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Zachorowalnos¢ na raka jelita grubego systematycznie wzrasta, w Polsce nawet szybciej
niz w innych krajach europejskich — na poczatku XXI wieku raportowano 11,5 tys. nowych
przypadkow raka jelita grubego, a w 2022 r. — az 18,8 tys., co oznacza, ze zachorowata
jedna na 2 tys. os6b. Szacunki ekspertéw wskazujg, ze w 2025 r. rak jelita grubego zosta-
nie rozpoznany u niemal 25 tys. Polakéw. Jest to obecnie trzeci najczesciej rozpoznawany
w Polsce nowotwor ztosliwy, zaréwno u mezczyzn (po raku ptuca i raku gruczotu krokowego)
jak i u kobiet (po raku piersi i raku ptuca). Czesciej chorujg mezczyzni, u nich tez dynamika
zachorowan jest wieksza niz u kobiet.

Wzrost zachorowalnosci jest przede wszystkim wynikiem starzenia sie spoteczefistw i pro-
wadzenia niezdrowego trybu zycia - spozywania zbyt duzej ilosci miesa i jego przetworéw
oraz zbyt matej warzyw i owocéw, a takze mata aktywnos¢ fizyczna.

Rak jelita grubego przez dtugi czas nie daje zadnych powazniejszych objawéw. Wczesne
wykrycie choroby jest jednak mozliwe i dostepne. Metodami wczesnego wykrywania sg testy
na krew utajong w stolcu oraz kolonoskopia (wziernikowanie jelita grubego). Badania nie
chronig przed zachorowaniem, ale wczesne wykrycie choroby pozwala na wyleczenie.

Niestety, w Polsce badania takie nie cieszg sie popularnoscia. Choroba jest zazwyczaj rozpo-
znawana w fazie objawowej, bowiem pacjent zgtasza sie do lekarza z powodu zmiany rytmu
wypréznien, biegunki, zaparé, obecnosci Swiezej krwi w stolcu, béléw brzucha, niezamierzo-
nej utraty masy ciata czy niedokrwistosci. Co wiecej, co czwarty chory na raka jelita grubego
zgtasza sie do lekarza w chwili, gdy choroba jest uogélniona, tzn., Ze wystepuja przerzuty
do narzadow trzewnych (np. watroby, ptuc). W niektérych przypadkach pacjent trafia do
szpitala w trybie pilnym, kiedy choroba jest juz bardzo zaawansowana, a jej objawy bardzo
wyrazne, a nawet moggce zagrazac zyciu.

Zaawansowanie choroby w chwili rozpoznania jest podstawowym czynnikiem decydujgcym
o rokowaniu. Ma réwniez wptyw na sposéb leczeniaijego intencje. Leczenie radykalne, czyli
prowadzone z intencjg wyleczenia jest mozliwe w chorobie wczesnej. W chorobie przerzuto-
wej leczenie ma charakter paliatywny ijest nastawione na wydtuzenie zycia i poprawe jego
jakosci poprzez kontrole objawéw choroby.

U wielu chorych stosuje sie sekwencyjne taczenie metod miejscowych (chirurgia, radioterapia)
i systemowych (chemioterapia, immunoterapia). Taka strategia postepowania ma miejsce zaréw-
no w leczeniu radykalnym, jak i paliatywnym. Postep w zakresie farmakoterapii zaawansowanego
raka jelita grubego pozwala na istotne wydtuzenie Zzycia chorych takze w chorobie przerzutowej.



W Polsce dostep do nowoczesnych lekéw, ktére mozna zastosowac w tym wskazaniu nie odbiega
istotnie od innych krajéw europejskich. Optymalnym rozwigzaniem jest prowadzenie leczenia
w specjalistycznym osrodku — Centrum Kompetencji Raka Jelita Grubego, gdzie wszystkie spo-
soby leczenia sg dostepne. Wspétczesne leczenie pacjentéw z rakiem jelita grubego to ztozony
proces, ktéry polega na wspotpracy lekarzy roznych specjalnosci. Nalezg do nich lekarze dia-
gnosci - radiolog, patomorfolog oraz lekarze realizujgcy leczenie - chirurg, radioterapeuta i on-
kolog kliniczny. Zespét wielospecjalistyczny uzupetniajg psychoonkolog, dietetyk, fizjoterapeuta
i zesp6t pielegniarski oraz koordynator, ktéry ma staty kontakt z pacjentem w trakcie diagnostyki
i leczenia.

Zalecenia zywieniowe jako element opieki onkologicznej zyskujg na znaczeniu w ostatnich la-
tach. Sg one niezwykle wazne nie tylko podczas procesu leczenia, ale réwniez przed jego roz-
poczeciem, w okresie prehabilitacji. Prehabilitacja jest wielokierunkowym przygotowaniem pa-
cjenta do leczenia. Polega na poprawie ogblnej wydolnosci organizmu i ma na celu zmniejszenie
ryzyka powiktan po leczeniu chirurgicznym czy systemowym.

W rece Czytelnikéw trafia kompleksowy ,,Poradnik zywieniowy”, w ktérym podsumowano wybra-
ne aspekty zywienia chorych na raka jelita grubego.

Informacje opracowane przez doswiadczonego dietetyka bedg niezwykle przydatne Pacjentom,
ale takze Ich Bliskim i Opiekunom na kazdym etapie choroby.

Dr hab. n. med. Barbara Radecka, prof. UO



Jaka role petni dieta u chorych na raka jelita grubego?

Spos6b zywienia ma szczegblne znaczenie u 0séb z nowotworami jelita grubego. Ta kof-
cowa czes¢ przewodu pokarmowego jest odpowiedzialna przede wszystkim za wchtania-
nie wody i utrzymanie réwnowagi elektrolitowej organizmu oraz formowanie katu i wyda-
lanie wraz z nim zbednych substancji, jak np. niestrawione czesci pozywienia, bakterie,
pozostatosci lekéw. Ponadto mikrobiota, czyli zamieszkujgce w jelicie grubym mikroorga-
nizmy, biorg udziat w produkcji witaminy K i niektérych witamin z grupy B oraz krétko-
taficuchowych kwaséw ttuszczowych, ktére odzywiajg i regeneruja btone sluzowa jelita.

Rozw6j nowotworu w jelicie grubym powoduje upoSledzenie pracy tego narzadu, stad
pojawiajace sie zaburzenia rytmu wypr6znien, a czasem nawet niedroznos¢ jelita, czyli
zatrzymanie przez guz przesuwania sie tresci pokarmowej w kierunku odbytu.
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Osoby z rakiem jelita grubego jeszcze przed wykryciem choroby mogg doSwiadczac réz-
nego rodzaju dolegliwosci, m.in. bolu brzucha, zaparcia stolca, biegunek, krwawienia z
odbytu czy ostabienia. Moze to wptywac na obnizenie apetytu i eliminacje réznego rodza-
ju produktéw z diety, co w konsekwencji prowadzi do niedoboréw zywieniowych i utraty
masy ciata. U ponad potowy pacjentéw z rakiem jelita grubego juz w momencie diagnozy
stwierdza sie znaczny ubytek wagi a nawet niedozywienie, co moze obnizy¢ skutecznosé
przysztego leczenia. Bardzo istotne jest wiec, aby jak najszybciej zadba¢ o prawidtowo
zbilansowang diete, dostarczy¢ wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych i wyréw-



na¢ ewentualne niedobory. Wzmocni to uktad odpornosciowy, obnizy stan zapalny towa-
rzyszacy chorobie, bedzie zapobiega¢ utracie masy ciata i masy mieSniowej. Utrzymanie
dobrego stanu odzywienia pacjenta z rakiem jelita grubego sprawia, ze odpowiedzZ orga-
nizmu na leczenie jest lepsza, szybciej nastepuje gojenie sie ran i regeneracja, mniej jest
powiktaf, mniejsze jest réwniez nasilenie dziatan niepozadanych terapii przeciwnowo-
tworowej.

Jaka diete powinna stosowac osoba z rozpoznanym rakiem jelita grubego?

Dieta pacjenta, u ktérego zdiagnozowano nowotwor jelita grubego, powinna byé dobrze
zbilansowana, normokaloryczna lub wysokokaloryczna (w zaleznosci od aktualnej wagi),
wysokobiatkowa i jednoczesnie lekkostrawna. Przede wszystkim wazne jest dobre zbi-
lansowanie diety, co oznacza, ze codzienne positki powinny dostarcza¢ choremu odpo-
wiedniej ilosci energii (kalorii), weglowodandw, biatka, ttuszczow, witamin i sktadnikéw
mineralnych. Aby to osiggna¢, pacjent powinien kazdego dnia jes¢ jak najbardziej zrézni-
cowane produkty ze wszystkich podstawowych grup spozywczych, w tym:

e produkty zbozowe (r6zne gatunki kasz, ryzu i ptatkéw zbozowych, pieczywo, makaron),
e r6znokolorowe warzywa i owoce,

* jaja, ryby, chude gatunki mies (gtéwnie dr6b bez skéry, comber z krélika, w mniejszej
ilosci udziec cielecy, topatke lub poledwice wotowa, schab srodkowy wieprzowy),

e chudy i p6tttusty nabiat (naturalne jogurty, kefiry, maslanki, skyry, ser twarogowy),

e masto, oliwe, oleje roslinne.




Im wieksza réznorodnos¢ produktéw, tym wiecej wartosciowych sktadnikéw w diecie
i lepsze jej zbilansowanie. W ponizszej tabeli znajdujg sie przyktady na lepsze bilanso-
wanie positkéw, ktére moze spozywac pacjent z nowotworem jelita grubego w okresie

leczenia.

Tabela 1. Przyktady bilansowania positkow w diecie osoby z nowotworem
jelita grubego

POSILEK NIEWY-
STARCZAJACO
ZBILANSOWANY

Ros6t z makaronem

Bardzo mato biatka,
brak warzyw

POSILEK DOBRZE
ZBILANSOWANY

Ros6t z makaro-
nem, mieso bez
skory i wtoszczyzna
z wywaru, natka
pietruszki

ZALETY

Dodatek miesa
(biatko) i warzyw
(witaminy i sktadni-
ki mineralne)

Kajzerka z wedling

Brak warzyw, prze-
tworzone mieso
zawierajace konser-
wanty

Grahamka posma-
rowana mastem
lub rozgniecionym
awokado z pie-
czonym schabem
srodkowym, listka-
mi umytej sataty i
gotowanym bura-
kiem

Dodatek warzyw
(witaminy i sktad-
niki mineralne) i
masta lub awokado
(ttuszczow), bardziej
wartosciowe pieczy-
wo (graham) i mniej
przetworzone mieso
(upieczone w domu
zamiast wedliny)

Owsianka z bana-
nem

Bardzo mato biatka,
brak ttuszczow

Owsianka z bana-
nem, naturalnym
serkiem homoge-
nizowanym lub
skyrem i mielonymi
orzechami wtoskimi

Dodatek skyru lub
serka (biatko) i
orzechow (ttuszcze)

Kopytka z mastem

Bardzo mato biatka,
brak warzyw

Kopytka, pulpety z
ryby lub miesa mielo-

nego w sosie koperko-

wym, suréwka z tartej
marchwi i jabtka z
olejem lnianym

Dodatek ryby lub
miesa (biatko), wa-
rzyw oraz owocow
(witaminy i sktadni-
ki mineralne)

Risotto z cukinig

Bardzo mato biatka

Risotto z cukinig
i miesem z piersi
indyka/tososiem

Dodatek miesa lub
ryby (biatko)




Dieta normokaloryczna czy wysokokaloryczna dla pacjenta z rakiem jelita
grubego?

