PORADNIK zdrowego zywienia w chorobie

7 Wspieramy w ciezkiej chorobie,

aby cieszyc sie kazdg chwilg

Hospicjum
im. Jana Pawla I1
w ZLorach

PORADNIK

zdrowego zywienia w chorobie

Stowarzyszenie Przyjaci6t Chorych ,Hospicjum im. Jana Pawta II” w Zorach
Opracowanie: Magdalena Olborska - dietetyk kliniczny

Lipiec 2016



PORADNIK zdrowego zywienia w chorobie

Najwazniejsze ogdlne zalecenia zywieniowe dla 0séb z chorobg nowotworowa

1.

Nalezy spozywac¢ 4-5 niewielkich objetosciowo positkéw dziennie, w odstepach
3-4 godzinnych.

Positki powinny by¢ urozmaicone, estetycznie podane, miec atrakcyjny smak i zapach.
Komponujac positki, nalezy uwzgledni¢ produkty i potrawy, ktore chory lubi i akceptuje.

W sktad kazdego positku powinny wchodzi¢ pokarmy bogate w biatko (np. chude migso,
ryby, jaja, chude lub pétttuste sery twarogowe, jogurty, kefiry, maslanki).

Zrédtem weglowodanéw powinny by¢ petnoziarniste produkty zbozowe (kasze, makarony,
pieczywo) oraz warzywa i owoce.

Nalezy catkowicie wyeliminowac cukier rafinowany i drastycznie ograniczy¢ stodycze i inne
pokarmy zawierajace cukier.

Spozywac duze ilosci warzyw kapustnych (kapusta, kalafior, brokuty, brukselka),
cebulowych (czosnek, cebula, szczypiorek, szalotka) i nasiona roslin strgczkowych - o ile
sg dobrze tolerowane.

Temperatura potraw powinna by¢ zblizona do pokojowej - nalezy unika¢ potraw gorgcych
i bardzo zimnych.

Wazna jest ilos¢ ptyndéw wypijanych w ciggu doby - co najmniej 2 litry (woda, zielona
herbata, kompoty, rozcienczone soki owocowe - naturalne).

10. Je$¢ potrawy przygotowane poprzez gotowanie w wodzie, na parze, duszenie,

11.
12.

13.
14.

bez obsmazania. Wyeliminowa¢ potrawy smazone, pieczone, grillowane, wedzone,
peklowane, konserwowane, marynowane i mocno solone.

Stosowac ttuszcze pochodzenia roslinnego, oleje ttoczone na zimno.

Unika¢ potraw, ktore sg przez chorego Zle tolerowane i powodujg powstawanie
dolegliwosci.

W trakcie leczenia przeciwnowotworowego catkowicie wyeliminowac spozycie alkoholu.
Naczelng zasadg powinno by¢ indywidualne dostosowanie diety do kazdego chorego,

w zaleznosci od rodzaju i zaawansowania choroby, a takze zapotrzebowania organizmu
na poszczegodlne sktadniki pokarmowe.
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Zasady zdrowego zywienia
zwigzane z Piramidg Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej

SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSC SA KLUCZEM DO ZDROWIA | DOBREGO SAMOPOCZUCIA.

v' Spozywaj positki regularnie (4-5 positkéw, co 3-4 godziny).

Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej. Pamietaj o proporcjach: 3/4 warzywa i 1/4
owoce.

v' Codziennie spozywaj co najmniej 2 duze szklanki mleka. Mozesz je zastgpic¢ jogurtem,
kefirem i - czeSciowo - serem.

Spozywaj produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

Ograniczaj spozycie miesa (zwlaszcza czerwonego) oraz przetworzonych produktow
miesnych. Jedz ryby, nasiona roslin strgczkowych i jaja.

v' Unikaj spozycia ttuszczéw pochodzenia zwierzecego. Zastap je olejami roslinnymi.
Unikaj cukru oraz stodyczy. Zastgp je orzechami i owocami.

Ograniczaj spozycie soli - nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niskg zawartoscig soli.
Uzywaj zi6t - majg cenne sktadniki i poprawiajg smak.

Pij co najmniej 1,5 litra wody dziennie.

