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StOWO WSTEPNE ()

Oddajac Czytelnikowi opracowanie Kuchnia i medycyna XXI wieku — Zywienie
w przebiegu nowotworéw, nalezy odnies¢ sie do monografii naszego Nauczyciela
i Mistrza, profesora Juliana Aleksandrowicza, ktéry razem z Ireng Gumowska
przeszio 30 lat temu (1981 r.) wydat w warszawskim Wydawnictwie Watra
ksigzke Kuchnia i medycyna.

Profesor Aleksandrowicz byt z pewnoscig pierwszym w Polsce, a na §wiecie
jednym z pierwszych prekursoréw holistycznej medycyny, ktéra zaktadata
widzenie cztowieka i jego organizmu w szerokich powigzaniach z otaczajagcym
$rodowiskiem, stylem Zycia, z lokalnymi zwyczajami, takze zywieniowymi.
Koncepcja ta podkresdlala réwnoczesnie jednos¢ psychosomatyczng cztowieka
oraz istotny wplyw czynnikéw psychicznych na czynnos¢ uktadéw i narzadéw
ludzkiego ciata.

Profesor Aleksandrowicz — prébujac dociec przyczyn zréznicowanej zapa-
dalnosci na poszczegdlne nowotwory w réznych czesciach $§wiata, w danym
kraju, a nawet w danej miejscowosci (tzw. domy rakowe) — zwrocil uwage na
ekologiczne uwarunkowanie wystepowania nowotworéw i podkreslil, ze czto-
wiek jest odzwierciedleniem ekologicznej rzeczywisto$ci. Doszed! do wniosku,
ze zwyczaje zywieniowe (w tym jakos¢ i skiad pitej wody czy spozywanych po-
karméw roélinnych i zwierzecych) moga mie¢ wptyw na ludzki organizm. Tym
samym — majac na wzgledzie znaczenie tzw. fancucha troficznego obejmujacego
sklad gleby rodzacej okreslone plody rolne, spozywane przez zwierzeta, ktore
z kolei dostarczajg miesa bedacego skladnikiem diety ludzi — mozna przesledzi¢
oddzialywanie jego poszczegdlnych elementow.

Prowadzac badania i analizy epidemiologiczne zapadalnosci na choroby
rozrostowe, profesor Aleksandrowicz z jednej strony zwrécil uwage na mozliwe
powigzania miedzy sktadem gleby (czesto pozbawionej magnezu przez sztuczne
nawozy potasowe) a zwigkszong zachorowalnoscia zaréwno na nowotwory, jak
i choroby ukfadu sercowo-naczyniowego. Z drugiej strony okazalo sie, ze substy-
tucja magnezu ma wlasciwosci prewencyjne, a na pewno zmniejszajace ryzyko
rozwoju tych choréb, m.in. na drodze stabilizacji materialu genetycznego, jak
réwniez wplywu zmniejszajacego nadkrzepliwo$¢ w przebiegu choréb uktadu
krazenia. Inny przykiad potwierdza obserwowany od lat wplyw spozywania
alkoholu na wystepowanie raka: w amerykanskim stanie Utah zamieszkanym
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niemal wylacznie przez mormondw przestrzegajacych zakazu picia alkoholu
notuje si¢ najnizsze w Stanach Zjednoczonych Ameryki statystyki zachorowan
na nowotwory. Z kolei zapadalno$¢ na choroby przewodu pokarmowego, takie
jak uchylki i polipy jelit, wrzody zotadka, nowotwory i choroba hemoroidalna,
jest znacznie mniejsza w krajach Afryki, gdzie utrzymuja si¢ tradycyjne zwy-
czaje zywieniowe, niz w krajach zachodnich, ktérych mieszkancy spozywaja
przetworzong zywnosc.

Aktualnie uwaza sig, ze okoto 30% wszystkich nowotworéw ma zwigzek
z niewlasciwymi zwyczajami dietetycznymi, z jednej strony z niedoborem
czynnikéw antyoksydacyjnych, z drugiej — z toksycznoscig i rakotworczym
dziataniem konserwantéw dodawanych do przetworzonej zywnosci (ze
wzgledéw ekonomicznych, na etapie produkcji, przechowywania i transportu).

Profesor Aleksandrowicz przed kilkudziesi¢ciu laty wprowadzil do polskiego
piSmiennictwa pojecie ,,patologii wolnorodnikowe;j”, zakladajace zaburzenie
réwnowagi miedzy powstawaniem wolnych rodnikéw (i ich ujemnym wptywem)
a ich neutralizacja. Stad idea stosowania tzw. zmiataczy wolnych rodnikéw (free
radical scavengers), a wigc czynnikow antyoksydacyjnych mogacych wplynaé
na zmniejszenie zapadalno$ci na nowotwory, spowolnienie proceséw starzenia
sie i wystepowanie choréb wieku starszego.

Niniejsza ksigzka jest skierowana przede wszystkim do 0séb chorujacych na
nowotwory i ich rodzin, ktére czgsto pytaja lekarzy hematologéw lub onkologéw,
czy ze swej strony moga uzupelni¢ konwencjonalne postepowanie terapeutycz-
ne, m.in. poprzez odpowiednig diete czy zmiane zwyczajow zywieniowych.
Pragng bowiem by¢ aktywnymi partnerami w procesie leczenia przeciwno-
wotworowego, obejmujacego obecnie nie tylko leczenie chirurgiczne, radio-
czy chemioterapie, ale rowniez immuno- i radioimmunoterapi¢ czy wreszcie
leczenie celowane — skierowane swoiscie przeciwko okreslonym zaburzeniom
biochemicznym doprowadzajacym do niekontrolowanego rozrostu i namna-
zania (czyli podzialow) komoérek nowotworowych. Totez czy we wspolczesnej
medycynie (zwlaszcza onkologii) — z szybkim rozwojem badan (obrazowych,
cytogenetycznych, molekularnych) i nowoczesna, coraz bardziej skuteczng tera-
pia — prozdrowotne zwyczaje zywieniowe moga mie¢ wpltyw na prewencje, na
wyniki leczenia chorujgcych lub na jakos$¢ zycia oséb, ktdre przebyty te ciezka
chorobe, jaka jest nowotwor? Odpowiedz brzmi: tak. Wiasciwe odzywianie
moze zmniejszy¢ ryzyko zachorowania zaréwno wowczas, gdy nie stosuje sie
jeszcze terapii przeciwnowotworowej, jak i po jej zakonczeniu, nawet u oséb
genetycznie predysponowanych do rozwoju nowotwordw.

Zamieszczone w tej ksigzce informacje przygotowali wybitni specjalisci
w dziedzinie dietetyki i onkologii. Pozostaja one w zgodzie z koncepcja ho-
listycznego podejscia do czlowieka i medycyny. Zastosowanie ich w praktyce
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moze si¢ przyczyni¢ do zmniejszenia zapadalnosci na nowotwory, do poprawy
wskaznikéw wyleczalnosci i jakosci zycia chorych.

Dziekujemy Autorom — prof. Malgorzacie Schlegel-Zawadzkiej, prof. Iwonie
Wawer, dr. hab. Stanistawowi Ktekowi oraz mgr Ewie Ceborskiej-Scheiterbauer
— za przyjecie zaproszenia i bardzo ciekawe opracowanie powierzonych im za-
gadnien. Liczymy na zyczliwe przyjecie niniejszej publikacji tak przez pacjentéw
wraz z ich rodzinami, jak i przez lekarzy.

Prof. dr hab. n. med. Aleksander B. Skotnicki
Dr n. med. Artur Jurczyszyn



) RECENZJA KSIAZKI

Jednym z czynnikéw decydujacych o zdrowiu czlowieka jest wlasciwy sposdb
zywienia, ktdrego istotg jest zbilansowany udziat w diecie bialka, ttuszczéw, we-
glowodanéw oraz witamin i skfadnikéw mineralnych. Ten pozornie prosty wymog
jest wazny na kazdym etapie Zycia czlowieka, a odstepstwa prowadzace zaréwno
do niedozywienia, jak i nadmiernego spozycia wywoluja — zgodnie z klasycznym
kanonem zywieniowym — zaburzenia w stanie zdrowia. Skala tych zmian moze
by¢ rozna i dotyczy¢ i ludzi zdrowych, i chorych. W tym ostatnim przypadku pra-
widlowe zywienie nabiera szczegolnego znaczenia, bowiem staje sie czescia terapii,
wspomaga j3, a niekiedy jest jej glownym elementem. Docenienie roli Zzywnosci
o odpowiedniej jako$ci zdrowotnej i sposobu zywienia, bedacego zgodnie z definicja
uwarunkowanym kulturowo i spolecznie znormalizowanym zespolem zachowan
zywieniowych, wymaga zmiany sposobu myslenia, zwlaszcza w przypadku oséb
chorych. Implikuje konieczno$¢ holistycznego podejscia do problemu leczenia i na-
daje mu interdyscyplinarny sens. Imperatyw ten jest szczegolnie wazny w przypad-
ku 0s6b dotknietych choroba nowotworowa. Z badan epidemiologicznych, popar-
tych licznymi obserwacjami klinicznymi, wynika, ze niewlasciwy sposob Zywienia
moze mie¢ zwigzek ze znacznym odsetkiem wykrytych przypadkéw nowotwordw.
Wigze si¢ to z niskg podaza w diecie skfadnikéw zywnosci zmniejszajacych ryzyko
stresu oksydacyjnego oraz innych zwigzkow niedecydujacych de facto o wartosci od-
zywczej, jednakze wykazujacych okreslone wlasciwosci farmakologiczne. To takze
efekt obecnosci w produktach spozywczych zanieczyszczen takich jak pozostalosci
wielopierscieniowych weglowodoréw aromatycznych, nitrozoamin, pozostalosci pe-
stycydow oraz coraz liczniejszej grupy dodatkéw do zywnosci. Prawidtowy sposéb
zywienia, oparty na bezpiecznej Zywnosci i wsparty prozdrowotnymi zachowania-
mi zywieniowymi, moze stac si¢ z jednej strony waznym elementem profilaktyki
wielu choréb — w tym o podlozu nowotworowym, a z drugiej waznym elementem
wspomagajacym proces leczenia tych chorob.

Czy tak jest w istocie? Odpowiedz jest prosta — tak, a przekonuje nas o tym
podrecznik zatytulowany Kuchnia i medycyna XXI wieku — Zywienie w prze-
biegu nowotworéw. Monografia przygotowana pod redakcjg P.T. A. Jurczyszyna
i A.B. Skotnickiego sktada si¢ z siedmiu tematycznie ze sobg powigzanych rozdzia-
tow, z ktorych kazdy stanowi rodzaj krotkiego kompendium wiedzy, przygotowane-
go przez wybitnych lekarzy klinicystow, farmaceutdw i dietetykow. Adresowana jest
do tych wszystkich, ktérzy w codziennej praktyce zawodowej szukaja odpowiedzi
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na pytania dotyczace wartosci odzywczej produktéw zywnosciowych i mozliwosci
ich wykorzystania w diecie 0sob dotknigtych chorobami nowotworowymi. Ksigzka
ta to réwniez przewodnik dla pacjentdw, ktérzy chcieliby razem z lekarzem prowa-
dzacym wspoluczestniczy¢ w procesie terapeutycznym.

Autorzy zadbali o to, aby ksigzce nada¢ logiczny sens. Nie dziwi zatem tema-
tyczna kolejnos¢ rozdzialéw, ktéra zapoczatkowuje krotka charakterystyka po-
szczegolnych grup produktéw spozywczych, uzupelniona o wyrdznione w tekscie
wskazowki — przydatne dla pacjenta informacje.

Kolejny rozdzial to specjalistyczny opis postepowania dietetycznego w przypad-
ku pacjenta chorego na nowotwor. Przyjmujac za punkt wyjscia objawy uboczne,
towarzyszace terapii przeciwnowotworowej — takie jak: brak apetytu, nudnosci,
wymioty, zaparcia i biegunki, Autorzy podaja w prosty, przystepny sposob porady
i zalecenia zywieniowe, ktore moga zmniejszy¢ dyskomfort psychiczny i fizyczny
chorego. Walor praktyczny tej czesci ksigzki dodatkowo podnosza zalecenia zy-
wieniowe zwigzane ze specyfika danego nowotworu oraz wskazéwki dotyczace
postepowania dietetycznego po zakonczeniu leczenia.

Redaktorzy wydania zadbali rowniez o to, aby w podreczniku znalazty si¢ infor-
macje zwigzane z profilaktyka choréb nowotworowych. Truizmem jest twierdzenie,
ze kazdy z nas, przez niewlasciwy styl Zycia, ktorego skfadowa sa miedzy innymi
nasze zachowania zywieniowe i aktywno$¢ fizyczna, przyczynia si¢ do zwigkszenia
ryzyka rozwoju tych choréb. Profilaktyka od najmlodszych lat zycia, przez wiek
dojrzaty, az po okres staroéci, moze wydatnie zmniejszy¢ ryzyko choréb nowotworo-
wych. Przedstawione w rozdziale ,,przykazania zywieniowe” zostaly przygotowane
zgodnie z zasadami evidence base medicine. Bazujg one na tak waznym obszarze
dzialan profilaktycznych, jakim jest chemoprewencja dostgpna dla kazdego, kto
ma niezbedne informacje z tego zakresu. Adresatem jest kazdy z nas — lekarz,
farmaceuta, dietetyk, pacjent.

Monografia charakteryzuje si¢ wysokim poziomem merytorycznym i budzacym
podziw poziomem edytorskim. Rzadko bowiem zdarza sie, aby tres¢ byla w tak
precyzyjny sposob uzupelniana forma. Autorzy zadbali o to w kazdym rozdziale,
jednakze kulminacja przypada na rozdzial traktujacy o przepisach kulinarnych. Za-
bieg ten w doskonaly sposéb ,,0zywil” te czes¢ ksigzki, czynigc z niej barwny obraz
propozycji podania poszczegélnych potraw. Jest to wazne, gdyz pacjent z chorobg
nowotworowg najczeéciej ma obnizony apetyt, a jego organizm wykazuje objawy
niedozywienia.

W postepowaniu dietetycznym z pacjentem chorym na nowotwor nalezy réwniez
wzig¢ pod uwage taka sytuacje, w ktdrej klasyczny sposob zywienia jest niemozliwy
do realizacji lub tez nie przynosi oczekiwanych rezultatéw. Droga z wyboru staje
si¢ wowczas zywienie dojelitowe oparte na zmodyfikowanej pod wzgledem konsy-
stencji diecie podstawowej lub gotowych zestawach, przygotowanych w warunkach
przemystowych. Szczegélnym rodzajem takiego postgpowania jest podawanie
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sktadnikéw odzywcezych droga pozajelitows, ktére wymaga specjalnych procedur
zwigzanych z przygotowanie i podaniem droga dozylng. Ogélne zasady, zwigzane
z leczeniem zywieniowym, rozumianym w tym przypadku jako interwencja me-
dyczna, zostaly poprzedzone ciekawym wstepem opisujacym miedzy innymi wklad
uczonych polskiego pochodzenia w rozwoj tej formy interwencji zywieniowe;.

Profilaktyka zywieniowa choréb nowotworowych powinna opierac si¢ na mak-
symalnym wykorzystaniu potencjalu przeciwnowotworowego naturalnych sktad-
nikéw wystepujacych w produktach Zywnosciowych. Watek ten, zasygnalizowany
juz wczesniej, zostal szczegétowo omoéwiony na kolejnych stronach monografii.
Kiedy pokrycie zapotrzebowania na sktadniki odzywcze jest utrudnione, wowczas
nalezy rozwazy¢ mozliwo$¢ okresowej suplementacji witaminami i sktadnikami
mineralnymi, ktére zgodnie z definicja moga w swoim skladzie zawiera¢ réwniez
zwigzki wykazujace okreslony efekt fizjologiczny. Wlasciwie zaplanowana die-
ta, uwzgledniajaca rodzaj i ilos¢ okreslonych produktéw zywnosciowych, moze
réwniez zwigkszy¢ poziom spozycia tych skladnikéw pozywienia, ktére wykazuja
potencjalne dzialanie przeciwnowotworowe. Droga wiodaca w tym kierunku jest
zwiekszenie w diecie produktéw pochodzenia roslinnego bedacych bogatym 7ré-
dlem fitozwigzkow.

W podreczniku traktujacym o zywieniu w przebiegu choroby nowotworowej nie
moglo zabrakng¢ chociaz krétkiego przegladu kilku diet, ktore z zalozenia maja
by¢ alternatywng drogg leczenia nowotworéw. Uwagi poczynione w odniesieniu do
nich pozwalajg na bardziej krytyczne spojrzenie na ten sposéb leczenia.

Ksiazka, ktorej mysla przewodnig jest Zywienie w chorobach nowotworowych,
jest przykladem podrecznika przygotowanego z wielkg staranno$cia i napisanego
przystepnym jezykiem, pozbawionym zbednej frazeologii. Zostata w sposob kom-
petentny zredagowania, bowiem Redaktorzy i Autorzy sg specjalistami w swoich
dziedzinach wiedzy, i zaré6wno jedni, jak i drudzy wlozyli wiele wysitku, aby zacho-
wa¢ wlasciwe proporcje miedzy trescig i formg. Ma walory zaréwno praktyczne, jak
i poznawcze. Integruje tych wszystkich, ktorzy maja wiedze¢ i pomagaja pacjentowi
na plaszczyznie zywieniowej. Rozdzialy s3 wzbogacone licznymi zestawieniami,
tabelami i zdjgciami. Zawieraja réwniez bibliografie polska i zagraniczng. Na koncu
ksigzki znajduje si¢ bardzo przydatny indeks. Na rynek wydawniczy trafia nowocze-
sny, interdyscyplinarny podrecznik, ktéry czyta sie z ogromnym zainteresowaniem,
a zawarte w nim informacje zachecaja do studiowania kolejnych rozdzialéw. To
ksigzka, ktora wypelnia luke wydawnicza, porzadkuje istniejacag w tym zakresie
wiedze, uczy, jak postepowac, i daje nadzieje dla leczonych i leczacych na zbilan-
sowang i urozmaicong diete w przebiegu choréb nowotworowych.

Prof. dr hab. Juliusz Przystawski
Katedra i Zaklad Bromatologii
Uniwersytet Medyczny im. K. Marcinkowskiego w Poznaniu
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Produkty zywnosciowe w diecie — zasady
wyboru i przygotowywania do spozycia







PRODUKTY ZBOZOWE JAKO PODSTAWA @
PIRAMIDY ZYWIENIOWEJ

Produkty zbozowe powinny by¢ gléwnym Zrédlem energii w codziennym ja-
dlospisie. Dostarczajg one nie tylko niezbednej energii, ale takze cennego blon-
nika pokarmowego, witamin i skladnikéw mineralnych. Produkty zbozowe
powinny si¢ pojawia¢ w kazdym gtéwnym positku ($niadanie, obiad, kolacja).
Moga by¢ takze wykorzystane jako niewielki dodatek do drugiego $niadania
czy podwieczorku. Warto jednak zwrdci¢ uwage na to, aby wybiera¢ produkty
pelnowartosciowe.

Pieczywo

Najzdrowsze jest pieczywo pelnoziarniste, cho¢ niektorzy twierdza, ze zwlasz-
cza takie, ktére nie ma w skladzie drozdzy. Jednak dla obcigzonego przewodu
pokarmowego moze si¢ ono okaza¢ zbyt cigzkie. W takim wypadku lepiej
uwzgledni¢ w jadlospisie chleb typu graham, bulki orkiszowe czy tzw. zwany
chleb staropolski.

Jedli zalezy ci na prawdziwym razowcu, odwiedzaj mniejsze piekarnie. Z reguty
jest tam wiekszy wyboér pieczywa niz w hipermarketach. Bedziesz mie¢ tez moz-
liwos$¢ poradzenia sie sprzedawcy, jakie pieczywo jest w 100% z petnego ziarna.
Mozesz tez lekko nacisna¢ bochenek — jesli ugnie sie jak gabka, wybierz inny.

Chleb razowy zytni zawiera 7-9% btonnika pokarmowego, chleb razowy
pszenny — 4-7%. Pieczywo wysokobtonnikowe to produkt o zawartosci do
15-16% tegoz skfadnika. Dla poréwnania zwykte pieczywo z oczyszczonej maki
zawiera okoto 3% btonnika.

Popularne pieczywo tostowe bardzo czesto jest sztucznie konserwowane. Zdecy-
dowanie korzystniejszym wyborem byloby pieczywo bez konserwantéw i innych
sztucznych dodatkéw (np. tzw. polepszaczy piekarniczych).
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Pieczywo chrupkie natomiast moze by¢ elementem urozmaicajacym die-
te. Warto jednak wybiera¢ produkty bez sztucznych dodatkéw. Najlepiej, aby
w skladzie byly jedynie: pelnoziarniste zboza, drozdze, sél (w tym wypadku
niewielka ilo$¢ soli jest niezbedna z punktu widzenia technologicznego).

Platki sniadaniowe

Obecnie w handlu jest dostepnych wiele rodzajow platkow $niadaniowych.
Czym sie¢ zatem kierowac przy ich wyborze? Na pewno warto zwrdci¢ uwage na
to, co jest w ich sktadzie. Skladniki zawsze uporzagdkowane sg wedlug ich udziatu
w danym produkcie. Czyli jesli np. na pierwszym miejscu w zadeklarowanym
sktadzie jest cukier, to znaczy, Ze jest go najwiecej w produkcie.