Przecietne zapotrzebowanie kaloryczne (energetyczne) dla osoby chorej na raka wynosi
od 25 do 35 kcal na kazdy kilogram idealnej masy ciata na dobe (*najprostszy wzér na
idealng mase ciata = wzrost w cm - 100). Oznacza to, ze jesli idealna masa ciata osoby
o wzroscie 170 cm wynosi 70 kg, to jej dzienne zapotrzebowanie kaloryczne miesci sie
w zakresie 1750-2450 kcal (25-35 kcal x 70 kg). To zapotrzebowanie nalezy indywidu-
alnie dopasowac do ptci i poziomu aktywnosci ruchowej, poniewaz troche mniej energii
potrzebujg kobiety w poréwnaniu z mezczyznami, a takze osoby lezgce lub mato aktywne
w poréwnaniu z chodzacymi i €wiczacymi.

Zapotrzebowanie dla oséb z nadwaga, u ktérych zdiagnozowano raka jelita grubego, réwniez
nalezy wyliczy¢ na podstawie idealnej masy ciata i powinny one stosowac diete normokalorycz-
na, czyli pokrywajacg codzienne wydatki organizmu i utrzymujgca statg wage. W czasie leczenia
onkologicznego nie sg zalecane diety redukujgce mase ciata, szczeg6lnie z duzym deficytem ka-
lorycznym, z uwagi na potencjalne niedobory zywieniowe ostabiajgce organizm i utrudniajgce
terapie. Normalizacje masy ciata u 0s6b z nadmiarem kilograméw mozna rozpoczg¢ po zakoricze-
niu terapii przeciwnowotworowej, koniecznie pod opiekg dietetyka klinicznego.



Osoby, ktére stracity kilka kilogram6w jeszcze przed diagnozg choroby nowotworowejisa nie-
dozywione lub zagrozone niedozywieniem (np. wskutek braku apetytu lubinnych dolegliwosci
utrudniajgcych spozywanie zbilansowanych positkdéw), powinny otrzymywac diete wysokoka-
loryczngawrazznigod 35-45kcalnakilogramidealnejmasy ciata. Towyzsze zapotrzebowanie
kaloryczne nalezy starac sie utrzymywac przez caty okres leczenia raka jelita grubego, a takze
w czasie rekonwalescencji. Zazwyczaj wymaga to zjadania regularnie co najmniej 4-5 mniej-
szych positkéw dziennie, a czasem dodatkowego uzupetniania diety o specjalne preparaty
do zywienia medycznego, ktére mozna kupi¢ w aptece bez recepty.

Jakie produkty jes¢ w ramach diety wysokoenergetycznej?

Aby zwiekszy¢ kalorycznosé codziennych positkéw, mozna dodawac¢ do nich produkty
o wiekszej zawartosci ttuszczu, np.:

e oliwe, oleje roslinne (rzepakowy, stonecznikowy, Iniany, z orzechéw, z pestek dyni), ma-
sto, Smietane, jogurt typu greckiego, mleczko kokosowe, ser typu parmezan - do zup,
sosow, leczo, satatek, gotowanych warzyw,

e masto orzechowe, mielone orzechy i nasiona (dyni, stonecznika, sezamu, siemienia Inia-
nego), kakao, jogurt typu greckiego, mleczko kokosowe, naturalny serek homogenizowa-
ny - do owsianek, kasz, ryzu, pieczywa, koktajli, domowych deseréw,

e sery typu ricotta, mozzarella, sery dojrzewajgce ("z6tte", kozie), awokado, hummus, pe-
sto - do pieczywa i makaronéw.

Do produktéw o wysokiej wartosci energetycznej nalezg rowniez petnoziarniste maka-
rony, kluski lane i zacierki, kasze, ryz, komosa ryzowa, pieczywo, ptatki zbozowe, maka,
a takze suszone owoce. Kalorycznos$¢ potraw mozna podnies¢ takze dodajac jaja, tofu czy



ttuste ryby (do zup, makarondw, satatek, zapiekanek, warzyw faszerowanych). Warto przy
tym pamieta¢, ze tolerancja poszczeg6lnych produktéw jest indywidualna, dlatego nalezy
je wprowadza¢ stopniowo i w nieduzych ilosciach jednorazowo (zbyt duza ilos¢ ttuszczu
w jednym positku moze spowodowac uczucie ciezkosci w zotgdku albo luzne wyprdznienie).

Dieta wysokobiatkowa, czyli ile biatka potrzebuje osoba chora na nowo-

twor jelita grubego?

Pacjent z rakiem jelita grubego w okresie okotooperacyjnym (przed i po operacji usuniecia
guza), w czasie chemioterapii i radioterapii, poza wieksza liczba kalorii, powinien dostar-
czaC rowniez wiekszej ilosci biatka. Jest to sktadnik budulcowy, niezbedny do prawidtowe]
pracy uktadu odpornosciowego i wszystkich miesni w organizmie, gojenia sie ran i rege-
neracji zdrowych komérek ulegajacych uszkodzeniu podczas terapii przeciwnowotworo-
wej. Jesli zabraknie biatka w diecie, organizm zacznie je pozyskiwac z wtasnych zasobow,
w tym z miesni, a to spowoduje ostabienie, utrate masy ciata, wyniszczenie i zmniejszenie
efektywnosci leczenia. Aby do tego nie dopusci¢, pacjenci z rakiem jelita grubego powinni
dostarczac biatko w ilosci od 1,2 do 1,5 g na kilogram idealnej masy ciata na dobe. Ozna-
cza to, ze osoba wazaca 70 kg w swoich codziennych positkach powinna mie¢ zawarte
przecietnie od 84 do 105 g biatka (za wyjatkiem 0sdb z chorobami nerek lub watroby,
u ktérych podaz biatka nalezy dostosowac do aktualnych wynikéw badan).

Jak skomponowac diete wysokobiatkowa?

Biatko mozna znalez¢ zar6wno w produktach roslinnych (gtdwnie w kaszach, ryzu, ptat-
kach zbozowych, pieczywie, makaronach, nasionach roslin straczkowych, orzechach, na-
sionach, pestkach), jak i w produktach zwierzecych (mieso, ryby, jaja, nabiat). To jednak ta
druga grupa, czyli produkty pochodzenia zwierzecego, sg zrodtem biatka petnowartoscio-
wego, odznaczajacego sie lepszg przyswajalnoscia, czyli wiekszg mozliwoScig wchtonie-
ciaiwykorzystania w organizmie. Mieso, ryby, jaja i nabiat zawierajg wszystkie niezbedne
dla cztowieka aminokwasy (sktadowe biatka) w odpowiednich proporcjach. Aminokwasy
obecne w produktach roslinnych tez s cenne, ale jako jedyne zrédto budulca, nie sg wy-
starczajace do utrzymania petni zdrowia, a tym bardziej do regeneracji tkanek w czasie
leczenia choroby nowotworowej. Aby dobrze bilansowa¢ positki pod wzgledem zawarto-
Sci biatka, warto wykorzystywac zarowno produkty zwierzece, jak i roslinne. Najbardziej
zblizong wartos¢ odzywczg do produktow zwierzecych ma biatko zawarte w soi, ciecie-
rzycy, soczewicy, fasoli, grochu i orzechach, ale nie zastepuje ono w 100% biatka petno-
wartosciowego, a ponadto mozliwos¢ zastosowania tych produktéw w codziennej diecie
pacjenta z rakiem jelita grubego jest ograniczona z uwagi na ich wtasciwosci wzdymajace
i wysokg zawartos¢ btonnika pokarmowego.



W praktyce, aby zrealizowac zapotrzebowanie na biatko rzedu 100 g/dzien, osoby z rakiem
jelita grubego powinny spozywac produkty o duzej zawartosci biatka w wiekszosci swoich po-
sitkdw, np.:

e [ $niadanie (okoto 20 g biatka): butka graham posmarowana mastem + 2 jajka na p6tmiek-
ko + pomidor bez skéry + satata

e Il $niadanie: (okoto 15 g biatka): mate opakowanie jogurtu naturalnego + 3 tyzki ptatkow
owsianych btyskawicznych + 1 brzoskwinia + 1 tyzka mielonych orzechéw wtoskich

e obiad (okoto 25-30 g biatka): 120-150 g duszonego miesa/ryby + 1 szklanka ugotowanej
kaszy/ryzu/makaronu + mix warzyw ugotowanych na parze i skropionych oliwg

e podwieczorek (okoto 10 g biatka): 300 g budyniu waniliowego + 1/2 szklanki borowek

e kolacja (okoto 25 g biatka): 3 kromki chleba Zytniego posmarowanego awokado
+ 1 opakowanie serka ,,wiejskiego” + gotowany burak

W tabeli ponizej znajduje sie zestawienie produktéw zwierzecych i roslinnych o wyso-
kiej zawartosci biatka, ktére moze uwzgledniaé w swojej diecie osoba w czasie leczenia
raka jelita grubego. Wazne przy tym, aby stara¢ sie jeS¢ mieso, ryby, jaja, nabiat naprze-
miennie i przygotowywac z nich potrawy o r6znej konsystencji, kolorze i smaku, np. roladki
z piersi indyka lub kurczaka nadziewane suszonymi pomidorami i natka pietruszki, pulpety
z miesa mieszanego w sosie pomidorowym lub koperkowym, gulasz z krélika lub chudej woto-
winy z leczo warzywnym, pstrag duszony z wtoszczyzna na oliwie, klopsiki z dorsza w sosie po-
midorowym, ryba w galarecie, pasta z pieczonego tososia z twarozkiem i natka pietruszki, pasta
z jajka i awokado z koperkiem, omlet z cukinig i natka pietruszki, twarozek z tartym ogérkiem
i koperkiem, ser mozzarella z pomidorem bez skéry i bazylig. W ten sposéb mozna poprawiac
apetyt osoby chorej, utrzymujac diete wysokobiatkowg przez caty okres leczenia nowotworu.




