy i buliony.

® Ptucz gardfo roztworem soli i sody oczysz-
czonej (dodaj po 1 tyzeczce do jednego litra
wody). Jesli dobrze tolerujesz ten roztwor,
powtarzaj kilka razy dziennie. Prosze nie poty-
kaj tego roztworu; wypluj go.

e Skonsultuj sie ze specjalistami z zespofu medy-
cznego. Moga zaleci¢ i przepisac leki tagodza-
ce bol i stan zapalny Sluzéwki ust.
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Niska liczba biatych krwinek,
odpornos¢ i odzywianie

Niektére chemioterapie powodujg spadek liczby
biatych krwinek. Nazywa sie to neutropenia.
W przypadku neutropenii, a takze z powodu
samej choroby, spada odpornos¢ organizmu
a ryzyko zakazenia wzrasta. Powiktania infekcyj-
ne wymagaja szybkiej diagnostyki i leczenia.

Przestrzeganie zasad zapobiegania zmniejsza
prawdopodobienstwo wystgpienia infekcji. Swia-
domos¢ mozliwych objawéw zwieksza szanse na
odpowiednig pomoc medyczng i wczesne rozpo-
czecie leczenia. Jesli uwazasz, ze masz infekcje,
zasiegnij pomocy medycznej.

Mozliwe objawy infekgji

e Temperatura ciafa powyzej 38 °C

Goraczka

Dreszcze

Obrzek i zaczerwienienie dowolnej czesci ciata

Profilaktyka zywieniowa dla pacjentéw
z neutropenia

® Jedz tylko dokfadnie ugotowane produkty
pochodzenia zwierzecego, takie jak mieso,
ryby, dziczyzna i jajka.

e Zawsze doktadnie myj warzywa i owoce.

e Nie jedz safatek z majonezem, produktéw
garmazeryjnych ani innych gotowych dan na
zimno.

® Nie pij wody z niezweryfikowanych Zrodet.

e Jesli filtrujesz wode, regularnie wymieniaj filtry.

Zasady higieny zywnosci w trakcie
i po chemioterapii

Myj rece mydtem i cieptg wodg przez co naj-
mniej 20 sekund.

Uzyj roztworu dezynfekujgcego, jesli woda
i mydfo nie sg dostepne.

Utrzymuj w czystosci sztucce, deski do kroje-
nia i blaty.

Czesto zmieniaj scierki do naczyn i gabki do
mycia.

Surowe mieso, jajka i ryby trzymaj oddzielnie
od innych potraw.

Gotuj potrawy dostatecznie dtugo i w bar-
dzo wysokich temperaturach (temperatura
wewnetrzna powinna wynosi¢ co najmniegj
65-75 °C).

W lodéwece lub zamrazalniku produkty trzy-
maj w opakowaniu, aby zapobiec rozwojowi
bakterii.

Ustaw temperature lodéwki na 2 - 4 °C,
a zamrazarke ponizej -16 °C.
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Zywienie kliniczne i terapia
zywieniowa

Odzywianie kliniczne i terapia zywieniowa obej-
mujg procedury medyczne opracowane z mysla
o sytuacjach, w ktérych zwykta dieta nie zaspo-
kaja potrzeb zywieniowych chorego. Procedury
te czesto obejmujg ocene stanu odzywienia pa-
cjenta, stworzenie zindywidualizowanego planu
zywieniowego, udzielenie porad dietetycznych
oraz zalecenie specjalistycznej terapii dietetycznej
I metod sztucznego zywienia.

Pomoc dietetyka i lekarza specjalizujacego
sie w zywieniu

Dietetyk moze pomdc w doborze wiasciwej
diety w warunkach ambulatoryjnych lub w szpita-
lu. Moze pomdc zrozumiec Twdj stan odzywienia
i zadbac o Twoje potrzeby zywieniowe. Pracujac
nad rozwigzaniem Twoich szczegélnych po-
trzeb, dietetyk wspotpracuje z innymi cztonkami
zespotu medycznego, gtéwnie z Twoim lekarzem,

a takze z lekarzem specjalizujgcym sie w zywieniu
klinicznym i chorobach metabolicznych.

Skonsultuj sie z dietetykiem, gdy:

® Nie mozesz wybra¢ odpowiedniej diety lub
obecna dieta nie dziafa.

® Nie jestes pewien, co jes¢ lub ile powinna$
jesc.