Czytaj etykiety!

Czytaj etykiety, aby wybra¢ dobre i zdrowe ptatki.

® Zwrd¢ uwage, czy sg one z petnego ziarna. Sprawdz to dokfadnie w skta-
dzie, a nie w informacji reklamowej umieszczonej w widocznym miejscu na
opakowaniu.

® Wybieraj ptatki bez dodatku cukru czy syropu glukozowo-fruktozowego.

@ Zrezygnuj z dodatkéw takich jak polewa miodowa, jogurt, czekolada czy cyna-
mon. Mozna je doda¢ we wiasnym zakresie, uzywajac zdrowych naturalnych
produktow.

Najzdrowsze, a przez to najbardziej polecane sg platki owsiane, zytnie, pszenne
czy orkiszowe. Mozna je podawac¢ na ciepto lub na zimno z réznymi smacznymi
dodatkami: z bakaliami czy z niewielkim udzialem $wiezych owocow.

W razie podraznionego przewodu pokarmowego warto siegnac po ptlatki
owsiane btyskawiczne, platki jaglane (z prosa) czy niewielkie ilosci naturalnych
platkéw kukurydzianych (dostepne w sklepach ze zdrowa zywnoscia).

Makaron

Makarony mozna podzieli¢ na kilka grup: makarony pszenne albo z innych
mak (np. orkiszowej, quinoa, ryzowej). Makarony mozna wytwarza¢ zaréwno
z maki z pelnego ziarna, jak i z oczyszczonej biatej maki. Dostepne s3 takze
makarony jajeczne i bez dodatku jaj. Wystepuja w wielu ksztattach i kolorach.

Wielka zaleta makaronoéw jest to, ze moga by¢ dobrym Zrodlem energii
i sktadnikéw odzywczych, a s3 przy tym latwostrawne. Dlatego tez warto je
regularnie uwzglednia¢ w jadlospisie, wybierajac rézne produkty, aby zapewni¢
jak najwieksze jego urozmaicenie.
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Rada praktyczna
Makaron ugotuj doktadnie wedtug instrukcji umieszczonej na opakowaniu, tak
aby byt lekko twardy (al dente). Po ugotowaniu przecedz go od razu i nie hartuj
(nie przelewaj) woda. Potacz go szybko z sosem i spozyj na ciepto.

Kasza

Kasze sg bardzo cennym produktem spozywczym typowym dla polskiej kuch-
ni. Obecnie na rynku s dostepne kasze: pszenna (np. typu peczak, kuskus czy
manna), jeczmienna (np. mazurska lub peczak), orkiszowa, jaglana, a takze
gryczana (palona i delikatniejsza w smaku — niepalona), kukurydziana, quinoa
(inaczej zwana komosa ryzowg) czy bulgur. Jedynie kasza jaglana ma dziatanie
zasadotworcze, pozostate dziataja kwasotworczo.

Kasze réznig si¢ miedzy sobg stopniem zmielenia i oczyszczenia. Im grubsza
kasza, tym jest lepszym zrédlem blonnika pokarmowego, sktadnikéw mineral-
nych i witamin. Im drobniejsza, tym mniejsza ma warto$¢ odzywcza, ale jest
lepiej tolerowana przez delikatny przewdd pokarmowy.

Wyjatkiem jest drobna kasza jaglana — lekkostrawna, a jednoczesnie dostar-
czajaca niezbednych sktadnikéw odzywczych.

Rada praktyczna
Kasze gotuj zawsze w takiej ilosci wody, aby sie catkowicie wchioneta. Dzieki
temu nie wylejesz sktadnikoéw mineralnych przy odcedzaniu.

Ryz, wafle ryzowe

Ryz jest produktem najczesciej spozywanym na $wiecie. Stanowi dobre zrédto
energii i jest takze fatwostrawny. Poza tym pasuje do wigkszo$ci dan — zaréwno
tych na stono, jak i tych na stodko.

Najbardziej wartosciowy ryz to ryz brazowy i dziki, zawierajace znacznie
wiecej skladnikéw odzywezych niz oczyszczone ziarna. Ryz typu paraboiled
jest delikatniejszy dla przewodu pokarmowego, a takze nie powoduje znacz-
nych wzrostéw stezenia glukozy we krwi po positku. Sprawdza si¢ wigc idealnie
u chorych w okresie rekonwalescencji.

Wafle ryzowe natomiast to produkt, ktéry moze by¢ pomocny w diecie fa-
twostrawnej. Jednak korzystniejsze wydaje si¢ wybieranie pieczywa tradycyj-
nego, ktore jest mniej przetworzone. Jesli pacjent decyduje si¢ na dodanie wafli
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ryzowych do jadlospisu, warto zadbac o to, aby byly one z ryzu pelnoziarnistego,
bez dodatku soli. Wskazane sg natomiast takie dodatki jak pestki dyni, nasiona
Inu, wiesiolka czy inne wartosciowe ziarna.

Maka

Maka to produkt czesto wykorzystywany w kazdej kuchni. Warto zwréci¢ uwage
na to, aby byta to maka pelnoziarnista. W razie nadwrazliwosci (wywotanej np.
leczeniem) na gluten poleca si¢ make gryczang, ryzowsa czy z warzyw straczko-
wych (np. make sojowas, z ciecierzycy lub z grochu).

W zaleznosci od przemiatu niskiego lub wysokiego wyodrebnia si¢ rézne
maki, odpowiednio biale i ciemne. Typ takich mak okresla liczba podawana przy
ich nazwie, np. typ 450 tortowa. Oznacza to, ze po jej spopieleniu pozostaje do
0,50% popiotu. Jest to najjasniejsza maka i ma w sktadzie do 0,45% substancji mi-
neralnych. Maka pszenna chlebowa typ 750 zawiera 0,70-0,78% popiotu.

WARZYWA | ZIEMNIAKI

Warzywa stanowig bardzo wazng grupe w piramidzie zywieniowej, gdyz do-

starczaja wielu cennych sktadnikéw odzywczych, a takze duzo bfonnika. Warto

wiec zadbac o to, aby pojawialy sie w kazdym gltéwnym positku ($niadanie,

obiad, kolacja).

Jak wybiera¢ warzywa?

® Muszg by¢ $wieze, jedrne i bez §ladow plesni czy znacznego uszkodzenia
skorki, a takze bez rozpoczetych procesow kietkowania.

@ Latem i jesienig jest do$¢ duzy wybdr swiezych warzyw. Warto zaopatrywac
sie w nie na lokalnych bazarach bezposrednio u rolnikow.

® Pézng zimg i wiosng mozna korzysta¢ z warzyw mrozonych, ktdére zostaty
zebrane w pelni sezonu i poddane szybkiemu procesowi mrozenia. Dzigki
temu warzywa mrozone zachowuja prawie catkowicie wartosci odzywcze.

® Kielki, natka pietruszki, koperek, szczypiorek, rzezucha powinny pojawia¢
sie w positkach regularnie przez caly rok, a szczegdlnie na przednéwku. Sa
one bowiem bogate w witaminy i sktadniki mineralne.

Warzywa z rodziny krzyzowych (Cruciferae), a wiec kapusta, ale takze brokuty,
kalafior, brukselka oraz warzywa straczkowe moga wywolywa¢ wzdecia. Dlatego
tez niezwykle istotna jest metoda ich przygotowania do spozycia (patrz ramka
ponizej).
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Jednoczesnie liczne badania potwierdzaja antynowotworowe wiasciwosci
kapusty (przypisuje si¢ to gtéwnie dzialaniu indolo-3-karbinolu). Szczegélnie
cenna wydaje si¢ kapusta kiszona, ale takze brokuly, kapusta $wieza, kalafior,
jarmuz, brukselka.

@ Brokuty, kalafior, brukselka: gotuj je w duzej ilosci lekko osolonej wody bez
przykrycia. Im mieksze warzywa, tym tatwiej strawne. Nie warto jednak ich
rozgotowywag, jesli nie zachodzi taka potrzeba.

® Warzywa z rodziny krzyzowych nie s zalecane w duzych ilosciach osobom
z niedoczynnoscia tarczycy.

@ Rosliny straczkowe: mocz je przez 12 godzin w zimnej wodzie, a nastepnie
przelej czysta biezaca woda. Wrzué nasiona do garnka ze Swieza wrzaca woda.
Gotuj do miekkosci.

Ziemniaki to warto$ciowy produkt znajdujacy zastosowanie zaréwno w diecie
normo-, jak i tatwostrawnej. Najlepiej sprawdzaja si¢ w formie ugotowanej z do-
datkiem koperku czy natki pietruszki. Ziemniaki mozna takze piec w piekarniku
z roznymi dodatkami (np. nadziewane twarozkiem czy lososiem). Zdecydowanie
odradza si¢ smazenia surowych ziemniakéw, gdyz staja sie wtedy cigzkostrawne.
Warto wigc zrezygnowac z potraw takich jak frytki czy placki ziemniaczane lub
spozywac je okazjonalnie.

Rada praktyczna
Ziemniaki lekko zielone moga powodowac dos¢ silne béle brzucha (ze wzgledu na
obecnos¢ toksyny zwanej solaning), podobnie bulwy, ktére zaczynaja kietkowac.
Dlatego tez lepiej ich unikad.

Bardzo wartosciowymi, a niestety niedocenianymi warzywami sg rosliny stracz-
kowe, np. groszek, fasola, soczewica czy ciecierzyca (cieciorka). Warzywa te sg
zrédlem biatka, a takze blonnika pokarmowego i wielu sktadnikéw mineral-
nych. Szczegélnie korzystnie komponujg si¢ w postaci past do pieczywa.

Rada praktyczna
Rosliny straczkowe nalezy przed ugotowaniem dobrze namoczy¢ — okoto 12 go-
dzin. W tym czasie warto zmieni¢ wode dwukrotnie. Nastepnie nalezy je przemy¢
pod biezaca wodg i wrzuci¢ do wrzatku. Gotowac¢ do miekkosci. Dzieki takiej
obrébce rosliny straczkowe spowodujg mniejsze wzdecie, gdyz zwiazki bedace
zrédtem powstawania gazéw w duzej mierze ulegna zniszczeniu.
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Jesli mamy do czynienia z osoba, ktdra niechetnie je warzywa, to warto je ukry-

waé w daniach w korzystnych smacznych potaczeniach jak np.:

® twarozek z rzodkiewka i posiekanymi kietkami,

® danie migsno-warzywne jednogarnkowe, np. gulasz z papryka i cukinig czy
leczo,

® smazony ryz z warzywami,

® koktajl mleczno-owocowy z dodatkiem $wiezego szpinaku,

® kotlety mielone z dodatkiem wloszczyzny,

® golabki z nadzieniem z ryzu i pieczarek,

® chlodnik z ogérkiem i koperkiem.

@ OWOCE

Owoce dostarczajg witamin, a takze blonnika pokarmowego. Sg one jednoczes-

nie zrédlem cukréw prostych, ktérych nie powinno by¢ w diecie zbyt duzo.

Dlatego tez owoce powinny si¢ regularnie pojawia¢ w codziennym jadlospisie,

ale w umiarkowanych iloéciach.

Jak wybiera¢ owoce?

® Powinny by¢ jedrne, o nienaruszonej skorce, pachnace.

® W zimie warto wybiera¢ cytrusy, owoce tropikalne, a takze nasze rodzime
jablka.

® Dobrym rozwigzaniem jest skorzystanie z mrozonych owocéw letnich, np.
truskawek, jagdd, malin czy boréwki amerykanskiej. Pasujg one idealnie jako
dodatek do ptatkéow $niadaniowych, koktajli czy lekkich deserdw.

® Owoce suszone takze moga by¢ zdrowym elementem zbilansowanego jadto-
spisu. Najlepiej wybiera¢ jednak owoce ekologiczne — bez dodatku siarcza-
néw. Owoce suszone nieekologiczne powinno si¢ dobrze optukac i wymoczy¢
w cieptej wodzie.

® Gruszki, banany, winogrona, $§liwki to owoce bogate w cukry, dlatego tez nie
powinny pojawiac¢ si¢ w menu jako jedyne.

® Dzemy, marmolady, konfitury, powidla, kompoty, a takze owoce w syropach
to juz bardziej desery niz pelnowartosciowe produkty bogate w witaminy.
Warto je taczy¢ ze zdrowymi dodatkami, np. z twarozkiem, jogurtem natu-
ralnym, nalesnikami z maki pelnoziarnistej itd.
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MLEKO | NABIAL ()

Mleko i produkty mleczne to bardzo cenne skladniki kazdej diety, sa one bo-
wiem zZrédtem m.in. pelnowartosciowego biatka, a takze wapnia i innych sktad-
nikéw mineralnych. W zbilansowanej diecie nabiat powinien sie pojawia¢ dwa,
trzy razy w ciggu dnia.

Warto wiedzie¢, czym rézni sie mleko krowie w zaleznosci od metody obrébki

technologicznej:

® mleko pasteryzowane — mleko podgrzane do temperatury 100°C w ciggu
1 minuty lub do 85°C w ciaggu 30 minut w zamknietym pasteryzatorze,

® mleko homogenizowane — mleko poddane rozdrobnieniu duzych czasteczek
thuszczow, ktére sie w nim znajduja — powstaje wtedy jednorodna mieszanina,

® mleko UHT (ultra high temperature) — mleko poddane 1-, 2-sekundowemu
podgrzewaniu do temperatury 135-150°C i nastepnie szybkiemu schtodzeniu.

Mleko krowie, kozie czy owcze to produkty bardzo warto$ciowe. Nalezy wybie-
ra¢ produkty o zawartosci ttuszczu 0,5-2%, naturalne, bez stodkich dodatkéw
(jak np. mleko czekoladowe, nap6j mleczny o smaku truskawkowym itd.). Mozna
jednak siega¢ po mleko wzbogacone w kwasy omega-3 czy dodatkowa porcje
wapnia. Wbrew powszechnej opinii mleko pasteryzowane i UHT maja taka
sama warto$¢ odzywcza, a wiec przyktadowo 120 mg wapnia na 100 g produktu.

Warto wiedzie¢, ze bialka serwatkowe wystepujace w mleku majg wlasciwosci
przeciwnowotworowe. Wapn pochodzacy z naturalnych, niskotluszczowych
produktéw mlecznych moze obniza¢ ryzyko wystapienia niebezpiecznej in-
sulinoopornosci, pod warunkiem ze jest spozywany w ilosciach okolo 1000-
1200 mg na dobe.

Osoby majace trudnosci trawienne po spozyciu stodkiego mleka powinny
zastepowac je produktami mlecznymi fermentowanymi, ktore sg latwiej strawne
ze wzgledu na mniejszg zawartos¢ cukru mlecznego — laktozy.

Jogurty, masdlanka, kefiry to produkty mleczne fermentowane. Warto spozy-
wac je regularnie, gdyz sg tatwostrawne, pelnowartosciowe, a takze wplywaja
korzystnie na flor¢ bakteryjng przewodu pokarmowego (obecnie coraz czgsciej
nazywang mykobiotg). Wazne jest jednak to, aby wybiera¢ produkty naturalne,
bez dodatku cukru czy syropu glukozowo-fruktozowego.
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Jak czytac etykiety na produkcie (na przyktadzie jogurtu owocowego)?

1. Patrz na sktad: na etykiecie sg wymienione sktadniki w kolejnosci malejacej,
a wiec im wiecej danego sktadnika, tym wyzej w kolejnosci, im mniej — tym
jest on nizej na liscie sktadnikow.

2. Na pierwszym miejscu znajduje sie mleko pasteryzowane, a nastepnie naj-
czesciej — wsad owocowy. W nawiasie jest podana informacja, co wchodzi
w skfad wsadu, np. syrop glukozowo-fruktozowy, cukier, czarna jagoda 2%,
skrobia modyfikowana, koncentrat soku jabtkowego 1%, aromaty, barwnik
E163 (antocyjany).

3. Na kolejnym miejscu wyszczegdlnione sa cukier, substancje zageszczajace
(np. pektyna) oraz zywe kultury bakterii jogurtowych.

4. W tabeli z wartosciami odzywczymi (kcal, weglowodany, biatka, ttuszcze)
wazna informacja dotyczy zawartosci ttuszczu. W przyktadowym jogurcie
wynosi ona 2%.

Jakie wnioski mozna wyciagna¢ z wyzej wymienionych informacji?

® Wsad owocowy jest stodzony syropem o niekorzystnym oddzia-
tywaniu. Z dwojga ztego korzystniej jest wybra¢ cukier niz syrop
glukozowo-fruktozowy.

® Samych owocéw jest dos¢ mato w produkcie, a poza tym sa one barwione
i sztucznie aromatyzowane.

@ Caty produkt jest dodatkowo stodzony cukrem.

® Zawartosc ttuszczu w produkcie jest odpowiednia.

Jogurt, ktorego wartos¢ odzywcza i sktad sg najkorzystniejsze, to jogurt natural-
ny, bez dodatkéw owocéw, wsadu owocowego, miodu, ptatkéw, zboz itd., a takze
bez dodatku cukru (jogurty naturalne tez nieraz sg dostadzane), o zawartosci
tluszczu okoto 2%. Plusem jogurtu bedzie dodatek szczepdw probiotycznych.
Podobnie z kefirem czy maslanka (oryginalne maslanki powinny by¢ chudsze
niz jogurt czy kefir — okoto 0,5% ttuszczu).

Co to jest produkt probiotyczny?

Okreslenie ,probiotyczny” oznacza, ze w danym produkcie znajduje sie wyodreb-
niony szczep (lub kilka szczepow) bakterii, ktére majg udowodnione korzystne
dziatanie na przewdd pokarmowy cztowieka, sa w stanie zywe przejs¢ przez kwasne
srodowisko zofadka, aby zasiedli¢ jelita. Szczepy takie z reguty sg patentowane,
a wiec oznaczone symbolem °. Aby produkt mozna byto nazwa¢ probiotycznym,
musi on zawiera¢ przynajmniej 106 jednostek bakterii probiotycznych. Wazne jest
tez to, aby byt stale przechowywany w warunkach chtodniczych.
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Napoje mleczne o dziataniu probiotycznym znajdujg zastosowanie gléwnie w ra-

zie biegunek (np. po antybiotykoterapii, chemio- lub radioterapii czy po prostu

w czasie tzw. biegunek podréznych). Nie wplywaja one znaczaco na poprawe

ogolnej odpornosci organizmu.

Do grupy nabiatu zalicza si¢ takze sery. Wybor seréw jest obecnie naprawde
ogromny: sery zolte, ple$niowe, z bialg plesnia, biale twarogowe, kanapkowe
itd. Czym sie kierowac przy ich wyborze?

@ Ser z61ty powinien by¢ petnotlusty. Nie warto ,,0szczedza¢” kalorii, wybie-
rajac sery typu light.

@ Ser bialy natomiast mozna wybra¢ péttiusty. Aby przygotowac z niego zdrowa
i smaczng paste, wystarczy dodac jogurt naturalny, tak aby uzyskac pozadang
konsystencje.

® Ser topiony to produkt mocno przetworzony i lepiej eliminowac¢ go
z jadlospisu.

@ Sery typu feta czy mozzarella warto wybra¢ w wersji light. Feta jest serem
dos¢ stonym, co jest wazne w kontekscie gromadzenia si¢ wody w organizmie.
Zardéwno feta, jak i mozzarella idealnie komponuja si¢ z warzywami.

® Camembert i ser typu brie (oba naleza do seréw z bialg plesnig) to produkty
dos¢ tluste. Mozna wybierac je w wersji lzejszej, ale nie powinno si¢ spozywac
ich zbyt duzo. Osoby majace klopoty z utrzymaniem prawidfowej mykobioty
jelit powinny raczej unika¢ spozywania seréw plesniowych.

@ Sery plesniowe (np. z niebieska czy z6tta plesnig) to takze produkty dos¢ ttuste
i slone, dlatego tez powinno sie raczej ogranicza¢ ich spozywanie. Najlepiej
komponujg si¢ jako dodatek do zupy kremu.

® Serki homogenizowane to tak naprawde sery twarogowe poddane homoge-
nizacji, ktorej efektem jest przyjemna i gladka konsystencja serka. Zdecydo-
wanie warto wybiera¢ serki homogenizowane naturalne (lub z dodatkami
zi6}1), a nie stodkie (np. waniliowy czy truskawkowy).

@ Serki kanapkowe spulchniane azotem to produkty, ktére mozna stosowac
w zbilansowanej diecie dla pewnego urozmaicenia smakow.

@ Sery, serki, twarozki i inne tego typu produkty muszg w nazwie zawiera¢
stowa: ser, twarozek, serek. Nie wystarczy samo okreslenie , kanapkowy”.

® Warto takze wiedzie¢, ze ,,serek o smaku” z reguly nie ma znaczacego dodat-
ku danego skladnika (np. zidl), a jedynie ich aromat. Lepiej zatem wybierac
»serek z dodatkiem”.