Tabela 2. Zawartosc biatka w wybranych produktach spozywczych

ZAWARTOSC BIALKA [G]

PRODUKT W 100 G PRODUKTU

Mleko i przetwory mleczne (*jesli jest potrzeba - bez laktozy)

mleko spozywcze 1,5% 3,4
jogurty owocowe 3,7
jogurt naturalny 2% 4,3
skyr (jogurt typu islandzkiego) 7,0-12
serek twarogowy ziarnisty (,wiejski”) 12,3
serek twarogowy homogenizowany waniliowy 16,8
ser typu mozzarella 18,0
ser twarogowy potttusty 18,7
ser twarogowy chudy 19,8
sery dojrzewajace (typu Gouda) 27,8
Jaja

jaja gotowane, sadzone, jajecznica na parze 12,5
Ryby

filet z dorsza bez skéry Swiezy 16,5
mintaj Swiezy 16,6
tosos swiezy 19,9
morszczuk Swiezy 17,2
sola Swieza 17,5
okof, szczupak Swiezy 18,4
pstrag strumieniowy, sandacz Swiezy 19,2
halibut biaty, Swiezy 20,1
karp gotowany na parze 20,8
Miegso

mieso z podudzia indyka bez skéry 16,6
mieso z ud kurczaka bez skéry 17,8
klopsiki cielece mielone, gotowane 17,9
mieso z piersi indyka bez skéry 19,2
cielecina, topatka 19,9
wotowina, poledwica 20,1




ZAWARTOSC BIALKA [G]

AL W 100 G PRODUKTU
cielecina, sznycléwka 20,5
krélik, tuszka 21,0
mieso z piersi kurczaka bez skory 21,5
poledwica wotowa pieczona 21,5
pulpety z miesa mieszanego gotowane 22,1
filet z kurczaka gotowany w wodzie 26,3
schab wieprzowy srodkowy pieczony 32,4
Produkty zbozowe

kasza jeczmienna pertowa ugotowana 2,2
ryz biaty ugotowany 2,3
ryz bragzowy ugotowany 2,5
kasza jaglana ugotowana 3,4
makaron 2-jajeczny ugotowany 3,8
kasza gryczana ugotowana 4,4
komosa ryzowa (quinoa) ugotowana 5,9
chleb zytni razowy 5,9
chleb zwykty 6,1
ptatki zytnie 6,4
chleb wiejski 6,9
ptatki kukurydziane 6,9
butki pszenne zwykte 8,1
butki grahamki 9,0
butki owsiane 9,3
ptatki jeczmienne 9,8
ptatki owsiane 11,9
otreby pszenne 16
Orzechy i nasiona (* spozywac w postaci zmielonej)

orzechy laskowe 14,4
orzechy wtoskie 16
migdaty 20
pestki dyni, nasiona stonecznika, nasiona [nu 24,4 - 24,5
orzechy arachidowe (ziemne) 25,7
Rosliny straczkowe

fasolka szparagowa ugotowana w wodzie 2,1




groszek konserwowy 4,9
groszek zielony ugotowany w wodzie 6,0
fasola czerwona konserwowa 8,3
tofu sojowe naturalne 12

Na czym polega dieta lekkostrawna (tatwostrawna)?

Jest to spos6b zywienia polegajacy na spozywaniu produktéw i potraw tatwych do trawienia
i nie obcigzajgcych nadmiernie Zotgdka, watroby, pecherzyka z6tciowego, trzustki i jelit.

Dieta lekkostrawna opiera sie na kilku gtéwnych zasadach:

e spozywaniu regularnie przynajmniej 4-5 positkéw w ciggu dnia ($niadanie, obiad, ko-
lacja i 1-2 mniejsze przekaski) w odstepach co 3-4 godziny,

e konczeniu jedzenia co najmniej 2-3 godziny przed potozeniem sie spac, aby uniknag¢
dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego i zapewnic lepszej jakosci sen,

e wolnym i doktadnym przezuwaniu kesdéw pozywienia przed potknieciem (do uzyskania
konsystencji papki),

® jedzeniu positkéw i piciu napojéw przestudzonych do temperatury 35-400C, aby nie
drazni¢ btony sluzowej przewodu pokarmowego,

e wybieraniu technik kulinarnych, ktére zapewniajg tatwiejsze trawienie - potrawy
z miesa i ryb nalezy gotowaé w wodzie lub na parze, dusi¢ pod przykryciem, piec
w pergaminie lub naczyniu zaroodpornym; jednocze$nie nalezy zrezygnowac z obréb-
ki termicznej, w czasie ktérej powstajg substancje o dziataniu rakotwérczym, czyli
smazenia, przedtuzonego grillowania, wedzenia,

e doprawianiu positkéw tagodnymi przyprawami, tj.: natka pietruszki, koperkiem, maje-
rankiem, bazylig, oregano, tymiankiem, lisciem laurowym, zielem angielskim, stodka
papryka, cynamonem, kardamonem; natomiast ograniczy¢ trzeba dodatek soli i pie-
przu oraz wykluczyé przyprawy dziatajgce draznigco na przewdd pokarmowy - chili,
pieprz cayenne, curry, ocet spirytusowy,

* przygotowywaniu positkéw na bazie jak najbardziej naturalnych produktéw - bez kon-
serwantow, barwnikéw, stodzikéw, wzmacniaczy smaku (np. Swieze lub mrozone mie-
soiryby, jaja, naturalne sery ijogurty, kasze, ryz, ziemniaki, ptatki zbozowe, warzywa,
owoce, masto, oleje roslinne) i unikaniu tych wysokoprzetworzonych, zawierajgcych
wiele dodatkéw do zywnosci (m.in.: konserwy, drobnomielone wedliny, sery topione,



zupy i sosy w proszku, gotowe dania, stodzone ptatki Sniadaniowe, paczki, batony,
ciastka, cukierki, hot-dogi, hamburgery, pizza, chipsy, paluszki, krakersy, orzeszki
w panierce, stodkie napoje),

unikaniu produktéw wzdymajacych, tj. cebuli, czosnku, pora, grzybow, kapusty, suszo-
nych nasion fasoli, grochu, soczewicy, soi i ciecierzycy,

zmniejszeniu w diecie iloSci ttuszczu zwierzecego (spozywanie chudszych gatunkéw
mies bez skory, chudego i potttustego nabiatu), cukru (unikanie stodyczy, wyrobow cu-
kierniczych, stodzonych napojéw), btonnika pokarmowego (wybieranie drobniejszych
kasz, jasniejszego ryzu i pieczywa, obieraniu ze skéry warzyw i owocéw oraz spozywa-
niu ich w formie rozdrobnionej, sparzonej lub ugotowanej),

eliminowaniu produktéw i potraw zbyt dtugo lub niewtasciwie przechowywanych -
produkty mleczne (jogurty, sery twarogowe) powinny by¢ spozyte maksymalnie do
48 godzin od otworzenia opakowania; wiekszg ilos¢ ugotowanej zupy lub daf mie-
snych czy rybnych nalezy wystudzi¢ i przechowywa¢ w lodéwce, a nastepnie zjesé
w ciggu 2 dni lub od razu podzieli¢ na mniejsze porcje i zamrozi¢; produkty i potrawy
nalezy rozmraza¢ w lodéwce a nie na blacie kuchennym, raz rozmrozone nie powinny
by¢ ponownie zamrazane ze wzgledu na namnazajgce sie w nich bakterie i ryzyko
infekcii,



e dbaniu o odpowiednie nawadnianie organizmu, pijac czesto nieduze ilosci wody prze-
gotowanej lub mineralnej niegazowanej, niezbyt mocnych naparéw herbat (czarna,
czerwona, zielona, biata, owocowe), niestodzonych kompotéw owocowych, rozcien-
czonych bulionéw warzywnych lub drobiowo-warzywnych; przecietnie zalecana ilos¢
wody, ktoérg codziennie nalezy dostarczyé do organizmu z napojami i pokarmami
(m.in. zupy, jogurty, kefiry, maslanki) wynosi 2 litry (8 szklanek) dla kobiet i 2,5 litra
(10 szklanek) dla mezczyzn (osoby z chorobami nerek powinny ustali¢ ilo$¢ napojow
z lekarzem prowadzgcym leczenie),

e catkowitej rezygnacji z alkoholu w kazdej postaci (piwo, wino, wadki, likiery, szampan
itp.), poniewaz dziata on draznigco na btone $luzowa catego przewodu pokarmowe-
go, niszczy pozyteczne drobnoustroje zamieszkujace jelita, uszkadza tkanke watroby
i trzustki, obniza odpornosc¢ organizmu i zaburza dziatanie wielu lekow.

Tabela 3 zawiera wykaz produktow i potraw zalecanych (lekkostrawnych) i przeciwwska-
zanych (trudniejszych do strawienia) w diecie 0s6b leczonych z powodu raka jelita grube-
go. Nalezy pamietaé, ze indywidualna tolerancja poszczegblnych pokarméw, nawet tych
z grupy zalecanych, moze sie zmienia w czasie terapii przeciwnowotworowej, dlatego
warto obserwowac reakcje organizmu i w razie koniecznosci czasowo ograniczy¢ spozycie
produktu, jesli powoduje jakies dolegliwosci.



Tabela 3. Produkty i potrawy zalecane i przeciwwskazane w diecie lekko-
strawnej

PRODUKTY/POTRAWY
Produkty zhozowe

ZALECANE

maka pszenna, orkiszowa,
zytnia, gryczana, owsiana,
kukurydziana, ziemniacza-
na, ryzowa,

pieczywo czerstwe (1-dnio-
we, bez catych ziaren,
nasion i orzechdw): chleb
pszenny, pszenno-zytni,
zytni jasny, Graham, orki-
szowy, gryczany, jaglany,
butki kajzerki, sucharki, wa-
fle ryzowe i kukurydziane,

cienkie makarony, kluski
lane, zacierki,

ryz biaty i brazowy (ugoto-
wany do miekkosci),

kasze (ugotowane do miek-
kosci): manna, kukurydzia-
na, krakowska, jeczmienna,
jaglana, gryczana niepalo-
na, bulgur,

kuskus,

naturalne ptatki zbozowe
btyskawiczne: ryzowe,
pszenne, orkiszowe, jagla-
ne, owsiane, zytnie, kukury-
dziane

PRZECIWWSKAZANE

maka razowa (typ 2000 i
wiecej), Swieze pieczywo
(wszystkie rodzaje), chleb
ciemny razowy, chleb i
butki z catymi ziarnami,
orzechami lub pestkami,
pumpernikiel, ciasto fran-
cuskie, pieczywo cukierni-
cze (drozdzéwki, paczki,
faworki),

grube makarony razowe,
ryz dziki, kasza peczak i
gryczana palona,

stodkie ptatki Sniadaniowe
(czekoladowe, w karmelu,
w miodzie itp.)




