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Zalecenia zywieniowe

w trakcie chemioterapii

Dieta dla pacjenta onkologicznego powinna zawsze by¢ dobrana
indywidualnie. Zywienie musi by¢ dopasowane do obecnego stanu
fizjologicznego pacjenta. Nie zawsze to co sprawdza nam sie teraz, bedzie
dobre caty czas, dlatego diete nalezy dopasowaé do indywidualnych
potrzeb.

I Zalecenia ogdlne

1.

Dieta powinna by¢ lekkostrawna, urozmaicona, nie tylko pod wzgledem smaku, ale réwniez
wartosci odzywczych, dlatego im wiecej réznorodnych produktéw tym mniejsza szansa na
wystgpienie niedobordéw.

W kazdym positki powinny znajdowac sie produkty zawierajace petnowartosciowe biatko
(mieso, ryby, jaja, mleko, produkty mleczne- jesli sg dobrze tolerowane).

Pij 2,5 — 3 litry dziennie. Woda, woda z mrozonymi owocami (NIE z cytrusowymi, zwtaszcza
grejpfrutami oraz granatem, mogg one zmieniac przyswajanie lekéw), stabe kompoty, staba
herbata, soki rozcieficzone wodg. Odpowiednie nawodnienie zmniejsza skutki uboczne
chemioterapii!

Kontroluj mase ciata! Pacjenci onkologiczni sg szczegdlnie narazeni na rozwdj
niedozywiania, ktére zmniejsza skutecznos$¢ leczenia i zwieksza ilos¢ powiktan. Jesli
zaobserwujesz u siebie spadek masy ciata lub zmniejszenie sity miesniowej koniecznie zgtos
sie do specjalisty lekarza lub dietetyka.

Jedz wiecej positkdw, nawet 5-6, ale mniejsze porcje o regularnych porach w ciggu dnia.
Warzywa i owoce sg zrdodtem cennych sktadnikbw odzywczych i antyoksydantow,
szczegdlnie waznych w przebiegu choroby nowotworowej. Jedz je w wiekszej ilosci na
surowo jesli sg tolerowane lub w postaci gotowanej, pieczonej, bez skorki, bez pestek, tak
aby byty bardziej lekkostrawne.
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7. Unikaj produktow, ktére mogg wywotac zakazenie tzn.: surowe mieso, surowa ryba, sery
plesniowe, niedogotowane, nieumyte warzywa i owoce.

8. Ciezkostrawne ttuszcze zwierzece (smalec, stonina, boczek, ttuste przetwory miesne)
zamien na zdrowe ttuszcze roslinne (oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany — na zimno,
awokado, orzechy).

9. Wybieraj odpowiednie techniki kulinarne: gotowanie w wodzie, gotowanie na parze,
duszenie bez obsmazania, pieczenie bez ttuszczu w naczyniu zaroodpornym, miksowanie,
przecieranie, blendowanie.

10. Caty okres leczenia powinien by¢ potgczony z prawidtowgq dietg, ale szczegdlne zadbanie o
eliminacje niezalecanych produktéw 3 dni przed chemioterapig i 3 dni po, sprawia, ze
leczenie jest lepiej tolerowane.

11. Jesli twoje dolegliwosci sprawiaja, ze nie zjadasz swojej zwyktej porcji jedzenia to koniecznie
skonsultuj sie ze specjalistg. Moze by¢ potrzebne wzbogacenie diety w zywnos¢ specjalnego
przeznaczenia medycznego.

