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WSTEP

Zywienie pacjenta z nowotworem raka jelita grubego zalezy
od bardzo wielu czynnikéw. Nie mozna wiec zastosowaé jednego
jadlospisu czy jednych zalecen dla kazdego chorego. Zalezy to bowiem
nie tylko od umiejscowienia guza/6w, przebytych operacji, obecnosci
stomii, efektéw ubocznych leczenia, skutkéw dlugotrwalego leczenia
wplywajacych na kondycje przewodu pokarmowego, ale takze
od innych choréb niezwiazanych z onkologia itd.

Niniejszy poradnik ma ukierunkowaé pacjentéw na to, co powinni
jesc i jak modyfikowaé jadlospis w zaleznosci od réznych czynnikéw.
Z wlasnego doswiadczenia widze, ze pacjenci czesto boja sie jes¢ albo
spozywaja bardzo monotonne positki generujac tym samym niedobory
pokarmowe i — co gorsza — zle emocje zwiazane z zasiadaniem do stotu.

Jesli co$ ci szkodzi, poszukaj innego rozwiazania.

Jesli jakis produkt ci nie szkodzi, a jest wartoSciowy,
nie wylaczaj go z diety ,na wszelki wypadek”,
chyba ze dostaniesz wyraine zalecenia od lekarza
czy onkodietetyka.
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Warto tez na wstepie nadmienié, ze sama dieta nie wyleczy cie
z choroby nowotworowej. Ma ona charakter wspierajacy leczenie
podstawowe.
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,,Prosze stosowaé diete latwostrawng”, czyli co...?

Najczesciej zalecang dietg w raku jelita grubego jest dieta tatwostrawna
(inaczej lekkostrawna). Z punktu widzenia praktycznego podejscia do jej
zasad, mozna jg podzieli¢ jeszcze na diete bardzo tatwostrawng opartg
o kleiki, kaszki, musy warzywne, owocowe, lekkie buliony itd. oraz diete
tatwostrawng standardowg, ktéra uwzglednia — w ramach indywidualnej

tolerancji — nieco surowych warzyw i owocow.

Dieta bardzo
tatwostrawna

kleiki, kaszki, musy warzywne,
owocowe, lekkie buliony itd.

Dieta bardzo tatwostrawna
stosowana najczesciej na poczatku
leczenia, kiedy to wystepuja silne
dolegliwosci bélowe. Stosowana
takze bezposrednio po operacjach.
Pamietaj jednak, aby po operacjach
probowad jak najszybciej rozszerzaé
te diete zgodnie z zaleceniami lekarzy
i z wtasng tolerancja. Nie zapominaj
o biatku, ktére jest bardzo wazne
na kazdym etapie leczenia.

Dieta
tatwostrawna

Dieta tatwostrawna

stosowana najczesciej i najdtuzej.
Czasami — szczegdlnie u stabilnych
pacjentéw — zbyt dtugo. Pamietaj,
aby caty czas dazy¢ do diety o krok
dalej, zgodnie ze swojg indywidualna
tolerancja.

W zaleznosci na jakim jeste$ etapie i jakg masz tolerancje narézne
produkty mozesz przesuwac suwak na ponizszym diagramie:

> lepsze samopoczucie ’ idz w kierunku diety normostrawnej

, gorsze ) idz w kierunku diety bardzo tatwostrawne;j

Dieta
hormostrawna

Dieta normostrawna

czesto nie oznacza diety sprzed
diagnozy. Nadal jest to dieta

o zmienionych proporcjach i z reguty
bedzie dostarczata wiecej biatka
potrzebnego do rekonwalescencji.
Mozesz jednak Smielej siegaé po
produkty petnoziarniste, surowe
warzywa i owoce, orzechy itd.

Talerz
zywieniowy

Talerz zywieniowy

mozesz traktowad jako element
dietoprofilaktyki wtérnej. By¢ moze
nie bedziesz tolerowac¢ wszystkich
produktow (np. surowej cebuli

czy czosnku). Zadbaj jednak o
prawidtowe proporcje na talerzu
pamietajac, ze potowe powinny
stanowi¢ warzywa i owoce. Mogg
one by¢ gotowane, pieczone lub
surowe — jak lubisz i jak tolerujesz.



Poniewaz dieta fatwostrawna jest najdtuzej stosowana i to do niej najtatwiej jest robié¢ rdzne
modyfikacje, catos¢ zebratam w tabele, aby Czytelnikowi tatwiej byto jg zastosowac i ewentualnie
zmodyfikowac w zaleznosci od konkretnej sytuacji.

Grupa produktow

Produkty zbozowe

Miesa i ryby

Nabiat

Warzywa i owoce

DIETA tATWOSTRAWNA

Pieczywo z ,,0czyszczonej” biatej maki,
biaty ryz, drobne kasze, ptatki owsiane
/jaglane/jeczmienne btyskawiczne,
ptatki kukurydziane

Chude miesa gotowane lub pieczone:
kurczak, indyk, cielecina, krélik,
ewentualnie wotowina

Wedliny drobiowe (najlepiej
upieczone z kawatka piersi indyka/
kurczaka)

Ryby pieczone lub gotowane: dorsz,
mintaj, morszczuk, sandacz

Mleko, jogurt, kefir, maslanka

w formie naturalnej,

biaty ser (najlepiej chudy),

serki homogenizowane naturalne

Warzywa kanapkowe (na surowo):
pomidor bez skorki, ogdrek kiszony,
satata, dojrzate awokado, natka
pietruszki, koperek, zielone Swieze ziota
np. bazylia, mieta, tymianek, kolendra
itd.

Warzywa obiadowe (gotowane lub
pieczone): marchew, buraki, korzen
pietruszki, selera, dynia, kabaczki,
cukinia, szpinak

Owoce: ugotowane/upieczone/
przetarte/w formie kisielu, galaretki,
kompotu: jabtka, gruszki, morele,
brzoskwinie, owoce jagodowe, wisnie
Na surowo: banany, jabtka bez skorki,
melony, arbuzy

By¢ moze styszates o tym, Zze mieso moze byc rakotworcze i unikasz

Komentarz go teraz w diecie...

W trakcie leczenia twdj organizm potrzebuje petnowartosciowego biatka,

Btonnik pokarmowy z czasem
bedziesz mdgt zwiekszy¢ w diecie.
Szczegdlnie, jesli rany pooperacyjne
bedg wygojone, a guz wyciety.
Pamietaj o tym, ze btonnik stanowi
pozywke dla dobrych bakterii
probiotycznych i bedzie elementem
dietoprofilaktyki wtérnej.

ryby, jaja, nabiat (przy dobrej tolerancji).
Unikaj natomiast kietbas, paréwek, pasztetow i duzych ilosci
czerwonego miesa.

Jesli dobrze tolerujesz ttuszcz,
mozesz sprobowac zjesé ttustsze
ryby: najpierw pstrag, a nastepnie
tosos, halibut, makrela.

Nie jedz wedzonych ryb.

Olej rzepakowy, Iniany, oliwa z oliwek,
masto, siemie Iniane (np. w formie
mielonej zaparzonej lub kisielu)

Ttuszcze i nasiona
oleiste
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Pamietaj, ze mozesz mie¢ biegunke
po nabiale — sprébuj wtedy nabiatu
bezlaktozowego.

Moze tez sie okaza¢, ze przez jakis
czas bedziesz musiat stosowac diete
catkowicie bezmleczna.

Jesli chodzi o zawartos¢ ttuszczu,
zdecydowanie zdrowiej jest
wybiera¢ chudy biaty ser i mieszac
go z odrobing oliwy z oliwek/oleju
Inianego, anizeli wybierac ten

Woda niegazowana, herbaty
petnottusty.

owocowe, herbata czarna lekko
zaparzona

Napoje

Kazdy pacjent ma nieco inng
tolerancje na warzywa i owoce.
Dlatego tez, jesli dany produkt ci
nie szkodzi i nie ma wyraznego
przeciwwskazania do jego
spozywania, mozesz po niego siegac
w rozsgdnych ilosciach.

Uwaga: jesli masz stomie zachecam
do zapoznania sie z rozdziatem nr 2.

Gotowanie, duszenie w wodzie/
sosie wtasnym/gotowanie na parze,
pieczenie w naczyniu zaroodpornym/
pergaminie

Metody obrdébki

dlatego wybieraj biate mieso drobiowe, domowe wedliny drobiowe,

Nie smaz, ale dodawaj ttuszcz juz
na talerzu np. do skropienia jarzyn,
ziemniakow albo jako dodatek do
biatego chudego sera.

llos¢ ttuszczu w diecie takze zalezy
w duzej mierze od indywidualnej
tolerancji. Musisz wiec sam nieco
poprébowacd.