® Martwisz sie o swoj stan odzywienia.

® Zauwazasz niepozadang utrate lub przyrost
masy ciata.

® Tracisz apetyt lub odczuwasz nieche¢ do je-
dzenia.

® Masz problemy z gryzieniem, zuciem i potyka-
niem.

® Masz problemy z jelitami, ktére pojawiajg sie
w zwigzku z jedzeniem.

® Nie masz wystarczajacych informacji na temat

wtasciwego sposobu jedzenia i przygotowy-
wania positkow.
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Czesto zadawane pytania nr 4
.

Czy to prawda, ze niektorych owocéw i warzyw nie nalezy spozywac
podczas chemioterapii, na przyktad grejpfrut, brokuty lub soja? Jesli tak,
gdzie moge znalezc ich liste?

Ogodlnie rzecz biorac, jesli twdj lekarz lub farmaceuta nie ostrzega cie przed mozliwym problemem, nie
ma potrzeby ograniczania spozycia owocow i warzyw, gdy cierpisz na neutropenig, ktéra moze byc¢
zwigzana z chemioterapia. Jednak grejpfrut i niektére inne owoce cytrusowe spozywane w duzych
ilosciach mogg wptywac na metabolizm w watrobie niektorych lekéw, w tym niektérych rodzajow
chemioterapeutykéw. Taka sytuacja jest jednak bardzo rzadka i zawsze zalezy od konkretnej sytuacji
i ilosci spozywanych cytrusow. Zawsze dobrze jest zapytac lekarza o konkretny przypadek.

Sztuczne odzywianie

Sztuczne zywienie jest stosowane w sytuacji, gdy zwykte jedzenie i specjalistyczne diety nie sg w stanie
zaspokoic Twoich potrzeb zywieniowych. Mozna je przyjmowac doustnie (jako napoj, czasami nazywa sie
to popijaniem) lub w postaci ptynnego albo kremowego suplementu. Gdy pokarmu nie mozna spozywac
doustnie, ale przewdd pokarmowy funkcjonuje dobrze, sztuczne odzywianie podaje sie przez cienka
rurke (sonde) bezposrednio do zotgdka lub jelita cienkiego (zywienie dojelitowe). Pacjentom, ktérych
jelita nie pracuja wystarczajgco i dla ktorych jedzenie jest technicznie niemozliwe, mozemy zaoferowac
specjalistyczne zywienie dozylne (pozajelitowe) bezposrednio do krwiobiegu.

Sztuczne zywienie jest wskazane tylko w sytuacjach, gdy jego zalety przewazajg nad ryzykiem
powiktan wynikajgcych z niedozywienia, ktére wigze sie z niewtasciwym lub niedostatecznym przyjmo-
waniem sktadnikéw odzywczych z regularnej diety. Czesto mozna potaczy¢ zwykta diete ze sztuczna.
Zawsze gdy tylko jest to mozliwe wybieramy zachowanie naturalnych funkgji przyjmowania skfadnikéw
odzywczych i ich przetwarzanie przez przewdd pokarmowy. Twoj zespdt medyczny jest gotowy, aby
w razie potrzeby pomdéc w radzeniu sobie ze sztucznym odzywianiem.

Czeste powody sztucznego odzywiania

e Utrata masy ciata lub odwodnienie

Problemy z potykaniem

Utrata apetytu lub niechec¢ do jedzenia

Niewystarczajgca czynnosc jelit (wymioty, biegunka, duza objetos¢ wydzieliny ze stomii)
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Znaczenie aktywnosci fizycznej

Jak wspomniano powyzej, aktywnos¢ fizyczna jest niezbedna dla zdrowia i zapobiegania wielu chorobom,
w tym nowotworom. Regularna aktywnos¢ fizyczna nie tylko pozytywnie wptywa na zdrowie, ale moze
byc¢ zrédfem radosci i czescig zycia towarzyskiego. Podczas ciezkiej choroby wystarczajgca aktywnosc
fizyczna ma wieksze znaczenie niz wtedy, gdy jeste$ zdrowy. Staje sie istotnym elementem twojego le-
czenia. Utrzymanie lub rozpoczecie regularnej aktywnosci fizycznej nie jest tatwe, poniewaz zmeczenie
i inne objawy sprawiajg, ze ¢wiczenia sg jeszcze bardziej forsowne. Mimo to warto. Poczujesz sie silniejszy
i zyskasz nowa energie niezbedna do procesu leczenia i gojenia. Dtugofalowe korzysci ptynace z regular-
nych ¢wiczen mozna dostrzec praktycznie we wszystkich uktadach narzagddéw, zaczynajgc od wigkszej sity
miesni i wytrzymatosci kosci. Cwiczenia takze wspomagajg ukfad krazenia (lepsze ukrwienie) i osrodkowy
uktad nerwowy (lepsze samopoczucie). Ruch fizyczny wptywa na aktywnosc¢ hormonalng i reakcje zapal-
ne organizmu oraz poprawia wykorzystanie sktadnikéw odzywczych do odnowy tkanek i gojenia sie ran.