PRODUKTY/POTRAWY
Mleko i przetwory mleczne

ZALECANE

mleko pasteryzowane lub
UHT do 2% tt.

jogurt, kefir, maslanka,
skyr, zsiadte mleko, chude
i potttuste sery twarogowe,
Smietana jogurtowa,

naturalne twarozki i serki
homogenizowane pétttuste,

w mniejszych ilosciach:
ricotta, mozzarella light

PRZECIWWSKAZANE
Swieze (niepasteryzowa-
ne) i ttuste mleko, ttusta
$mietana, mleko skon-
densowane, petnottuste
sery twarogowe, feta, sery
dojrzewajace podpuszcz-
kowe (,,z6tte”), plesniowe,
topione, sery typu fromage,
haloumi

Jaja jaja gotowane na miekko jaja z majonezem, jajeczni-
i pottwardo, sadzone ija- | ca nasmalcu, szynce, kiet-
jecznica na parze lub matej | basach, boczku czy stoni-
ilosci oleju rzepakowego, nie, jajecznica z grzybami,
omlety surowe jaja

Mieso i wedliny mieso z indyka, kurczaka lub | dréb ze skéra, mieso z

gesi bez skory (piers, noga,
podudzie), mieso z krélika

‘eiszuch ilogciach:

cielecina, chuda wotowina
(ligawa, topatka, poledwica),
schab wieprzowy Srodko-
wy, poledwica wieprzowa,
dziczyzna,

wedliny gotowane bez do-
datku konserwantow (azota-
now, azotynéw, fosforandw):
filet drobiowy, chuda szynka
bez przerostéw ttuszczu,
schab srodkowy, poledwica,
paréwki wysokogatunkowe,
zawierajace duzg ilos¢ miesa

. o wedli
produkowane przemystowa
lub gotowanym w domu

kaczki, ttusta wieprzowina i
wotowina, baranina, golon-
ka, boczek, podroby, mieso
peklowane lub wedzone,
surowe lub niedogotowane,
tatar,

wedliny produkowane prze-
mystowo (wedzone, podsu-
szane, dojrzewajace, z kon-
serwantami), pasztetowa,
kaszanka, salceson, salami,
paréwki z matg zawartoscia
miesa, mielonki, konserwy
miesne, ttuste pasztety




PRODUKTY/POTRAWY
Ryby i owoce morza

ZALECANE

dorsz, mintaj, fladra,
sola, okon, dorada, ptot,
morszczuk, pstrag

w_mniejszych iloSciach:
szczupak, lin, sandacz,
halibut, tosos, tunczyk,
sardynka, sledZ, makrela,
gotowane krewetki

PRZECIWWSKAZANE

wegorz, panga, rekin, sum
nilowy

konserwy rybne w occie lub
w oleju, ryby wedzone,

matze, kawior, ostrygi,

surowe ryby i owoce morza

Potrawy z migsa i ryb

mieso gotowane lub du-
szone bez uprzedniego
obsmazania, pieczone

w pergaminie i naczyniu
zaroodpornym, ryby goto-
wane, duszone, pieczone, w
galarecie, pulpety, klopsy

mieso panierowane i
smazone, ryby smazone w
panierce, duszone z uprzed-
nim obsmazaniem, pieczo-
ne z dodatkiem ttuszczu,
potrawy z grilla

Ttuszcze Swieze masto i margaryny | smalec, stonina, boczek,
miekkie (do smarowania margaryny twarde (do
pieczywa), oliwa, oleje: pieczenia lub smazenia),
rzepakowy, stonecznikowy, |masto roslinne, czeSciowo
sojowy, lniany, z orzechéw | utwardzane oleje palmowy
wtoskich, z pestek wino- i kokosowy
gron, z dyni

Ziemniaki ziemniaki gotowane, pieczone | frytki, placki ziemniacza-
w mundurkach, puree ziem- | ne, ziemniaki smazone lub
niaczane, kopytka z wody odsmazane, chipsy

Warzywa marchew, pietruszka, mtody | cebula, por i czosnek -

seler, buraki, pomidory bez
skory, ogorek zielony bez ské-
ry, satata zielona, roszponka,
rukola, szpinak, cykoria,
dynia, cukinia, baktazan,

rzy indywi nej ran-

ji w niewielkich ilosciach
gotowane: brokut, kalafior,
papryka, ogérki i kapusta
kiszona (jesli po ich spozyciu
wystepuja jakies dolegliwo-
8ci, nie nalezy ich spozywac)

szczegOlnie wieksza ilos¢,
kapusta: biata, czerwona,
wtoska, kalarepa, bruksel-
ka, jarmuz, kietki




PRODUKTY/POTRAWY

Nasiona roslin straczko-
wych

ZALECANE

p_LZ;LLn_d;mu_d_ualn_e_]_tQ_lﬁr_a_n_” ewielkich ilogci

: mtoda fasolka
szparagowa, zielony gro-
szek, hummus z ciecierzycy,
tofu sojowe (jesli po ich
spozyciu wystepuijg jakies
dolegliwosci, nie nalezy ich
spozywac)

PRZECIWWSKAZANE

béb, groch, fasola, soja,
ciecierzyca, soczewica

Owoce

jabtka, banany, pomaran-
cze i mandarynki (miagzsz),
cytryny, melony, arbuz bez
pestek, nektarynki, brzo-
skwinie i morele bez skorki,
mango, kaki, boréwki,

w formie przetartej z

pestek): truskawki, maliny,

porzeczki, jezyny,

rzy indywi nej ran-

jinieprzejrz W m h
iloSciach: awokado, wisnie,
winogrona bez pestek

Sliwki, gruszki, czeresnie,
granat, ananas, agrest,
grejpfrut i sok grejpfrutowy
(interakcje z chemioterapia
i wieloma innymi lekami),
owoce niedojrzate lub
przejrzate, w syropach,
kandyzowane, suszone,

Orzechy i nasiona

zmielone: orzechy (wtoskie,
laskowe, brazylijskie), mi-
gdaty, nasiona (stonecznik,
dynia, sezam, szatwia hisz-
panska), mak, sezam, zmie-
lone siemie Iniane (odstep
od lekéw przyjmowanych
w tabletkach minimum 2
godziny)

siemie Iniane w ziarenkach,
orzechy i nasiona w catosci




PRODUKTY/POTRAWY
Zupy, sosy

ZALECANE

chudy rosét na miesie dro-
biowym bez skéry, zupy na
wywarach warzywnych (za-
prawiane mlekiem, jogur-
tem naturalnym, Smietang
jogurtowg lub z dodatkiem
oliwy na talerzu), chude
krupniki, zupy-kremy, zupy
owocowe

PRZECIWWSKAZANE

ttusty rosot, zupy na wy-
warach z kosci, zaprawia-
ne ttusta Smietang, zupa
grochowa, fasolowa, ka-
pusniak, grzybowa, gula-
szowa, SOSy majonezowe,
Smietanowe, sosy na ttu-
stych wywarach miesnych

Desery, stodycze

ciasto drozdzowe (1-dnio-
we), biszkoptowe lub jo-
gurtowe z owocami, kisiele,
budyf na chudym mleku
lub na napoju roslinnym,
musy owocowe

w matej ilosci: gorzka
czekolada, miéd naturalny,
dzemy, powidta i konfitury
niskostodzone bez pestek

torty, ptysie, ttuste serniki,
keksy, pierniki, ciasta z kre-
mem, lody, bita $mietana,
cukierki, ciastka, wafelki,
batony, czekolada biata,
mleczna i deserowa, chat-
wa, stodycze z dodatkiem
alkoholu, dzemy wyso-
kostodzone i z owocow
drobnopestkowych

Przyprawy

koper, pietruszka, goz-
dziki, wanilia, cynamon,
gatka muszkatotowa, liscie
laurowe, ziele angielskie,
bazylia, anyz, oregano,
tymianek, mata ilos¢ soli i
pieprzu, przecier pomido-
rowy bez dodanego cukru i
octu

papryka ostra, chili, curry,
ocet, musztarda, kostki ro-
sotowe, sosy i zupy instant

Napoje, alkohole

woda mineralna niegazo-
wana, stabe napary herbaty
i kawy naturalnej filtrowa-
nej, kawa zbozowa, kom-
poty owocowe bez cukru,
rozcieficzone soki owo-
cowo-warzywne, koktajle
jogurtowo-owocowe

mocne napary kawy i
herbaty, napoje gazowane,
alkohol (wszystkie rodzaje)




Jak przygotowywac positki, aby byty jednoczesnie lekkostrawne i smaczne?

Zmiana dotychczasowej diety na lekkostrawng dla wielu os6b bywa duzym wyzwaniem i cza-
sem odbywa sie bardzo radykalnie. Zdarza sie, ze pacjenci z rakiem jelita grubego zamiast uroz-
maiconej diety, ograniczajg sie do kilku potraw przyrzadzanych na parze, unikajg wszelkich
przypraw, jedza tylko biate pieczywo, ziemniaki, najdrobniejsze kasze, a warzywa i owoce wy-
tacznie w postaci gotowanej. Tak duze eliminacje zwykle nie sg potrzebne, a mogg doprowadzi¢
do niedoboréw wielu sktadnikéw odzywczych i ubytku wagi.

Dodatkowo monotonny sposéb zywienia z czasem moze powodowaé nieche¢ do naj-
czesciej spozywanych positkow i dalsze ograniczenia. Majac wiedze na temat pro-
duktéw zalecanych i przeciwwskazanych w diecie tatwostrawnej oraz obserwu-
jac  swdj organizm, mozna wypracowal nowe sposoby przyrzadzania smacznych
ir6znorodnych potraw. W tabeli ponizej pokazane sg sposoby zamiany zwyktych potraw na bar-
dziej lekkostrawne. Warto przy tym pamietac o dodatku Swiezych lub suszonych zi6ti przypraw,
poniewaz dania dzieki nim zyskuja wiecej smakowitosci i zachecajg do jedzenia.