Pamietaj, ze dla przewodu
pokarmowego lepiej jest spozywac
niewielkie ilosci ttuszczu, ale

w prawie kazdym positku.

Zdrowe oleje to takze nosnik
witamin, smaku i pewien poslizg,
ktéry moze utatwia¢ wyprdznianie.
Nie smaz na olejach, smalcu, masle
klarowanym itd.

Warto wiedzied, ze czarna herbata
dos$¢ mocno ogranicza wchtanianie
zelaza. Jesli wiec masz problem

z anemig, zamien herbate na
herbate owocowg, lekko kwasng np.
malinowa czy z dzikiej rozy.

Czarne herbaty mogg by¢ jednak
przydatne w przypadku biegunek.
Jesli chcesz pi¢ prawdziwg kawe,
kieruj sie zasadg: jesli ci nie szkodzi,
pij jg do positku. Zaparzaj jg w miare
mozliwosci dos¢ lekko.

Z czasem w diecie tatwostrawnej
dopuszcza sie lekkie smazenie
na patelni bezttuszczowej np.
nalesnikow.



Ponizej kilka przykladéw tradycyjnych dan,
ktore mozina uznaé za latwostrawne:

odttuszczony rosot

dtugo gotowany, a po ugotowaniu
schtodzony i odtuszczony z wierzchniej
warstwy ttuszczu

pierogi z serem/ruskie,
gotowane,
bez cebuli i skwarek

pierogi leniwe, nalesniki
smazone bezttuszczowo
np. ze szpinakiem/serem na stodko

zupy na lekkich wywarach miesnych:
krupnik, ogdérkowa, pomidorowa,
barszcz bez fasoli i kapusty,

ale z ziemniakami i jajkiem

piers$ indyka pieczona
z jabtkiem/suszong $liwkg/morelg

kopytka, kluski slgskie,
ktadzione, lane

budyn, kisiel, galaretka
najlepiej nie z proszku, ale przygotowane
z soku, skrobi, mleka, jajek




2

Jak zadbaé o kolostomie od strony zywienia

Wielu pacjentow ma zatozong stomie w obrebie jelita grubego
(tzw. kolostomie) lub na samym jego koncu (zamiast odbytu). Stomia
moze by¢ czasowa albo stata. Niezaleznie od tego, warto wiedzie¢ jak sie
odzywia¢, aby nieco utatwié sobie codzienne funkcjonowanie z workiem
stomijnym. Pomine tu kwestie higieny, ktéra niewatpliwie jest bardzo
istotna, i skupie sie na diecie i komponowaniu jadtospisu.

Wyproznienia do worka stomijnego da sie poniekad wyregulowac,
a to oznacza, ze mozna tatwiej zaplanowac codzienne aktywnosci.

Stosujac sie do zalecen dietetycznych, mozna takie znaczgco
wptyngé na zmniejszenie, a nawet catkowitg eliminacje
dolegliwosci takich, jak uczucie petnosci, wzdecia, biegunki,
zaparcia czy bol brzucha.

)

Niniejszy poradnik podejmuje tematyke zywienia w raku jelita grubego, a wiec mowa jest
o kolostomii. Nie pomyl jej z zaleceniami, ktére moga by¢ (i z reguty sg) znaczaco inne
przy jejuniostomii (stomia na jelicie cienkim).
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2.1. Bezposrednio po operacji

Wspodtczesny model zywienia po operacji to dos¢ szybki powrdt do zywienia doustnego.
Daj sobie czas na rekonwalescencje, stosuj sie do zalecen lekarzy i pielegniarek/pielegniarzy
stomijnych. Poczatkowo nie bedziesz miat kontroli nad wyprdznieniami i gazami, ale z czasem
bedzie ci znacznie prosciej.

Co mozesz zrobic tu i teraz?

e Pamietaj, ze nadal potrzebujesz sporych dawek biatka. Wprowadzaj je stopniowo, jak tylko
przewdd pokarmowy ,ruszy”. Tam, gdzie sie da, wykorzystuj chude mieso, ryby, jaja, nabiat
(poczatkowo nabiat bezlaktozowy).

* Dopytaj lekarza lub onkodietetyka o preparaty odzywcze bogate w biatko i zwigzki o dziataniu
immunomodulujgcym, ktére moga przyspieszyc gojenie (o popularnych ONS-ach przeczytasz
w rozdziale nr 6).

e Pamietaj, aby pilnowac¢ masy ciata. To ona w duzej mierze (aczkolwiek nie tylko) moze
Swiadczy¢ o stanie twojego odzywienia. Pilnuj, aby masa ciata nie obnizata sie (o stanie
odzywienia przeczytasz w podrozdziale nr 3.4).

e Zatdz dzienniczek zywieniowy, gdzie bedziesz notowad co zjadte$ i jaki dato to efekt pod
katem wyprdznienia. Z czasem sam zauwazysz jakie produkty sg lepiej, a jakie gorzej
tolerowane (przyktad dzienniczka znajdziesz na koricu tego opracowania).

-> Jesli cos$ zle tolerujesz, wyklucz to na jakis czas.

-> Jesli jest to cata grupa produktéw, skonsultuj sie z onkodietetykiem, ktory pomoze
ci zastgpic produkty innymi i nie generowac¢ niedoboréw pokarmowych.

e Nowosci wprowadzaj stopniowo, pojedynczo i w niewielkich ilosciach tak, aby$s mogt
zidentyfikowac co ci stuzy, a co wymaga jeszcze nieco wiecej czasu.

e Pamietaj o tym, aby nie przedtuzaé niepotrzebnie diety bardzo tatwostrawnej i stopniowo
przechodzi¢ do standardowej diety tatwostrawnej (doktadne wskazowki w tabeli w rozdziale
nr 1). Bedzie ci znaczgco tatwiej zbilansowac jadtospis, a takze bedzie on bardziej atrakcyjny.
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2.2. Po newralgicznym czasie od operacji

Z cata pewnoscig juz lepiej sobie radzisz z kolostomig i juz wiecej wiesz, co jest przez ciebie
lepiej, a co gorzej tolerowane.

Co mozesz zrobic jeszcze?

e Jesli przed diagnozg, w okresie badan stracites na masie ciata, to teraz jest bardzo dobry czas,
aby masa ciata nieco sie poprawita. Prawdopodobnie bedzie to teraz prostsze, bo apetyt
pewnie takze wrdcit/wrdci niebawem. Jesli martwi cie stan odzywienia, poczytaj o tym
w podrozdziale nr 3.4.

e Spozywaj positki (najlepiej 4-5) o tych samych porach. Dzieki temu bedziesz lepiej przewidywat
godziny wypetniania sie worka stomijnego, a tym samym bedzie ci fatwiej zaplanowac swoje
codzienne aktywnosci.

e Zadbaj o ptyny, dzieki ktérym stolec bedzie bardziej miekki, a tym samym bedzie tatwiejszy
do wydalenia.

e Jedz zdrowe ttuszcze, ale wedtug zasady: mate ilosci, kilka razy dziennie.

* Nie $piesz sie przy jedzeniu. Zuj doktadnie kazdy kes. Mozesz sie positkowaé daniami typu
zupa krem, koktajl, smoothie.

e Wybieraj produkty $wieze, dobrej jakosci.

2.3. Problemy z jakimi byé moze sie mierzysz majac kolostomie

Biegunki i zaparcia to najczestsze problemy, ktére pojawiajg sie w przypadku kolostomii. Jak
sobie z nimi radzié, przeczytasz w rozdziale nr 3.

Zablokowanie kolostomii

Czym wyzej (tj. czym blizej jelita cienkiego) umieszczona jest kolostomia w przewodzie
pokarmowym, tym ryzyko jej zablokowania moze by¢ wieksze. Zwracaj szczegdlng uwage
na warzywa i owoce, ktére majg wtdkna np. fasolka szparagowa, seler naciowy, surowa kapusta,
ale tez orzechy, kukurydza (w tym popcorn), biate czesci cytrusdw, ananas (szczegdlnie swiezy),
skorka jabtka, gruszki i suszone owoce. Nie chodzi o to, aby ich nie spozywaé, ale doktadniej
przezuwaé, miksowac na gtadki koktajl/smoothie i by¢ moze poczatkowo — siegaé po mniejsze
porcje spozyte na raz.

