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ZASADY PRAWIDLOWEGO ODZYWIANIA W TRAKCIE CHEMIOTERAPII

Postepowanie dietetyczne:

positki nalezy spozywac regularnie, zalecane jest spozywanie 5 positkéw na dobg. Ostatni positek
powinien by¢ lekki, spozywany co najmniej 2 godziny przed snem,
wskazane jest utrzymanie prawidlowej masy ciata,
positki powinny by¢ przygotowane ze $wiezych produktéw, podawane apetycznie, kolorowe,
dania nalezy przyrzadza¢ na biezgco z dodatkiem §wiezych ziot i przypraw, ktére dodadza potrawie
swiezego zapachu,
zaleca si¢ ograniczenie soli kuchennej (do 5 g dziennie tj. tyzeczka),
niewskazane jest spozywanie zywnos$ci: przetworzonej (m.in.: zup, sosoOw, deserow w proszkow - instant,
kostek rosotowych i dodatkdéw typu vegetta), bogatej w konserwanty (glutaminian sodu), tluszcz
zwierzecy i cukier

= wyeliminowa¢ zywno$¢ z niewiadomego pochodzenia,
zalecane jest odpowiednie nawodnienie organizmu:

= $rednie spozycie ptyndw to 2,0-2,5 1/dzien (przy wiekszej masie ciala zapotrzebowanie na ptyny

jest wieksze),

= najlepsze nawodnienie daje woda mineralna niegazowana,
zaleca si¢ ograniczenie lub eliminacj¢ potraw cigzkostrawnych, wzdymajacych, smazonych w sposob
tradycyjny - moga powodowac dolegliwos$ci ze strony przewodu pokarmowego: wzdecia, bole brzucha,
biegunki, zaparcia, refluks oraz przyczynia¢ si¢ do przyrostu masy ciata,
wskazane jest gotowanie w wodzie, na parze, pieczenie w pergaminie, naczyniu zaroodpornym lub
rekawie do pieczenia, duszenie z malg iloscig oliwy z oliwek lub duszenie bez ttuszczu,
w codziennej diecie nalezy spozywac:

— roznorodne warzywa 1 owoce, z przewagg warzyw w formie surowej: surowki, satatki, Swiezo
wyciskane soki,

— pieczywo 1 produkty zbozowe petnoziarniste: pieczywo graham, razowe, platki gorskie 1 zwykle
owsiane, jaglane, orkiszowe, otrgby, makarony petnoziarniste, ryz dziki 1 bragzowy, kasze
gruboziarniste (gryczana, jgczmienna pgczak),

— potttuste mleko 1 produkty mleczne: jogurty, kefiry, maslanki, mleko acidofilne, sery twarogowe,

— naturalne napoje mleczne fermentowane: jogurt, kefir, maslanka - bogate w biatko i bakterie
probiotyczne, reguluja prawidtowa mikrobiote jelitowa,

— chude gatunki migsa: drdb, cielecina, krélik; chude wedliny,

— ryby zaréwno chude jak i tlhuste zalecane dwa razy w tygodniu,

— tluszcze roslinne w postaci olejow ttoczonych na zimno m.in. oleju Inianego, z orzechow wtoskich,
rzepakowego, z awokado, z kietkow pszenicy (podawane na surowo),

komponujac positek nalezy pamigtac 0 odpowiednim jego zbilansowaniu.
Sniadanie, obiad i kolacja powinny dostarczaé pemowartosciowe biatko pochodzace
z produktow zwierzecych (chude migso, ryby, mleko, nabial, jaja), weglowodany ztozone (petfnoziarniste
pieczywo, grube kasze, brgzowy ryz, makaron petnoziarnisty itd.), thuszcz (najlepiej dodany na surowo
do juz przygotowanej potrawy) oraz warzywa i owoce obfitujace w witaminy i sktadniki mineralne

np. $niadanie: pieczywo petnoziarniste z mastem, serem twarogowym potttustym, pomidorem i koperkiem,
kawa zbozowa z mlekiem
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e w przypadku wystapienia zapar¢ zaleca sie:

M 2-3 razy dziennie po lyzce otrab pszennych, ktore moga by¢ podawane
z jogurtem, maslankg, kefirem, pastami do pieczywa, potrawami mielonymi, suréwkami.
Po spozyciu otrgb nalezy wypi¢ szklankg wody niegazowane;,

M suszone owoce: §liwki, figi,

M korzystne dziatanie maja: jogurt naturalny, kefir, prawdziwa kawa (mielone ziarna), kompot z

suszonych sliwek, masto 1 oliwa z oliwek podawane na surowo do potrawy, suréwki ze §wiezych

warzyw, siemi¢ Iniane surowe rozdrobnione,

dobry rezultat daja chtodne napoje i potrawy,

RPN

rano przed $niadaniem, zaleca si¢ pdt szklanki przegotowanej chtodnej wody z miodem lub
namoczone suszone Sliwki,

z diety nalezy wyeliminowaé¢ pokarmy wzdymajace (kapusta, fasola, groch), tluste (w tym
smazone migsa), zapierajace (czekolade, kakao, mocng czarng herbate, banany, bialy ryz, potrawy
zageszczane makg ziemniaczang np. kisiel),

M do pelni dziatania blonnika pokarmowego niezbedna jest woda, przy zaparciach zapotrzebowanie
moze wzrasta¢ nawet do 3 litrow na dzien,

zalecane jest wigczenie regularnej aktywnosci fizycznej.