Tabela 4. Przyktady zamiany produktow i potraw z diety zwyktej na lek-

kostrawna

PRODUKTY I POTRAWY - JAK ZAMIENIC
DIETA LEKKOSTRAWNA

DIETA ZWYKEA
Kotlet mielony smazony na patelni

Pulpety z miesa mielonego z natka pie-
truszki, ugotowane w bulionie lub upie-
czone w pergaminie (bez spiekania po-
wierzchni migsa)

Kotlet schabowy

Schab srodkowy w majeranku, upieczony
w naczyniu zaroodpornym lub ugotowany

Szynka z indyka - wedlina produkowana
przemystowo

Rolada z piersi/udzca indyka zamaryno-

wana w ziotach prowansalskich, stodkiej
papryce i oliwie/oleju rzepakowym, upie-
czona w naczyniu zaroodpornym

Dorsz smazony w panierce

Dorsz skropiony oliwg wymieszang z natka
pietruszki lub kolendra, upieczony w per-
gaminie lub uduszony z wtoszczyzna

Pstrag wedzony

Pstragg w galarecie z warzywami

Gotowa pasta rybna

Pasta przygotowana w domu z gotowane-
go tososia, jogurtu naturalnego i koperku

Zasmazane buraczki

Buraczki gotowane, starte i skropione
sokiem z cytryny

Jajecznica smazona na boczku/kietbasie z
cebula, pomidorami i bajglem z ziarnami

Jajka gotowane na pétmiekko z butka
pszenng, pastg z awokado doprawiong
szczypta pieprzu ziotowego i szczypiorku,
pomidor bez skéry

zem lub $mietang

Suréwka z kapusty i marchewki z majone-

Suréwka z tartej marchewki z jabtkiem
skropiona sokiem z cytryny i oliwa/olejem
rzepakowym

Fasolka szparagowa z zasmazka z butki
tartej i masta

Fasolka szparagowa ugotowana w wodzie
z matym dodatkiem Swiezego masta/oliwy
lub tartego sera




Zupa pomidorowa na skrzydetkach dro-
biowych lub podudziach drobiowych ze
skorg, z makaronem, zaprawiana Smietang

Zupa pomidorowa na podudziu z kurcza-
ka/indyka bez skory, z drobnym makaro-
nem lub biatym ryzem i miesem z zupy,
bez zaprawiania lub z jogurtem natural-
nym dodanym na talerzu

Placki ziemniaczane z gulaszem wieprzo-
wym/wotowym

Ziemniaki gotowane lub pieczone w pie-
karniku bez ttuszczu z rozmarynem, leczo
z cukinii, papryki i marchewki z dodatkiem
miesa z piersi kurczaka/z krélika, dopra-
wione tymiankiem

Pierogi z serem i ziemniakami polane
zasmazang cebula

Pierogi z serem pétttustym i suréwka z
cykorii i jabtka lub mus z brzoskwini

Pizza z serem, pomidorami i pieczarkami

Makaron z sosem pomidorowo-cukinio-
wym i mozzarellg light, posypany swiezg
bazylig




Czy w czasie leczenia onkologicznego mozna jes¢ surowe warzywa i owoce?

Ogélnie nie ma przeciwwskazan, aby czes¢ warzyw i owocédw byta spozywana na surowo
w czasie leczenia przeciwnowotworowego, szczeg6lnie jesli sg dobrze tolerowane. Nalezy
jednak pamietac, o kilku waznych zasadach, ktére pomogg uniknaé¢ zakazen bakteryjnych
i probleméw Zotagdkowo-jelitowych. Po pierwsze, wszystkie warzywa i owoce, nawet te
obierane ze skorki przed jedzeniem (banan, mango, pomaraficza, melon, marchew, ogorek),
nalezy bardzo doktadnie umy¢ w cieptej, biezacej wodzie. Dotyczy to réwniez produktéw
zapakowanych i oznaczonych jako umyte (np. mix satat, szpinak, rukola, mini-marchewki).
Po drugie nalezy uzywac¢ dwdéch osobnych desek do krojenia warzyw, owocéw i pieczy-
wa oraz do produktéw zwierzecych typu mieso i ryby. Nie nalezy spozywaé¢ kupowanych
sokéw ,jednodniowych” i ,$wiezo wyciskanych”, smoothie i koktajli niepasteryzowanych
oraz gotowych satatek owocowych czy z udziatem warzyw, poniewaz nie ma pewnosci czy
ich sktadniki zostaty wtasciwie umyte i oczyszczone. Przeciwwskazane jest tez spozywa-
nie kietkéw, bo tatwo rozwijajg sie na nich plesnie, a takze warzyw i owocéw przejrzatych,
lub zbyt dtugo przechowywanych warzyw korzeniowych (m.in.: seler, pietruszka, burak
czy rzodkiewka tracac z czasem wode, stajg sie twarde i majg duzo wtdkien). Koniecz-
ne jest rowniez doktadne przezuwanie surowych warzyw i owocéw lub ich rozdrabnianie
(siekanie, Scieranie na tarce, rozgniatanie lub rozcieranie za pomoca blendera. Czasowe
ograniczenie surowych warzyw i owoc6w i zastepowanie ich gotowanymi jest niezbedne,
gdy wystepuje nasilona biegunka oraz przez okoto 2-3 tygodnie po operacji chirurgicznej
w obrebie jelit (po tym czasie mozna stopniowo wtaczac pojedyncze produkty w matych
ilosciach i obserwowact tolerancije).

Co to sg produkty wysoko przetworzone i dlaczego pacjent z rakiem jelita gru-

bego powinien je eliminowac z diety?

Zywnos¢ wysokoprzetworzona to taka, ktéra zawiera w swoim sktadzie wiele sktadnikow,
w tym znaczng ilos¢ soli, cukru, ttuszczu oraz inne substancje, ktérych nie wykorzystu-
je sie przygotowujgc domowe potrawy, m.in. hydrolizaty biatek, skrobie modyfikowane,
ttuszcze utwardzone, syntetyczne barwniki, emulgatory, aromaty, stodziki, syropy gluko-
zowo-fruktozowe, wzmacniacze smaku itp. Celem stosowania tych dodatkéw jest uzyska-
nie waloréw smakowych podobnych do zywnosci nisko przetworzonej albo zamaskowanie
niepozgdanych wtasciwosci gotowego produktu. Do zywnosci wysokoprzetworzonej zali-
cza sie np.:

e stone przekaski (chipsy, paluszki, krakersy),
e stodycze (czekolada, cukierki, batoniki i wafelki, ciastka, lody),
e pieczywo cukiernicze (stodkie butki, pgczki, ciasta przemystowo produkowane),

e stodzone ptatki Sniadaniowe,




e stodkie napoje gazowane i napoje owocowe,
e produkty instant (zupy i sosy w proszku lub ,,zupki chifiskie”, gotowe sosy i ,,dressingi”),
e stodkie jogurty, desery i napoje mleczne,

e gotowe dania mrozone lub gotowe do podgrzania (pizza, zapiekanki, paluszki rybne,
frytki),

e paréwki, wedliny drobno mielone, mielonki, konserwy, paluszki krabowe, hot-dogi, go-
towe hamburgery.

Takie produkty majg niewiele biatka, btonnika pokarmowego, antyoksydantéw (witami-
ny C, AiE, selenu, cynku, manganu i polifenoli), za to zawierajg duzo cukru, soli i/lub
ttuszczéw nasyconych i typu trans. Zwykle nie sg to produkty tatwe do trawienia, a liczne
dodatki draznig btone sluzowg przewodu pokarmowego, obcigzajg jelita, watrobe i nerki.
Regularne spozywanie produktéw i potraw wysokoprzetworzonych sprzyja zaburzeniom
mikrobioty jelitowej i gospodarki hormonalnej, rozwojowi cukrzycy typu 2, sttuszczenia
watroby, nowotworéw, nadwagi i otytosci, wystgpienia zawatu miesnia sercowego i udaru
mobzgu, pogarsza tez jakos¢ snu i nasila objawy depresji.

Jakie ttuszcze moze wykorzystywac pacjent z rakiem jelita grubego do przygo-
towywania swoich positkow?

Do przygotowywania potraw na ciepto (zup, pieczonych lub duszonych ryb, miesa i wa-
rzyw) najlepiej uzywac oleju rzepakowego rafinowanego (oczyszczanego za pomoca wy-
sokiej temperatury i innych srodkéw) lub oliwy z oliwek - w obu przypadkach z pierwszego
ttoczenia. Sg to ttuszcze odporne na dziatanie temperatury, a jednocze$nie zawierajg jed-
nonienasycone kwasy ttuszczowe i witamine E.

Do potraw na zimno, czyli satatek, suréwek, koktajli warzywno-owocowych, skrapiania
pieczywa sprawdzg sie zaréwno oliwa i olej rzepakowy, jak réwniez oleje ttoczone na
zimno, szczegblnie Iniany, z orzechéw wtoskich, awokado, pestek dyni. Nie nadajg sie one
do podgrzewania, bo zawarte w nich ttuszcze tatwo sie utleniajg i tracg swojg wartosc,
ale stosowane na zimno wzbogacaja diete w wielonienasycone kwasy ttuszczowe (w tym
omega-3), ktére sg potrzebne do prawidtowego funkcjonowania organizmu. Do smarowa-
nia pieczywa mozna tez wykorzystywac Swieze masto, ale nie powinno sie go podgrzewac.



Jakie produkty sg zrodtem kwasow omega-3 i dlaczego w czasie leczenia on-
kologicznego s3 takie wazne?

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe z rodziny omega-3 (m.in. DHA - kwas dokozaheksa-
enowy, EPA - kwas eikozapentaenowy i ALA - kwas alfa-linolenowy) sg niezbedne i musza
by¢ regularnie dostarczane z dietg, poniewaz organizm cztowieka sam ich nie wytwarza.
W czasie leczenia przeciwnowotworowego kwasy omega-3 odgrywajg szczegblna role,
poniewaz moga zmniejsza¢ nasilenie stanu zapalnego, wptywaé na poprawe apetytu,
zapobiegac utracie masy ciata i miesni oraz spowalnia¢ rozwéj choroby nowotworowej.
Najlepszym Zrédtem kwaséw omega-3 w zywnosci sg ttuste ryby (m.in.: toso$, pstrag te-
czowy, makrela, turiczyk, Sledz, halibut, sardynki), orzechy wtoskie, siemie Iniane, nasiona
szatwii hiszpanskiej (chia), olej rzepakowy i Iniany oraz algi morskie. Aby dostarczy¢ od-
powiedniej ilosci kwaséw DHA i EPA z dietg, zaleca sie jes¢ 2 porcje ttustych ryb morskich
w tygodniu a na co dzief stosowac oleje roslinne i orzechy. U oséb z chorobg nowotwo-
rowg poddawanych chemioterapii, niedozywionych lub narazonych na utrate masy ciata,
rekomenduje sie jednak wiekszg podaz kwaséw omega-3 w tgcznej dawce od 1,5do 2 g
na dobe EPA i DHA. Najtatwiej osiggna¢ taka statg ilos¢ wykorzystujgc zaréwno Zrodta
pokarmowe, jak i stosujac olej rybi (tran do picia lub kapsutki). Nie nalezy jednak prze-
kraczac tej ilosci, poniewaz kwasy omega-3 dziatajg przeciwzakrzepowo i stosowanie ich
dtugotrwale w nadmiernej ilosci mogtoby spowodowac krwawienia (osoby przyjmujace
leki przeciwzakrzepowe - warfaryne lub kwas acetylosalicylowy - powinny oméwic te kwe-
stie z lekarzem prowadzacym).



Czy przez caty okres leczenia dieta pacjenta z rakiem jelita grubego powinna
by¢ taka sama?