Przy sprawnie dziatajgcej kolostomii, nie obawiaj sie owocdw drobnopestkowych takich, jak
truskawki, maliny, porzeczki, ale oczywiscie jedz je z umiarem, aby nie generowac biegunek,
jesli masz do nich sktonnosci.
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Niekontrolowane gazy o nieprzyjemnym zapachu

Oczywiscie warto poradzi¢ sie specjalisty w zakresie workdéw stomijnych ttumigcych dzwieki
i zapachy. Konieczne jest takze zwrdcenie uwagi na to co i jak jemy:

e Jedz wolno i gryz doktadnie
e Jesli problem gazéw jest dla ciebie ktopotliwy, mozesz ograniczy¢ produkty takie jak:

-> Warzywa: strgczkowe (w szczegdlnosci groch, fasola, béb), krzyzowe (np. kalafior,
brokut, kapusta, kapusta kiszona), ale tez: cebula, czosnek, por, szparagi, rzepa,
rzodkiewka, swiezy ogdrek oraz grzyby. Uwazaj takze na czeresnie.

-> Nabiat: sery plesniowe, jaja.

-> Napoje: gazowane (takze woda gazowana), napoje z kofeing (zaréwno napoje typu
cola, ale tez energetyzujace oraz kawa), nadmiar sokdw owocowych.

-> Inne: produkty smazone, nadmiar stodyczy, alkohol.

e Zwieksz nieco spozycie jogurtu naturalnego. Mozna takze rozwazy¢ wraz z lekarzem/
onkodietetykiem dobry probiotyk (najlepiej jednoszczepowy). Do produktéw niwelujgcych
nieprzyjemny zapach gazéw mozemy takze zaliczy¢: masto, pietruszke, sok pomaranczowy
i pomidorowy.

» Czasami konieczne wydaje sie zmniejszenie ilosci btonnika w diecie. Wéwczas wréé do diety
tatwostrawnej na jakis czas pilnujgc, aby nie wygenerowac zaparcia. O diecie tatwostrawnej
przeczytasz w rozdziale nr 1.

e Uwaga: nie eliminuj na state catej grupy produktéw bez konsultacji z dietetykiem.
Specjalista pomoze cizbilansowac diete tak, aby nie generowata niedoboréw pokarmowych.

Pamietaj, ze jogurty, kiszonki, to nie probiotyki, ale zrédlo
naturalnych bakterii, ktéore moga, ale nie musza wspieraé
pracy jelit.

Probiotyk natomiast dostepny jest z reguly w aptece
w postaci suplementu diety albo leku.
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3

Jak radzié sobie ze skutkami ubocznymi leczenia

Leczenie onkologiczne czesto, aczkolwiek nie zawsze, wigze sie z réznymi
skutkami ubocznymi. Wiele z nich mozna niwelowa¢ dzieki farmakoterapii
zleconej przez lekarza prowadzacego. Bardzo duze ma tez znaczenie dieta
—szczegolnie, jesli méwimy o raku jelita grubego.

3.1. Biegunki

Biegunki to czesty efekt chemioterapii, ale tez radioterapii jamy brzusznej. Pamietajmy tez
o tym, ze zmiana rytmu wyprdznien to takze jeden z sygnatdw alarmujgcych, pojawiajacy sie
jeszcze przed diagnoza.

Sama biegunka, oprdcz tego, ze potrafi byé bardzo ucigzliwa, stwarza ryzyko odwodnienia,
zaburzen elektrolitowych, pogorszenia sie stanu odzywienia, a takze moze znaczaco
zaburza¢ wchtfanianie sktadnikow odzywczych, a tym samym zwiekszaé ryzyko niedoborow
pokarmowych.

To mozesz zrobi¢ sam lub z pomoca bliskich

e Nawadniaj sie. Mozesz siegng¢ po soki warzywne rozcienczone wodg, wode mineralng
niegazowang (nie pomyl z wodg Zrddlang), a takze po czarng herbate, ktéra ma dziatanie
Sciggajace (tak, herbata czarna ogranicza wchtanianie zelaza, ale biegunka potrafi narobié
wiecej szkdd i w tym wypadku trzeba jg powstrzymaé mozliwymi metodami).

e Wybieraj dania i produkty o dziataniu zapierajgcym, np.: biaty ryz, gotowana marchew,
banany, bataty, czarne jagody (najlepiej w formie naparu lub kisielu), produkty z biatej maki
(kopytka, kluski Slaskie itd.), chude miesa, a takze wytrawne galarety. Dania mozesz Smiato
nieco mocniej dosoli¢ niz zwyczajowo to robisz.

e Na jakis$ czas wyklucz z diety wszystkie surowe warzywa i owoce (z wyjgtkiem mato dojrzatych
banandw i czarnych jagdd lesnych).

e Zamien nabiat tradycyjny na bezlaktozowy (zacznij od mleka). W czasie leczenia
onkologicznego (a w szczegdlnosci radioterapii) prawie zawsze wystepuje czasowa
nietolerancja laktozy. Jesli biegunka nie ustgpi, zamien pozostaty nabiat na wersje
bez laktozy. W przypadku braku poprawy odstaw nabiat na kilka dni i wprowadz napoje
roslinne np. ryzowe. Po ustabilizowaniu wyprodznien, zacznij wprowadzaé¢ bezlaktozowy
nabiat, poczynajac od niewielkich ilosci jogurtu (koniecznie sprawdz, aby jogurt nie zawierat
w sktadzie mleka w proszku, bo moze to zwiekszyc ilos¢ laktozy).
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e Wyeliminuj z jadtospisu poliole (np. ksylitol, erytrol), a takze buraki i sok z nich wycisniety
(réwniez zakwas buraczany).

* Unikaj owocoéw bogatych w cukry proste, a takze zrezygnuj catkowicie z nierozcieficzanych
sokow owocowych (w szczegdlnosci z jabtkowego, gruszkowego, sliwkowego, winogro-
nowego), miodu czy dzemow.

e Jesli stosujesz preparaty odzywcze wysokobiatkowe (tzw. ONS), zwrdci¢ uwage czy nie
spozywasz ich zbyt szybko. Takie preparaty nalezy pi¢ przez przynajmniej pdt godziny,
a przy stabej tolerancji — nawet przez caty dzien metoda tyk po tyczku. Czasami, w przypadku
nasilonej biegunki, niezbedne jest wstrzymanie spozycia ONS na pewien czas. Mozna wtedy
probowac zastepowac je preparatami biatkowymi w proszku.

e Unikaj: suszonych Sliwek, kompotow wigilijnych, a takze kawy, ktéra niestety przyspiesza
pasaz jelitowy.

O to warto zapytac lekarza

e |stnieje szereg lekdw przeciwbiegunkowych. Dopytaj koniecznie o nie swojego lekarza
i dowiedz sie, jak najlepiej je stosowac.

e Biegunka wigze sie czesto z nadmierng utratg elektrolitéow. By¢ moze potrzebny bytby
ci doustny preparat nawadniajgcy. Popros$ lekarza o rekomendacje w tym zakresie.

e Jesli na wtasng reke przyjmujesz jakie$ suplementy diety, ziota, to mogg by¢ one przyczyng
m.in. biegunek. Porozmawiaj o tym z lekarzem lub onkodietetykiem.
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3.2. Zaparcie

Uczucie petnosci, niepetnego wyprdznienia to takze sytuacja, ktéra wymaga modyfikacji
w diecie, ale tez konsultacji z lekarzem, ktéry okresli przyczyne zaparé. Pamietaj, ze duze
ilosci btonnika zawartego w petnoziarnistych zbozach i wielu surowych warzywach moga
podraznia¢ btone sluzowa jelit, nasilajgc dolegliwosci — szczegdlnie w trakcie radioterapii. Jesli
wiec stosujesz diete tatwostrawng i tym samym ograniczasz btonnik, sprébuj przetestowacd
ponizsze metody.

To mozesz zrobi¢ sam lub z pomoca bliskich

 Pij wiecej wody. Moze sprawdzi sie u ciebie ciepty kompot z suszonych owocow (gtéwnie
ze Sliwek i gruszek). Pij go szczegdlnie w pierwszej potowie dnia.

e Jesli mozesz i nie masz innych przeciwwskazan, mozesz siegngé po kawe. Unikaj natomiast
czarnej herbaty.