ZASADY ZDROWEGO ODZYWIANIA
wedlug Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego (2020)

Grafika symbolizujaca zalecane proporcje poszczegolnych grup produktow w catodziennej
diecie:
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Zalecenia zywieniowe:

1.

2.

3.

Zaleca

|
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Spozywaj wiecej:
M roznokolorowych warzyw i owocOw (z przewaga warzyw),
M produktéw zbozowych z pelnego ziarna (kasze, razowe makarony, platki owsiane, razowe
pieczywo),
M nasion roslin straczkowych (np. ciecierzyca, fasola, soczewica),
M ryb (w szczegdlnosci thustych ryb morskich, np. tosos),
M produktéw mlecznych (zwlaszcza fermentowanych, np. naturalne kefiry, jogurty, maslanki),
M orzechéw i nasion (np. orzechy wloskie, pestki dyni, nasiona stonecznika).
Spozywaj mniej:
soli,
Migsa czerwonego 1 przetwordw miegsnych (np. kietbasy, pasztety, wedliny),
cukru i stodzonych napojow (zaréwno stodzonych cukrem, jak i syropami: glukozowym lub
fruktozowym),
produktow przetworzonych z duzag zawartoscig soli, cukrow i thuszczow (np. fast food, stone
przekaski, wyroby cukiernicze).
Zamien w diecie:
= przetworzone produkty zbozowe takie jak jasne pieczywo, stodkie platki §niadaniowe zamien na
petnoziarniste, takie jak razowe pieczywo, grube kasze (gryczana, jeczmienna pgczak), platki
owsiane gorskie,
Czerwone migso i przetwory mig¢sne zamien na drob, ryby, jaja i nasiona roslin stragczkowych,
stodkie napoje zamiefn na wod¢ (najlepiej mineralng),

Uil

thuszcze zwierzgce zamien na thuszcze roslinne (ttoczone na zimno oleje np. Iniany, rzepakowy, z
orzechoéw wioskich - dodawane do gotowych potraw, na surowo),

= produkty mleczne pelnotluste zamien na niskotluszczowe (naturalne jogurty, kefiry, maslanki,

biaty ser),

= Smazenie zamien na gotowanie (w wodzie i na parze), duszenie lub pieczenie.
Zadbaj o réznorodnos¢ spozywanych produktow.
Strzez si¢ nadwagi i otytosci. Poza odpowiednio zbilansowang dietag nie zapominaj o codziennej
aktywnosci fizycznej (minimum 30 minut dziennie).
Pamietaj o nawadnianiu organizmu. Pij regularnie odpowiednig ilo$¢ ptynow.

ZAPARCIA
sie:
zwigkszenie spozycia wody mineralnej niegazowanej, nawet do 2,0-2,5 1/dzief (ilo§¢ spozytej wody
powinna by¢ przeliczana na kilogram masy ciata — ok. 30 ml/kg masy ciata, dlatego osoby z nadwagg i
otylo$cig majg zwigkszone dobowe zapotrzebowanie na ptyny),
pot szklanki przegotowanej chtodnej wody z 1 tyzeczka miodu wypitej na czczo,
kompot z suszonych $liwek — suszone $liwki (zaczynamy od 5-6 sztuk) zalewamy na noc cieptag wodg i
zjadamy nastepnego dnia rano razem z powstalym kompotem,
tyzeczke oliwy z oliwek na czczo,
wprowadzi¢ pieczywo graham, platki owsiane, jogurt naturalny, kefir, maslanke naturalng, soki
warzywne (szczegolnie $wiezo wyciskane), drobno starte surowki np. z marchewki i jabtka,
kiszonki — kiszona kapusta i ogérki (bez dodatku octu)
dobry rezultat dajg chtodne napoje i potrawy.
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Wyeliminowac¢:

pokarmy zapierajace, tj.: ryz biaty, kasza manna, kluski, pieczywo pszenne, maka ziemniaczana
(kisiele), niedojrzate banany, kakao, czekoladg.