® Kobiety w cigzy i osoby o oslabionej odpornosci oraz chorzy na nowotwoér
w trakcie leczenia nie powinni je§¢ produktow mlecznych produkowa-
nych na bazie mleka niepoddanego obrdébce termicznej (mleko, sery), gdyz
w takich wyrobach moga si¢ znajdowa¢ Gram-dodatnie paleczki Listeria
monocytogenes.
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O JAJA

Jaja to produkty o tzw. duzej gestosci odzywczej (w malej objetosci duza wartos¢
odzywcza). Sprawdzaja sie idealnie w diecie oséb o zmniejszonym apetycie,
w zywieniu dzieci czy w okresie rekonwalescencji. Dostarczaja pelnowartoscio-
wego biatka, a takze wielu sktadnikéw mineralnych.

Kupujac jaja, warto zwroci¢ uwage na to, czy pochodzg one od kur z tzw.
wolnego wybiegu, chowu $ciétkowego albo sg po prostu ekologiczne (lub od
kur zielonondzek). Na rynku dostepne sa réwniez jaja wzbogacone w kwasy
omega-3, ktdre takze mozna wprowadzac do jadlospisu. Szczegdlnie cenne sg
dla osdb, ktére nie spozywaja ryb.

Jaja strusie i przepidrcze to pewna alternatywa. S to jednak produkty mniej
praktyczne do wykorzystania w kuchni — jaja przepiorcze trudno si¢ obiera ze
skorupki, a jaja strusie z kolei sa duze i do$¢ trudno dostepne w handlu.

Wartosdci odzywcze (liczone na 100 g produktu) jaj kurzych, przepidrczych
i strusich sa bardzo podobne. Mozna wigc wykorzystywac je $mialo przy przy-
gotowywaniu positkéw.

@ RYBY

Ryby to produkty bogate w pelnowartosciowe biatko, a takze — szczegdlnie
tluste gatunki — w cenne kwasy omega-3. Kwasy te dzialaja przeciwzapalnie, co
jest bardzo istotne w trakcie praktycznie kazdego leczenia. Prawidlowa propor-
cja miedzy kwasami omega-6 a omega-3 wynosi od 4:1 do 2:1. W standardowej
diecie zachodniej proporcja ta wynosi okolo 15-20:1, a w Polsce moze siegac
nawet nieraz 100:1.

Zawartos¢ kwaséw ttuszczowych omega-3 w poszczegdlnych gatunkach ryb jest
rézna i w duzej mierze zalezy od warunkéw bytowania zwierzecia. Generalnie ryby
z zimnych morskich wéd sg najlepszym zrédtem oleju rybiego (olej, ktéry otrzymuje
sie ze $ledzia, ma 11,9 g EP + DH/100 g). Jesli chodzi o Swieze ryby, to przyktadowo:
@ sledz atlantycki zawiera 2,72 g (0,76-5,15 g) EPA + DHA w 100 g czesci jadalnej,
® tosos — 2,61 g (0,72-3,84 g),

® stodkowodny pstrag juz tylko 0,64 g (0,38-0,73 g),

® halibut — 0,51 g (0,40-0,62 g).

Ciekawostka: ryby hodowlane maja czesto wiekszg zawartos¢ kwaséw omega-3
niz ryby dziko zyjace.
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Najlepiej jest wybiera¢ produkty naturalne, czyli nieprzetworzone (np. $wie-
ze filety), i je piec (np. w specjalnym rekawie do pieczenia w piekarniku) lub
gotowac¢ (np. na parze). Ryby wedzone, takie jak toso$ czy makrela, powinny
stanowi¢ raczej dodatek do past kanapkowych czy salatek. Sg one bowiem z re-
guly bogatym zrdédlem soli, ale takze zawierajg szkodliwe zwiazki wedzarnicze.
Przetwory rybne, takie jak $ledz w $mietanie, pasta tososiowa czy ryby w sa-
tatkach, bardzo czgsto sg sztucznie konserwowane. Komponujac diete wspoma-
gajacy leczenie z powodu nowotworéw (a takze innych jednostek chorobowych),
warto trzymac sie zasady: im mniej chemii w zywnosci, tym lepiej, im bardziej
naturalnie, tym zdrowiej. Przyjmowane leki moga bowiem wchodzi¢ w rozmaite
interakcje z produktami spozywczymi, a takze z dodatkami do zywnosci.

MIESO | WEDLINY ()

Mieso i wedliny sg zrédlem pelnowarto$ciowego biatka, ktore jest szczegélnie
wazne dla oséb chorych, w okresie choroby i rekonwalescencji. Dzigki odpo-
wiedniej podazy biatka (wigcej niz polowa powinna pochodzi¢ ze zrodet od-
zwierzecych) organizm ma szans¢ na to, aby na biezaco wyréwnywac wszelkie
straty (np. w masie migsniowej czy sile migsni).

Ubytek sity miesniowej, a co z tym najczesciej idzie w parze — ubytek masy
miesniowej, prowadzi u chorych na nowotwory do redukcji ogdlnej masy ciata
i powolnego rozwijania sie niedozywienia nowotworowego. Niestety juz niewielki
ubytek masy ciata — nawet jeszcze przed rozpoczeciem leczenia — znaczgco
pogarsza rokowania pacjenta. Dlatego tez nie wolno dopuszcza¢ do niezamie-
rzonego zmniejszania sie masy ciata.

Pelnowartosciowe biatko (pochodzgce z migs, ryb, jaj, nabialu) to takze sktadnik
niezbedny do prawidlowej pracy ukladu immunologicznego.

Z migs najlepiej wybierac te o niewielkiej zawartosci tluszczu, a wiec kurcza-
ka, indyka, cielgcine, jagniecing czy chude mig¢so wotowe z mlodego zwierzecia.
Pieczenie w rekawie czy naczyniu zaroodpornym, a takze gotowanie i duszenie
to najlepsze metody przygotowania zdrowego dania migsnego.

Wedliny natomiast czesto zawierajg do$¢ znaczng ilos¢ dodatkéw do zywno-
$ci, dlatego tez samodzielne pieczenie miesa i wykorzystywanie go jako wedliny
do pieczywa jest zdecydowanie zdrowsze.

Wybierajac wedline w sklepie, nalezy si¢ kierowac¢ gléwnie tym, zeby byta
ona w kawatlku, tzn. niezmielona. Wéwczas bedzie ona bardziej wartosciowa
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niz wszystkie mielonki, batony migsne i pasztety. Z wedlin sklepowych najlepiej
wybiera¢ poledwice, szynke czy schab pieczony.

() TEUSZCZE ROSLINNE | ZWIERZECE

Tluszcze sg niezbednym elementem diety kazdego cztowieka, dostarczajg bowiem
witamin A, D, K i E. Dobre Zrédta roslinne to oleje nierafinowane, ttoczone na
zimno (np. oliwa z oliwek, olej rzepakowy czy olej Iniany), §wieze orzechy, nasio-
na, pestki. Do korzystnych tluszczéw zwierzecych zalicza si¢ prawdziwe masto,
a takze ttuszcz znajdujacy sie w mleku oraz oleje rybne (i tluste ryby).

Rada praktyczna
Wybierajac orzechy, zwré¢ uwage na to, aby byty one zupetnie $wieze. Bardzo
czesto zdarza sie bowiem, ze s3 pokryte cienka warstwa plesni, ktérej trzeba
zdecydowanie unikac. Najlepiej sprawdzajg sie orzechy cate, jeszcze w tupinach.
Z reguty sa Swiezsze i smaczniejsze.

Ciekawostka

Olej Iniany jest bardzo dobrym zrédtem kwasu a-linolenowego z rodziny kwaséw
omega-3. Sg one jednak bardzo niestabilne i szybko ulegaja utlenieniu. Warto
wiec kupowac olej Iniany w matej, ciemnej i szklanej buteleczce i przechowywac¢
go nie dtuzej niz 3 miesigce po otwarciu w warunkach chtodniczych (najlepiej
w lodéwece). Olej Iniany mozna kupowac na specjalne zamdwienie, gdyz swiezo
ttoczony jest najwyzszej jakosci.

Warto pamietac o tym, ze tluszcze sg zZrédlem energii, dlatego mozna nieco
zmieniac ich ilo$¢ w diecie w zaleznosci od potrzeb, np. diete chorych na no-
wotwory nalezy wzbogaca¢ w tluszcze, aby nie dopuszcza¢ do zmniejszania
masy ciala.

Przecigtny Europejczyk wykorzystuje ttuszcze gléwnie do smazenia. Zdecy-
dowanie korzystniejsze wydaje si¢ pieczenie, gotowanie czy delikatne podsma-
zanie potraw niz smazenie w glebokim ttuszczu. Warto takze dodawa¢ oleje
roslinne na zimno do jarzyn czy surowych warzyw. Uzyskuje sie¢ w ten sposéb
lepsza biodostepnos¢ wielu sktadnikéw odzywcezych, a zwlaszcza tych, ktdre
rozpuszczaja sie w tluszczach.

Margaryny do pieczenia, tluszcz cukierniczy i produkty cukiernicze bardzo
czesto sg zrodltem szkodliwych tluszczéw trans, ktére dziataja prozapalnie.
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Warto zatem jesli nie catkowicie wyeliminowac je z diety, to znaczaco ograni-
czy¢ ich spozycie.

StODYCZE | CUKIER ()

Stodycze stanowia dodatek do prawidiowo zbilansowanej diety. Nie sa one
niezbedne w jadlospisie, ale bywaja traktowane jako Zrédlo przyjemnosci sma-
kowej. Moga takze dostarcza¢ wielu cennych wartosci odzywczych.

Wybierajac stodycze czy przygotowujac je samodzielnie, nalezy kierowac si¢
kilkoma zasadami:

@ Ciasta, ciasteczka czy spody do ciast warto przygotowywac z maki pelnoziar-
nistej (np. pszennej, orkiszowej, zytniej czy gryczanej). Dostarcza wowczas
cennego blonnika, sktadnikéw mineralnych, a takze beda sie charakteryzo-
waly niskim indeksem glikemicznym.

® Deser moze by¢ postodzony nie cukrem, ale owocami, np. poprzez dodatek
rozgniecionego widelcem banana czy zmielonych rodzynek lub daktyli. Moz-
na takze uzy¢ stodszej odmiany jabtek (np. do szarlotki) czy innych owocéw.

@ Jesli cukier jest niezbedny, mozna go zastapi¢ dodatkiem stewii, ewentualnie
ksylitolu czy prawdziwego miodu pszczelego.

Stewia to roslina pochodzaca z Paragwaju. Na jej bazie pozyskuje sie glikozydy
stewiolowe, z ktérych wytwarza sie naturalny stodzik. Glikozydy te s3 200-300 razy
stodsze od zwyktego cukru i obecnie wykorzystuje sie je powszechnie w Europie.

Ksylitol jest pozyskiwany z soku kory brzozowej. Ponadto wystepuje naturalnie
w wielu owocach. Spozywanie ksylitolu nie powoduje znacznego zwiekszenia
stezenia cukru we krwi. Jednak duze ilosci cukru brzozowego moga powodowac
lub nasila¢ biegunke.

® Do ciasta warto doda¢ zarodki pszenne, ktére znaczaco wzbogaca wartos¢
odzywcza deseru.

® Naturalne orzechy (np. wloskie, laskowe), mielone siemi¢ Iniane czy nasiona
to takze cenny dodatek. Mozna je zemle¢ i dodac¢ do ciasta lub kremu.

@ Sposrod czekolad najlepszym wyborem bedzie gorzka lub deserowa. Czekolad
nadziewanych lepiej unikac.

® Budynie, galaretki czy kisiele warto przygotowywac na bazie naturalnych
sokéw owocowych i/lub mleka, a takze z dodatkiem maki ziemniaczanej.
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Nalezy unika¢ przede wszystkim takich stodyczy, ktére zawieraja utwardzany
tluszcz rodlinny, duze ilosci cukru lub syropu glukozowo-fruktozowego, a takze
te, ktore nie wnosza do diety zadnych wartosci, a jedynie tzw. puste kalorie,
jak np. r6znego rodzaju drobne wypieki piekarnicze z produkeji przemystowe;j.

() WODA, HERBATA, KAWA, ALKOHOL
| INNE NAPOJE

Zapotrzebowanie na wode ze wszystkich zrédet pokarmowych (w tym pozywie-
nia stalego) u zdrowego dorostego mezczyzny wynosi okoto 2500 ml na dzien,
a u kobiety — 2000 ml na dzien. Zwieksza si¢ ono w razie biegunek, wymiotéw,
nadmiernego pocenia, ale takze przy zwigkszonej aktywnosci fizycznej czy po
prostu w cieptym i goragcym klimacie.

Dobre nawodnienie uzyskuje sie po prostu dzieki wodzie — moze by¢ mineral-
na (dzieki zawartosci skfadnikéw mineralnych jest fatwo przyswajalna przez or-
ganizm) badz $rednio i wysoko zmineralizowana (stanowig bardzo dobre zZrédlo
wapnia i magnezu, co jest szczegdlnie cenne dla 0s6b zagrozonych osteoporozg).

Dla pacjentéw z chorymi nerkami (np. kamica nerkowa, niewydolnos¢ nerek),
a takze dla 0séb z kamieniami zélciowymi dobér wody powinien by¢ ustalany
przez lekarza. W takich wypadkach wody $rednio i wysoko zmineralizowane
najczesciej nie s3 odpowiednie.

Herbata czarna aromatyzowana (np. popularna earl grey), alkohol, oranzady,
wody smakowe czy slodkie napoje gazowane nie sg idealnym zrédtem ptynéw.
Dostarczaja bowiem innych, mniej korzystnych skladnikéw (jak np. cukier,
sztuczne substancje stodzace), a nawet dzialaja lekko odwadniajaco.

Alkohol — tak czy nie?
Alkohol spozywany od czasu do czasu w niewielkich ilosciach (jak np. wino do
obiadu, nalewka/likier do deseru) moze znalez¢ miejsce w zdrowej diecie. Warto
jednak wiedzie¢, ze moze sie to zmieni¢ w razie choroby, gtéwnie ze wzgledu
na to, ze leki bardzo czesto reaguja z alkoholem, co wptywa na ich dziatanie.
Dlatego tez jesli przyjmujesz jakiekolwiek leki, upewnij sie u swojego lekarza,
czy mozesz pic alkohol.

Czarna herbata i kawa moga natomiast znaczaco obniza¢ wchianialnos¢ zelaza.
Z tego powodu positki bogate w zelazo warto popi¢ sokiem bogatym w witamine
C (ktoéra zwieksza przyswajalno$¢ zelaza), a nie zwykla herbata.
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Warto wiedzie¢, ze herbata zaparzana przez 2-3 minuty jest zrédlem po-
budzajacej teiny, parzona za$ dtuzej — cennych polifenoli, a takze garbnikdéw.

Kawa wypijana do positku ma wiele zalet, m.in. usuwa zmeczenie, nieznacz-
nie podwyzsza ci$nienie krwi, wzmacnia serce i mig$nie. Ponadto dostarcza
przyjemnych doznan smakowych, czesto wigze si¢ ze swoistym rytualem parze-
nia. Jednak kawa wypijana zamiast positku ma juz wigcej wad. Kofeina znaczaco
zmienia wrazliwo$¢ tkanek na insuling, co moze powodowac wahania st¢zenia
glukozy we krwi po positku.

Kawa zawiera substancje drazniace, ktére moga wywolywac nieprzyjem-
ne dolegliwosci ze strony ukladu pokarmowego, np. boéle brzucha, pieczenie
w przelyku, skurcze jelit i biegunke, a takze kolki czy nudnosci. Szczegélnie
narazone na to s osoby o delikatnym przewodzie pokarmowym, osoby starsze
lub ostabione. Kawa przygotowywana w ekspresie z filtrem ma mniejsze dzia-
fanie draznigce.

Warto takze wiedzie¢, ze kawa gotowana lub tzw. parzona po turecku moze
zwiegkszac stezenie cholesterolu we krwi. Dlatego tez osoby z miazdzyca powinny
ograniczy¢ lub catkowicie wyeliminowa¢ spozywanie kawy.

Niektoérzy producenci kawy opracowali technologie prazenia ziaren kawy
w taki sposdb, by doszlo do usunigcia czeséci substancji draznigcych przewdd
pokarmowy. Kupujac kawe, warto sprawdzi¢, w jaki sposob byla prazona.

Soki owocowe stuprocentowe moga by¢ dobra alternatywa dla $wiezych
owocow. Nie wolno jednak zapominac o tym, ze po spozyciu §wiezego owocu
uczucie sytosci pozostaje na dtuzej niz po wypiciu szklanki soku. Wsrdd so-
kéw owocowych cenne s3 te §wiezo wycisnigte, bez dodatku cukru. Mozna sie¢
réwniez positkowac sokami z koncentratu, ktdre takze znajduja swoje miejsce
w zbilansowanym jadlospisie.

Dzieci, osoby po 65. roku zycia, a takze chorzy mocno ostabieni mogg siega¢
po soki owocowe rozcieniczone czysta woda — najlepiej w proporcji p6t na pét.
Uzyskuje si¢ wtedy roztwdr o mniejszej osmotycznosci, a przez to ryzyko wy-
stapienia biegunki osmotycznej jest znaczaco mniejsze.

Sok grejpfrutowy znany jest z tego, ze wchodzi w interakcje z lekami. Najczesciej
powoduje zwiekszenie biodostepnosci danego leku, co jest szczegdlnie niebez-
pieczne w wypadku lekdéw sercowo-naczyniowych. Jednak sok grejpfrutowy
dziata takze na leki immunosupresyjne (cyklosporyna, takrolimus), dlatego tez
pacjenci przyjmujacy leki z tej grupy powinni go unikac.

Soki warzywne natomiast stanowig dobre zrédlo potasu, waznego zwlaszcza
podczas biegunek czy uporczywych wymiotow.
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Stodkie napoje gazowane i niegazowane (w tym popularne ostatnio wody
smakowe) bardzo czesto zawierajg olbrzymia dawke cukru, co nie jest korzystne
praktycznie w zadnej diecie. Zdecydowanie lepiej wybiera¢ soki lub wode.

Napoje izotoniczne to takie, ktére dzigki odpowiedniej kompozycji skiad-
nikéw cechuje lepsza przyswajalno$¢ niz czysta wode. Ponadto dostarczajg
niezbednych elektrolitow (gtéwnie sdd i potas), ktore czesto sg tracone podczas
uporczywych biegunek, wymiotédw czy po prostu podczas intensywnego wysitku
fizycznego (elektrolity wydalane s3 wowczas wraz z potem).

Napoje izotoniczne spozywaja gléwnie sportowcy oraz osoby uprawiajace
sport rekreacyjnie, ale do$¢ intensywnie. Napoje takie znajduja takze zastosowa-
nie u 0séb odwodnionych, w tym u chorych w trakcie chemio- czy radioterapii.

Najkorzystniej jest wybiera¢ napoje izotoniczne, ktére zawieraja jedynie wode,
cukier i s6l. Mozna natomiast we wlasnym zakresie — dla poprawy smaku na-
poju — dodac¢ sok z cytryny, liscie $wiezej miety lub melisy.

Sposdb zestawienia roztwordw izotonicznych podany przez Anite Bean umozliwia

ich samodzielne przygotowanie w warunkach domowych. Wykorzystuje sie cukier

w przeliczeniu na tyzeczke, soki owocowe, odpowiednig ilos¢ wody i opcjonalnie

dodana sol kuchenng (1/4 tyzeczki).

Takim roztworem jest napoj, ktéry zawiera:

® 40-80 g cukru, 1 | cieptej wody, 1-1,5 g (1/4 tyzeczki) soli (opcjonalnie), bez-
cukrowy/niskokaloryczny zageszczony sok owocowy do smaku (opcjonalnie),

@ |lub 200 ml zageszczonego soku owocowego, 800 ml wody, 1-1,5 g (1/4
tyzeczki) soli (opcjonalnie),

® lub 500 ml soku owocowego, 500 ml wody, 1-1,5 g (1/4 tyzeczki) soli
(opcjonalnie).

() ZYWNOSC EKOLOGICZNA

Zywno$¢ ekologiczna to zywno$¢ w duzej mierze pozbawiona dodatkéw chemii
rolniczej (moga jednak wystepowaé pozostalosci zanieczyszczen zwigzanych
ze skazeniem $rodowiska). Tak zwana ekozywnos¢ to takze produkty bez
sztucznych dodatkéw zywnosciowych, np. konserwantéw, barwnikéw czy
aromatow. Dzieki temu ryzyko interakcji zywnosci z lekami jest mniejsze.

Nie ulega watpliwosci, ze zywnos¢ ekologiczna bedzie lepszym rozwigzaniem
dla kazdego czlowieka, niezaleznie od tego czy jest chory, czy zdrowy. Wazne
jest jednak to, aby z ekoasortymentu wybiera¢ wlasciwe produkty i dobrze je
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bilansowa¢ w diecie. Spozywanie bowiem ekologicznego smalcu z ekologiczng
bialg bulka bedzie zawsze gorsze dla zdrowia niz tradycyjny razowy chleb z twa-
rozkiem i warzywami z puli produktéw konwencjonalnych (nieekologicznych).