* Mozesz tez siegngé po soki owocowe — szczegdlnie polecane bedg w tym przypadku sok
z jabtek, gruszek i $liwek. Pij go lekko podgrzany.

e Wyklucz z diety produkty o dziataniu wybitnie zapierajgcym: biaty ryz, ptatki ryzowe, wafle
ryzowe, chleb tostowy, gotowang marchew, jagody lesne, banany (banany, ktére majg juz
nieco brgzowych plamek, nie dziatajg juz zapierajgco).

* Przy dobrej tolerancji siegnij po fermentowane produkty mleczne np. jogurt, kefir, maslanke.
Mozesz tez spozywac nabiat bezlaktozowy.

e Pij mielone siemie Iniane. Jesli nie lubisz tego smaku, dodaj nieco zmielonych nasion
do dowolnego soku owocowego (z wyjatkiem soku z grejpfruta), a nawet do herbaty
owocowej. Mozesz tez przygotowac kisiel na bazie siemienia.

e Podobnie do siemienia dziata babka ptesznik i babka lancetowata. Czasami mozna dostaé
mieszanketychziaren podnazwg, Btonnikwitalny”. Postepujznimipodobnie, jakzsiemieniem.

e Pamietaj, aby cho¢ troche sie ruszaé. Nawet lekki spacer bedzie naturalnym masazem dla
jelit, co moze pobudzié perystaltyke.

e Jesli problem zaparcia wystepuje dtuzej i sie nasila/powoduje znaczny dyskomfort, zwrd¢ sie
pilnie do lekarza.

O to warto zapytac lekarza

e Jest wiele skutecznych lekow, ktére pomagajg sie wyprdoznic. Zapytaj o nie swojego onkologa.

e Dowiedz sie czy inne leki, ktére przyjmujesz (np. przeciwbdlowe, przeciwwymiotne) mogg
nasila¢ problem z wyprdznianiem. Moze warto przedyskutowad ich zmiane na inne?

e Jeslijestes pacjentem bez specjalnych innych dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego,
dopytaj czy mozesz zwiekszyc¢ ilos¢ nierozpuszczalnego btonnika w diecie ze zrédet takich, jak
petnoziarniste produkty zbozowe, surowe warzywa i inne.

Produkty do stosowania

Produkty dobre do stosowania PRZY ZAPARCIACH
PRZY BIEGUNKACH (rozluzniajace stolec lub bogate
w rozpuszczalny btonnik pokarmowy)
-> napar z czarnych jagdd (jagody lesne), -> woda bez gazu, bogata w sktadniki
czarnej jagody w postaci np. musu mineralne, a w szczegdlnosci w magnez
-> napar z czarnej herbaty -> soki owocowe (najlepiej jabtkowy,

gruszkowy, winogronowy; ostroznie

-> rzadki kleik z mielonego siemienia .
z cytrusowymi)

Inianego

> . . S
-> bialy ryz i ptatki ryzowe rzadki kleik z mielonego siemienia Inianego

‘ S i /-
-> kasza manna, tapioka ciepty kompot z suszonych sliwek, gruszek

-> produkty mleczne fermentowane

-> wafle ryzowe (ew. z dodatkiem soli) (takze te bezlaktozowe)

uwaga na stomikow z tendencja

do zapychania sie worka -> cukier brzozowy (ksylitol)
-> gotowana marchew, dynia, cukinia -> nieco ttustsze gatunki mies lub ryb
-> banany (np. mieso z udka kurczaka, tosos)

-> mus jabtkowy, pieczone jabtko -> buraki, soki/zakwas z buraka

. L -> ew. prawdziwa, nie za mocna kawa
-> ziemniaki, bataty BN . . ,

(jesli nie ma innych przeciwwskazan)
-> czerstwe jasne pieczywo, sucharki,

chrupki kukurydziane -> ew. W pdzniejszym czasie: produkty

zbozowe petnoziarniste
-> kluski slgskie, kopytka, pyzy i inne
produkty z oczyszczonej maki

-> gotowane ptatki owsiane btyskawiczne
-> chude miesa np. piers kurczaka

-> zelatyna np. w postaci wytrawnej z
chudym miesem i gotowang marchewka

-> kakao na wodzie

-> sok pomidorowy
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3.3. Nudnosci i wymioty

Nudnosci i zwigzane z tym wymioty najczesciej zwigzane sg z dziataniem przyjmowanych
lekédw. Innym powodem mogg by¢ tez zbyt dtugie przerwy pomiedzy positkami, ktére bardzo
czesto powodujg obnizanie sie stezenia cukru we krwi, co moze nasila¢ zte samopoczucie.

To mozesz zrobi¢ sam lub z pomoca bliskich

e Jedz regularnie, aby poziom cukru we krwi byt stabilny. Zadbaj tez o to, aby
pierwszy positek zjes¢ jeszcze w tdézku. Jesli zagraza ci niedozywienie, jedz
jak najczesciej np. co 2h. W innym przypadku mozesz siega¢ po positki co 3h.
Uwaga dla stomikéw: pamietaj, ze priorytetem jest to, aby$ nie tracit na masie ciata.
Jak odzyskasz dobry stan odiywienia, popracujesz nad planowaniem wypréznien.
Poki co jedz czesto, aby dostarczac niezbednej energii i biatka.

e Jesli jednorazowo nie jeste$ w stanie zje$¢ petnego positku, podziel go na mniejsze porcje.
Nie trzymaj sie na site tradycyjnego modelu trzech positkébw w ciggu dnia. Jedz wtedy,
kiedy czujesz sie chocby nieco lepiej. Pamietaj o tym, zeby wykorzysta¢ czas najlepszego
samopoczucia na najwazniejszy w ciggu dnia positek np. na obiad.

e Staraj sie unikaé¢ zapachdow kuchennych. Dlatego tez wietrz pomieszczenia, a w miare
mozliwosci — przebywaj na swiezym powietrzu jak najwiecej. Mozesz tez spozywac positki na
balkonie, w ogrodzie itd. By¢ moze masz mozliwos¢, aby ktos z twoich bliskich przygotowywat
dla ciebie positki — szczegdlnie te ciepte i wymagajgce wiecej czasu.

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

e Positki mokre i miekkie nie wymagaja dtugiego zucia. Bedzie ci je tatwiej spozyé, bo krdocej
przetrzymujemy je w jamie ustnej. Postaw wiec na zupy kremy, koktajle, odzywcze smoothie.
Pamietaj jednak o odpowiedniej ilosci biatka w jadtospisie — petnowartosciowe biatko
powinno pojawic¢ sie kilka razy dziennie w diecie — sama zupa krem z warzyw czy owocowe
smoothie to za mato.

e 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, kluski slgskie bedg bardzo dobrym uzupetnieniem twojego
codziennego jadtospisu.

e Mdtosci, uczucie petnosci, nieche¢ do jedzenia moze wynikac takze z zaparc. Jesli ten problem
dotyczy ciebie, wrd¢ do podrozdziatu 3.2.

e Jesli problem zaparcia wystepuje dtuzej i sie nasila/powoduje znaczny dyskomfort, zwrd¢ sie
pilnie do lekarza.

Warto wiedziec¢: dfugotrwate przyjmowanie lekéw moze ostabiaé funkcje watroby,

z przewodu pokarmowego, w tym mdtosci, uczucie petnosci, a nawet wymioty.
Jesli to dotyczy takze ciebie, stosuj diete tatwostrawng (patrz rozdziat 1) przez dtuzszy
czas i bardzo powoli rozszerzaj jadtospis o nowe produkty i dania.

) uszkadzaé¢ btone $luzowg zotgdka, powodowaé refluks i wiele innych dolegliwosci

O to warto zapytac lekarza

e W onkologii bardzo czesto stosuje sie leki przeciwwymiotne. Stosuj je doktadnie wg zalecen
lekarza prowadzgcego. Jesli ich nie otrzymates, a dokuczajg ci mdtosci i wymioty, dopytaj
o nie koniecznie swojego lekarza.
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3.4. Pogorszenie stanu odzywienia, znaczne oslabienie, chudniecie

Regularne obnizanie masy ciata czesto wigze sie z pogorszeniem stanu odzywienia, a czasami
z pojawieniem sie niedozywienia, ktdre niestety pogarsza efekty leczenia podstawowego,
odpornosc i jako$é zycia. Wptywa tez negatywnie na wiele innych aspektéw zwigzanych
z powodzeniem terapii np. na kondycje psychiczng pacjenta i jego poziom leku. Co mozna
zatem zrobic?