Zalety regularnych éwiczen

® Mniejsze prawdopodobienstwo przybrania na wadze
® |epsza jakosc zycia
® Przyjemnosc¢ z ¢wiczen z przyjaciofmi

® |epszy nastrgj

Rozpoczecie aktywnosci fizycznej w trakcie leczenia onkologicznego

® Popros$ swojego lekarza, fizjoterapeute i innych cztonkéw zespotu medycznego o informacje na temat
odpowiedniej aktywnosci fizycznej.
® Zacznij powoli. Stopniowo zwiekszaj dtugosc i intensywnosc ¢wiczen.

® Zacznij od zwyktych codziennych czynnosci. Przyjmuj oferty pomocy tylko w niezbednym zakresie
i czasie.

e Skoncentruj sie na prostych ¢wiczeniach. Idealnie bytoby, gdyby$ nauczyta sie ich od fizjoterapeuty
na poczatku leczenia i mogtabys je powtarza¢ samodzielnie kilka razy dziennie. Czeste, krétkie serie
¢wiczen sg lepsze, poniewaz nie meczysz sie zbytnio.

® Na poczatku réb kroétkie spacery lub przejazdzki rowerowe po bezpiecznym terenie. Sg najlepsze!

® Nie badZ niesmiafa. Ustal plan rehabilitacji z fizjoterapeuta.

v

Wybierz aktywnos¢ fizyczng, ktdra sprawia Ci rados¢
Przygotuj realistyczny plan

Wyznacz sobie nagrode, gdy osiggniesz swoj cel

Rob notatki

Znajdz przyjaciela, ktéry do ciebie dotaczy

Nie stresuj sie, jesli nie odniesiesz natychmiastowego sukcesu

LR B R A

Swietuj swoje wyniki i dziel sie nimi ze znajomym i rodzing
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PODSUMOWANIE

Wierzymy, ze ta ulotka pomoze Ci postepowac zgodnie z naszymi zaleceniami w zakresie odzywiania,
odpowiedniej aktywnosci fizycznej i rzetelnego porozumiewania sie z Twoim zespotem medycznym,
niezbednych dla najlepszej opieki. Pamigtaj, ze Twoj stan psychiczny jest rownie wazny, jak zdrowie fi-
zyczne. Pamietaj, ze w dzisiejszych czasach, dzieki postepowi w metodach leczenia, wiekszos¢ pacjentéw
zostaje wyleczona lub ustabilizowana z bardzo dobrg jakoscig zycia w dtugim okresie. Jednoczesnie waz-
ne jest, aby zaakceptowac chorobe z pewng pokorg i walczy¢ o wyleczenie.

W utrzymaniu dobrego samopoczucia moze pomaoc zwracanie uwagi na swoéj wyglad (nawet jesli czujesz,
ze choroba odbita sie na Twoim wygladzie), utrzymywanie relacji z innymi oraz akceptacja zainteresowa-
nia i wysitkéw bliskich. Chociaz mozesz czu¢ nieSmiatos¢, nie zamykaj sie w domu, poniewaz kontakt
z przyjaciotmi pomaga. Jesli to mozliwe, bierz udziat w wydarzeniach kulturalnych i innych wydarzeniach
towarzyskich. Jesli nie jeste$ pewna, jakie czynnosci s dozwolone z medycznego punktu widzenia, zapy-
taj swojego lekarza. Nie ma potrzeby ukrywania swojej choroby przed swiatem - dawaj przykfad i inspiruj
innych swoja postawa.
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Broszura zostata uprzejmie zrecenzowana przez

dr Bruno Raynarda z Instytutu Gustave Roussy w Paryzu,

ktory specjalizuje sie w zywieniu onkologicznym.
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