Ekozywnos$¢ ma jeszcze jedng bardzo wielka zalete — czesto jest uwazana
za znaczaco smaczniejsza niz zywno$¢ konwencjonalna. Ma bardziej wyrazi-
sty smak i aromat, dzigki czemu przy zmniejszonym apetycie u chorych jest
po prostu bardziej pozadana. Poza tym zawiera wiecej witamin i sktadnikéow
mineralnych. Produkty mleczne i mieso maja takze korzystniejsze proporcje
kwasow tluszczowych. Wszystko dzigki temu, ze zwierzeta s hodowane w na-
turalnych warunkach.

ZYWNOSC LIGHT ()

Zywnos¢ typu light najcze$ciej oznacza zmniejszong zawartos$¢ thuszczu w pro-
dukcie. Jednak w jego miejsce bardzo czesto dodaje si¢ wiekszg ilo§¢ cukru, co
juz jest bardzo niekorzystne dla chorych na nowotwory. Niekiedy tez produkt
light zawiera wigkszg ilos¢ roznych spozywczych dodatkéw chemicznych, np.
zagestnikow czy sztucznych produktow stodzacych.

Jesli chodzi o Zywnos¢ sztucznie stodzong, istnieje pewna obawa, ze zwigzki
te fatwiej niz zywno$¢ naturalna moga wej$¢ w interakcje z lekami. Dlatego tez
w czasie trwania farmakoterapii lepiej czasem zje$¢ niewielka ilo§¢ cukru niz
sztuczne stodziki.
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Zywienie 0s6b chorujacych na nowotwor







Podstawows zasada w Zzywieniu w trakcie leczenia przeciwnowotworowego jest
zastosowanie si¢ w mozliwie najwigkszym stopniu do regut zdrowego odzywia-
nia przedstawionych w rozdziale 1. Nalezy jednak zwigkszy¢ wartos¢ energetycz-
ng positkéw, a takze ilo$¢ przyjmowanego pelnowartosciowego biatka. Czesto
konieczne s3 modyfikacje diety wynikajace ze specyfiki choroby i z koniecznosci
ochrony konkretnego narzadu czy z samych efektow ubocznych leczenia.

Najlepszymi metodami przyrzadzania positkéw dla chorych na nowotwor sa
gotowanie, duszenie i pieczenie. Mozna takze grillowa¢, ale tylko na domowych
grillowych patelniach, w piekarniku lub na grillu elektrycznym. Nie zaleca
sie natomiast grillowania na ruszcie ogrodowym, stwarza to bowiem ryzyko
dostarczania do ostabionego chorobg organizmu dodatkowych substancji ra-
kotwdrczych (np. dioksyn i furanéw). Nie zaleca si¢ takze smazenia — szcze-
gblnie w glebokim tluszczu — gdyz potrawy przygotowane w taki sposob sa
ciezkostrawne.

Chorych na nowotwor obejmuje si¢ intensywnym leczeniem, a to bardzo
czgsto wywoluje rowniez skutki uboczne, ktére znaczaco ostabiajg pacjenta,
a tym samym pogarszaja rokowania co do wyleczenia. Dlatego tez odpowied-
nie zywienie jest konieczne, aby kazdy rodzaj terapii przebiegal prawidtowo,
a chory jak najszybciej wrdcit do zdrowia. Obserwacje pokazuja, ze prawidlowe
odzywienie pacjenta poprawia odpowiedz organizmu na leczenie, a takze skraca
czas trwania hospitalizacji.

Przed rozpoczgciem terapii warto wiec zwréci¢ uwage na wzmocnienie or-
ganizmu chorego — odpowiednia dieta, regularne spozywanie pelnowarto-
sciowych positkéw wydaja sie wrecz niezbedne. W niektérych wypadkach —
zwlaszcza gdy chory zaczyna traci¢ mase ciata — mozna rozwazy¢ uzupelnienie
codziennej diety preparatami majacymi na celu poprawe stanu odzywienia.

Jesli choremu zostata zlecona terapia z pewnymi odstepami czasowymi (np.
chemioterapia co kilka tygodni), konieczne jest wykorzystywanie przerwy
miedzy sesjami, aby wzmacnia¢ pacjenta.

Trzeba wiedzie¢, ze gléwnym celem diety w trakcie leczenia przeciwnowotwo-
rowego jest mozliwie najlepsze odzywienie chorego z utrzymaniem aktualnej
masy ciala. Dzigki temu pacjent lepiej reaguje na konwencjonalne leczenie.
Warto dodag, ze chorego na nowotwor nie da si¢ wyleczy¢ samg dieta, ale i same
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leki tez moga si¢ okaza¢ niewystarczajace. Niezbedne sa oba elementy: odpo-
wiednia terapia medyczna i wlasciwe odzywianie pacjenta przez caly okres

leczenia i rekonwalescencji.

Rady praktyczne dotyczace logistyki w kuchni, czyli jak robi¢ zakupy, jak goto-
wa¢, aby chorym i ich opiekunom byto tatwiej przetrwac okres leczenia z ciezkiej
choroby?

@ Jesli to mozliwe, rob zakupy spozywcze przez Internet. Zaangazuj chorego
w wybor produktéw, na ktére ma ochote. Dzieki temu chory Swiadomie wy-
bierze te, ktére mogtby zjes¢. Dodatkowo nie stracisz duzo czasu na zakupy,
a jednoczesnie unikniesz noszenia ciezkich sprawunkéw.

® Gotuj kilka porcji naraz. Rozdziel je i zamroz. Jesli masz nieduza lodéwke,
mozesz w tym celu wykorzystac specjalne plastikowe woreczki, ktére zajmuja
mato miejsca w zamrazalniku.

® Kup rdézne rodzaje suszonych owocéw i mielonych orzechéw, niekonserwo-
wanych. Dzieki temu tatwo zwiekszysz warto$¢ energetyczna dan. Warto,
aby zawsze pod reka byty takze: drobny makaron jajeczny, kasza manna
btyskawiczna, ptatki owsiane btyskawiczne, mleko w proszku, pomidory
w stoiku, ewentualnie w puszce, mrozone warzywa (np. marchewka, cukinia,
dynia), soki owocowe i warzywne.

@ Jezeli nie jeste$ w stanie gotowac regularnie, zabierz co jakis$ czas swojego
podopiecznego do restauracji. To dla niego wazny spoteczny aspekt zycia.

@ Miej zawsze gotowa zdrowa przekaske, na wypadek gdyby chory poprosit
0 cos$ do jedzenia. Moze to by¢ jogurt kremowy (zobacz porady dotyczace
wyboru jogurtéw w rozdziale 1) z dodatkiem zmielonych orzechéw i natural-
nego pszczelego miodu.

() EFEKTY UBOCZNE LECZENIA
KONWENCJONALNEGO

Utrata apetytu

Utrata apetytu bardzo czesto jest powigzana z réznymi stanami chorobowymi.
W wypadku nowotworéw dziala mechanizm zwigzany z procesami metabolicz-

nymi samych komérek nowotworowych, ktére dodatkowo powoduja zmniejsze-

nie apetytu. W czasie choroby uwalniajg si¢ cytokiny, ich duze st¢zenie poteguje

efekt zmniejszenia apetytu.
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Jesli do tego dolaczy sie jeszcze samo leczenie, ktopoty z powonieniem, meta-
liczny posmak w ustach, stany zapalne w obrebie jamy ustnej, to trudno si¢ dziwic
choremu, ze niechetnie siega po posilek. Jednak diugotrwata odmowa przyjmo-
wania pokarméw jest bardzo niebezpieczna. Jak sobie zatem z tym radzic?
® Mozna podawac wigkszg liczbe positkow, ale mniejszych. Przykladowo na

obiad mozna poda¢ drugie danie, a 2 godziny pdzniej zupe.

® Konieczne jest zastosowanie diety fatwostrawnej z ograniczong ilo$cia blon-
nika. Blonnik bowiem m.in. wydltuza okres sytosci.

® Warto wykorzystywac na posilek czas, kiedy nie dokuczajg skutki uboczne
leczenia. Moze to si¢ zdarza¢ nawet nocg, gdyz kazdy zdrowy posilek to
droga do zwigkszonej sity w walce z chorobg. Nawet jesli po jedzeniu pacjent
odczuwa pewien dyskomfort.

@ Jest bardzo wazne dla chorego, aby przygotowywaé mu positki, ktore lubi. Jesli
pacjent przed chorobg chetnie spozywal wybrane dania, warto opracowaé
ich wersje fatwostrawna, np. kotlet schabowy zamieni¢ na schab pieczony,
a krokiet z miesem wieprzowym — na nale$nik z migsem indyczym.

® Ptyny najlepiej przyjmowac¢ miedzy gléwnymi daniami. Do positku natomiast
mozna podawa¢ ptyny bogate w skladniki odzywcze, np. mleko, kefir czy sok
owocowy bez cukru.

® Posilek mozna zaczyna¢ matym aperitifem bezalkoholowym. Woéwczas jest
szansa na to, Ze apetyt sam nieco wzro$nie.

® Gorzkie dodatki (np. imbir) lub kwasne soki owocowe bardzo czesto wzma-
gaja apetyt. Warto wiec pozwoli¢ na niewielki kawalek gorzkiego grejpfruta
czy ¢wier¢ szklanki soku pomaranczowego przed positkiem.

® Waznym elementem walki z ostabieniem apetytu jest unikanie powstajacych
w trakcie przygotowywania positkéw intensywnych zapachéw kuchennych,
ktdre czesto zniechecajg do jedzenia. Poza tym aromat dan podanych w tem-
peraturze pokojowej lub nawet wyjetych wprost z lodéwki bedzie stabszy,
a przez to positek moze by¢ chetniej spozyty przez chorego.

® Mozna wykorzystywac gotowe zdrowe produkty, np. mrozone zapiekanki czy
zupy warzywne. Dzigki temu czas spedzony w kuchni bedzie znaczaco krétszy.
Wybierajac dania gotowe, trzeba jednak zwrdci¢ uwage na to, aby byly one pet-
nowartos$ciowe, jak np. zupa z soczewicy z kurczakiem czy warzywa na patelnie
z fasolkg. Nalezy unika¢ mrozonych dan typu fast food, np. pizzy czy frytek.

® Z rozmaitych przypraw mozna, a nawet trzeba korzystac. Jednak na poczatku
warto dodawac je w bardzo niewielkich ilo$ciach. Moze si¢ bowiem okazac,
ze w wyniku leczenia zmienily sie znaczaco doznania smakowe i zapachowe
przy spozyciu znanej i lubianej wczesniej przyprawy.

® W razie znacznego oslabienia apetytu warto sieggnac po specjalne preparaty,
ktore w niewielkiej objetosci dostarczaja duzg ilo$¢ biatka, energii i sktadni-
kéw mineralnych.
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Pamietaj o tym, ze zywienie chorego na nowotwor jest niezwykle wazne w kon-
tekscie budowania jego wtasnej odpornosci. Dzieki temu, ze pacjent bedzie przyj-
mowat positki w miare regularnie, nie dojdzie do wyniszczenia nowotworowego,
przy ktérym rokowanie znaczaco sie pogarsza. Nie wolno wiec doprowadzi¢ do
duzego ubytku masy ciata podczas trwania choroby.

Rada praktyczna

Jesli opiekujesz sie w domu chorym, ktéry odmawia przyjmowania positkow,
nie zmuszaj go do tego. Rodzi to wiele dodatkowych streséw i konfliktéw w i tak
trudnej dla was sytuacji. Sprébuj zacheca¢ chorego do jedzenia, starajac sie
maksymalnie dopasowac do jego aktualnych preferencji. Nie podawaj jednak
produktéw, ktére ewidentnie mogtyby mu zaszkodzi¢.

Jesli chory zdecydowanie odmawia przyjmowania jakiegokolwiek pokarmu,
warto rozwazy¢ konsultacje z psychologiem. Chorzy bardzo czesto sg na granicy
depresji wywotanej gtebokim smutkiem i uczuciem bezradnosci.

Wzdecia

Wzdecia moga wystapi¢ z powodu uposledzonego trawienia niektérych sktadni-

kow pokarmowych. Moga si¢ tez pojawia¢ w wyniku wyniszczenia prawidiowe;j

flory bakteryjnej przewodu pokarmowego. Przy uporczywych wzdeciach lekarz
moze zleci¢ podawanie enzymoéw (np. trzustkowych), ktére nieco poprawia
trawienie. Co jednak mozna zrobi¢ we wlasnym zakresie?

@ Ziolowy napar z kopru wloskiego lub z anyzu bardzo czesto ulatwia oddawa-
nie gazow, zatem warto pi¢ regularnie lekkie ziola. Mozna takze wykorzysta¢
herbatki ulatwiajace trawienie przeznaczone dla niemowlat. Ich dzialanie jest
bardzo podobne.

@ Ziota takie jak bazylia, tymianek, gozdziki, koper ogrodowy, majeranek
réwniez moga przynies¢ ulge przy uporczywych wzdeciach.

® Wiele warzyw charakteryzuje si¢ silnym dzialaniem gazotwdrczym. Naleza
do nich przede wszystkim: kapusta $wieza i kiszona, fasola (z wyjatkiem fasoli
szparagowej), groch, groszek zielony, cebula, czosnek, biala rzodkiew, brokuty,
kalafior, brukselka. Warzywa te mozna spozywac¢ w niewielkich ilosciach
i/lub dobrze ugotowane w duzej iloéci wody w garnku bez przykrycia.

® Lekko wzdymajaco dziatajg rowniez niektore owoce, np. gruszki, sliwki, cze-
res$nie, a takze winogrona, jesli s3 spozywane w duzych ilosciach (szczegélnie
gdy zjada si¢ je ze skorka i z pestkami). Owoce te mozna spozywaé w formie
przetartej lub jako niestodzony kompot.
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@ Swieze, tzw. jeszcze cieple, buleczki i ciasta dziatajg gazotwérczo, dlatego tez
lepiej wybiera¢ czerstwe pieczywo i chtodne ciasto drozdzowe.

® Napoje gazowane (w tym woda gazowana) takze moga wywolywac efekt
wzdecia. Zdecydowanie korzystniej jest wybiera¢ napoje bez gazu, naturalne.
Mozna takze odgazowac je poprzez nalanie plynu do kubka i odczekanie.

® Powolne spozywanie pokarméw, dokladne zucie kesow, skupienie uwagi na
jedzeniu, a nie na innych aktywnosciach (np. ogladaniu telewizji) to bardzo
wazne elementy prewencji wzdec.

@ Suplementacja diety bakteriami probiotycznymi bardzo cz¢sto daje pozy-
tywny rezultat w postaci zniesienia uczucia petnosci w obrebie przewodu
pokarmowego. Warto poradzi¢ si¢ lekarza, jakie konkretnie suplementy
mozna przyjmowac.

Nudnosci i wymioty

Nudno$ci pojawiajg sie najczesciej w wyniku chemio- lub radioterapii. Czasami
lekarze decyduja si¢ na podanie lekéw przeciwwymiotnych. Zanim jednak to
zlecy, warto zastosowac si¢ do prostych zasad:

@ Positek przed sama terapia powinien by¢ bardzo lekki, np. bialy makaron
podany z gotowanym miesem i warzywami.

® Po zakonczeniu danej sesji terapeutycznej mozna odczeka¢ 2-3 godziny,
zanim spozyje si¢ kolejny positek. Danie to tez powinno by¢ fatwostrawne,
np. kajzerka z maslem i twarozkiem. Nalezy jednak pamieta¢ o tym, ze zbyt
dlugie odwlekanie positku moze prowadzi¢ do zmniejszenia si¢ stezenia
glukozy we krwi, co czgsto samo w sobie powoduje mdlosci.

® W trakcie nudnosci warto unika¢ podawania choremu jego ulubionych po-
traw. Moze on bowiem trwale zniecheci¢ sie do ich spozywania.

® Bardzo czesto dodatek imbiru do potrawy czy napoju hamuje mdfosci. Mozna
zatem $mialo wykorzystywac ten naturalny produkt. Warto jednak pamietac,
ze napoje powinno si¢ pi¢ bardzo powoli i matymi tykami.

@ Spozywanie przekasek takich jak orzechy, buleczki, sucharki, wafle ryzowe,
stone paluszki czy herbatniki to dobry sposéb na dostarczenie organizmowi
energii po terapii zakonczonej nudnosciami. Konieczne jednak jest doktadne
zucie, a szczegolnie produktéw suchych.

@ Dieta powinna by¢ latwostrawna. Mozna wiec zamieni¢ pelnoziarniste pie-
czywo na pszenne bulki i chleby z maki oczyszczonej, a warzywa i owoce
podawa¢ w formie ugotowanej i/lub przetartej. Smazenie warto zastapic
gotowaniem i pieczeniem.
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® Dania maczne, np. pierogi z lekkim nadzieniem, kopytka, kluski $laskie,
sg latwostrawne, pod warunkiem ze si¢ ich nie smazy i nie dodaje zbyt
duzej ilosci ttuszczu, np. skwarkéw czy smazonej cebuli. Wéwczas dania te
mozna wykorzystywac w razie braku apetytu, a takze wtedy gdy wystepuje
podraznienie przewodu pokarmowego.

® Caly jadlospis mozna podzieli¢ na wiele matych positkéw spozywanych nawet
co 2 godziny. Dzigki temu pacjent ma szans¢ by¢ wlasciwie odzywiony, bez
wywolywania efektu pelnosci w przewodzie pokarmowym.

® Zimne positki i napoje powoduja mniejsze nudnosci.

® Nudnosci czgsto znikaja po zjedzeniu czego$ kwasnego, np. ogoérka kiszonego.
W tym celu mozna réwniez do wody dodac¢ sok z cytryny lub limonki.

® Jesli nudnosci wystepuja rano, moga wynika¢ ze zmniejszenia si¢ stezenia
glukozy we krwi. W razie hipoglikemii dobrze jest choremu pozostajacemu
jeszcze w 16zku podac banana, biszkopty i co$ do picia.

@ Jesli jest taka mozliwo$¢, warto, aby chory nie musiat samodzielnie gotowac.
Im mniej tzw. kuchennych zapachéw, tym dla niego korzystniej. W razie
nasilenia nadwrazliwo$ci na zapachy, mozna wykorzystywa¢ dania prze-
znaczone dla matych dzieci. Dzigki temu chory otrzyma pelnowartosciowy
(czesto ekologiczny) positek o niezbyt wyraznych (a wiec malo draznigcych)
smaku i zapachu.

® Korzystniej jest podawa¢ choremu dania o duzej wartosci odzywczej, a ma-
tej objetosci, np. koktajl z jogurtu, owocéw z dodatkiem mleka w proszku,
mielonych orzechéw i naturalnego miodu.

® Chory powinien przebywaé¢ w $wiezo wywietrzonym pomieszczeniu,
w miare mozliwosci wolnym od wszelkich zapachéw, w tym réwniez woni
kosmetykdw.

® Luzna, a wiec nieuciskajaca odziez dodatkowo poprawi jako$¢ zycia pacjenta
cierpigcego z powodu wzdec czy nudnosci.

Zaparcia

Brak odpowiedniej ilo$ci plynéw w diecie, niewystarczajace spozycie blonnika

pokarmowego, a takze mocno ograniczona aktywnos¢ ruchowa to najczestsze

przyczyny zapar¢. Co mozna zrobié, aby wspomoc prace jelit?

® Chory powinien pi¢ okolo 2 I ptynéw dziennie. Najlepiej, aby byly to woda
mineralna, herbaty ziolowe, owocowe i rozcienczone soki owocowe lub wa-
rzywne. Herbata czarna i sok z jagdéd moga nasila¢ zaparcia. Natomiast bardzo
czgsto pomocny okazuje si¢ sok z aloesu.
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® Produkty bogate w blonnik pokarmowy sg waznym elementem przeciwdzia-
tania zaparciom. Warto wigc wybiera¢ petnoziarniste produkty zbozowe (np.
chleb razowy, ptatki owsiane czy grube kasze), surowe warzywa — najlepiej
korzeniowe, takie jak marchewka, korzen pietruszki, seler, buraczki. Uwaga
— ilo$¢ blonnika w diecie powinna by¢ zwigkszana stopniowo, zwlaszcza jesli
wczesniej pacjent stosowat diete uboga w ten skiadnik.

® Suszone $liwki namoczone w wodzie to uznana metoda pobudzania pery-
staltyki jelit.

® Nasiona Inu takze ulatwiaja przesuwanie sie tresci pokarmowej. Warto
popijac je duza ilosciag wody. Wtedy dochodzi do zgromadzenia duzych
ilosci zwigzkéw powodujacych uruchomienie wlasciwosci mukopoli-
sacharydowych, ktére ulatwiaja procesy trawienia i wydalania wielu
substancji.

® Jogurty naturalne, a takze napoje probiotyczne réwniez przynosza ulge
w zaparciach. Mozna takze siegna¢ po suplementy diety z bakteriami
probiotycznymi.

® Gotowany bialy ryz, gotowana marchew, jagody, banany, mus jabitkowy,
czarna herbata, kakao i czekolada to produkty, ktére spowalniajg prace jelit.
Warto zatem z nich zrezygnowac na jakis czas.

® W razie innych dolegliwosci uniemozliwiajacych zastosowanie diety bogatej
w blonnik pokarmowy (np. przy klopotach z przezuwaniem czy potykaniem)
mozna wykorzysta¢ specjalne preparaty bogate w energie, bialko, a takze
blonnik rozpuszczalny.