To mozesz zrobi¢ sam lub z pomoca bliskich

e W pierwszej kolejnosci skup sie na tym, aby dostarczy¢ wraz z dietg petnowartosciowe biatko
(chude mieso, ryby, jaja, nabiat), ktére powinno sie pojawiac regularnie w kazdym gtéwnym
positku. Pamietaj takze, ze nie kazdy toleruje nabiat. Jesli do tej pory go spozywates, a obecnie
odczuwasz po jego spozyciu przelewania w brzuchu, biegunki itd., sprébuj siegng¢ po nabiat
bezlaktozowy.

e Zadbaj o zdrowe ttuszcze. Sg one nie tylko fatwym Zrédtem energii, ale takze wielu witamin,
a ponadto sg nosnikiem smaku i zapachu. Pamietaj jednak, ze kotlet schabowy smazony na
smalcu czy nawet na 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.

Uwaga dla stomikow: tolerancja ttuszczu przy wytonieniu stomii moze by¢ pogorszona.
Jesli to konieczne, zmniejsz ilos¢ ttuszczu w diecie, ale nie rezygnuj z niego catkiem.

e Energetycznosc diety powinny dopetnia¢ weglowodany, a wiec gtéwnie produkty zbozowe.
Pacjenciz ograniczonym apetytem/zwiekszonymi potrzebami zywieniowymi, muszg stosowac
diete opartg 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 zalezy na tym, aby uczucie petnosci szybko mijato.

¢ Jedz mato, a czesto. Nie musisz trzymac sie tradycyjnego schematu trzech positkdw. Mozesz
je ,rozbi¢” na wiele mniejszych. Jesli nie masz checi na jedzenie, a zagraza ci niedozywienie,
to mozesz jes¢ nawet co 1-2 godziny.

¢ Jedz smaczne i tadnie podane potrawy.

e Potrawy potptynne, ptynne wymagajg krdtszego czasu spozywania, a takze w mniejszym
stopniu mecza pacjentéw z brakiem apetytu. Mozesz wiec wybieraé czesciej: zupy kremy
(koniecznie z dobrym Zrédtem biatka w srodku), koktajle, a takze miekkie dania z duzg iloscia
lekkiego sosu np. pulpety w sosie pomidorowym.
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e Nie jedz dan lub produktow, ktére sg niezdrowe, bo juz ,nie zmiescisz” tych wartosciowych.

e Nie bodj sie siegng¢ od czasu do czasu po co$ stodkiego. Zadbaj tylko o to, aby taki deser
tez co$ wartosciowego dostarczyt do twojego organizmu np. pieczone jabtko nadziewane
budyniem waniliowym, kisiel na bazie soku owocowego z dodatkiem siemienia Inianego itp.

e Jesli leki przyjmujesz raz na jakis czas, to przygotuj sie na to, ze w dniu ich podania, a takze
dzien, dwa po, mozesz miec¢ gorszy apetyt. Sprébuj jednak w kolejnych dniach nieco odrobié
straty energetyczno-biatkowe.

Pamietaj, ze twoja masa ciata lub/i obwody bedg
najprostszym dla ciebie wyktadnikiem czy zmiany

) wprowadzone do diety sg wystarczajgce, aby
poprawi¢ stan odzywienia. Jesli waga z tygodnia
na tydzien pokazuje coraz mniej — trzeba jeszcze
bardziej modyfikowac¢ jadtospis, aby byt bogatszy
w tatwiej dostepng energie. Pomoze ci w tym
dietetyk onkologiczny.

O to warto zapytac lekarza

e Zastosowanie niektérych lekdw moze poprawic apetyt czy tez zmniejszy¢ uczucie leku. Leki
te mogg by¢ pomocne chorym odczuwajgcym nieche¢ do jedzenia. Pamietaj tylko, ze nalezy
je stosowac doktadnie tak, jak zaleca lekarz.

e Jesli masz problemy ze spozywaniem biatka w odpowiednich ilosciach, mozesz zapytac
lekarza lub dietetyka onkologicznego o specjalistyczne preparaty doustne tzw. ONS, ktdre
w niewielkiej objetosci dostarczajg sporych ilosci protein, a takze uzupetniajg diete w inne
wazne dla zdrowia sktadniki. Pamietaj tylko dopytac doktadnie, jaki preparat bytby najlepszy
dla ciebie, bo wybor jest bardzo duzy (o ONS przeczytasz w rozdziale nr 6).
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Porady praktyczne

Jak zwiekszy¢ energetycznos¢ positku?

-> Dodaj do chudego biatego sera $mietanke, olej Iniany, oliwe lub olej rzepakowy.
Pamietaj, ze lepiej sie sprawdzi mniejsza porcja ttuszczu na raz, ale kilka razy
dziennie

-> Ugotowane warzywa polej zdrowym ttuszczem

-> Dodawaj mielone orzechy do musli, jogurtu, koktajlu (tylko przy dobrej tolerancji
orzechdw, ktére potrafig by¢ zbyt ciezkostrawne dla pacjentdw i mogg stanowié
takze problem dla stomikdow)

-> Wykorzystuj awokado, ktdre jest bogate w zdrowe ttuszcze

-> Jesli niewielki dodatek cukru spowoduje, ze zjesz wiekszg porcje wartosciowego
dania — nie wahaj sie.

Niechec do jedzenia, a przez to utrata masy ciata moze by¢ wywotana zaparciami lub
biegunkami. Jedli taka sytuacja jest u ciebie mozliwa, zacznij od uregulowania pracy
przewodu pokarmowego — wré¢ do podrozdziatu nr 3.1.i 3.2.

Pacjenci, ktérzy juz jakis czas temu zakonczyli leczenie, takze moga doswiadczac
roznych dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego. Sg to gtéwnie wzdecia,
gazy wywotane zaburzong mikrobiotg jelitowg. Mikrobiota potrzebuje czasu, aby
sie zregenerowac. Niestety czasem trwa to do$¢ dtugo. Czasami pomocna moze by¢
tzw. dieta low FODMAP stosowana gtéwnie w zespole jelita drazliwego. Nie stosuj jej
jednak samodzielnie. Zwrd¢ sie o pomoc do dietetyka klinicznego/onkologicznego,
ktory — w razie potrzeby — przeprowadzi cie bezpiecznie przez trzy etapy tejze diety.

Jak zwiekszyc¢ ilos¢ biatka w jadtospisie?

-> Dodaj mleko w proszku (w razie potrzeby — mleko bezlaktozowe w proszku)
do ciasta nalesnikowego, racuchéw, zabiel nim zupe. Pamietaj, ze sg tez specjalne
biatka w proszku z kategorii zywienia medycznego. Mozesz o nie zapytac lekarza
lub onkodietetyka

-> Wykorzystaj makaron jajeczny zamiast zwyktego
=> Zréb kluski lane
-> Dodaj jajko do zupy

-> Zwieksz udziat warzyw strgczkowych (uwaga, tylko przy ich dobrej tolerancji.
Jesli warzywa te powodujg u ciebie wzdecia, nadmierne gazy i nasilajg niechec
do jedzenia, nie stosuj ich)

-> Wykorzystaj tofu (jest ono robione z soi, ale z reguty jest dobrze tolerowane)
-> Dodaj twardg, serek homogenizowany do koktajlu

-> Pamietaj o islandzkim jogurcie skyr —jest to produkt o niezwykle duzej ilosci protein.
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4

Czy mozna poprawié¢ morfologie poprzez zmiany w diecie?

Wielu pacjentéw boryka sie z pogorszeniem parametréow krwi. Czasami
wynika to z utraty krwi np. w przypadku mikrokrwawien z guzéw
w jelicie grubym, innym razem z problemdw z pogorszonym apetytem,
ztym wchtanianiem (co jest czesto spowodowane radioterapig jelit) czy po
prostu jest to skutek uboczny dziatania lekow.

Niezaleznie od przyczyny trzeba z tym mozliwie skutecznie walczy¢, ale
nierzadko konieczne jest przerwanie leczenia lub/i podanie dodatkowych
lekdow mobilizujgcych uktad krwionosny do wydajniejszej pracy.
W kazdym przypadku warto wspomaoc sie dietg zwiekszajac ilos¢ zelaza
w naturalnych zrédtach, mozna tez sprébowac poprawic¢ jego wchtanianie.