Nie spozywaj alkoholu.
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Rola zywienia w leczeniu nowotwordw ztosliwych

Sposéb zywienia jest jednym z najwazniejszych aspektow stylu zycia, ktére majg wptyw na stan
zdrowia. Okoto 30-40% nowotwordw ztosliwych ma zwigzek ze sposobem odzywiania
(tzw. nowotwory dietozalezne). Uodowodnino zwigzek diety z nowotworami: rak piersi, jajnika,
jelita grubego, rak prostaty.

Odpowiednio zbilansowana dieta dostarcza organizmowi niezbednych sktadnikéw odzywczych
we wiasciwych proporcjach. Wiasciwy stan odzywienia i sposdb odzywiania jest niezwykle istotny
dla zachowania zdrowia, tym bardziej ma ogromne znaczenie w walce z chorobg nowotworowsg.

W chorobie nowotworowej zapotrzebowanie
na energie i niektére sktadniki odzywcze wzrasta o okoto 20%.

Wynika to z nasilonego metabolizmu (obecnos¢ guza nowotworowego) oraz z mobilizacji uktadu
immunologicznego do walki z chorobg. Zapotrzebowanie energetyczne u dorostych pacjentéw
onkologicznych wynosi:

— przecietnie 30-35 kcal/kg masy ciata na dobe,

— u o0s6b wyniszczonych - 40-45 kcal/kg.

— u chorych lezgcych moze by¢ ono mniejsze i wynosi¢, podobnie jak u oséb zdrowych, 20-
25 kcal/kg naleznej masy ciata na dobe.

Na co zwr6ci¢ uwage w diecie chorego?

— Dziennie zapotrzebowanie organizmu na biatko wzrasta do 15-20% energii ogotem.
Szczegblnie wazne jest dostarczanie biatko petnowartosciowego tak, aby proporcja
pomiedzy biatkiem pochodzenia zwierzecego (mieso, ryby, jaja, produkty mleczne)
i roslinnego (produkty zbozowe, nasiona roslin strgczkowych) wynosita 1:1.

— Weglowodany w diecie oséb chorych na nowotwory powinny stanowi¢ blisko 55% energii
ogétem. Optymalnym ich Zrédtem s3g petnoziarniste produkty zbozowe (kasze, ryz,
makarony), warzywa i owoce. Odpowiednia ilos¢ weglowodandéw jest konieczna, aby
biatko mogto by¢ zuzywane na potrzeby budulcowe, a nie energetyczne. Ograniczy¢
do minimum (najlepiej catkowicie wyeliminowac!) przyjmowanie weglowodanéw prostych
znajdujacych sie w cukrze, stodyczach, ciastach, dzemach itp.

— Spozycie ttuszczéw u pacjenta chorego na nowotwoér powinno zapewniac nie wiecej niz
25-20% dziennego zapotrzebowania energetycznego. Nalezy unika¢ tluszczéw
pochodzenia zwierzecego, ktore sg zrodtem duzej ilosci nasyconych kwasoéw ttuszczowych
i cholesterolu (ttuste mieso wieprzowe i wotowe, podroby, ttuste sery). Zrédtem ttuszczu w
diecie pacjenta onkologicznego powinny by¢: chude mieso drobiowe bez skéry, cielecina,
mieso z krélika, ryby, oleje roslinne, orzechy i nasiona.

— Szczegblng role odgrywajg wielonienasycone kwasy ttuszczowe (WKT), a zwilaszcza
kwasy ttuszczowe z rodziny n-3, ktére zmniejszajg stan zapalny w organizmie, stabilizujg
wydatki energetyczne (co sprzyja spowolnieniu procesu nowotworowego, hamowaniu
powstawania przerzutébw oraz powstawania wyniszczenia nowotworowego). Dobrym
zrodtem WKT sa: olej rzepakowy, oliwa z oliwek, ryby morskie, orzechy, kakao.
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— Zwiekszeniu ulega zapotrzebowanie organizmu na antyoksydanty (przeciutleniacze),
witamy C i E, beta-karoten, mikroelementy. Antyoksydanty majg zdolnos¢ blokowania
wolnych rodnikéw i neutralizowania ich szkodliwego dziatania - uszkadzania bton
komoérkowych. Antyoksydanty zaleca sie dostarcza¢ w naturalnej postaci z pozywieniem.

Nie zaleca sie uzupetniania witamin, mikroelementéw i antyoksydantéw w postaci
preparatéw farmaceutycznych.
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