@ Niewielka, ale regularna aktywnos¢ fizyczna powoduje delikatny masaz jelit,
a przez to ich lepsza i wydajniejsza prace. Warto wigc zabiera¢ chorego na
niedtugie spacery.

® Delikatny masaz brzucha bywa pomocny w walce z zaparciami. Mozna za-
pytac o to lekarza.

Jesli zaparcia sa bardzo ucigzliwe, a oddawanie stolca wigze sie z bélem, lepiej
jest skonsultowac sie z lekarzem. By¢ moze da sie zastosowac inne leki o po-
dobnym terapeutycznym dziataniu, ale tagodniejsze dla czynnosci przewodu
pokarmowego.

Zaparcie moze by¢ spowodowane niedroznoscig jelit powstala w przebiegu
choroby lub leczenia. W takim wypadku stan chorego moze si¢ gwaltownie
pogorszy¢ i konieczna bedzie natychmiastowa interwencja medyczna z operacja
wlgcznie.
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Biegunki

W czasie biegunki bardzo szybko nastepuje odwodnienie. Jest to szczegélnie

niebezpieczne u dzieci i 0s6b starszych. Odwodniony organizm jest duzo stab-

szy, a uklad odpornosciowy dziala mniej wydajnie. Zaburzeniu moze ulec takze

réwnowaga elektrolitow w ciele. Bardzo czgsto lekarze podaja leki spowalniajace

prace jelit, aby nie dochodzito wtasnie do niebezpiecznego odwodnienia czy

zaburzen elektrolitowych. Co mozna jeszcze zrobi¢ we wlasnym zakresie?

® Chory powinien otrzymywac wszystkie te produkty, ktére stosuje sie zwykle
przy objawach biegunki, a wiec czarne jagody ($wieze, mrozone, w formie
soku, musu czy herbatki), banany, starte jabtko, czarng herbate, kakao i cze-
kolade o zawartosci kakao okoto 70%. Pomocne sg réwniez kajzerki i biate
pieczywo, a takze tradycyjna marchwianka z bialym ryzem, stone paluszki
i sucharki.

® Chory nie powinien spozywac owocow i surowych warzyw, z wyjatkiem tych
wymienionych powyzej.

® Przez dwa, trzy dni chory moze stosowac diet¢ oparta na rozmaitych kleikach
zbozowych.

® Na jaki$ czas (kilka dni) mozna ograniczy¢ spozywanie mleka krowiego
i jego przetwordw, a takze produktow bedacych zrodlem glutenu. Najpierw
wyklucza si¢ mleko i gluten, a nastepnie — w razie braku poprawy — wszyst-
kie przetwory mleczne. Jedli modyfikacja diety nie wplynie korzystnie na
zatrzymanie biegunki, produkty te mozna ponownie wiaczy¢ do jadlospisu.

W jakich produktach znajduje sie gluten? Sa to: pszenica, orkisz, kamut, pszenzyto,
jeczmien, owies, kuskus oraz wszystkie kasze i maki z wymienionych zb6z. Ponad-
to: stéd jeczmienny (obecny m.in. w piwie i wiekszosci ptatkédw kukurydzianych),
panierki i kawy zbozowe.

Jakie zboza sg bezpieczne? Sa to: ryz, kukurydza, gryka (kasza gryczana), proso,
(kasza jaglana), amarantus, quinoa, tapioka, sorgo oraz wszystkie maki i ptatki
z wymienionych zbéz.

W diecie bezglutenowej mozna stosowac takze maki pochodzace z ziemniakoéw,
fasoli, grochui ciecierzycy.

Nawadnianie powinno si¢ odbywa¢ poprzez podawanie wody, napojow izo-
tonicznych, herbaty czarnej, naparu rumianku, melisy, miety, a takze kopru
wloskiego. Herbatki takie mozna lekko postodzi¢ zwyklym cukrem i posoli¢
szczypta soli. Dzigki temu plyn zostanie lepiej wchloniety przez organizm. Moz-
na takze wykorzysta¢ gotowe napoje izotoniczne przeznaczone dla sportowcéw
(najlepiej bez dodatku sztucznych stodzikow).
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W diecie osoby cierpigcej na biegunki nie powinno si¢ stosowac soku jabtko-
wego i gruszkowego, buraczkow, warzyw z rodziny kapustnych i cebulowych,
sliwek, suszonych owocow i owocdw cytrusowych. Produkty te moga bowiem
nasila¢ dolegliwosci.

Warto unika¢ tzw. polioli, czyli np. ksylitolu, sorbitolu, ktére moga nieco
nasila¢ biegunki. Niektore produkty typu light sg takze stodzone poliolami.
Réwniez gumy do zucia i syropy czesto zawieraja sorbitol. Mozna to sprawdzic¢
na etykiecie produktu. Szczegdlnie czesto slodziki wykorzystywane sg
w produktach przeznaczonych dla chorych na cukrzyce.

W razie bardzo trudnych do opanowania biegunek warto podawac doustne
plyny nawadniajace (ORS), ktére dostepne sg w aptekach.

Zapalenia btony sluzowej jamy ustnej, uczucie suchosci w ustach

Zapalenia blony $luzowej jamy ustnej bardzo czesto uniemozliwiaja jedzenie

i picie. Dolegliwos¢ ta jest bardzo bolesna, ale niestety wystepuje do$¢ czesto

podczas terapii z powodu nowotworu. Jak mozna pomdc pacjentowi?

® Jedzenie powinno by¢ podawane w formie ptynnej lub pétptynnej. Dzigki
temu nadzerki w jamie ustnej beda mniej podrazniane. Produkty suche
i chrupiace o ostrych kantach, jak np. sucharki, paluszki czy orzechy, warto
na jakis$ czas wyeliminowac. Moga one bowiem dodatkowo rani¢ jame ustna,
prowadzac do kolejnych ognisk zapalnych.

® Do obiadu mozna dodawa¢ wiecej sosow — szczegdlnie do kasz, ryzu czy
ziemniakow. Jesli suchosci w ustach towarzyszy niezamierzone zmniejszanie
sie masy ciala, idealnie sprawdzi si¢ purée ziemniaczane z dodatkiem masta
i mleka, a takze inne purée warzywne, np. z dyni z dodatkiem koncentratu
pomidorowego czy mleczka kokosowego.

® Warto unikac ostrych, stonych i kwasnych produktéw spozywczych, gdyz ich
spozywanie najcze$ciej wiaze si¢ z nasilonym odczuciem boélu.

® Mozna stodzi¢ ksylitolem, substancja ta bowiem hamuje rozwoéj drozdzakow
w jamie ustnej i w calym przewodzie pokarmowym. Mozna zastosowa¢
takze gume do zucia stodzong ksylitolem (dostepna w sklepach ze zdrowa
Zywnoscia).

® Napoje gazowane moga dodatkowo podraznia¢ btong¢ sluzowa w ustach.

® Positki powinny by¢ lekko ciepte lub zupelnie zimne.

® Suchos¢ w ustach najlepiej niweluje sie poprzez regularne nawadnianie. Moz-
na to robi¢ za pomocg pltynow, ale takze muséw owocowych, §wiezych owo-
cow, kompotéw bez dodatku cukru, zup czy lekkich soséw.

® W wypadku pacjentéw lezacych pomocne sg specjalne kubeczki, tzw. niekap-
ki, dzieki ktérym pacjent ma szanse¢ popija¢ ptyny bez pomocy innych oséb.
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® Zaréwno przy zapaleniach blony sluzowej, jak i odczuciu suchosci w ustach
pomocny jest napar z szalwii. Poniewaz szatlwia czesto reaguje z lekami,
najlepiej robi¢ ptukanki ust lub znalez¢ cukierki do ssania z jej ekstraktem.

® Dobrym rozwigzaniem jest przyjmowanie bakterii probiotycznych. Mozna
zastosowac suplementy w proszku lub otworzy¢ kapsulke i wysypac jej zawar-
to$¢ bezposrednio do ust. Wazne jest to, aby nie popija¢ probiotykéw i przez
jaki$ czas (30 minut) po ich przyjeciu nic nie spozywaé. W takim wypadku
bakterie mogg zasiedli¢ jame ustna i zmniejsza¢ stany zapalne blony sluzowej.

® Sucho$¢ w ustach zmniejsza si¢ ponadto poprzez plukanie ust mietg, sokiem
z cytryny, a takze woda z niewielka iloscig soli czy siemienia Inianego. Mozna
takze zastosowac zwykla gume do zucia bez cukru.

® Warto mie¢ przygotowany na rano przy 16zku napoj, ktéry pomoze zniwelo-
wac przykre uczucie odretwienia w ustach.

Zaburzenia smaku i wechu

Nietypowy posmak w ustach bardzo czesto zniecheca pacjenta do spozywania

positkow. Jest to rowniez zwigzane z tym, ze znane i lubiane potrawy zmieniajg

smak i np. migso staje si¢ metaliczne w subiektywnym odczuciu smakowym.

Jest to wynik dzialania lekow, z czasem przemijajacy. Jak mozna zmieni¢ ten

efekt lub chociaz zmniejszy¢?

® Cukierki z dodatkiem szalwii lub rumianku, a takze guma do zucia czy
herbatka ziolowa bardzo skutecznie zmieniajg nieprzyjemny smak w ustach.

® Metaliczny posmak po spozyciu migsa lub ryb mozna zniwelowac lub ograni-
czy¢ poprzez wczesniejsze jego marynowanie w soku z cytryny z dodatkiem
ananasa czy ziol. Sprawdzong metoda jest takze podawanie miesa z zurawing.
Jesli chory przebywa w szpitalu, warto zaopatrzy¢ go w §wiezg cytryne, ktdra
bedzie mial szanse skropi¢ migso podane mu w ramach szpitalnej diety.

® Przyprawy, w tym mieszanki ziolowe, sol i pieprz, mozna dodawaé w wiek-
szych ilosciach niz zazwyczaj przed choroba.

® Do produktéw, ktére pacjent odczuwa jako gorzkie czy kwasne, mozna do-
da¢ niewielka ilo$¢ miodu lub dojrzale owoce (np. $wiezy banan badz owoce
w formie musu). Idealnie sprawdzajg si¢ owoce przecierane dla dzieci.

® Tonik, sok z cytryny czesto usuwaja nieprzyjemny posmak z ust.

@ Plukanie ust specjalnymi plynami (roztwoér chlorheksydyny) do pielegnacii
jamy ustnej takze przynosi natychmiastowg poprawe.

® Zamiana sztu¢codw z metalowych na plastikowe powinna pomoéc w przezwy-
cigzeniu metalicznego posmaku w ustach. Mozna w tym celu wykorzystywa¢
specjalne sztuéce (a takze talerze, miseczki i kubki) dla dzieci.
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® Nieprzyjemny posmak w ustach najczesciej powoduje czerwone migso. Mozna
je zamieni¢ na migso drobiowe: kurczaka czy indyka. By¢ moze chory bedzie
je lepiej tolerowal.

® Jedli smak miesa i ryb jest bardzo zmieniony i trudny do zaakceptowania
przez pacjenta, produkty te mozna zastgpic¢ jajami i nabialem. One takze sa
zrédlem pelnowartosciowego biatka.

Trudnosci z zuciem i przetykaniem

Trudnosci z zuciem i przelykaniem pojawiaja si¢ z reguly w wypadku nowo-
tworow gornego odcinka przewodu pokarmowego, np. raka krtani, gardta czy
jamy ustnej. Trudno$ci takie miewaja takze pacjenci z niepelnym uzebieniem
(np. osoby starsze).

® Positki powinny by¢ podawane w formie ptynnej lub pdétptynnej. Mozna
przygotowywac takze delikatne kremy (np. zupa krem z warzyw z dodatkiem
chudego migsa lub ryby).

@ Bardzo czgsto sprawdza sie picie np. zupy przez stomke o duzej $rednicy lub za
pomoca grubej i gietkiej rurki przeznaczonej do podawania lekéw (np. wen-
flonu). Dzigki temu nie podraznia si¢ dodatkowo blony §luzowej jamy ustne;.

® W uzasadnionych wypadkach mozna zastosowac srodki zageszczajace tres¢
zoladkowa. Sg one dostepne w aptekach. Jednak przed ich zazyciem konieczna
jest konsultacja z lekarzem prowadzacym.

® Nie zaleca si¢ podawania produktéw ostrych i draznigcych, a takze owocodw
cytrusowych. Produkty fermentowane mleczne réwniez moga nie by¢ dobrze
tolerowane (szczegdlnie dotyczy to jogurtéw owocowych). W takim wypadku
warto wykorzystywac serki homogenizowane lub zwykle jogurty naturalne
bez zadnych dodatkow.

® Produkty twarde, np. biszkopty czy herbatniki, mozna zmiekczac, zanurzajac
je w herbacie lub mleku, a pieczywo w zupie.

@ Jesli chory nie musi stosowa¢ jedynie diety plynnej lub polptynnej, bardzo
dobrze sprawdzaja si¢ dania takie jak mielony kotlet upieczony w piekarniku,
klopsy w lekkim sosie pomidorowym czy kotleciki rybne z dodatkiem sosu
koperkowego ze §mietang.

® Mozna siegnac takze po produkty przeznaczone dla niemowlat i matych dzie-
ci. Dania obiadowe do 6. miesigca Zycia sg z reguly calkowicie zmiksowane,
dania dla starszych dzieci maja wyczuwalne migkkie grudki przeznaczone
do gryzienia. Kaszki mleczno-zbozowe to takze dobra alternatywa dla oséb
majacych klopoty z przezuwaniem. Sg one bowiem bardzo dobrym zrédiem
energii, biatka i wielu skfadnikéw mineralnych i witamin.

® Podczas potykania czgsto pomocne jest przyci$nigcie brody do klatki
piersiowe;j.
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® Pacjent powinien mie¢ znaczaco wiecej czasu na positek. Formowanie kesa
jest bowiem dla niego znacznie trudniejsze, a ryzyko zakrztuszenia — dos¢
duze. Warto dawa¢ mu tyk wody po kazdym przetknigciu.

@ Positki zimne i chlodne beda tatwiejsze do przetkniecia niz cieple.

® W razie znacznych klopotdéw z przetykaniem mozna wykorzysta¢ gotowe
mieszanki, ktére dostarczaja w malej objetosci dos¢ duza dawke energii,
biatka, witamin i sktadnikéw mineralnych.

Niedozywienie i wycienczenie (kacheksja nowotworowa)

Niezamierzona utrata masy ciala o 5% lub wigcej w ciggu kilku miesiecy do
pot roku moze bardzo szybko doprowadzi¢ do wyniszczenia nowotworowego
(kacheksji). Wérdéd chorych poddanych chemioterapii objawy jadtowstretu (ano-
reksji) nowotworowego obserwuje sie u 60-70%. Z kolei u chorych poddanych
radioterapii ten typ jadlowstretu wystepuje nieco rzadziej, ale réwniez dos¢
czesto, bo u 20-60%.

Warto jednak wiedzie¢, ze jednymi z objawdéw nowotworu s3 wodobrzusze
i inne obrzeki, ktére w duzym stopniu wplywaja na ogélng mase ciala, powo-
dujac jej zwiekszenie. Efekt ten moze zaburzy¢ prawidtowe wyniki zwigzane
z faktycznym ubytkiem masy ciala.

Obserwujac chorego, nalezy dokladnie sprawdza¢ stan jego odzywienia.
W tym celu wykonuje si¢ badania biochemiczne. Wéwczas najczesciej oznacza
sie stezenie albuminy, transferyny i prealbuminy w surowicy.

e Albuminy Transferyna  Prealbuminy

[g/1] [mg/dI] [mg/dI]
prawidtowe ponad 35 ponad 200 ponad 20
lekkie niedozywienie 30-35 150-200 10-20
umiarkowane 24-29 100-149 5-9

niedozywienie

ciezkie niedozywienie ponizej 24 ponizej 100 ponizej 5

za: Latifi, Dudrick, 2003

Trzeba pamigtad, ze dla chorych otylych lub z nadwagg okres choroby to nie czas na
odchudzanie. Warto wiedzie¢ o tym, ze kazdy ubytek masy ciata wigze si¢ z dtuzsza
hospitalizacja, a nawet z gorszymi rokowaniami co do wyleczenia.
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Co zrobi¢, aby zapobiega¢ rozwojowi wyniszczenia?

® Chory powinien traktowa¢ pozywienie jako lekarstwo, ktore trzeba przyj-
mowac regularnie, aby poprawi¢ stan zdrowia.

@ Positki powinny by¢ podawane w spokojnej atmosferze, bez pospiechu, tak
aby pacjent mogt dobrze pogryz¢ przygotowane potrawy. Jesli chory przebywa
w szpitalu i tam si¢ odzywia, to warto sprawdzi¢, czy nie jest on po$pieszany
przy positkach. Zdarza si¢ niestety dos¢ czesto, ze personel szybko zbiera od
hospitalizowanych talerze i dostarcza do kuchni. Dobrym rozwigzaniem w ta-
kim wypadku jest zapewnienie choremu wiasnej zastawy stolowej i sztuc¢cow.

® W razie nieprzyjemnych dolegliwosci ze strony ukladu pokarmowego warto
wprowadzi¢ modyfikacje, aby maksymalnie zwigkszy¢ komfort przyjmowania
positkéw przez chorego. Zawsze pomocne jest, jesli chory bierze udzial w wy-
borze swojego menu. Dzigki temu fatwiej mu spozy¢ posilek. Poza tym pacjent
sam wie najlepiej, co mu szkodzi, a co moze jes¢ bez obaw.

® W jadlospisie powinno si¢ pojawi¢ kilka positkéw — nawet co 2 godziny.
Positki te muszg by¢ apetyczne, $wieze i przygotowane wedlug preferencji
smakowych pacjenta.

® Dieta osoby zagrozonej niedozywieniem lub niedozywionej musi by¢ tatwo-
strawna. Dlatego tez np. tradycyjny tlusty rosét (czgsto podawany chorym
dla wzmocnienia) moze si¢ okazac zbyt ciezkim daniem dla ostabionego
przewodu pokarmowego.

Idea ,zup leczniczych” (healing soups) znajduje potwierdzenie w ostatnich bada-
niach naukowych. Tradycyjnie przygotowane zupy w celach leczniczych charak-
teryzuja sie specjalnym doborem warzyw i miesa oraz dtugim gotowaniem na
bardzo matym ogniu. W wypadku wywaréw miesnych zupy powinno sie wymrozic¢
w celu usuniecia ttuszczéw statych, ktére pod wptywem niskiej temperatury
gromadza sie na powierzchni.

® Kazdy positek powinien by¢ zZrédlem pelnowarto$ciowego biatka, a wiec
z dodatkiem chudego migsa bez skory, np. z chuda cielecing, ze $wiezymi
rybami, z jajami albo z dodatkiem chudych produktéw mlecznych.

® Warzywa i owoce sg zrodtem cennych przeciwutleniaczy, ktdre sg niezbedne
w diecie kazdego cztowieka, a szczegolnie przewlekle chorej osoby. Mozna
podawac swieze soki lub ugotowane i zmiksowane zupy kremy i koktajle.
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® Aby maksymalnie zwigkszy¢ gestos¢ odzywczg produktu, a wiec przy matej
jego objetosci dostarczy¢ maksymalnie duzo sktadnikow odzywczych, moz-
na dodawac do potraw drobne kasze, niewielkie ilo$ci masta lub oliwy, ale
takze zmielone §wieze orzechy i suszone owoce. Mozna takze wykorzystac¢
niewielkie iloéci §mietany (o zawartosci ttuszczu nie wiekszej niz 18%) do
S0SOW i zup.

@ Zywno$¢ light nie powinna pojawiaé si¢ w menu osoby wycieficzonej, dlatego
tez lepiej podac pelnotlusty twarog, kremowy jogurt czy ser zotty. Warto
jednak caly czas pamietac o tym, ze dieta ta musi by¢ tatwostrawna. Dlatego
nie zaleca si¢ smazenia, dodawania typowych zasmazek czy skwarkow itd.

Jak jeszcze mozna zwiekszac warto$¢ energetyczng potraw?

® Zamiast wody czy herbaty podawaj choremu soki owocowe (najlepiej Swiezo
wycisniete) lub nabiat do picia (np. jogurt, mleko, maslanke czy kefir).

® Do nalesnikow i ciast wykorzystuj mleko zamiast wody. Mozesz tez dodac
porcje mleka w proszku.

® Do dan obiadowych mozesz dodac ser z6tty lub parmezan.

® Dodawaj do zup kremoéw ziemniaki.

@ Jako dodatek do sosu lub zupy idealnie sprawdzi sie niewielka ilo$¢ maki.
Do zupy mozesz tez da¢ pokrojone w kostke, upieczone chude mieso lub
ugotowane jaja.

® Do czego tylko mozesz, dodawaj mleko w proszku (chyba ze chory nie tole-
ruje cukru mlecznego — laktozy) lub specjalne odzywki o neutralnym smaku
(dostepne w aptekach).

® Mozesz wykorzystac kaszki dla niemowlat. S one petnowartosciowe, szybkie
w przygotowaniu, a takze bogate w energie i sktadniki odzywcze.