To mozesz zrobi¢ sam lub z pomocg bliskich

e Zadbaj o odpowiednig iloé¢ zelaza w diecie. Zrédtami zelaza hemowego (lepiej
przyswajalnego) jest mieso, ryby, zéttka jaj. Natomiast zelazo niehemowe (roslinne — gorzej
przyswajalne) znajdziesz w wiekszosci zielonych warzyw, chlebie na zakwasie, kaszy gryczanej,
jaglanej, komosie ryzowej, natce pietruszki.

Pamietaj, jesli jaki$ produkt ci szkodzi (np. chleb na zakwasie), nie jedz go na site, aby
»poprawi¢ morfologie”.

e Nie spozywaj jednak krwistych befsztykdw, tatara czy innych surowych mies, gdyz ryzyko
zatrucia pokarmowego jest zbyt duze, a ewentualna biegunka czy bél brzucha moze ci bardzo
zaszkodzic.

e Produkty roslinne bogate w zelazo podawaj lekko zakwaszone np. sokiem z cytryny, kwasami
owocowymi (np. z pomidoréw, truskawek, jabtek itd.).

* Pamietaj o tym, ze produkty odzwierzece sg takze zrédtem witaminy B12, a zielone lisciaste
warzywa — kwasu foliowego. Wszystkie te sktadniki odzywcze majg wptyw na procesy
krwiotworcze.

e Zamien herbate czarng na herbaty kwasne owocowe np. z dzikiej rézy czy maliny. Czarng
herbate, kawe — jesli potrzebujesz — spozywaj pomiedzy positkami.

e Nie mecz sie sokiem/zakwasem z buraka (szczegdlnie, jesli masz problemy z biegunkami
czy chorujesz dodatkowo na cukrzyce). Jak do tej pory nie udowodniono, ze buraki poprawiajg
morfologie.

O to warto zapytac¢ lekarza

e Porozmawiaj z lekarzem na temat doustnej/dozylnej suplementacji zelazem. Nie przyjmuj
doustnych suplementéw zelaza na wtasng reke. Pamietaj o tym, ze preparaty z zelazem mogg
nasila¢ dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego — bdl zotadka, zaparcia. Preparaty
doustne przyjmuj zgodnie z zaleceniem lekarza lub — jesli nie ma innych wskazan - do positku
miesnego. Nie tgcz ich z preparatami z wapniem ani z wodg mineralng bogatg w wapn.

e Odpowiednio dopasowana probiotykoterapia moze wspomdc przyswajanie zelaza.
Warto rozwazy¢ szczep Lactobacillus plantarum 299v (obecna nazwa to Lactiplantibacillus
plantarum 299v).
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Czy mozna sie przygotowaé do operacji?

Pacjenci zakwalifikowani do leczenia, a w szczegdlnosci do operacji,
powinni przejs¢ przez tzw. prehabilitacje, a wiec odpowiednie
przygotowanie majgce na celu poprawe jakosci zycia, ale takze skrécenie
czasu hospitalizacji, ilosci powiktan itd. Dowiedziono bowiem, ze czym
dtuzszy pobyt w szpitalu, tym wieksze ryzyko zakazen wewnatrzszpitalnych,
pojawienia sie niedozywienia, a takze upos$ledzenia codziennej aktywnosci.
Prehabilitacja zyskuje bardzo wielu zwolennikdéw, a w niektérych krajach
jest obowigzkowym elementem opieki okotooperacyjnej. W Polsce staje
sie coraz bardziej popularna, ale niestety tylko w niektérych osrodkach.
Oczywiscie nie mniej wazna jest rehabilitacja, ktérg nalezy wprowadzié
mozliwie jak najszybciej po operacji.

Na operacje planowe z reguty czeka sie jakis czas. Jest to idealny moment,
aby zadba¢ o prehabilitacje, ktérg mozna przeprowadza¢ w wiekszosci
przypadkédw w domu z ewentualnym wsparciem ambulatoryjnym.

Co ciekawe, pacjenci zaangazowani w przygotowanie do operacji odczuwajg
mniejszy stres zwigzany z samg hospitalizacja.

5.1. Dietetyka

Pierwszym elementem prehabilitacji jest zadbanie o prawidtowg, wartosciowa diete przed
operacja. Najczesciej proponuje sie diete wysokobiatkowg. Diete bogatg w proteiny stosuje
sie m.in. z tego powodu, aby organizm zgromadzit nieco rezerw biatkowo-energetycznych,
ktore pdziniej wykorzysta w okresie rekonwalescencji. Warto takze wiedzieé, ze pacjenci
chirurgiczni majg wyzszg przemiane materii, a takze wieksze zapotrzebowanie na biatko,
anizeli pacjenci niechirurgiczni.

Odpowiednie zywienie jest wazne dla wszystkich pacjentdw czekajgcych na operacje, ale
szczegolnie istotne dla pacjentéw niedozywionych lub/i wyniszczonych. Co ciekawe —i niestety
dosc¢ czesto pomijane — osoby otyte takze mogg by¢ niedozywione, a myslenie w stylu ,troche
schudnie, to nawet lepiej” jest bardzo duzym btedem. Utrata 5-10% masy ciata w przeciggu
krétkiego czasu to sygnat alarmowy — niezaleznie od wyjsciowej masy ciata.

Warto takze wiedziec, ze interwencja chirurgiczna to olbrzymie obcigzenie dla organizmu,
gdyz wigze sie z ogdlnoustrojowym stanem zapalnym i narastajgcy insulinoopornoscia.
Dlatego tak wazne jest przygotowanie zywieniowe do tego wydarzenia — nawet w przypadku
0s06b z prawidtowym stanem odzywienia.

W przypadku pacjentow, ktérzy nie sg w stanie dostarczy¢ potrzebnych im sktadnikow
odzywczych wraz z dietg, zaleca sie stosowanie preparatow zywienia medycznego, aby
uzupetni¢ deficyt. O ONS, czyli zywieniu medycznym, przeczytasz w rozdziale nr 6.

W niektdrych przypadkach niezbedne moze by¢ wtaczenie zywienia parenteralnego, czyli
dozylnego.

Przygotowanie do operacji warto rozpocza¢ jak najszybciej. Uwaza sie, ze 2-5 tygodni to
wystarczajgcy czas, aby przeprowadzi¢ skuteczng prehabilitacje. W przypadku krétszego
czasu oczekiwania na operacje, warto wykorzystac kazdy dzien.

Dobrymi zrodtami biatka s3:

-> chude mieso np. indyk, kurczak, krélik

-> ryby — zaréwno te chude, jak i ttuste (zaleznie od indywidualnej tolerancji)

-> jaja

-> chudy nabiat np. mleko/mleko bezlaktozowe, produkty mleczne fermentowane
naturalne np. jogurt, kefir, maslanka, jogurt islandzki skyr, chudy twardg, serek
wiejski

-> ewentualnie zywnos¢ medyczna

Ponadto wielu pacjentéw powinno mocno ograniczyé spozycie ttuszczéw zwierzecych
(np. ttustych mies czy przetwordw wedliniarskich typu baleron, karkéwka itd.) oraz cukréw
prostych (np. czekolady, ciastek, tortéw itd.).

W przypadku pacjentéw z nowotworem jelita grubego bardzo czesto konieczne jest
zastosowanie od razu diety bogatobiatkowej, ale tatwostrawnej (rozdziat nr 1).

Kolejnym krokiem w doborze diety w okresie okotooperacyjnym sg sktadniki o dziataniu
immunomodulacyjnym, a wiec takie, ktére majg pozytywny wptyw na prace uktadu
odpornosciowego, funkcje jelit, a takze majg korzystny wptyw na zmniejszenie reakcji
zapalnych w organizmie. Do takich sktadnikéw nalezg m.in.:

e Arginina

e Glutamina

e Kwasy ttuszczowe Omega-3

e Kwas rybonukleinowy

* Betaglukany

* Cynk, selen

e Witamina C
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Wedtug rekomendacji w zakresie stosowania prehabilitacji z 2023 r. immunozywienie
warto rozwazy¢ na 7-10 dni przed zabiegiem operacyjnym, w szczegdlnosci u pacjentow
niedozywionych oraz u pacjentéw z zaburzeniami gojenia ran.

Wybér konkretnego preparatu i jego dawkowanie pozostaje w gestii lekarza lub dietetyka
onkologicznego, gdyz nalezy wzigé¢ pod uwage aktualny stan odzywienia, sktad preparatu,
mozliwosci trawienne danego pacjenta, choroby wspodtistniejgce i inne. Nie suplementuj
wiec diety na wtasng reke.