BIEGUNKA

W przypadku wystepowania dtuzszych biegunek nalezy z diety wyeliminowag:

mleko i produkty mleczne (§mietana, Smietanka, sery, jogurt, kefir, maslanka),
pokarmy wywolujace fermentacje w jelitach: midd, stodycze, syropy owocowe, soki (jabtkowy,
winogronowy, gruszkowy), dzemy, powidta, marmoladg, suszone owoce,
surowe warzywa i owoce,
duze ilosci thuszczu,
produkty bogate w btonnik: pieczywo razowe, otreby, grube kasze,
kawe naturalng.
Wprowadzi¢:
M biaty ryz, drobne kasze - w postaci kleiku,
M make ziemniaczang - w postaci Kisielu,
M sucharki,
M pieczywo tostowe lub kawiorek,
M napoje garbnikowe, $ciagajace - napar z suszonych czarnych jagdd, czarna herbata bez cukru,
M gotowang marchew, gotowane lub pieczone jabtko, niedojrzatego banana.
NUDNOSCI I WYMIOTY
Zaleca sie:
eliminacj¢ pokarméw stodkich, pikantnych, thustych i napojow gazowanych,

N NN MNEH

unikanie draznigcych zapachdw i sytuacji mogacych wywota¢ takie dolegliwosci,

unikanie lezenia od razu po positku,

jedzenie czgsto, w matych ilosciach, zanim wystapi uczucie gtodu,

spozywanie positkow w pozycji siedzacej lub polsiedzacej,

spozywanie positkow o temperaturze pokojowej, unikanie potraw zimnych 1 goracych,
nawadnianie organizmu przez caty dzien, najlepiej pomi¢dzy positkami. Najbardziej efektywne jest
wypijanie 20-30 ml co 10-15 minut,

poranne nudno$ci moze zatagodzi¢ zjedzenie czerstwego pieczywa lub sucharow,

SUCHOSC W JAMIE USTNEJ

Zaleca si¢:

|

M
|

M
M

spozywanie 2-2,5 | ptynéw dziennie - najbardziej efektywne jest wypijanie matych ilosci wody co 15-20
minut,

wybor potraw o duzej zawarto$ci wody np. zupy, galaretki, sosy, puree warzywne lub owocowe

jezeli nie ma wrazliwosci na kwasne produkty oraz odczynu zapalnego jamy ustnej, to wskazane jest
stosowanie naturalnych sposobow pobudzania wydzielania §liny: ssanie plastrow schtodzonego ananasa,
picie wody z sokiem z cytryny, stabej herbaty mietowej,

w przypadku wystepowania trudnosci z piciem, mozna uzy¢ stomki,

wskazane jest nawilzanie ust odpowiednig pomadka lub wazeling oraz plukanie jamy ustnej (szatwia,
rumianek) kilka razy dziennie oraz po kazdym positku,
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eliminacj¢ pokarméw suchych mogacych w sposdb mechaniczny uszkodzi¢ btong §luzowa jamy ustnej,
m.in. kasz i ryzu ugotowanych na sypko, skorki §wiezego chleba,

eliminacj¢ pokarméw mogacych podrazni¢ blong §luzowa w sposoéb chemiczny, m.in. ostrych przypraw
typu chili, pieprz, ocet, musztarda, ketchup, gorczyca, chrzan,

eliminacje produktow o wysokiej temperaturze — zalecanie jest spozywanie positkow w temperaturze
pokojowe;j.

NAWADNIANIE W TRAKCIE CHEMIOTERAPII

Woda jest podstawowym skladnikiem w codziennej diecie. W trakcie chemioterapii nalezy pamigtac, aby
dobowe spozycie ptyndéw przekraczato 2-2,51. Dobrze nawodniony organizm szybciej usunie szkodliwe
metabolity podanych lekow. Warto rozpoczaé intensywne nawadnianie 2-3 dni przed podaniem chemioterapii
(wypija¢ do 3-3,51 ptynow na dobg), jednak w dniu chemioterapii nie nalezy wypija¢ znacznych ilosci ptynéw,
aby nie rozcigga¢ nadmiernie $ciany zotadka i nie zwigksza¢ ryzyka wystgpienia nudnosci.

Jesli pacjent z uwagi na dtugotrwata chemioterapi¢ odczuwa wstret do wody, nalezy zaproponowac alternatywe.
Oto kilka propozyciji:

v

ANENENENEN

woda lekko gazowana, najlepiej z dodatkiem wapnia i magnezu, pod warunkiem ze leczenie nie dotyczy
rakow zlokalizowanych w przetyku, zotadku, trzustce i jelitach oraz zastosowana terapia nie
spowodowata uszkodzenia btony §luzowej przewodu pokarmowego,

woda z dodatkiem domowego soku z malin, wisni lub soku z cytryny, limonki — jesli nie jest to dzien
podawania lekow cytostatycznych. Jezeli nie ma zadnych zmian w jamie ustnej, nie nalezy obawiaé si¢
tych sktadnikow,

stabe napary z lipy lub melisy,

kawa zbozowa,

staba herbata czarna dobrej jakosci bez sztucznych dodatkow,

herbata owocowa,

siemi¢ Iniane (Sluzowaty ptyn nalezy wypi¢ letni przed positkiem. Nalezy pamigtac, aby nie wypijac
siemienia Inianego krotko po przyjeciu jakichkolwiek lekow).

Podczas chemioterapii nalezy bezwzglednie wyeliminowag¢:

X [ [x]

5]

napoje gazowane,
alkohole,

soki z owocOow cytrusowych, szczegolnie sok z grejpfrutoéw i granatow, surowych warzyw z dodatkiem
ostrych przypraw,

mocng herbate migtowa — moze nasila¢ nudnosci i wymioty.
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