@ Uzywaj makaronu jajecznego zamiast tradycyjnego wtoskiego.

@ Dodawaj ttuste, ale bardzo bogate w antyoksydanty awokado.

@ Wybieraj ttuste ryby, jak np. pieczony toso$ czy gotowany halibut.

® Zywnos¢ musi by¢ $wieza, bez zadnych oznak plesni czy zepsucia.

® Warto catkowicie wyeliminowac produkty matowartosciowe, a zapychajace.
Szczegdlnie dotyczy to stodyczy (z wyjatkiem gorzkiej czekolady, ktoérg mozna
traktowac jako element dekoracyjny, np. do budyniu czy pozywnego koktajlu)
i dan typu fast food.
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Jakich produktéw nie powinno sie podawac¢ niedozywionemu choremu?

® 7 produktéw zbozowych: chleb chrupki, chleb razowy, ciepte pieczywo i ciasta,
musli typu crunch, batony zbozowe.

® Z produktéw miesnych: ttuste wedliny, konserwy, salceson, pasztetowa, ttu-
ste pasztety, tlusta wieprzowina i wotowina, kaczka, ges, baranina, kietbasy
i paréwki.

® Z produktéw rybnych: wedzone ryby, satatki rybne z konserwantami, pasty
kawiorowe, ryby w occie.

@ Z produktéw nabiatowych: ttuste sery, sery plesniowe i topione, Smietana
kremowa, Smietanki 30%.

® 7 ttuszczu: smalec, stonina, boczek, margaryny utwardzane stabej jakosci,
a takze dania smazone.

® Z warzyw: kapusta w kazdej postaci, surowa cebula, surowy czosnek, por,
czosnek, rosliny straczkowe, chrzan, duze ilosci rzodkiewki, rzepy, warzywa
marynowane i solone; brokuty i kalafiory mozna podawac choremu, ale trzeba
je dobrze ugotowac w garnku bez przykrycia z duzg iloscig wody.

® Z owocow: gruszki, czeresnie, sliwki, owoce marynowane.

@ Inne: bigos, placki ziemniaczane, krokiety, fasolka po bretorisku, potrawy
smazone i panierowane, frytki, chipsy, rosét oraz inne ttuste i ciezkie zupy.

® Pacjentowi bedzie fatwiej spozywac positki majace temperature pokojowa.
® Warto wyprowadza¢ chorego na zewnatrz, aby pod wplywem promieni
stonecznych wytwarzala si¢ w skoérze witamina D. Jest ona niezbedna do
dobrego przyswajania wapnia z pozywienia, ale takze wzmacnia odpornos¢
organizmu.
® Jesli pacjent pomimo checi nie jest w stanie spozywac odpowiedniej dla niego
ilo$ci produktéw spozywczych, warto siggnac po specjalne preparaty bedace
zrédlem energii i biatka.
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Aktualnie rynek oferuje dos¢ bogaty wybér preparatow odzywczych dla chorych,
dla ktérych zywienie tradycyjne jest trudne do zastosowania z uwagi na liczne
skutki uboczne terapii. Dostepne sg gotowe preparaty w formie ptynnej (tzw.
nutridrinki) lub w proszku, ktére mozna tatwo doda¢ np. do tradycyjnego positku
i zwiekszy¢ tym samym jego wartos¢ odzywcza.

Przy wyborze odpowiedniego preparatu warto zwréci¢ uwage na jego sktad
— rdznia sie one dos¢ znaczaco w zaleznosci od potrzeb zywieniowych pacjenta.
Najczesciej chory potrzebuje odzywki bogatej w energie i biatko o niewielkiej
objetosci (np. 300 kcal w 125 ml lub 200 ml ptynu). Warto jednak wiedzie¢, ze
ze wzgledu na duza osmolarnos¢ produktu nalezy go pi¢ matymi tykami nawet
mniej wiecej przez godzine (w zaleznosci od samopoczucia chorego).

Zgodnie z zaleceniami preparaty tego typu nalezy wkomponowac¢ w jadtospis
na okres nawet 14 dni i mozna je spozywac miedzy positkami tradycyjnymi (1-3
butelki na dzien) albo zamiast positkéw (nawet do 7 butelek). Jesli pacjent decyduje
sie na wzbogacenie diety o odzywki, konieczna jest konsultacja z lekarzem lub
dietetykiem. Szczegoélnie dotyczy to wszystkich chorych z niewydolnoscia (lub
inna dysfunkcja) nerek, u ktérych z reguty nalezy scisle przestrzegac zasad diety
niskobiatkowej, podczas gdy preparaty odzywcze niejednokrotnie sg bogate
w biatko.

Dla pacjentéw przed chemio- czy radioterapia oraz przygotowujacych sie do
operacji onkologicznej badz w trakcie leczenia oraz po jego zakorczeniu dobrym
rozwigzaniem jest zastosowanie preparatu Nutridrink Protein 125 ml. Jest to
produkt odzywczy gotowy do wypicia, ktéry w matej objetosci zwiera 300 kcal,
18 g biatka oraz witaminy i mineraty.

Nutridrink Protein 125 ml — stosowany regularnie — pozwala we wiasciwy
sposéb odzywic organizm chorego, co moze sie przyczyni¢ do poprawy samo-
poczucia pacjenta oraz pozwoli¢ mu przejs¢ przez caty zaplanowany schemat
leczenia.

Duze utatwienie dla oséb, ktére zmagaja sie ze skutkami ubocznymi leczenia
(jak np. nudnosci czy brak apetytu), stanowi niewielka objeto$¢ preparatu Nutri-
drink Protein 125 ml. Nalezy jednak pamietac, aby pi¢ go powoli, 1 butelke przez
mniej wiecej 30 minut.

Najczesciej zaleca sie przyjmowanie 2 butelek dziennie preparatu Nutridrink
Protein 125 ml przez minimum 14 dni. Warto stosowac go jako uzupetnienie co-
dziennej diety chorego przez caty czas trwania leczenia. Nutridrink Protein 125 ml
mozna réwniez dodawac do potraw (np. do zup, soséw, ciast) w celu zwiekszenia
kalorycznosci i wartosci odzywczej positku.



Ewa Ceborska-Scheiterbauer, Artur Jurczyszyn,
Matgorzata Schlegel-Zawadzka

Napoje typu nutridrink bez dodatku btonnika to dobre rozwiazanie dla pacjentéw
przygotowujacych sie do kolonoskopii. Pacjent ma wéwczas zapewniong regu-
larng podaz energii, biatka i innych sktadnikéw odzywczych i jednoczesnie jelita
sq odpowiednio przygotowane do badania, a wiec nie ma w nich mas katowych.

Mimo ze w czasie leczenia przeciwnowotworowego wazne jest utrzymywanie
wlasciwej masy ciala, to warto wiedzie¢, ze podaz tluszczu w diecie nie moze by¢
zbyt duza — nie powinna przekracza¢ 25% energetycznosci diety (u chorych na
nowotwory zwigzane z uktadem chtonnym zaleca si¢ nie wigcej niz 20% energii
z ttuszczu). Odnosi si¢ to szczegdlnie do chorych na nowotwory hormonozalezne
(rak piersi, gruczotu krokowego), ktére moga sie powigksza¢ w wyniku diety
bogatotluszczowej (dotyczy to zwlaszcza tluszczow zwierzecych, a wiec duzego
dodatku $mietany, masta i pelnotlustego nabiatu oraz tlustych gatunkéow mies —
z wyjatkiem ryb). Najcenniejszym zrédlem energii dla chorych s weglowodany
zlozone, czyli gléwnie produkty zbozowe.

Chorzy na innego typu nowotwory moga zwiekszy¢ ilos¢ ttuszczu w diecie
do 30% energetycznosci catego jadlospisu.

Nadwrazliwosé na nabiat

Nadwrazliwo$¢ pacjenta na mleko, o ile wcze$niej nie wystepowala, jest zwigza-
na najczesciej z chwilowa nietolerancjg cukru mlecznego — laktozy. Zamiana
produktow bogatych w laktoze i gluten jest do$¢ prosta.

@ Czesto wystarczy wyeliminowac jedynie stodkie mleko i zastapic¢ je produk-
tami mlecznymi fermentowanymi, w ktérych zawartos¢ cukru mlecznego
jest o potowe mniejsza.

® Na rynku jest duzy wybér produktéw mlecznych bez laktozy lub o zmniej-
szonej zawartos$ci laktozy. Mozna ich takze szuka¢ wéréd produktéw dla
niemowlat i dzieci.

® Wybierajac produkty spozywcze, warto zwrdci¢ uwage, czy w skladzie nie
wystepuje: mleko w proszku, laktoza lub petne mleko. Roéwniez jogurty na-
turalne nie powinny zawiera¢ dodatku mleka w proszku.

® Zamiast mleka krowiego (czy koziego) mozna zastosowa¢ mleka roslinne, np.
owsiane, ryzowe czy sojowe. S3 one najczesciej wzbogacane w cenny wapn.
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@ Jesli pacjent nie ma wyboru i na jaki$ czas musi wykluczy¢ nabial z jadto-
spisu, warto wybiera¢ wody mineralne z duzg zawartosciag wapnia. Woda
taka powinna dostarcza¢ minimum 100 mg (a nawet 500 mg) wapnia na litr.
Informacje na ten temat mozna znalez¢ na etykiecie kazdej wody mineralne;j.
Mozna takze naby¢ produkty wzbogacone w wapn, np. ptatki sniadaniowe
czy soki owocowe.

® Warto pamietac, ze bardzo czesto laktoza jest sktadnikiem lekéw. W takim
wypadku trzeba zglosi¢ ten problem lekarzowi, ktéry zlecit farmakoterapie.

@ Jezeli pacjent nie toleruje mleka i jego przetworéw, mozna — wspdlnie z le-
karzem — rozwazy¢ suplementacje.

Nadwrazliwos$¢ na zboza

Czesto nadwrazliwo$¢ na nabial idzie w parze z nadwrazliwoscia na gluten.
Nadwrazliwo$¢ na zboza moze si¢ objawia¢ bélami brzucha, wzdeciami i bie-
gunka. Najczestszym winowajcg jest gluten, ktory na jaki$ czas powinien by¢
wyeliminowany z jadlospisu chorego (zobacz tabela). Taka sytuacja czesto sig
zdarza w wypadku radioterapii. Wowczas diete bez glutenu powinno sig¢ stoso-
wac przez caly okres terapii, a nastepnie stopniowo go wprowadzac.

Mozna tez rozwazy¢ eliminacje samej pszenicy i produktow ja zawierajacych,
gdyz tez moze dziata¢ podrazniajaco w czasie intensywnej terapii.

Stomia

Pacjenci ze stomig bardzo czesto rezygnuja z wychodzenia z domu w obawie
przed osmieszeniem. Psycholodzy jednak przestrzegaja chorych i ich rodziny
przed ograniczaniem kontaktéw z innymi ludZzmi i rezygnacja z Zycia towa-
rzyskiego. Odpowiednim Zywieniem w duzym stopniu mozna zniwelowac
ewentualne trudnos$ci wynikajace z obecnosci stomii.

@ Regularno$¢ positkow wiaze si¢ bezposrednio z regularno$cig wyproéznien.
Dlatego tez jedzac o okreslonych porach, pacjent ma szanse przewidzie¢,
kiedy nastapi oddanie stolca. Jest to szczegélnie wazne w wypadku stomii
jelita grubego.

® Powolne i spokojne jedzenie z doktadnym Zuciem ulatwia oddawanie stol-
ca, a takze zmniejsza ryzyko nieprzyjemnej i niebezpiecznej blokady rurki
wyprowadzajacej.
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® Odpowiednia ilo$¢ ptynoéw jest wazna na kazdym etapie choroby. Najlepiej
pi¢ malymi tykami bardzo czesto. U 0séb ze stomig idealnie sprawdzajg si¢
napoje niegazowane. W wypadku stomii jelita cienkiego warto wlaczy¢ do
diety napoje izotoniczne, fatwiej przyswajalne niz zwykla woda czy herbata.

@ Dieta powinna by¢ tatwostrawna z ograniczeniem btonnika pokarmowego.
Warzywa i owoce powinno si¢ natomiast dokladnie miksowa¢ i podawa¢
w formie zup kremoéw czy gestszych soséw, np. do makaronu.

SPECJALNE ZALECENIA ZYWIENIOWE
W ZALEZNOSCI OD SPECYFIKI
DANEGO NOWOTWORU

Nowotwdr przewodu pokarmowego

Jesli guz zostal wyciety, pacjent powinien otrzymywac nawet 6-7 positkow
w ciggu dnia o bardzo niewielkiej objetosci. Dzieki temu caly przewdd pokar-
mowy bedzie mial wieksza szanse na powro6t do normalnego funkcjonowania.
Ponadto dieta musi by¢ tatwostrawna i czgsto podana w nieco rozcienczonej
formie, np. jako zupa krem z gotowanych warzyw z dodatkiem zmiksowanego
chudego migsa lub ryby.

Produkty spozywcze, ktére wykorzystuje sie w diecie pacjenta, powinny
by¢ jak najbardziej naturalne, bez zadnych dodatkéw. Dzigki temu odcigzy si¢
watrobe.
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Produkty wskazane

Produkty niezalecane

® pieczywo i produkty maczne
Z oczyszczonego ziarna (réwniez
z maki zytniej, gryczanej)

® suche biszkopty bez dodatku
kremu

@ pfatki owsiane btyskawiczne ugo-
towane w wodzie lub mleku

@ gotowane ziemniaki (z wyjatkiem
ziemniakéw kietkujacych i lekko
zielonych)

@ gotowane miode warzywa: mar-
chew, korzen pietruszki, dynia,
buraki, seler, cukinia bez skéry
i pestek

@ pieczone i duszone jabtka

® sSwieze dojrzate banany,
brzoskwinie w formie rozgniecionej

@ gotowane mieso kurczaka i indyka

@ gotowane mieso bez skéry chu-
dych ryb, np. dorsza, pstraga

@ tagodne ziota, np. prowansalskie

@ jaja gotowane na miekko lub
pottwardo

® lekkie zupy warzywne

® naturalne produkty mleczne o ob-
nizonej zawartosci ttuszczu

@ prawdziwe masto, oleje roslinne

@ kisiele, budynie

@ siemie Iniane

@ woda niegazowana, staba herbata,
kompoty bez cukru

® smazone ziemniaki i placki
ziemniaczane

@ wszystkie dania typu fast food
(w tym pizza, frytki, paréwki)

@ pieczywo razowe
i petnoziarniste

@ ciepte pieczywo i ciepte ciasta

@ surowe warzywa i owoce (z wy-
jatkiem banandw i brzoskwin)

® warzywa kapustne i cebulowe
(w tym czosnek i szczypiorek)

@ rodliny stragczkowe suche
i konserwowe

@ ttuste miesa i wedliny (w tym
kietbasy, pasztety i mielonki)

@ sery z6tte, plesniowe, topione

@ Smietana, majonez, smalec

@ ciasta i ciasteczka, torty (szcze-
golnie ciasto francuskie)

@ stodycze, np. czekolada

@ stone przekaski

@ ostre przyprawy (w tym pieprz,
ostra papryka oraz sol)

@ duze ilosci orzechéw, pestek
i nasion (mozna ewentualnie
podac¢ w zmielonej formie)

@ oceti produkty w occie, np.
ogorki czy Sledzie

@ alkohol

® prawdziwa kawa, kakao, czarna
herbata mocno zaparzona,
wszystkie napoje gazowane

Produkty wskazane i niezalecane w przebiegu nowotworow przewodu pokarmowego

W razie resekeji zotadka lub jego czesci chory z reguly otrzymuje przez pierw-
sze dni zywienie za pomocg sondy do jelita, ewentualnie — w uzasadnionych
wypadkach — zywienie pozajelitowe/dozylne. Wazne jest, aby mozliwie jak naj-
szybciej — za zgoda lekarza prowadzacego — powrdci¢ do zywienia doustnego.
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Proces ten musi by¢ bardzo powolny, aby gérny odcinek przewodu pokarmo-
wego zaczal ponownie funkcjonowaé. Warto zacza¢ od kleikow i papek poda-
wanych w niewielkich ilosciach.

Po chirurgicznej interwencji w obrebie Zotadka lub dwunastnicy trzeba zna-
czgco zmniejszy¢ ilos¢ spozywanego cukru i stodkich produktéw, ale rowniez
zmniejszy¢ ilo$¢ ttuszczu w codziennym jadlospisie. Dzigki temu chory ma
szans¢ unikniecia tzw. zespotu poresekcyjnego. Napoje pacjent powinien przyj-
mowac¢ miedzy positkami.

Chorzy poddani usunigciu zotadka lub znacznej jego czesci musza przyj-
mowac zastrzyki z witaming B ,. Poza tym poprzez mniej wydajne procesy
trawienne pacjenci po resekcji zotadka czesto potrzebuja o mniej wiecej 20%
wiecej energii z pozywienia niz przed choroba.

Po resekeji w obrebie jelita cienkiego chorzy czesto skarzg sie na biegunki,
czasami na biegunki tluszczowe. Pomijajac wskazowki zawarte na stronach
43-45, mozna zastosowac preparaty Zywieniowe zawierajace $redniotanicuchowe
kwasy tluszczowe. Dzieki nim nastapi poprawa pod wzgledem przyswajalnosci
tluszczu z diety, a takze witamin rozpuszczalnych w tluszczach. Mozna takze
— wspOlnie z lekarzem — rozwazy¢ przyjmowanie enzymoéw ulatwiajacych
trawienie.

Szpiczak mnogi (plazmocytowy)

Szpiczak jest rodzajem nowotworu, w zwigzku z ktérym nalezaloby zwrdéci¢
uwage na odpowiednig diete pod katem zawartosci biatka (ze wzgledu na ryzyko
wystapienia niewydolnosci nerek), wapnia (ze wzgledu na postepujace oslabienie
kosci), a takze zelaza (ze wzgledu na wystepujaca niedokrwistos¢). Wszystkie te
objawy wraz z nastepstwami samego leczenia stwarzaja pacjentom dos¢ duzo
trudnosci zwigzanych z utozeniem odpowiedniego jadlospisu.

We wzmacnianiu ukladu szkieletowego bardzo duze znaczenie majg produk-
ty mleczne, a szczegdlnie produkty mleczne fermentowane. Dzigki procesom
fermentacyjnym w produktach takich jak jogurt, kefir czy maslanka zawarto$¢
cukru mlecznego jest mniej wigcej o polowe mniejsza niz w stodkim mleku,
przez co sg one latwiej strawne, a stanowia przy tym bardzo dobre Zrédlo
wapnia. Wybierajac nabial, warto zdecydowac sie na produkty z umiarkowang
zawartoscig ttuszczu, np. zwykly jogurt, a nie odtluszczony, ale tez nie kremowy
czy typu batkanskiego. Dzigki temu wchianianie wapnia bedzie lepsze. Ttuszcz
mleczny jest bowiem zrédlem witaminy D, ktéra wspomaga przyswajalnos¢
wapnia.

Produkty bogate w zelazo takze zajmujg bardzo wazne miejsce w jadlospisie
chorego. Wigcej na ten temat w rozdziale 2.
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W przebiegu szpiczaka moze dojs¢ do rozwoju niewydolnosci nerek. Wowczas
konieczne jest zmniejszenie ilosci biatka w diecie, aby dodatkowo nie obcigzac
ukladu moczowego. Warto wiedzie¢, ze produkty bogate w wapn i zelazo z re-
guly sa takze dobrym zrédlem biatka, dlatego tez dieta 0osob chorujacych na
szpiczaka powinna by¢ dobierana indywidualnie z uwzglednieniem ich aktu-
alnego zapotrzebowania i wydolnosci nerek.

Wiecej informacji dotyczacych diety osob chorujacych na szpiczaka w ksigzce
Szpiczak mnogi - poradnik dla pacjentow pod redakcja A. Jurczyszyna i A.B.
Skotnickiego.