Kolejnym czynnikiem waznym w przygotowaniu pacjenta do operacji jest zadbanie o poziom
cukru we krwi. W tym celu nalezy: po pierwsze zidentyfikowac pacjentdow z cukrzycg, a po
drugie — zastosowac leczenie tak, aby poziom glukozy we krwi byt w normie. Jesli pacjent
ma zlecone zywienie medyczne, mozna rozwazy¢ wykorzystanie preparatéw dedykowanych
diabetykom.

Wazna jest takze identyfikacja pacjentéw z niedokrwistoscig. Wg ww. rekomendacji warto
podniesc¢ stezenie hemoglobiny przynajmniej do dolnej granicy normy. Oczywiscie niezbedne
jest w tym zakresie zidentyfikowanie przyczyny anemii, a nie jedynie suplementacja zelazem
(doustna czy dozylna). O kwestiach zwigzanych z zelazem w diecie przeczytasz w rozdziale 4.

Chorujesz na cukrzyce?

Pamietaj, ze twdj komfort trawienny jest priorytetem — jesli cos ci szkodzi, nie réob tego
dalej. Zobacz, jak mozesz wptyngé na obnizenie poziomu cukru we krwi, stosujac diete
tatwostrawng. By¢ moze ktdéras z ponizszych wskazowek bedzie dla ciebie pomocna.

® Zboza bogatsze w bfonnik pokarmowy np. kasze gryczang, rozgotuj, zjedz troche
i sprawdz tolerancje. Mozesz tez zamiast butki pszennej siegngé po grahamke, butke
owsiang czy jasny chleb orkiszowy.

e Produkty zbozowe oczyszczone ugotuj, schtodz i spozyj pdzniej, np. ugotuj makaron,
przelej zimng wodg, wtéz do lodéwki i spozyj na zimno lub ciepto kolejnego dnia. Tak
samo postepuj z ziemniakami.

e Wybieraj ptatki owsiane lub jeczmienne, ale pamietaj, aby je mocno rozgotowaé. Mozesz
tez siegna¢ po ptatki w wersji btyskawicznej — wtedy nie musisz ich rozgotowywac.
Ptatki tez mozesz schtodzié, a nastepnie zjes¢ na zimno lub jeszcze raz podgrzac¢. Moze
sprawdzi sie w twoim wypadku tzw. owsianka nocna.

e Sprawdz tolerancje przewodu pokarmowego na surowe warzywa. Zacznij od pomidora
bez skoérki, ogdorkéw kiszonych, sataty, natki pietruszki, kopru. Byé mozie mozesz
te produkty na state wtaczy¢ do swojego jadtospisu bez wywotywania problemdéw
trawiennych.

¢ Po obfitym positku, sprébuj choéby troche sie poruszaé np. po obiedzie idz na spacer.

Po operacji warto wréci¢ jak najszybciej do zywienia doustnego. Decyzje dotyczacy
wdrazania diety doustnej w okresie pooperacyjnym pozostaje w gestii zespotu prowadzgcego
leczenie i jest uzalezniona od indywidualnej sytuacji chorego. Na poczatku dieta powinna
byé¢ bardzo tatwostrawna, mozliwie bogatobiatkowa, a stopniowo nalezy j3 rozszerzac
w kierunku diety normostrawnej, zgodnie z diagramem w rozdziale nr 1. Mozna takze
rozwazy¢ kontynuacje immunozywienia.

Uzywki

Alkohol, dym tytoniowy to uzywki, ktére przed operacjg nalezy wyeliminowaé, a jak sie nie
da—mocno ograniczy¢. Jednym z filaréw prehabilitacji jest wtasnie praca nad uzaleznieniami.
Nie jest to psychoterapia, a raczej krétkookresowe wsparcie, aby sprobowac choéby troszke
zmniejszy¢ negatywny wptyw uzywek na stan zdrowia.

Badania jednoznacznie dowodzg, ze nikotyna i etanol negatywnie wptywajg na kondycje
pacjenta zaréwno przed, jak i po operacji, wydtuzajgc czas rekonwalescencji. Ma takze
niekorzystny wptyw na gojenie ran.

Aktywnosc¢ fizyczna

Wiadomo, ze hospitalizacja zwigzana z operacjg wigze sie z ubytkiem tzw. bezttuszczowej
masy ciata, a wiec gtdwnie masy miesniowej. Umiarkowana aktywnos¢ fizyczna w postaci
np. ¢wiczen z tasmami oporowymi, poprowadzona przed rehabilitantéow przed planowanym
zabiegiem, to bardzo dobre rozwigzanie, aby nieco wzmocnic¢ site miesni, a takze zwiekszyc
wydolnos¢ organizmu, funkcji oddechowych czy zakresu ruchu. Efektem tego po operacji
sumaryczny ubytek masy ciata jest mniejszy, anizeli u pacjentéw, ktérzy nie przeszli
prehabilitacji. Dodatkowo pacjenci tacy szybciej wracajg do wczesniejszej sprawnosci. Warto
wiec zadbad o aktywno$¢ fizyczng nawet, jesli pacjent ma ograniczone mozliwosci ruchowe
i czas oczekiwania na operacje jest stosunkowo krotki.

Dbatos¢ o mase miesniowq jest szczegdlnie wazna w przypadku oséb niedozywionych,
zagrozonych niedozywieniem, a takze osdb starszych.

Warto takze tak zaplanowac éwiczenia, aby zaraz po nich dostarczyé wraz z positkiem
petnowartosciowe biatko (najlepiej 20-30 g). Dzieki temu uzyskuje sie wystarczajgce
pobudzenie syntezy biatek miesniowych.
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Odpowiednik 20-30 g biatka to np.:

-> jajecznica z dwadch jaj na odrobinie mleka, dwie kanapki z mastem, drobiowg szynka
(najlepiej pieczong w domu) i pomidorem bez skérki -> 26 g biatka

-> pieczony tosos 150 g -> 30 g biatka

-> owsianka (5 tyzek ptatkéw) ugotowana na wodzie z dodatkiem ONS proteinowego
125 ml -> 25 g biatka

-> jogurt typu skyr z potowg banana i tyzkg mielonego siemienia Inianego -> 23 g biatka
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Wsparcie psychologiczne

Nie od dzi$ wiadomo, ze kondycja psychiczna ma olbrzymi wptyw na samopoczucie
pacjentéw. Pacjent w oczekiwaniu na operacje, poddany leczeniu, z chorobg nowotworowg
z reguty przezywa ogromny stres, ktéry moze zaburzaé¢ rownowage emocjonalng, poznawcza,
a nawet fizjologiczng. Pomoc psychologa — nawet dorazna — jest bardzo wazna. Specjalista
w okresie przedoperacyjnym jest w stanie nauczy¢ pacjenta technik relaksacji (w tym technik
oddechowych) i radzenia sobie ze stresem. Sg to bardzo tatwe i skuteczne narzedzia, ktére
mozna z powodzeniem wykonywaé zaréwno w domu, jak i w szpitalu.

Pamietajmy o tym, ze reakcjg organizmu na stres jest wydzielania szeregu hormondw,
np. adrenaliny czy noradrenaliny, a te majg bezposredni wptyw na funkcjonowanie fizyczne
organizmu, np. sptycony oddech czy przyspieszona akcja serca, nie méwigc juz o pracy
uktadu pokarmowego. Badania dowodzg, ze osoby bedace w duzym stresie psychicznym,
znaczgco gorzej dochodzg do sprawnosci po operacji, anizeli osoby spokojniejsze. Jest to
nawet zwigzane z tym, ze osoby bedgce w nastrojach depresyjnych mniej rygorystycznie
przestrzegajg zalecen lekarskich, a takze w wiekszym stopniu odczuwajg bdl fizyczny.
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Jak dopasowaé preparat zywienia medycznego,

aby faktycznie pomagal

Preparaty ONS (ang. oral nutrition supplements) to tzw. zywienie medyczne majace na
celu dostarczenie w niewielkiej objetosci sporej dawki energii, petnowartosciowego biatka
i szeregu witamin, sktadnikdéw mineralnych. Niektore preparaty wzbogacone sg dodatkowo
w sktadniki o dziataniu immunomodulujagcym. Inne — w dodatki smakowe, wptywajgce
na odczucia smaku i zapachu — jest to szczegdlnie wazine w przypadku pacjentéw
z zaburzeniami odczuwania smaku i zapachu.