Wszystkie opisane (powyzej) zasady diety lekkostrawnej, bogatej w biatko, niezbed-
ne ttuszcze, witaminy i sktadniki mineralne sg przeznaczone dla wiekszosci pacjentéw
z rakiem jelita grubego w czasie catej terapii przeciwnowotworowej i w okresie rekon-
walescencji. Zdarza sie, ze na r6znych etapach leczenia mogg wystepowaé okolicznosci,
ktére bedg wymagaty wprowadzenia pewnych modyfikacji podstawowych zalecer. Moze
tak by¢ na przyktad w pierwszych dniach po operacji usuniecia czesci jelita, gdy pacjent
powinien otrzymywac potrawy gotowane, bogatobiatkowe, ale z niewielkg iloScig ttuszczu
i btonnika pokarmowego, o miekkiej konsystencji, bez zadnych skérek, pestek i ziarenek.
Jesli podczas naswietlania okolicy jelit lub intensywnej chemioterapii wystepujg nasilone
biegunki, wtedy zamiast zwyktego nabiatu korzystniejsze bedzie spozywanie produktéw
bez laktozy lub nawet okresowe wykluczenie produktéw mlecznych z diety do czasu usta-
pienia tych dolegliwosci. Czasem w trakcie terapii onkologicznej moze ulec pogorszeniu
praca watroby lub nerek i to takze wymaga ograniczenia spozycia niektérych produktéw
i zastepowanie ich innymi. Osoby z chorobami wspétistniejgcymi z rakiem jelita grubego,
np. cukrzyca typu 2 lub wysokim stezeniem cholesterolu wymagajg takze bardziej indy-
widualnego podejscia. W tego typu sytuacjach, gdy sq watpliwosci dotyczace wtasciwe-
go sposobu zywienia, najlepiej skonsultowac sie z dietetykiem klinicznym, ktéry pomoze
wprowadzi¢ niezbedne modyfikacje w diecie bez ryzyka niedobor6éw i utraty masy ciata.



Jak radzic sobie z dziataniami niepozadanymi leczenia przeciwnowotworowe-

go raka jelita grubego?

Chemioterapia i radioterapia ukierunkowane na zniszczenie komérek nowotworowych
oddziatujg tez na zdrowe tkanki organizmu, w tym na komérki btony sluzowej przewodu
pokarmowego, stad mozliwe dziatania niepozgdane. Do najczesciej zgtaszanych naleza
biegunki, zaparcia, nudnosci, wymioty, sucho$¢ w jamie ustnej, zaburzenia odczuwania
smaku, brak apetytu oraz wczesne uczucie sytosci. Nie wszyscy pacjenci doswiadczajg
tych dolegliwosci w rownym stopniu, ale jesli sg one nasilone i wptywajg na ilos¢ i jakos¢
spozywanych positkéw, to skutkiem moze by¢ chudniecie, niedozywienie, a nawet wynisz-
czenie organizmu. To z kolei obniza skutecznos¢ leczenia, a nawet moze by¢ przyczyna
odroczenia terapii w czasie do momentu poprawy stanu odzywienia pacjenta. Wazne jest
zatem, aby wszelkie dziatania niepozadane zgtaszac lekarzowi prowadzgcemu, a takze
stosowac zasady zbhilansowanej diety lekkostrawnej opisanej powyzej. Aby zapobiegac
dolegliwosciom trawiennym lub je zmniejszy¢, szczegblnie wazne jest:

e jedzenie czesciej, mniejszych objetoSciowo positkow,

e doktadne przezuwanie pokarmu,

e dobre nawodnienie organizmu,

e stosowanie lekkostrawnych technik przyrzadzania potraw,

e eliminowanie zywnosci wysokoprzetworzonej i alkoholu.

Ponadto w tagodzeniu dziatan niepozadanych terapii przeciwnowotworowej warto zasto-

sowat ponizej opisane wskazéwki, ktére odnoszg sie do poszczegblnych dolegliwosci.




Biegunki

U chorych na raka jelita grubego biequnka jest czestym objawem. Moze ona by¢ skutkiem
choroby lub prowadzonego leczenia.

Obecnosc guza w jelicie, szczegélnie w jego koncowym odcinku moze uposledzaé wypréznia-
nie. Wéwczas w jelicie zalega stolec, ktory jest okresowo, niereqularnie usuwany wraz z duzq
objetoscig wody. Takie biequnki mogq wystepowac naprzemiennie z zaparciami.

Biegunki pojawiajg sie czasami po przebytej operacji usuniecia czesci jelita grubego wraz
z guzem lub po przebytej radioterapii miednicy (np. u chorych na raka odbytnicy, ale takze
gruczotu krokowego czy narzqdu rodnego).

Mogq by¢ réwniez dziataniem niepozgdanym chemioterapii lub immunoterapii.

Poniewaz biequnka moze by¢ wywotana ré6znymi przyczynami, postepowanie lecznicze jest
zréznicowane. Nie nalezy prowadzi¢ leczenia ,na wtasng reke”. O biequnce zawsze nalezy po-
informowac lekarza i/lub pielegniarke. Wazne, aby okresli¢ jak dtugo trwa ten problem (dni,
tygodnie, miesigce), ile jest wypréznief w ciggu doby, czy stolce sq wodniste, czy tylko luzne,
jaki jest ich kolor, czy biequnce towarzyszy bél brzucha, czy wystepuje utrata masy ciata.

Poniewaz biequnka, niezaleznie od przyczyny, niesie ryzyko odwodnienia, zawsze podczas
jej trwania nalezy pi¢ zwiekszong ilos¢ ptynéw obojetnych. Odpowiednia dieta jest podstawg
leczenia biegunek.

\ Dr hab. n. med. Barbara Radecka, prof. UO

W czasie biegunki tres¢ pokarmowa bardzo szybko przesuwa sie przez jelita, co zabu-
rza wchtanianie i uniemozliwia wykorzystanie sktadnikéw odzywczych przez organizm.
Dodatkowo nasilone biegunki powoduja odwodnienie i zaburzajg gospodarke elektrolito-
wa, a to moze bezposrednio zagraza¢ zdrowiu i zyciu. Nalezy wiec jak najszybciej podjaé
dziatania w celu przywrécenia normalnego rytmu wypréznien. Niezbedna moze by¢ kon-
sultacja z lekarzem i zastosowanie leczenia farmakologicznego, szczeg6lnie jesli pomimo
samodzielnych préb opanowania luznych wypréznien, nie uzyskuje sie poprawy w ciggu
2-3 kolejnych dni.

W przypadku ostrej biegunki, gdy wypréznienia pojawity sie nagle, sg bardzo czeste (od
kilku do kilkunastu w ciggu dnia) i wystepujg bolesne skurcze jelit, nalezy na 1-2 dni wy-
cofac state pokarmy i zadbac przede wszystkim o dobre nawodnienie. W tym czasie nalezy
pi¢ wode przegotowang i przestudzong ze szczypta soli i cukru lub elektrolitami (dostepne
w aptece bez recepty), rozcieiczone wywary z warzyw (marchewka, pietruszka, ziemniak),
przestudzone kleiki ryzowe na wodzie ze szczypta soli. Jesli liczba wypréznied zaczyna sie
zmniejsza¢, wtedy mozna stopniowo rozszerza¢ diete o mate porcje rozgotowanego ryzu,



ugotowanych ziemniakéw i marchwi, musu z nieprzejrzatego banana, pieczone jabtko,
gotowane na p6tmiekko jajko, tagodnie przyprawione zupy jarzynowe i chude krupniki
z kasza jaglang lub ,krakowska”, gotowane i rozdrobnione mieso drobiowe z piersi i nog
bez skéry. W przypadku dobrej tolerancji, mozna wtgcza¢ do diety kolejne produkty - chu-
de ryby (gotowany dorsz, sola, mintaj), warzywa i owoce gotowane i duszone bez skorki
(dynia, cukinia bez nasion, pietruszka, brzoskwinie, morele), mate ilosci Swiezego masta,
oleju rzepakowego lub oliwy. Potrawy powinny by¢ przygotowane z jak najmniej przetwo-
rzonych produktow (bez barwnikéw, konserwantéw, stodzikéw, aromatéw itp.), tagodnie
przyprawione niewielkg iloscig soli, natki pietruszki, koperku, majeranku, bazylii, oregano
lub tymianku. Zalecane jest wypijanie w ciggu dnia okoto 2,5-3 litry napojow.

W opanowaniu przewlektej biegunki, gdy dziennie wystepuje wiecej niz 3 luzne wy-
proznienia, pomoc moze:

e spozywanie produktéw o mniejszej zawartosci btonnika pokarmowego, m.in. jasne-
go pieczywa, drobnych kasz i makaronéw, biatego ryzu, warzyw i owocéw bez skérek
i gniazd nasiennych (tabela 5 zawiera podziat produktéw w zaleznosci od zawartosci
btonnika pokarmowego),

e sparzanie lub gotowanie warzyw i owocow przed jedzeniem, spozywanie ich w postaci
rozdrobnionej (starte na tarce, zmiksowane zupy-kremy, musy),

e zwiekszenie spozycia produktéw bogatych w potas (ziemniaki, ryz, drobne kasze, nieprzej-
rzate banany, duszone pomidory bez skéry i nasion, musy z brzoskwin lub moreli),

e rozgotowywanie kasz, ryzu, ptatkéw, miesa, ryb lub ich miksowanie przed jedzeniem,

e wykluczenie produktéw pobudzajgcych jelita: kawy, napojow typu cola, energetyzuja-
cych iinnych napojéw gazowanych, alkoholu, ciast, stodyczy, wyrobéw cukierniczych,
stonych przekasek, produktéw i potraw smazonych, grillowanych, wedzonych, ttustych
lub ostrych, nasion roslin stragczkowych, warzyw kapustnych i cebulowych, grzybéw,

e wykluczenie produktéw stodzonych sorbitolem, ksylitolem, erytrolem (stodziki te do-
dawane sg m.in. do dzeméw, gum do zucia, jogurtéw owocowych, niektérych napojow
i stodyczy, produktéw light i dla cukrzykéw - nalezy uwaznie czyta¢ sktad na etykie-
tach, poniewaz spozywane w nadmiarze dziatajg przeczyszczajgco),

e ograniczenie spozycia produktéw zawierajacych duzo laktozy (cukru mlecznego) i za-
stgpienie ich produktami mlecznymi bez laktozy (dostepne sg bezlaktozowe mleko,
jogurty, kefiry, sery twarogowe),

e zwiekszenie ilosci napojéw do 2,5-3 litréw w ciggu dnia, wypijanych czesto, w matych
porcjach jednorazowo (zalecane sg napoje w temperaturze pokojowej: woda mine-
ralna niegazowana lub przegotowana, napar z czarnych jagdd, lipy, nagietka, kakao




naturalne na wodzie bez cukru, mocna herbata, rozcieficzone kompoty owocowe lub
soki warzywne, chude buliony warzywne, rozcieficzone kisiele owocowe),

zastosowanie elektrolitéw, preparatu z maslanem sodu i probiotyku zawierajacego
drozdze Saccharomyces boulardii lub bakterie Lactobacillus rhamnosus GG (odpowied-
nie preparaty moze poméc wybrac lekarz prowadzacy, dietetyk, farmaceuta lub piele-
gniarka).