Biataczka

Jednym z typowych objawéw biataczki jest niedokrwisto$¢, maloptytkowosé,

a takze znaczace oslabienie odpornosci organizmu. Dodatkowe dolegliwosci sa

zwigzane z nierzadko licznymi owrzodzeniami w obrebie jamy ustnej, a niekiedy

z niedrozno$cia przewodu pokarmowego, ktdra jest stanem zagrazajacym zyciu.
W wypadku biataczki dzieci i dorosli podlegaja podobnemu leczeniu, ktére

moze powodowac rozmaite skutki uboczne. Warto zatem dopasowaé diete

malucha do aktualnych jego mozliwosci i caly czas pamigta¢ o tym, aby nie

dopuszcza¢ do ubytku masy ciala i zmniejszenia stezenia albumin we krwi.
Choroba dzieci to szczegolnie przykra sytuacja. Nie mozna jednak wpada¢

w pulapke nagradzania dziecka niezdrowym jedzeniem (np. ,,pdjdziesz na bada-

nie — dostaniesz lizaka”). Cukier bowiem jest bardzo niewskazany w wypadku

nowotworéw, gdyz moze pobudza¢ rozrost komoérek rakowych, a na pewno

ogranicza apetyt dziecka.
Dzieci z reguly chetnie jedzg okreslone dania. Mozna zatem je modyfikowa¢

w taki sposob, aby byly pelnowartosciowe, tatwostrawne i wspomagajace cala

terapie, np.:

® budyn czekoladowy postodzony ksylitolem lub (w razie biegunek) kropelkami
stewii (1 kropla odpowiada 1 tyzeczce cukru),

® koktajl na bazie jogurtu (lub mleka rodlinnego, np. ryzowego, w razie nieto-
lerancji laktozy) z dodatkiem banana i truskawek,

® owsianka na bazie mleka (lub mleka roslinnego) z musem owocowym bez
cukru (najlepiej wybrac¢ gotowe musy przeznaczone do zZywienia niemowlat
i matych dzieci),

® jogurt grecki lekki z dodatkiem mielonych orzechéw i prawdziwego miodu,

® platki kukurydziane z mlekiem (lub mlekiem roslinnym) z dodatkiem gorz-
kiego kakao i tyzeczka prawdziwego miodu,

® kanapka z bulki pszennej z pastg jajeczng (jaja mozna ugotowac na péttwardo,
wowczas nie ma potrzeby dodawania majonezu),

@ kanapka z mastem i pomidorem bez skorki,
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® kanapka z pieczonym schabem i ogérkiem kwaszonym,

® nalesnik z maki gryczanej z twarozkiem i musem truskawkowym (mozna
przygotowac go z mrozonych truskawek z niewielkim dodatkiem banana),

® kotlet mielony z duzym dodatkiem natki pietruszki pieczony bez panierki
w sosie pomidorowym, z ziemniakami,

® zupa pomidorowa przecierana z kluskami lanymi na bazie maki gryczanej
lub orkiszowej, z dodatkiem natki pietruszki,

@ galaretka z Zelatyna na bazie naturalnego stuprocentowego soku owocowego
bez dodatku cukru.

Nowotwory zwigzane z ukladem hormonalnym
(nowotwory piersi, jajnika, macicy, gruczotu krokowego)

Hormonoterapia ma to do siebie, Ze czesto powoduje zwigkszanie si¢ masy

ciala pacjenta. Bardzo czgsto zdarzaja si¢ tzw. napady wilczego glodu bedace

skutkiem leczenia. Zwiekszanie si¢ masy ciala nie jest korzystne, dlatego nalezy
temu zapobiegac. Jak to zrobic?

@ Pacjent powinien spozywac 5 positkéw w ciggu dnia lub 4, jesli dlugi czas
pozostaje unieruchomiony w t6zku. Sniadanie najlepiej jest zjes¢ wkrétce po
przebudzeniu, a kolacje na 3 godziny przed snem.

® Na drugie $niadanie i podwieczorek powinno si¢ podawac choremu niewielka
przekaske, np. $wieze warzywa z jogurtowym dipem lub salatke owocowa
z odtluszczonym jogurtem.

® Dobrze jest dokladnie okresli¢, ile energii powinien przyja¢ pacjent, przygoto-
wac jadlospis i ustali¢, jakie sg to porcje w przeliczeniu na poszczegdlne grupy
produktow. W tym celu warto skonsultowac si¢ z lekarzem lub dietetykiem.

® Dieta podczas terapii hormonalnej nie powinna uwzglednia¢ stodyczy, cukru,
a takze dan ttustych i cigzkostrawnych. Warto takze ograniczy¢ sél kuchenng,
zastepujac ja ziolami i innymi przyprawami.

® Owoce zaleca si¢ spozywac nie pdzniej niz do podwieczorku.

® Produkty sojowe i kietki sg niewskazane ze wzgledu na naturalng duza
zawarto$¢ fitoestrogendw mogacych mie¢ wplyw na farmakoterapie
konwencjonalna.

® Odpowiednie nawodnienie organizmu tez jest niezwykle istotne. W tym celu
najlepiej wybiera¢ niegazowana wode srednio zmineralizowana.

® Jesli to mozliwe, warto, aby chory nie byl calkowicie bierny, ale wybierat sie
na krotkie nieforsowne spacery czy nawet przejazdzki rowerowe.

W razie zwigkszenia si¢ masy ciala podczas leczenia nie nalezy wprowadza¢
diety odchudzajacej. Normalizacje masy ciala mozna (a nawet powinno sig)
zacza¢ dopiero po zakonczeniu leczenia, a takze po okresie rekonwalescencji.
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() ZYWIENIE BEZPOSREDNIO
PO ZAKONCZENIU LECZENIA

Po zakonczeniu leczenia przeciwnowotworowego odpornos¢ pacjenta, zanim
ten odzyska rownowage i nabierze sil, jest ostabiona, przez co musi on by¢ przez
jaki$ czas izolowany, aby nie narazil si¢ np. na infekcje. Jednak osoba poddana
intensywnemu, cigzkiemu leczeniu chciataby jak najpredzej wréci¢ do nor-
malnego zycia i normalnej aktywnosci. Mozna jej to w dalszym ciggu ulatwiac
poprzez odpowiednie Zywienie.

Rozszerzanie diety

By¢ moze leczenie przyniosto zmiany w odczuwaniu smakéw i zapachow,
a niektore dania — niegdy$ ulubione — kojarza sie z chorobg i nieprzyjemny-
mi efektami ubocznymi. Jesli tylko pacjent nie odczuwa dolegliwosci zwigza-
nych z leczeniem, to warto jak najszybciej powrdci¢ do normalnego, zdrowego
odzywiania.

Krok 1

Jesli przez jakis czas pacjent stosowal diete tatwostrawng z ograniczeniem pro-
duktéw nabiatowych, a takze glutenu, warto zacza¢ powoli je wprowadza¢. Naj-
lepiej rozpocza¢ od dodania do potraw niewielkich ilosci jogurtu czy maslanki.
Jesli pacjent bedzie si¢ dobrze czul po rozszerzeniu diety, mozna pomysle¢
o wprowadzeniu produktéw z glutenem, takich jak np. platki owsiane, makaron
z pszenicy durum itd.

Krok 2

Po zakonczeniu terapii trzeba zadba¢ o to, aby w jadlospisie uwzgledniono
odpowiednie proporcje biatka, ttuszczu i weglowodanéw — odpowiednio
15-20%, 20-30% i 50-55% wartosci energetycznej diety. Zawarto$¢ biatka
mozna zwigkszy¢ (maksymalnie do 2 g/kg n.m.c.) tylko wéwczas, gdy pacjent
jest bardzo oslabiony, ma trudno gojace si¢ rany lub uposledzona odpornosc¢.
W pozostalych wypadkach warto powréci¢ do fizjologicznych zawarto$ci biatka
w jadlospisie.

Krok 3

Zachorowanie na nowotwor i leczenie wigzg si¢ z olbrzymim stresem dla kaz-
dego czlowieka. Stres, jak wiadomo, powoduje uwalnianie si¢ tzw. wolnych
rodnikéw, ktére moga uszkadza¢ zdrowe komorki w organizmie. Aby temu
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zapobiec, warto uwzgledni¢ w codziennej diecie duza dawke przeciwutleniaczy
(antyoksydantéw), ktdére zniwelujg dzialanie wolnych rodnikow.

Przeciwutleniacze znajdujg si¢ gléwnie w owocach, warzywach, a takze w zie-
lonej herbacie, gorzkiej czekoladzie i kakao, czerwonym winie i wielu innych
produktach.

Jesli tylko to mozliwe, warto wprowadza¢ do codziennego jadtospisu te pro-
dukty, poczynajac od warzyw i owocéw. Aby uzyskac efekt zdrowotny, nalezy
spozy¢ okolo 400-500 g warzyw zamiennie z sokami warzywnymi oraz okoto
300 g owocow zamiennie z sokami owocowymi bez dodatku cukru. Jesli lekarz
prowadzacy wyrazi zgode, mozna takze od czasu do czasu siegna¢ po lampke
czerwonego wina.

Krok 4

Po zakonczeniu terapii warto takze pomysle¢ o oczyszczaniu organizmu poprzez
dodanie do diety produktéw z duzg zawartoscig btonnika pokarmowego, np.
pelnoziarnistego pieczywa, grubych kasz, brazowego ryzu czy petnoziarnistego
makaronu. Duzo blonnika dostarczajg takze owoce i warzywa.

Dzigki odpowiedniej ilosci blonnika pokarmowego z duzg iloscig ptynow
(najlepiej wody mineralnej, owocowych herbat, lekkich naparéw ziotowych)
uzyskuje si¢ efekt oczyszczania jelit z metali ciezkich, ztogéw katowych itd.
Z kolei odpowiednia ilo$¢ warzyw i owocoéw ulatwia odkwaszanie organizmu.
Warzywa, owoce i niepasteryzowane mleko dziataja bowiem odkwaszajaco.

Przewlekte zakwaszenie organizmu jest bardzo niekorzystne dla cztowieka. Gtow-
nymi objawami sa ciggte zmeczenie, utrata apetytu, apatia, zaburzenia czynnosci
ukfadu pokarmowego, jak réwniez zty stan skory, wtoséw i paznokci. Dtugotrwate
zakwaszenie moze takze prowadzi¢ do wiekszej podatnosci na rézne choroby
(w tym nowotwory, z ich nawrotami wiacznie), a takze na drobne infekcje.

Krok 5
Ostatnim krokiem powinien by¢ pelny powrét do zdrowego i zbilansowanego
odzywiania. Dzigki temu ryzyko nawrotu choroby bedzie znacznie mniejsze.

Niedokrwistos¢

Niedokrwisto$¢ bardzo czesto pojawia sie jako nastepstwo nowotwordw he-
matologicznych (bialaczka, szpiczak). Przyczyng niedokrwistosci moze tez
by¢ sama terapia, w ktdrej wyniku organizm nie przyswoil dostatecznej ilosci
zelaza z pozywienia. Znaczace braki zelaza we krwi mogg skutkowac uposledzo-
ng odpornoscia, a takze poglebiajacym sie ostabieniem pacjenta. Widocznym
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i namacalnym sygnalem niedoboru zelaza jest tamliwo$¢ paznokci i wypadanie
wlosow.
Jak zwigkszy¢ zatem ilo$¢ zelaza we krwi?
® Najlepszym zrédlem Zelaza jest czerwone chude mieso, np. chuda wotowina,
cielecina, poledwica. Od czasu do czasu mozna siegnac po watrobke kurza
czy cielecg lub kaszanke.
@ Bogate w zelazo s3 zielone warzywa, np. szpinak, salata mastowa, roszponka,
brokuly, natka pietruszki, ale takze czerwone buraki i wycis$niety z nich sok.
@ Z6ttko jaja, petnoziarniste produkty zbozowe (szczegdlnie kasza i maka
gryczana, ale takze amarantus i proso), zarodki pszenne to takze cenne
zrodla zelaza.
® Zelazo wystepujace w roslinach jest duzo gorzej przyswajalne niz zelazo
pochodzenia zwierzecego, dlatego tez warto taczy¢ je z produktami bogatymi
w witamine C. Dzigki temu uzyskuje si¢ znacznie lepszy efekt wchianiania
zelaza roélinnego. Przyklady dobrych potaczen to:
— chleb pelnoziarnisty + §wiezy szpinak + szynka drobiowa + czerwona
papryka,
- kasza gryczana + pieczarki duszone + natka pietruszki,
- nale$nik z maki pelnoziarnistej + szpinak z czosnkiem jako nadzienie +
sok pomaranczowy do popicia,
- ziemniaki gotowane + gulasz drobiowy z warzywami + kapusta kiszona.

Roéwniez w razie suplementacji diety preparatami zelaza warto wiedzie¢, ze
powinny one znalez¢ si¢ w positku bogatym w witaming C, a ubogim w wapn,
np. w satatce owocowej z orzechami lub spaghetti z sosem mig¢sno-warzywnym
bez dodatku sera z6ttego.

Ostabiona odpornos¢

Zwigkszona zapadalno$¢ na réznego typu infekcje jest dos¢ typowa dla oséb

oslabionych wskutek np. leczenia przeciwnowotworowego. Tymczasem dla

pacjentow w okresie rekonwalescencji kazda nawet drobna infekcja jest tez

bardzo niepozadana.
Jak mozna zmodyfikowa¢ diete, aby wzmocni¢ uklad odpornosciowy?

® Dzigki witaminie C wszelkie infekcje trwajg krocej i majg fagodniejszy prze-
bieg, dlatego tez warto doda¢ do jadlospisu produkty takie jak: czarne po-
rzeczki, truskawki, maliny (poza sezonem nalezy wybiera¢ owoce zamrozone
i dodawac¢ je do musli, koktajli czy jogurtu), kiwi, cytrusy, czerwona papryka,
natka pietruszki, kapusta $wieza i kiszona.

® Kwasy tluszczowe omega-3 to tltuszcz, ktérego najlepszym zrddlem sg thu-
ste ryby, ale takze niektdre oleje, np. Swiezo wytloczony olej Iniany. Kwasy
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omega-3 znane s3 z tego, ze wzmacniaja uklad odpornosciowy. Ttuste ryby,
takie jak foso$ (takze wedzony), halibut, §ledz (réwniez w occie), makrela,
powinny pojawiac si¢ w jadtospisie przynajmniej kilka razy w ciagu tygodnia.
Jedli jednak jest to trudne do realizacji np. z uwagi na upodobania smakowe,
mozna rozwazy¢ suplementacje diety tranem. Kazda suplementacja diety
powinna by¢ jednak caty czas konsultowana z lekarzem prowadzacym.

® Cynk wplywa korzystnie na prawidlowe gojenie si¢ ran, a takze poprawia
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego. Najlepszym zdrowym zZrédiem
cynku sg chude miesa, ale réwniez jaja, zboza pelnoziarniste, kietki pszenicy,
nasiona dyni i stonecznika oraz olej z pestek dyni. Warto zatem wypracowac
nawyk dodawania np. nasion slonecznika i dyni do ptatkéw $niadaniowych
czy do réznego rodzaju salatek, ale tez do deseréw i ciast. Mozna je spozywac
w calosci, zmielone lub uprazone.

® Witamina D wytwarza si¢ w skorze pod wplywem promieni UV. Jezeli chory
dlugo przebywal w zamknietych pomieszczeniach, stezenie witaminy D we
krwi moze by¢ znaczaco mniejsze, co moze skutkowa¢ dodatkowym ostabie-
niem odpornosci. Aby pacjent uzupelnil niedobory witaminy D, powinien
czesciej przebywacd na $wiezym powietrzu. Mozna takze wziag¢ pod uwage
suplementacje tranem (ktdry jest dobrym zrédlem witaminy D i kwaséw
omega-3), a w codziennym jadlospisie uwzgledni¢ sardynki, lososia, sledzie,
pelnotluste mleko i jego przetwory, masto, ewentualnie wzbogacone marga-
ryny dobrej jakosci (ze $ladowymi ilo$ciami tluszczéw trans).

@ Zelazo jest takze zwigzane z prawidlowg czynnoscig uktadu immunologicznego
(wigcej o zelazie w rozdziale Niedokrwistos¢).

Oproécz wybranych wymienionych grup produktéw na caloksztalt odpornosci
wplywajg réwniez proporcje spozywanych biatek, ttuszczéw i weglowodanow.
Nie mozna wszak odzywia¢ si¢ wylacznie miesem czy wylacznie warzywami.
Aby dostarczy¢ wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych, konieczna
jest urozmaicona dieta.
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Rada praktyczna

Dieta nie musi by¢ droga. Wazne, aby byfa urozmaicona. Ponizej wymieniono

produkty, ktére mozesz tanio i zdrowo wiaczy¢ do jadtospisu.

® Warzywa: kapusta swieza i kiszona, buraki, marchew, korzen pietruszki, korzen
selera, ziemniaki, og6rki Swieze i kwaszone; kietki fasoli, pszenicy czy socze-
wicy samodzielnie wyhodowane w ogrodzie lub w doniczkach na parapecie
kuchennym.

@ Owoce: jabtka, gruszki, owoce sezonowe, suszone owoce. Jesli masz taka moz-
liwos¢, zamroz owoce takie jak truskawki, maliny, porzeczki i wykorzystaj je
poza sezonem, kiedy dostepnos¢ swiezych owocéw jest dos¢ mata. Podobnie
zréb z sezonowymi warzywami, np. fasolka szparagowg czy cukinig i dynia.

® Mieso: aby dostarczy¢ odpowiednig ilos¢ petnowartosciowego biatka, najcze-
Sciej wystarczy potowa porcji, jaka jedza typowi Polacy.

@ Ryby: szprotki, sardynki, sledzie to bardzo dobre rozwigzanie dla niskobudze-
towej kuchni. Jesli masz taka mozliwos¢, sprobuj kupowac ryby bezposrednio
od hodowcy.

@ Nabiat: mleko, jogurty naturalne, kefir i maslanka, a takze chudy biaty ser to
produkty petnowartosciowe i zupetnie wystarczajace, aby dostarczy¢ z nich
wapn do jadtospisu.

@ Ttuszcze: olej rzepakowy, zwany inaczej oliwg pétnocy, w zupetnosci wystarczy
do zbilansowania jadtospisu zdrowymi ttuszczami. Wazne, aby byt on dobrze
przechowywany (w szklanej butelce, w lodéwce, niezbyt dtugo — na opako-
waniu podana jest data waznosci). Pamietaj takze, ze olejem mozna skrapiac
chleb i butki. Wiosi od lat wykorzystuja oliwe do swojej ciabatty.

® Zboza: najlepszym rozwiazaniem jest zakupienie catych ziaren zb6z prosto
od rolnika i ich samodzielne zmielenie. Jesli takiej mozliwosci nie masz, kupuj
zdrowe chleby z maki z petnego przemiatu.

@ Cukier, stodycze i desery to dostarczajacy przyjemnosci, ale nie niezbedny
element diety. Jesli juz chcesz wtaczy¢ do jadtospisu stodycze, zjedz produkt
wyzszej jakosci, ale w mniejszej ilosci, np. 2-3 kostki dobrej gorzkiej czekolady
z duza zawartoscia kakao zamiast catej tabliczki tanszej czekolady nadziewanej.

Zywienie 0s6b chorujacych na nowotwér
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EPIDEMIOLOGIA ()

W Polsce najczestszg przyczyng zgonéw sa nadal choroby uktadu krazenia.
W 2010 r. byly odpowiedzialne za 46% wszystkich zgonéw. Jesli chodzi o no-
wotwory, warto$¢ ta zostata oszacowana w tym samym roku na 24,5%. Oznacza
to, Ze co 4. zgon byl zwigzany z nowotworem. Ponadto w ostatnim czasie zano-
towano znaczacy wzrost zachorowalno$ci na nowotwory ztosliwe.

GENETYKA — NA ILE WAZNA
W KONTEKSCIE NOWOTWOROW

Rozwdj wielu rodzajow nowotworéw w duzej mierze zalezy od czynnikéw ge-
netycznych, dlatego tez jesli w rodzinie pojawia si¢ parokrotnie (lub nawet jed-
norazowo) choroba onkologiczna, powinno to wzbudza¢ czujno$¢ pozostatych
jej cztonkdéw. Dotyczy to szczegdlnie nowotwordw piersi i jajnika.

Zwiazek ten moze wynikac¢ z mutacji genetycznej przekazywanej z rodzica
na dziecko (na co nie mamy wptywu), ale takze z czynnikéw $rodowiskowych,
na ktére mamy wplyw, np. duzego spozycia tluszczow zwierzecych, czestego
spozywania warzyw z wlasnego zbyt mocno nawozonego lub zanieczyszczonego
ogrodka itd.

DIETA PRZECIWNOWOTWOROWA )

Dotychczas nie ulozono diety przeciwnowotworowej, ktéra w 100% chronita-
by przed powstawaniem nowotwordéw. Jednak z calg pewnoscig wiadomo, ze
prawidlowe odzywianie, a takze umiarkowana i regularna aktywnos¢ fizyczna
w bardzo duzym stopniu zmniejszajg ryzyko rozwoju komérek nowotworowych
w organizmie. Uwaza sie, ze nawet do 70% przypadkow zachorowan mozna
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bytoby unikna¢ wlasnie poprzez odpowiednia higiene zycia. Dotyczy to szcze-
golnie nowotworu zotadka, okreznicy i odbytnicy, a takze raka piersi i ptuc.

Zwiazki prokancerogenne

Zwiazki prokancerogenne (kancerogeny) to substancje chemiczne, ktére wy-
woluja mutacje materiatu genetycznego w kierunku zmian nowotworowych.
Kancerogeny sg dokladnie sprawdzane, badane i klasyfikowane przez Miedzy-
narodowa Agencje¢ Badania Raka.

Do najbardziej znanych kancerogendéw nalezg m.in.: arsen, azbest, benzen,
aflatoksyny (produkowane przez liczne gatunki plesni Aspergillus sp. czy Peni-
cillium sp.), ale takze alkohol, wolne rodniki czy wirusy (np. wirus brodawczaka
ludzkiego wywolujacy m.in. raka szyjki macicy czy wirus zapalenia watroby
typu C okreslany akronimem HCV). Inne zwiazki rakotworcze, jak np. akry-
loamid, powstaja w wyniku dziatania wysokiej temperatury na produkty spo-
zywcze bogate w weglowodany, a wiec przyktadowo przy produkcji chipséw,
frytek czy plackow ziemniaczanych.