Zywienie medyczne jest zalecane wszystkim chirurgicznym pacjentom, ktérzy moga odzywiaé
sie drogg doustna.

Jak wybrac¢ ONS?

Wybdér odpowiedniego preparatu jest w gestii lekarza prowadzacego, dietetyka
onkologicznego lub farmaceuty. Warto jednak znac¢ podstawowe fakty.

-> Preparaty w ptynie z reguty sg dosc¢ stodkie. Pacjenci z niewyréwnang cukrzyca powinni
zatem siega¢ po ONS sztucznie stodzone, z nieco wiekszg iloscig btonnika. Dobrym
rozwigzaniem sg tez wytrawne odzywki w formie np. zupy.

-> Jedna buteleczka/porcja z reguty dostarcza 200-300 kcal i 12-20 g biatka, a wiec tyle co
bogatobiatkowy, niewielki positek.

-> Mniejsze butelki 125 ml z reguty nie sg ubozsze, anizeli te wieksze 200 ml. Dostarczaja
podobnych ilosci najwazniejszych sktadnikéw, a przez to, ze majg mniejszg objetos¢,
tatwiej je wypic¢ w catosci.

-> Wiele preparatéw ma dodatkowe sktadniki np.

o Arginine — dla pacjentéw z trudno gojgcymi ranami lub przed operacjami/
radioterapig

o Btonnik pokarmowy — dla pacjentéw z zaparciami

o Kwasy Omega-3 — dla pacjentéw przed rozlegtymi operacjami

o Dodatkowe sktadniki wptywajgce na odczuwanie smaku i zapachu

-> Pozostaje jeszcze kwestia samego smaku. Nie decyduj po smaku jaki rodzaj preparatu
wybierzesz. Rodzaj preparatu niech zaproponuje ci specjalista, a ty dopiero wtedy
wybierz sobie ulubiony smak.

-> Pamietaj, ze sg tez preparaty bogate w biatko, ale w formie proszku. Mozna nimiwzbogacad
rézne dania np. owsianke czy koktajl, a nawet zupy i sosy.

Pamietaj o tym:
-> Preparat spozywaj powoli.

-> Najlepiej smakuje schtodzony, ale bardzo zimne produkty mogg nasila¢ biegunki. Jesli
wiec masz sktonnos$¢ do biegunek, preparat pij w temperaturze pokojowe;.

-> Preparaty w proszku przygotuj i przechowuj wg instrukcji producenta. Preparaty
w butelkach po otworzeniu sg gotowe do spozycia. Jesli nie wypijesz catego w ciggu
pot godziny, reszte przechowuj w lodowce.

-> Jesli masz problem z tolerancjg smaku danego ONS-a, zmieszaj go z innym daniem,
np. dolej ONS do owsianki czy kakao. Mozesz tez zrobi¢ koktajl, a nawet nalesniki.

-> Jesli ONS wywotuje u ciebie biegunki, takze mieszaj go z innymi produktami. Pamietaj
w dalszym ciggu o powolnym piciu.

-> Rdzne firmy oferujg rézne preparaty, ale niektédre ONS-y majg bardzo podobny sktad.
Mozesz wiec je wymienia¢ w zaleznosci od preferencji smakowych.
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Warto wiedzieé...

Lekarz powiedziat, Ze moge jes¢ wszystko, wiec jem to, co lubie.

Czesto stysze, ze pacjenci mogg jes¢ wszystko. To poniekad prawda, ale pamietajmy o tym,
ze w trakcie leczenia trzeba reagowac na ewentualne skutki uboczne. Nie pij soku z buraka,
jesli masz biegunki, nie jedz schabowego, jesli pdzniej masz zgage i potrzebujesz dodatkowe
leki zobojetniajgce kwas solny, nie pij wody gazowanej, jesli cierpisz na wzdecia i gazy, nie
stosuj diety roslinnej, jesli masz niedokrwistosc¢ i niedozywienie itd.

W trakcie leczenia prawdopodobnie potrzebujesz tez zwiekszonych ilosci biatka, zelaza.

Tak wiec: jedz wszystko to, co zdrowe, nie szkodzi ci i dobrze tolerujesz.

Musze stosowac diete tatwostrawng, wiec jem wszystko przetarte i ugotowane.

Pamietaj, ze priorytetem jest twoje dobre samopoczucie — zaréwno od strony przewodu
pokarmowego, jak i psychicznego. Nie musisz zatem wszystkiego gotowac, miksowac,
przecieraé, jesli masz dobrg tolerancje na wersje ,bardziej normalng”. Zachecam cie do
powrotu do rozdziatu 1, do diagramu.

Skoriczytem leczenie, czuje sie swietnie, wiec bede jesc¢ jak dawniej.

Jesli czujesz sie dobrze i nic ci nie dolega, stosuj sie do zasad zdrowego odzywiania. Pamietaj,
ze zbyt duze ilosci smazonych potraw, grzybdw czy nawet czeresni mogg u ciebie fatwiej
wywotac niepozgdane skutki niz u osoby bez historii onkologicznej.

Pamietaj takze, ze po zakonczonym leczeniu warto zadbad o tzw. dietoprofilaktyke wtdrna.
Odpowiednie proporcje w diecie zobrazowane na talerzu zdrowego zywienia to bardzo
dobra wskazéwka, na co powinienes zwrdci¢ uwage planujac jadtospis.

Stosuje diete na raka...

Nie ma sktadnika, produktu spozywczego, suplementu, ani nawet catej diety, ktéra by
wyleczyta cie z raka. Dieta ma tu charakter wspierajgcy leczenie podstawowe. To ono cie
leczy. Nie daj sie wiec wciggna¢ w gtoddéwki, preparaty ,na raka” i inne, niesprawdzone
naukowo metody. Jesli masz watpliwosci, dopytaj lekarza/onkodietetyka, ale nie stosuj na
wtasng reke.
Pamietaj jednak o dietoprofilaktyce wtdrnej, poniewaz tu mozesz zrobi¢ bardzo wiele dzieki
odpowiedniej kompozycji sktadnikéw na talerzu.
Warto przy okazji wspomnieé, ze wg raportu WHO (Swiatowej Organizacji Zdrowia) nalezy
ograniczy¢ w diecie ilosci przetworzonego, czerwonego miesa. Czyli nie jedz juz kietbas,
wedlin, paréwek i innych peklowanych produktéw. Okazuje sie bowiem, ze 50 g takich
produktéow spozywanych kazdego dnia przez dtuiszy okres zwieksza ryzyko nowotwordéw
przewodu pokarmowego.
50 g to naprawde niewiele, przyktadowo:

e niewielka kietbaska z grilla

e cienka paréwka

e dwie kopiaste tyzki pasztetu kanapkowego

e dwa plastry baleronu
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Zamiast zakonczenia

Kazdy pacjent jest inny i wymaga indywidualnego podejscia — takze od strony dietetyczne;.
Dotozytam wszelkich starani, aby poradnik ten mozliwe jasno prowadzit pacjenta i jego
bliskich przez rézne dietetyczne scenariusze.

Pamietajmy jednak, ze to ty - drogi Czytelniku, bedziesz wiedziat najlepiej co ci pomaga, a co
nie przynosi oczekiwanego efektu. Zdaj sobie jednak sprawe z tego, ze to co dzi$ nie dziata,
za kilka tygodni moze by¢ dobrze tolerowane. Ostroznie, ale prébuj rozszerza¢ diete, aby
predzej czy pozniej wréci¢ do zdrowej normalnosci.
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Dzienniczek zywieniowy i obserwac

i

Wypréznienia

Dzienniczek zywieniowy i obserwac

i

Wypréznienia

Data i godzina A P Samopoczucie ; :
2 Sktad i orientacyjne ilosci " wstaw godziny, okres|
positku Yl po positku orientacyjng ilosé
i konsystencje stolca
Sniadanie
Il $niadanie
Obiad

Podwieczorek

Data i godzina . N Samopoczucie ; :
2 Sktad i orientacyjne ilosci " wstaw godziny, okres|
positku ) po positku orientacyjng ilosé
i konsystencje stolca
Sniadanie
Il $niadanie
Obiad

Kolacja

Podwieczorek

Inne przekaski

Kolacja

Inne przekaski

Sniadanie

Il $niadanie

Sniadanie

Obiad

Il $niadanie

Podwieczorek

Obiad

Kolacja

Podwieczorek

Inne przekaski

Kolacja
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Inne przekaski
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