_[_ r




Zaparcia

Zaparcia u chorych na raka jelita grubego sq zazwyczaj spowodowane obecnosciq guza w je-
licie. Czasami mogq by¢ skutkiem przewlektego stosowania lekéw przeciwbiequnkowych lub
narkotycznych lekéw przeciwbélowych.

Nalezy obserwowacé reqularno$é¢ wypréznien. tagodne, przemijajgce, krétkotrwate zaparcia
zazwyczaj mozna opanowac stosujgc odpowiedniq diete lub proste leki przeciw zaparciom.

Nawracajqgce kilkudniowe zaparcia, stolce wgskie jak otéwek, uczucie niepetnego wypréznie-
nia to niepokojgce objawy. Nie nalezy ich lekcewazyé¢. W skrajnych przypadkach zaparciom
mogq towarzyszy¢ zatrzymania gazéw i moze rozwing¢ sie niedroznos¢ jelita z zapaleniem
jamy otrzewnej witgcznie. To stan zagrozenia zycia. Nie zawsze mozna to opanowac leczeniem
zachowawczym, czasami konieczne jest leczenie chirurgiczne.

Dr hab. n. med. Barbara Radecka, prof. UO

Zaparciem stolca okresla sie wypréznienia twarde, zbite, wysuszone i wystepujace rza-
dziej niz 3 razy w tygodniu. Razem z zaleganiem mas katowych w jelitach moga wyste-
powac wzdecia, gazy i b6l w dole brzucha. Przewlekte zaparcia maja wiele innych konse-
kwencji, m.in. obnizajg apetyt, powodujg zburzenia mikrobioty jelitowej, tworzenie sie
polipéw, uchytkéw i hemoroidéw, a w skrajnych sytuacjach niedroznos¢ jelita lub rozej-
Scie sie szw6w chirurgicznych. Aby poprawic prace jelit i rytm wypréznief nalezy:

e stopniowo zwieksza¢ w diecie udziat produktéw o duzej zawartosci btonnika pokarmo-
wego, tj. czesciej wybiera¢ pieczywo petnoziarniste i graham, grubsze kasze, naturalny
ryz, komose ryzowa, makarony z maki razowej, otreby, naturalne ptatki zbozowe, Swie-
ze lub krétko gotowane warzywa i owoce, o ile to mozliwe ze skorka, owoce suszone,
mielone orzechy i nasiona (w tabeli 5 znajduje sie podziat produktéw w zaleznosci od
zawartosci btonnika pokarmowego),

e zwiekszyc ilos¢ napojéw przynajmniej do 2,5-3 litréw (10-12 szklanek) dziennie, naj-
lepiej lekko cieptych (woda przegotowana, niegazowana woda mineralna wysokoma-
gnezowa, herbaty owocowe, 100% soki owocowe z jabtek i gruszek, kompoty z suszo-
nych sliwek i jabtek, sok z aloesu, zakwas z burakéw, kawa naturalna),

e regularnie jes¢ fermentowane napoje mleczne - jogurty naturalne, kefiry lub maslanki
z dodatkiem Swiezych lub suszonych owocéw, mielonych orzechéw, otrgh, siemienia
[nianego lub naturalnych ptatkéw zbozowych (owsiane, zytnie, jeczmienne, jaglane),

e unikac¢ produktéw sprzyjajgcych zaparciom: pieczywa cukierniczego, ciast, stodyczy,
czekolady, batonikow, kakao, ttustych seréow (pleSniowe, ,z0tte”, topione), potraw




z maki pszennej (pierogi, nalesniki, kopytka, leniwe), potraw typu fast-food (pizza,
hot-dog, zapiekanka), produktéw wysokoprzetworzonych,

dodawat niewielkie ilosci ttuszczu (masta, olejow roslinnych lub oliwy z oliwek) do
kasz, ryzu, makarondw, gotowanych warzyw i suréwek (okoto 1 tyzeczki na porcje),

czesciej spozywac kiszone ogérki lub buraki i owoce suszone, - o ile te produkty sg
dobrze tolerowane,

zwiekszy¢ codzienng aktywnosé fizyczna, jak najwiecej czasu spedzaé w ruchu, space-
rujac, chodzac po schodach, wykonujac proste ¢wiczenia rozciggajace, a jesli to mozli-
we, rowniez inne rodzaje wysitku fizycznego - praca w ogrodzie, szybki marsz, nordic
walking, aerobik, jazda na rowerze, itp.,

masowac delikatnie okolice brzucha, stosowac ciepte oktady,

stosowac preparat z maslanem sodu i probiotyk zawierajacy szczepy bakteryjne z ro-
dziny Lactobacillus i Bifidobacterium oraz inuline, laktuloze, oligofruktoze lub fruk-
tooligosacharydy (w wyborze odpowiednich preparatdbw moze poméc lekarz prowa-
dzacy, dietetyk, farmaceuta lub pielegniarka).




Tabela 5. Zawartos¢ btonnika pokarmowego w wybranych produktach

Produkty o niskiej Btonnik [g] w 100 g Produkty o wy- Btonnik [g] w 100 g

zawartosci btonni-  produktu sokiej zawartosci | produktu

ka pokarmowego btonnika pokarmo-
wego

maka pszenna typ 2,2 maka pszenna typ 10,8

550 1850

maka ryzowa 2,3 maka zytnia typ 11,0
1400

skrobia ziemniacza- 0,4 kasza gryczana 5,9

na

kasza jaglana 3,2 kasza jeczmienna 6,2
pertowa

kasza manna 2,5 komosa ryzowa 6,8
(quinoa)

ryz biaty 2,4 ryz bragzowy 8,7

makarony pszenne 2,4-3,0 makarony razowe 6,0-7,0

makaron ryzowy 2,3 chleb zytni razowy 8,4

kluski lane z maki 0,5 chleb graham 6,4

typ 550

chleb pszenny 2,7 butki grahamki 6,7




Produkty o niskiej Btonnik [g] w 100 g Produkty o wy- Btonnik [g]w 100 g

zawartosci btonni-  produktu sokiej zawartosci | produktu
ka pokarmowego btonnika pokarmo-
wego
butka wroctawska 1,8 otreby pszenne 42,4
butka kajzerka 1,9 ptatki gryczane 8,7
wafle ryzowe 3,0 ptatki jeczmienne 9,6
ptatki jaglane 3,8 ptatki owsiane 6,9
ptatki ryzowe 1,7 ptatki zytnie 11,6
ziemniaki gotowane 1,4 otreby pszenne 42,4
cukinia, cykoria 1,0 soczewica Czerwo- 8,9
na, suche nasiona
ogorek bez skory 0,5 fasola biata, suche 15,7
nasiona
pomidor bez skéry 1,2 groszek zielony 5,4
satata 1,4 kukurydza konser- 3,9
wowa
seler naciowy, bro- 1,8 jarmuz 3,8

kuty i kalafior (goto-
wane w wodzie)

kapusta pekifiska 1,9 seler korzeniowy 4,9
papryka, burak go- 2,0 botwina 4.4
towany w wodzie

szpinak 2,1 maliny 6,7
fasolka szparagowa 2,3 porzeczki czarne 7,8
gotowana w wodzie

rzodkiewka 2,5 porzeczki czerwone 7,7
dynia 2,8 porzeczki biate 6,4
marchew gotowana 3,2 jabtka suszone 10,3
w wodzie

sok pomidorowy 1,1 morele suszone 10,3
sok marchwiowo- 1,0 sliwki suszone 9,4
-bananowo-jabtko-

wy

arbuz 0,3 figi suszone 12,9
melon, wisnie 1,0 daktyle suszone 8,7
nektarynka 1,2 migdaty 12,9

winogrona 1,5 orzechy arachidowe 7,3




Produkty o niskiej Btonnik [g] w 100 g Produkty o wy- Btonnik [g]w 100 g

zawartosci btonni-  produktu sokiej zawartosci | produktu
ka pokarmowego btonnika pokarmo-
wego
morele, mango, 1,7 orzechy laskowe 8,9
banan
truskawki 1,8 orzechy wtoskie 6,5
brzoskwinia, poma- 1,9 pestki dyni 53
rafcza, mandarynka
jabtko 2,0 nasiona siemienia 18,0
[nianego
gruszka 2,1 nasiona stonecznika 6,0
jagody 3,2 nasiona sezamu 7,9
awokado 3,3 wiorki kokosowe 21,1

Nudnosci i wymioty

U chorych na raka jelita grubego nudnosci i wymioty mogq towarzyszy¢ chemioterapii. Za-
zwyczaj sq one niewielkie. Nasilone objawy wystepujqg rzadko. Podczas leczenia chemiotera-
pig standardowo stosuje sie leki przeciwwymiotne, ktorych skutecznoS¢ jest zazwyczaj wy-
soka. Modyfikacja diety jest waznym elementem postepowania przeciwwymiotnego. Warto
porozmawia¢ o zaleceniach dietetycznych z lekarzem i/lub szpitalnym dietetykiem.

K Dr hab. n. med. Barbara Radecka, prof. UO

Przyczyng wystepowania nudnosci i wymiotéw podczas leczenia przeciwnowotworowego
jest najczesciej pobudzenie osrodkowego i obwodowego uktadu nerwowego, ktéry regu-
luje prace przewodu pokarmowego. Dolegliwosci te mozna tagodzi¢ farmakologicznie (na-
lezy porozmawiac o tym z lekarzem prowadzacym), a dodatkowym wsparciem sg metody
relaksacyjne i wtasciwy sposob zywienia. Aby zmniejszy¢ nasilenie nudnosci i wymiotéw
zalecane jest:

* spozywanie mniejszych i czestszych positkéw (co najmniej 5-6 dziennie) oraz unika-
nie popijania duzej iloSci napojéw w czasie jedzenia, aby unika¢ nadmiernego wypet-
nienia Zotadka,

e zadbanie o odpowiednie nawodnienie przed podaniem chemioterapii (prawidtowe
tempo wyptukiwania zbednych metabolitéw leku z organizmu ogranicza wystepowa-
nie dolegliwosci),




ograniczenie produktéw o duzej zawartosci btonnika pokarmowego, ttuszczu, unikanie
potraw wzdymajgcych (warzywa kapustne, cebulowe, stragczkowe), stodyczy i napojow
gazowanych,

spozywanie napojow i potraw schtodzonych (aby unikng¢ draznigcego dziatania wyso-
kiej temperatury na btone $luzowg zotgdka i jelit), o niezbyt intensywnym zapachu,

ssanie kostek lodu lub cukierkéw mietowych, wypicie chtodnego naparu z imbiru lub
miety, wody z cytryng lub zjedzenie niewielkiej ilosci sucharkéw, kiszonych ogérkéw
(tylko jesli btona sluzowa jamy ustnej nie jest podrazniona),

jedzenie w mitej i spokojnej atmosferze, bez pospiechu,

unikanie ktadzenia sie bezposrednio po jedzeniu,

wietrzenie mieszkania w czasie gotowania i przed positkami,

proszenie o pomoc w przygotowywaniu positkéw osoby najblizsze, gdy nudnosci nasi-
lajg sie w czasie gotowania,

unikanie kontaktu z intensywnymi zapachami (dymu, perfum, Srodkéw czystosci),
noszenie luznej, nieuciskajacej okolic brzucha odziezy i paskow,

stosowanie technik oddechowych (powolne, gtebokie wdechy i wydechy, gdy pojawia-
ja sie nudnosci) i relaksacyjnych (np. stuchanie muzyki, czytanie, spacery, medytacja).