I Wskazowki zywieniowe podczas chemioterapii
Brak apetytu

e prébuj nowe produkty - chemioterapia moze zmienia¢ odczuwanie smaku i zapachu, wiec
produkty ktérych kiedys nie lubilismy mogg okazac¢ sie pyszne,

e jedz mate porcje jedzenia, ale czesto, nawet 6-10 razy dziennie,

e jedzregularnie co 2-4 h —nie czekaj az zgtodniejesz,

e wigcz do menu positki cze$ciowo rozdrobnione: koktajle, zupy-krem, musy, galaretki, kisiele,
miekkie pulpety, puree z warzyw i owocéw,

e kalorycznos¢ podawanych positkdw mozesz zwiekszyé poprzez dodatek produktow o
wysokiej gestosci energetycznej, np. masto, smietanka, mleko w proszku, miéd, zottko i
biatko jaja, oleje roslinne, pfatki, geste kasze, zmielone orzechy, mieso, odzywka biatkowa,

e smak potraw mozna poprawi¢ uzywajgc na przyktad przypraw ziotowych tolerowanych
przez chorego,

e w przypadku odczucia gorzkiego smaku w ustach po zjedzeniu miesa wotowego lub
wieprzowego nie nalezy catkowicie eliminowac¢ miesa z diety, tylko zastgpié je miesem
drobiowym bez skéry, rybami, a mieso wieprzowe i wotowe podawac w formie przetworéw
miesnych typu pasztet lub zapiekanka z dodatkiem warzyw,

e w przypadku odczucia metalicznego i gorzkiego smaku w ustach mozna je zniwelowad
poprzez zucie plasterka cytryny lub tagodnej gumy mietowej bez cukru,

e pozostan aktywny, ruch i swieze powietrze zaostrzajg apetyt, wietrz pomieszczenie przed
positkiem,

e rozwaz wprowadzenie specjalnych preparatéw zywieniowych dla  pacjentéw
onkologicznych, ktére uzupetnig twojg diete w potrzebne sktadniki odzywcze.
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Nudnosci, wymioty

unikaj jedzenia zbyt gorgcego lub zbyt zimnego,

jedz regularnie positki, o0 matej objetosci tak, aby nie dopusci¢ do uczucia przejedzenia,
podczas spozywania positkdw zachowaj wyprostowang pozycje, jedz w spokojnej
atmosferze i stanie odprezenia, po positku odpocznij w pozycji siedzacej, w przypadku
sktonnosci do wymiotéw i nudnosci unikaj pozycji lezacej,

pamietaj o wiasciwym przyjmowaniu ptyndw: woda mineralna, czarna herbata bez
dodatkéw smakowych, napar z imbiru, doustne roztwory elektrolitow,

unikaj produktéw spozywczych, ktére nasilg dolegliwosci, m.in. warzywa kapustne i
cebulowate, orzechy, nasiona roslin strgczkowych, petnoziarniste produkty zbozowe, positki
gorace o intensywnym zapachu,

wybieraj positki tatwostrawne, mato pachnace, a unikaj potraw o mocno zarysowanym
smaku: zbyt stodkie, zbyt stone, zbyt ostre,

spozywaj stone przekaski np. suchary, krakersy, paluszki rano przed wstaniem z tézka, jesli
powyzsze wskazéwki nie przynoszg poprawy, spytaj lekarza o mozliwo$é przepisania
srodkéw przeciwwymiotnych.

Biegunki

zrezygnuj z produktéw, ktére mogg nasilaé biegunki: mleko i produkty mleczne, duze ilosci
btonnika pokarmowego, ktory wystepuje w petnoziarnistym pieczywie, grubych kaszach —
kasza gryczana, peczak, ryzu brgzowym, makaronie petnoziarnistym,

jedz produkty o dziataniu zapierajgcym: gotowane warzywa (marchew, dynia, pietruszka,
seler), ryz biaty, drobne kasze, gotowane chude mieso, gorzka herbata, gorzka czekolada,
zastosuj diete BRAT, ktdra sktada sie z:

B — banany mato dojrzate,

R — biaty, rozgotowany ryz, kleik ryzowy,

A —ang. apple, gotowane jabtko,

T —tosty pszenne, suchary bez cukru,

mozna przygotowac réwniez papke marchwiowo-ryzowg, pod koniec gotowania zaleca sie
jej delikatne osolenie w celu zatrzymania elektrolitéw,

pamietaj o nawodnieniu, przede wszystkim o wodzie, mozesz zastosowac réwniez doustne
roztwory elektrolitowe, ponadto obserwuj objawy odwodnienia: widoczne zmniejszenie
ilosci oddawanego moczu, intensywniejszy zapach i kolor moczu, bdle i zawroty gtowy,
ostabienie, sucho$¢ w jamie ustnej, przyspieszone tetno,

dostarczaj produktéw bogatych w potas: ziemniaki, banany, pomidory w postaci przecieru,
unikaj produktow zawierajgcych sztuczne substancje stodzace, takie jak sorbitol, aspartam.
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Zaparcia

pamietaj o nawodnieniu, pij ptyny o dziataniu rozluzniajgcym np. kompot z jabtek z
dodatkiem ksylitolu, sok z suszonych sliwek, wode z miodem,

spozywaj kazdego dnia porcje naturalnego produktu fermentowanego tj. kefir, maslanka,
zsiadte mleko itd. jesli tolerujesz nabiaf,

zwieksz ilos¢ spozywanych warzyw, ktore sg zrodtem btonnika pokarmowego,

idz do toalety, gdy tylko poczujesz potrzebe (powstrzymywanie od defekacji moze
prowadzi¢ do zapar¢ nawykowych), w toalecie uzywaj podndzka, odpowiednia pozycja
ufatwia wypréznianie,

jesli nie ma przeciwwskazan, stosuj diete bogatoresztkowa, z produktami bogatymi w
btonnik pokarmowy: pieczywo graham lub petnoziarniste, ptatki owsiane, grube kasze,
warzywa i owoce surowe,

unikaj pokarméw rozleniwiajgcych prace motoryczng jelit takich jak: kakao, czarna herbata,
czekolada, potrawy z biatej maki,

pomocne jest picie kleiku z siemienia Inianego, babki ptesznik lub babki jajowatej, szklanki
przegotowanej wody z dodatkiem soku sliwkowego na czczo,

powinna zosta¢ okre$lona przyczyna zaparé, tj. wykluczenie niedroznosci przewodu
pokarmowej oraz czasu jego trwania.

Suchos¢ i bdl jamy ustnej, gardta

Chemioterapia moze uszkadzac Slinianki, ktére nie produkujg wystarczajacej ilosci sliny.
W wyniku tego jama ustna nie jest prawidtowo oczyszczona, pojawiajg sie stany
zapalne lub préchnica. Jak sobie z tymi dolegliwosciami poradzi¢?

zwieksz podaz spozywanych ptyndéw, pij matymi porcjami, do wody mozna dodac listki
sSwiezej miety,

w przypadku wystgpienia podraznien w jamie ustnej ulge przyniosg ptyny spozywane przez
stomke,

dodawaj do potraw, zup krem lub soséw oliwy z oliwek utatwi potykanie,

rozdrabniaj positki, wybieraj jedzenie w postaci puree, miksowane, przecierane,

unikaj ostrych przypraw, zbyt stonych, kwasnych produktéw np. chili, porzeczki,

unikaj positkéw zbyt zimnych lub zbyt goracych,

uwazaj na takie produkty jak pieczywo chrupkie, wafle ryzowe, sucharki, ze wzgledu na
twardg strukture podrazniajg wrazliwg btone s$luzowa jamy ustnej, zamiast nich mozna
podawac herbatniki, biszkopty namoczone w jogurcie,

unikaj napojow gazowanych stodzonych, ktére zawierajg duze ilosci cukrow sprzyjajgce
namnazaniu sie bakterii w jamie ustnej i powstawaniu infekgji,

dbaj o higiene jamy ustnej uzywajac szczoteczek z miekkim wtosiem i tagodnych past do
zebow.
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