SuchoSc w jamie ustnej, zmiany w odczuwaniu smaku i zapachu potraw

Zapalenie bton $luzowych jamy ustnej jest czestym niepozgdanym dziataniem chemiotera-
pii. Mogg mu towarzyszy¢ nadzerki, uczucie suchosci, bél podczas przyjmowania pokarméw
i ptynéw. Trudno skutecznie temu zapobiegac i trudno to leczy¢. Stosowanie preparatéw dzia-
tajgcych miejscowo i modyfikacja diety sqg pomocne. Waznym dziataniem jest higiena jamy
ustnej i stosowanie miekkich szczoteczek i tagodnych past do mycia zebéw. Bardzo przydatna
jest konsultacja stomatologiczna przed rozpoczeciem leczenia w celu oceny stanu uzebienia.
Przeprowadzenie koniecznego leczenia stomatologicznego eliminuje ogniska zapalne w ja-
mie ustnej i zmniejsza ryzyko powaznych powiktan podczas leczenia chemioterapig.

Dr hab. n. med. Barbara Radecka, prof. UO

Pacjenci z rakiem jelita grubego otrzymujacy leczenie przeciwnowotworowe moga do-
Swiadczac uszkodzenia gruczotéw Slinowych oraz kubkéw smakowych, co bedzie skutko-
wato suchoscig w jamie ustnej, zmianami zapalnymi i odczuwaniem metalicznego smaku
i zapachu niektérych potraw. W takiej sytuacji warto przestrzega¢ kilku zalecef zywienio-
wych, ktére moga ztagodzic te dolegliwosci:

e zwiekszyc ilos¢ napojéw w ciggu dnia, pi¢ czesto matymi tykami niestodzone napoje,
ograniczy€ spozycie kawy i herbaty,

e spozywac potrawy o miekkiej, papkowatej lub pétptynnej konsystencji (np.: geste zupy
z dodatkiem kasz, makaronéw lub ryzu, musy owocowe, skyry ze Swiezymi owocami
bez pestek, serki homogenizowane, jogurty z ptatkami btyskawicznymi, leczo warzyw-
ne, pulpety z mielonego miesa i ryzu w sosie koperkowym, puree z ziemniakéw i grosz-
ku, puree z warzyw korzeniowych, lekko Scieta jajecznica, omlety, budynie, kisiele,
pieczywo namoczone w rosole lub herbacie, pasty z ryb, miesa, twarogu lub jaj),

e namaczac suche produkty (pieczywo, ptatki zbozowe, orzechy, nasiona) w wodzie, bu-
lionach lub mleku, rozdrabnia lub miksowaé twardsze produkty,

e dodawac do potraw Swieze masto, oliwe z oliwek, oleje rzepakowy lub Iniany,

e mieso i ryby podawa¢ z dodatkiem soséw warzywnych lub ziotowych, albo przygoto-
wywac w galarecie,

e spozywac przestudzone potrawy i napoje (ponizej 35-40°C),
e ograniczy€ spozycie cukru i soli, wykluczy¢ produkty kwasne, pikantne, z octem,

e stosowac ptukanki z siemienia Inianego, nagietka, rumianku,




e uzywac plastikowych sztuécéw, gdy potrawy wydajg sie mie¢ metaliczny posmak,
e stosowac suplementy $liny (tabletki do zucia lub ptyny dostepne w aptece bez recepty),
e uzupetnia¢ diete o specjalne preparaty do zywienia medycznego (dodawac je do po-

traw lub spozywac miedzy positkami), jesli nie ma mozliwosci dostarczenia wszystkich
potrzebnych sktadnikéw odzywczych ze zwyktg dieta.

Brak apetytu, wczesne uczucie sytosci i utrata masy ciata

Obnizony apetyt i szybkie odczuwanie sytosci krétko po rozpoczeciu jedzenia moze by¢
skutkiem zaréwno nasilonych dziatan niepozadanych terapii przeciwnowotworowej, jak
i niedozywienia, ostabienia i stresu zwigzanego z choroba.

Aby poprawic apetyt i zapobiega¢ utracie masy ciata, warto zastosowac sie do ponizszych
wskazowek:

e jesc regularnie co 2-3 godziny niewielkie positki,

e napoje wypija¢ pomiedzy positkami, a nie w ich trakcie (optymalnie do 20-30 minut
przed jedzeniem i po positku odczekac okoto 45-60 minut),

e spozywac w wiekszosci positkdw produkty bogate w petnowartosciowe biatko (sery
twarogowe, mozzarella, ricotta, jogurty wysokobiatkowe, chude mieso i ryby, biatko
jaja) oraz produkty zboZzowe - naprzemiennie: pieczywo, naturalne ptatki zbozowe,
kasze, makarony i ryz (ugotowane do miekkosci),

e pomiedzy positkami zjadac drobne przekaski (budynie, kisiele, owoce i musy owoco-
we, jogurty, skyry, mielone orzechy, wafle ryzowe lub kukurydziane),

e zwiekszac kalorycznos¢ positkéw poprzez dodatek do potraw olejéw, oliwy, Swiezego
masta, jogurtéw typu greckiego, serkéw homogenizowanych, tartego sera, mielonych
orzech6w i nasion, masta orzechowego, awokado, miodu, suszonych owocéw,

e spozywac ulubione potrawy, niepowodujgce dolegliwosci,

* przed jedzeniem wyjs¢ na spacer lub poéwiczyé w przewietrzonym pomieszczeniu,

e jesC przy stole w gronie rodziny lub przyjaciot,



e stosowac preparaty do zywienia medycznego, ktére sg skoncentrowanym Zzr6dtem nie-
zbednych sktadnikéw odzywczych i moga uzupetni¢ niedobory,

e porozmawiac z lekarzem prowadzacym terapie o kazdym ubytku masy ciata oraz o in-
nych dolegliwosciach (nudnosci, wymioty, biegunki, zaparcia itp.), ktére mogg utrud-
nia¢ wtasciwe odzywianie.

Co to jest zywienie medyczne i kiedy nalezy je stosowac?

Zywienie medyczne to popularne okreslenie dla preparatéw specjalnego przeznaczenia
medycznego, stosowanych w celu uzupetnienia diety pacjentéw, ktérzy nie sg w stanie
swoimi codziennymi positkami pokry¢ zapotrzebowania na energie (kalorie) i niezbed-
ne sktadniki odzywcze. Nawet kilkudniowe niedobory zywieniowe u pacjentéw z rakiem
jelita grubego moga powodowac utrate masy miesniowej, ostabienie organizmu i rozwéj
niedozywienia, co ostabia skutecznos¢ leczenia. Aby do tego nie dopusci¢, nalezy sto-
sowac zywienie medyczne w okresie okotooperacyjnym (jako przygotowanie do operacji
i po niej, aby umozliwi¢ sprawne gojenie sie jelita i zapobiegac powiktaniom), a takze
w czasie chemio- i radioterapii, gdy brakuje apetytu lub wystepujg nasilone dolegliwosci
ze strony przewodu pokarmowego. Preparaty do zywienia medycznego sg najczesciej do-
stepne w formie ptynu o konsystencji podobnej do koktajlu mlecznego lub proszku, ktéry
mozna rozpusci¢ w wodzie i wypic¢ albo dodawaé do przestudzonych potraw. W odréznie-
niu od przypadkowych suplementéw, sktadniki w nich zawarte sg przebadane pod katem
bezpieczenstwa i majg dobrg przyswajalnos¢. Preparaty do zywienia medycznego maja
r6zne sktady i proporcje poszczegdlnych sktadnikéw odzywczych, w zaleznosci od indy-



widualnych potrzeb pacjenta. Poza preparatami wysokobiatkowymi, sg tez dedykowane
specjalnie osobom ze wspétistniejgcg cukrzyca, chorobami watroby, trzustki czy nerek.
W wyborze odpowiedniego preparatu i jego dawkowania moze pomoéc lekarz, dietetyk
kliniczny, farmaceuta lub pielegniarka onkologiczna.

Czy nalezy przyjmowac jakieS dodatkowe suplementy, aby wzmocni¢ orga-

nizm w czasie leczenia?

W przypadku suplementéw diety nalezy zachowa¢ ostroznos¢ i nie stosowac niczego bez
konsultacji z lekarzem prowadzacym leczenie, poniewaz mogg one zaburzaé¢ dziatanie le-
kéw, obnizajgc ich skutecznos¢ lub wywotujgc rézne niebezpieczne dziatania niepozada-
ne. Dotyczy to zaréwno suplementéw zawierajgcych witaminy, sktadniki mineralne, jak
rowniez ziota i wyciagi roslinne. Nie wszystkie interakcje pomiedzy lekami a zywnoscia
i suplementami sg poznane i doktadnie zbadane, dlatego lepiej nie ryzykowaé, ze terapia
bedzie nieskuteczna. Oczywiscie zdarza sie, ze w indywidualnych sytuacjach niedoboru
(np. przy anemii) trzeba uzupetni¢ wybrany sktadnik, ale o tym powinien zadecydowat
lekarz prowadzgcy i/lub dietetyk kliniczny w oparciu na wynikach badan krwi i wywiad
zywieniowy.




Jakie sg znane interakcje pomiedzy lekami stosowanymi w raku jelita grubego

a zywnoscig suplementami?

Leki przeciwnowotworowe stosowane w terapii raka jelita grubego wchodzg w interak-
cje ze sktadnikami grejpfruta (wszystkie rodzaje tych owocow - z6tty, czerwony, pomelo,
soki i ekstrakty), pomarariczy bergamoty, limonki, dziurawca (pod postacig herbat, na-
paréw, suplementéw diety itp.), zeA-szenia i mitorzebu japoriskiego. Wskutek interakcji
z tymi produktami moze dochodzi¢ do zmiany stezenia leku w osoczu i ostabienia jego
dziatania przeciwnowotworowego, ale tez zwiekszenia toksycznosci i powiktan. Niektore
z tych produktéw moga by¢ sktadnikiem herbat i mieszanek ziotowych lub suplementéw
witaminowo-mineralnych, dlatego zawsze nalezy doktadnie czytaé sktad umieszczony na
etykiecie produktu. Dodatkowo w trakcie terapii przeciwnowotworowej raka jelita grube-
go catkowicie przeciwwskazane jest stosowanie alkoholu.
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