Zanieczyszczone $rodowisko naturalne powoduje, ze jestesmy bardziej niz
kiedykolwiek narazeni na dzialanie réznych zwigzkéw kancerogennych. Row-
niez nawozy i $rodki ochrony roélin intensywnie stosowane w rolnictwie moga
sie przyczynia¢ do tego, ze wraz z pozywieniem czlowiek dostarcza do organi-
zmu wiecej zwigzkow rakotwodrczych niz niegdys. Na niektdre czynniki mozna
mie¢ wplyw, na inne niestety nie.

Rada praktyczna

Produkty spozywcze moga by¢ zrodtem metali ciezkich pochodzacych ze sztucz-

nych nawozéw. Poprzez odpowiednig obrébke i wybdr surowcéw mozna w pew-

nym stopniu zminimalizowac ilos¢ zwigzkéw chemicznych w zywnosci:

® Warzywa i owoce zawsze doktadnie myj pod biezaca, lekko ciepta woda. Srodki
ochrony roslin najczesciej s dobrze rozpuszczalne w wodzie. Mozna takze
wykorzystac specjalne ptyny do usuwania resztek pestycydéw lub zwyktg
kuchenng sode.

@ Ogoérki warto obierac¢ ze skorki, gdyz w skérce w gtéwnej mierze gromadza
sie szkodliwe nitrozoaminy.

® Unikaj duzych ilosci nowalijek.

® Odcinaj trzon marchwi. Gromadszi sie w nim najwiecej zwigzkéw chemii rolniczej.

@ Nie jedz gtaba kapusty. Jest on najbardziej zanieczyszczony.

® Warzywa lisciaste myj w kapieli wodnej, a nastepnie pod biezaca woda.
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Inne czynniki wptywajace na zwiekszenie ryzyka rozwoju
nowotworéw

Do innych czynnikdéw zwigzanych z wigkszg podatnoscia czlowieka na zacho-
rowania na nowotwory nalezg takze juz $cisle zywieniowe aspekty. Gdy z jednej
strony codzienna dieta obfituje w r6znego rodzaju niezdrowe produkty i sktad-
niki, a z drugiej — zdrowych skladnikéw jest zbyt mato, dochodzi do zachwiania
réwnowagi (homeostazy) w organizmie, co moze by¢ przyczyna zachorowania.

Alkohol

Regularne spozywanie alkoholu ma wplyw na zwiekszenie ryzyka rozwoju
nowotwordw przetyku, jamy ustnej, krtani, gardla, watroby, a takze moze by¢
powigzane z wigkszym ryzykiem wystgpienia raka piersi u kobiet i jelita grubego
umezczyzn.

Wynika to prawdopodobnie z tego, Ze etanol, a takze aldehyd octowy (ktory
jest produktem rozktadu etanolu) moga bezposrednio uszkadza¢ komarki. Pod-
czas regularnego spozywania alkoholu nast¢puje réwniez regularne uszkadzanie
komorek i materiatu genetycznego, co moze prowadzi¢ do powstania komérek
nowotworowych.

Inna teoria wplywu alkoholu na procesy nowotworzenia dotyczy zwieksze-
nia biodostepnosci kancerogendéw dla organizmu w wyniku dzialania etanolu.
Zwigzki te dostaja sie wowczas tatwiej do krwiobiegu, a przez to do catego
organizmu czlowieka.

® Wioszczyzne gotuj przez 3 minuty, nastepnie odlej wode i nastaw nowa. Dzieki
temu stezenie pestycydéw w warzywach bedzie znaczaco mniejsze.

® Orzechy — szczegolnie orzeszki arachidowe — powinny by¢ bardzo swieze,
bez objawdw plesni. Podobnie inne produkty spozywcze, np. dzemy, owoce czy
warzywa. Produkty z widocznymi objawami plesni nalezy w catosci wyrzucicé.
Unikniesz w ten sposéb bardzo rakotwoérczej aflatoksyny.

® Zboza, maki, kasze warto przechowywac w workach lub pojemnikach, ktére
gwarantujg przewiew powietrza. Wéwczas procesy plesnienia pojawia sie
znacznie pézniej. W gospodarstwie domowym korzystniej jest nie kupowac
Zywnosci na zapas, ale regularnie uzupetnia¢ lodéwke w swieze produkty.

® Warzywa i owoce nalezy przechowywac w papierowych torebkach, a nie
w plastikowych woreczkach. Na przyktad zafoliowany ogérek szklarniowy
bedzie zawierat wiecej nitrozoamin niz ten bez folii.
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Szczegdlnie niebezpieczne jest wspoldziatanie alkoholu i dymu tytoniowe-
go, dym tytoniowy bowiem zawiera bardzo wiele zwigzkéw rakotworczych.
Dotyczy to takze biernych palaczy. Badania potwierdzajg, ze osoby regularnie
spozywajace duze ilosci alkoholu i palace tyton (ponad 40 papieroséw dziennie)
sg obciazone stokrotnie wigkszym ryzykiem zachorowania na raka przetyku.

Do tej pory nie ustalono bezpiecznej dawki alkoholu dla czlowieka. Regu-
larne spozywanie nawet jednej porcji etanolu dziennie moze zwiekszac¢ ryzyko
rozwoju nowotwordw (np. raka piersi).

Jedna jednostka alkoholu (tj. 10 g czystego etanolu) to odpowiednik:
® 100 ml wina 12% alk.,

® 250 ml piwa 5% alk.,

® 30 ml whisky 40% alk.,

® 30 ml wodki 45% alk.,

® 100 ml szampana 10% alk.

Czeste spozywanie duzych iloéci alkoholu moze prowadzi¢ do stluszczenia
watroby, a nawet jej marskosci. Marskos¢ watroby moze natomiast stac sig
bezposrednia przyczyng powstawania komérek nowotworowych. Alkohol spo-
zywany regularnie nie jest réwniez obojetny dla trzustki. W razie przewleklego
jej zapalenia u 10-20% chorych rozwijaja si¢ zmiany nowotworowe.

Z praktycznego, a takze realnego punktu widzenia pewnym rozwigzaniem
w naszym spoleczenstwie wydaje si¢ przestrzeganie zasad umiaru w spozywaniu
alkoholu, a przede wszystkim niedoprowadzanie do okazjonalnego upijania
sie i ograniczanie spozywania alkoholéw (szczegdélnie mocnych) kazdego dnia.
Dzigki temu narzady majg czas na regeneracje.

Rozwigzaniem godnym rozwazenia jest takze spozywanie bardzo stabego
wina (najlepiej czerwonego) w poludniowoeuropejskim stylu lub mieszanie
wina z czysta woda.

Co oczywiste, kobiety w cigzy nie powinny spozywa¢ alkoholu pod zadna
postacig przez caly czas trwania cigzy. Istnieja bowiem dowody przemawiajace
za tym, ze alkohol spozywany w cigzy moze mie¢ zwigzek z wystegpowaniem
biataczki czy wad rozwojowych u dzieci oraz objawia si¢ jako plodowy zespot
uzaleznienia od alkoholu.

Sol

Nadmierne spozycie soli, tj. chlorku sodu, wigcej niz 5-6 g na dobe¢ (odpowied-
nik okofo 2000 mg sodu, czyli 1 ptaska tyzeczka do herbaty wedlug zalecen
Swiatowej Organizacji Zdrowia [World Health Organization — WHO]), moze
powodowac rozwdj nadcisnienia tetniczego, a takze prowadzi¢ do zanikowego
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zapalenia btony §luzowej zotagdka. Ow stan zapalny za$§ moze doprowadzi¢ do
rozwoju komérek nowotworowych.

Warto wiedzie¢, ze Polacy spozywaja zbyt duzo soli, nawet dwukrotnie wiecej
niz maksymalne dozwolone dawki.

Ograniczenie dosalania (lub calkowita rezygnacja z niego) moze przyczynia¢
sie do poprawy stanu zdrowia zaréwno w kontekscie choréb uktadu krazenia,
jak i choréb zotadka.

Warto dodac¢, ze zywnos¢, ktdra spozywa sie na co dzien, tj. pieczywo (zawie-
ra przykladowo okolo 1 g soli w dwoch kromkach pieczywa), sery, wedliny, to
produkty, w ktérych sl jest nieraz niezbednym dodatkiem technologicznym.
Czesto si¢ zdarza, ze osoby preferujace gotowe dania, pétprodukty i szeroko
pojeta zywnos¢ wygodna (np. zupki w proszku, gotowe sosy, dressingi), nawet
nie dosalajac potraw, przyjmuja zbyt duzo sodu, réwniez za sprawg glutami-
nianu sodu dodawanego do wyrobow spozywczych w procesie ich produkcji
przemystowe;j.

Zgodnie z prawem producenci nie sg obecnie zobowigzani do tego, aby infor-
mowac konsumentéw, jaka jest zawartos¢ soli w produkcie. Jednak 13 grudnia
2016 r. wejdzie w zycie nowe prawo, ktére zmusi producentéw zywnosci do
podawania informacji na temat zawartosci sodu w produkcie.

Duze ilo$ci czerwonego migsa i thuszczow pochodzenia zwierzecego
Spozywanie zbyt duzych ilosci migsa czerwonego moze sie wigzac z wiekszym
ryzykiem powstawania nowotworéw jelita grubego (okreznicy, odbytnicy),
zoladka, piersi, a takze trzustki. Dotychczas nie znaleziono jeszcze wyjasnienia
tej zalezno$ci. By¢ moze jest to zwigzane ze zbyt duzym udzialem ttuszczéw od-
zwierzecych (w tym giéwnie nasyconych kwasow tluszczowych) w czerwonym
migesie lub z samymi metodami obrobki termicznej migsa. W wyniku smazenia
czy pieczenia wytwarzaja sie bowiem zwigzki rakotworcze: nitrozoaminy i he-
terocykliczne aminy.

Szczegdlnie niebezpieczne jest czegste spozywanie migsa wedzonego (a takze
wedzonych wedlin), zbyt dtugo grillowanego (bez uzycia specjalnych tacek), jak
réwniez migsa smazonego tradycyjnie.

Najbezpieczniejszymi metodami przygotowania migs, a takze ryb sa goto-
wanie, pieczenie w rekawach lub naczyniach zaroodpornych, jak i tradycyjne
duszenie.

Gorace potrawy i napoje

Regularne spozywanie zbyt goracych potraw i plynéw podraznia blone sluzowa
jamy ustnej, gardla i przetyku, co w perspektywie lat moze skutkowac poja-
wieniem si¢ komoérek nowotworowych w obrebie gérnego odcinka przewodu
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Oproécz stosowania odpowiedniej metody obrébki cieplnej mies i ryb zwré¢

uwage na ich ilos¢ w jadtospisie:

® Nie kazdy obiad musi by¢ miesny. Warto przynajmniej raz w tygodniu wy-
korzysta¢ warzywa straczkowe (np. w formie wegetarianskiego leczo), mi-
nimum raz w tygodniu przygotowac duszong rybe, a takze raz w tygodniu
pozwoli¢ sobie na obiad typowo jarski, np. pierogi z kapustg czy tradycyjne
pierogi leniwe.

® Dozwolona ilos¢ miesa czerwonego na tydzien to 500 g (po ugotowaniu,
upieczeniu), czyli 700-750 g przed obrébka termiczna.

@ Jesli w sktad $niadania wchodzita wedlina, to kolacje przygotuj juz jarska, np.
z serem, twarozkiem czy w postaci duszonych warzyw.

@ Jesli planujesz miesna kolacje, zjedz jarskie sniadanie, np. ptatki petnoziarniste
z owocami i jogurtem, pieczywo z twarozkiem i miodem.

® Unikaj mocno przetworzonego miesa, np. pasztetéw, konserw miesnych,
mielonych mies (np. kietbas, paréwek, serdelkow itd.).

pokarmowego. Dlatego tez osoby preferujace gorace dania powinny by¢ swia-
dome, ze tym samym narazajg si¢ na wieksze ryzyko zachorowania na raka.

Lekko ciepte (lub zimne) dania i napoje to zdecydowanie korzystniejsze
rozwigzanie dla zdrowia.

Otylos¢

Istnieje niemato przekonujacych dowoddéw na to, ze nadmierna masa ciata
(zaréwno nadwaga, jak i otylo$¢) jest zwigzana z wiekszym ryzykiem rozwoju
roznych nowotwordw. Dotyczy to szczegdlnie raka przetyku, trzustki, jelita
grubego, piersi (u kobiet w okresie pomenopauzalnym), macicy, nerki oraz
prawdopodobnie réwniez pecherzyka zoétciowego. Dotychczas nie potwierdzono
zaleznosci miedzy nadwaga lub otyloscig a nowotworem watroby.

Szczegdlnie niebezpieczna jest otylos¢ typu brzusznego, w ktérej tkanka
tluszczowa zlokalizowana jest gléwnie w obrebie pasa. Ustalono, ze maksy-
malny, bezpieczny obwdd w talii to 80 cm u kobiet i 94 cm u mezczyzn — dla
populacji, do ktérej nalezy wigkszo$¢ Polakéw. Tkanka tluszczowa bierze udziat
w wielu procesach metabolicznych, np. w produkeji hormondéw. Jesli mamy do
czynienia z otyloscig brzuszng, to najczesciej wystepuje ona w polaczeniu z in-
sulinoopornoscia, co jest juz pierwszym czynnikiem nieprawidlowego wzrostu
komorek w organizmie.
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Jak zdrowo schudna¢?

Odchudzanie nie jest prostym procesem, dlatego warto skonsultowac sie
z lekarzem lub dietetykiem w sprawie diety odchudzajacej. Jest to wrecz
niezbedne w razie choroby przewlektej.

. Sprébuj samodzielnie — na podstawie norm lub kalkulatoréw — ustali¢, jakie
jest twoje zapotrzebowanie energetyczne kazdego dnia. Mozesz takze zwrdcic
sie z tym pytaniem do lekarza rodzinnego.

. Od wyliczonego dziennego zapotrzebowania odlicz okoto 500-700 kcal i sto-
suj taka diete do czasu, az osiggniesz wtasciwg mase ciata.

. Jedz 5 positkéw dziennie, poczynajac od $niadania, ktére nalezy spozy¢ wkrét-
ce po przebudzeniu. Dzien zakoncz lekka kolacjg, ktérg mozesz zjes¢ na 2-3
godziny przed snem.

. Jedli zdrowie ci dopisuje, zaplanuj umiarkowana aktywnosc¢ fizyczna. Jezeli
przewlekle chorujesz, porozmawiaj z lekarzem prowadzacym na temat bez-
piecznych dla ciebie form aktywnosci.

. Bedzie ci fatwiej utrzymac diete odchudzajaca, jesli zadbasz o duzg ilos¢

warzyw w jadtospisie.

. Nie pij stodkich napojéw. Postaw na wode lub herbaty.

. Nie jedz stodyczy lub bardzo mocno je ogranicz.

. Uzbrdj sie w cierpliwos¢ — odchudzanie jest procesem, ktéry powinien

trwac dos¢ dtugo — ubytek 0,5-1 kg m.c. na tydzien to prawidtowe tempo
odchudzania.

Przyczyna otylosci najczesciej jest po prostu przyjmowanie zbyt duzych ilosci
pozywienia, co prowadzi do dodatniego bilansu energetycznego i zwigkszania

sie

masy ciala. Osoby otyle czesto stosuja diete o niskiej zawartosci blonnika

pokarmowego, a takze o wysokim indeksie glikemicznym (IG). Wszystko to

raz

em powoduje, ze moze pojawic si¢ insulinoopornos¢. Jak wiadomo, pogor-

szenie czynnosci trzustki i insuliny wigze si¢ z wigkszym ryzykiem rozwoju
nowotwordw, w tym takze nawrotu raka, a u chorujacych na nowotwdr dieta

z duzym udziatem biatej maki, rozgotowanego ryzu czy makaronu, jak réwniez

cukru i stodyczy moze zwigksza¢ ryzyko powstawania przerzutow.

UWAGA

Jesli twoja mama, ciocia lub babcia chorowaty na nowotwoér piersi, a ty jestes
kobieta i cierpisz na otytos¢, to oprocz regularnych badan profilaktycznych
(mammografia, ultrasonografia) musisz schudna¢. Jest to kwestia juz nie tyle

u
d

rody i lepszego samopoczucia, ile przede wszystkim zdrowia. Badania epi-
emiologiczne pokazuja bowiem, Ze co 4. otyta kobieta choruje na raka piersi.
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Rada praktyczna

Jak nie zwiekszac |G potraw poprzez nieprawidtowe gotowanie?

® Makaron gotuj zawsze wedtug instrukgcji producenta. Zadbaj o to, aby byt
pottwardy (al dente).

® Nie rozgotowuj kasz i ryzu.

® Unikaj dtugiego gotowania burakédw i marchewki. Zdecydowanie korzystniej
jest je upiec lub ugotowac na péttwardo.

® Zadbaj o to, aby daniom gtéwnym towarzyszyta suréwka, ktéra obnizy tzw.
tadunek glikemiczny catego positku. Do suréwki dodaj sok z cytryny, gdyz
zakwaszenie sprzyja spowolnieniu przemian weglowodanéw.

Zbyt duza ilo$¢ wolnych rodnikow

Niezdrowe odzywianie, nadmierna warto$¢ energetyczna positkow, skazenie
srodowiska, przewlekty stres, dym tytoniowy to tylko kilka czynnikéw uzna-
nych za przyczyny powstawania nadmiaru wolnych rodnikéw. Zwigzki te s3
bardzo reaktywne, a przez to tatwo uszkadzaja zdrowe komorki. Jesli zdrowa
komorka ulegnie uszkodzeniu, to w organizmie, gdzie jest zachowana pewna
réwnowaga, nic patologicznego sie nie dzieje. Jest to calkowicie normalne, ze
komorki umierajg, tworzg si¢ nowe itd. Jesli jednak organizm jest zakwaszony,
dana osoba zyje w stresie i napieciu, a do tego niezdrowo si¢ odzywia, moze to
prowadzi¢ do proceséw nowotworzenia.

Rada praktyczna

Jesli nie masz szansy na radykalna zmiane stylu zycia, zadbaj o nie matymi krokami:

@ Jesli masz stresujaca prace, pamietaj o zdrowym zywieniu i duzej ilosci antyok-
sydantéw w diecie — znajdziesz je przede wszystkim w warzywach i owocach,
a takze w stuprocentowych sokach.

@ Jesli nie umiesz czy nie chcesz przestac pali¢ tytoniu, nie tacz palenia ze spo-
zywaniem alkoholu.

® Jesli lubisz smazone lub grillowane mieso, zadbaj o odpowiednig ilos¢ suréwki
do positku kazdego dnia.

@ Jedli nie lubisz jes¢ warzyw, pij soki warzywne i traktuj je jako niezbedny do-
datek do diety dla twojego zdrowia.

Zakazenie Helicobacter pylori

Bakteria Helicobacter pylori to karcenogen klasy I odpowiedzialny za rozwoj
raka zoladka. Jednak w duzej czesci populacji bedacej nosicielem Helicobacter
pylori nie powoduje zadnych objawdw chorobowych.
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Osoby ostabione, niedozywione, a takze palace tyton lub spozywajace al-
kohol zbyt czesto i w duzych dawkach s3 bardziej narazone na dolegliwosci
spowodowane przez Helicobacter pylori namnazajacg si¢ w zotadku lub dwu-
nastnicy. W takim wypadku warto przeprowadzi¢ antybiotykoterapi¢ oraz
zmieni¢ styl odzywiania, aby zminimalizowa¢ negatywny wplyw tej bakterii.

Do prostego sprawdzenia obecnosci Helicobacter pylori w przewodzie pokar-
mowym stuzg testy dostepne w aptekach i wybranych drogeriach.

Czynniki dziatajgce ochronnie

Istnieje wiele czynnikow, ktore maja potwierdzone pozytywne dziatanie chro-
nigce przed procesami nowotworzenia. Komponujac codzienny jadtospis, warto
zwrdci¢ na nie uwage i zadba¢, aby niektoére produkty pojawialy si¢ regularnie
(nawet codziennie) w diecie calej rodziny.

Blonnik pokarmowy
Jedna z cennych wtasciwosci blonnika pokarmowego jest to, ze wchtania on
zwigzki o dzialaniu toksycznym (np. nitrozoaminy, kwasy zéiciowe, metale
ciezkie i inne), a takze wolne rodniki. Dzigki temu zwigzki te s3 wydalane wraz
z kalem, nie zalegaja w jelicie grubym i nie dzialajg toksycznie na blong §luzowa.
Ponadto frakcja (czg¢$¢) blonnika pokarmowego pod wptywem bakterii znaj-
dujacych si¢ w jelicie grubym ulega przemianom w krétkotancuchowe kwasy
tluszczowe (short chain fatty acids), ktére oprocz dzialania przeciwzapalnego
maja wplyw na ruchy robaczkowe jelit i regulacje rytmu oddawania stolca.
Zastosowanie diety bogatoblonnikowej jest zatem skuteczng metoda walki
z zaparciami. Przewlekle zaparcia to natomiast prosta droga do powstawania
polipéw, od ktdrych czesto zaczyna si¢ rozwdj nowotwordw jelita grubego.
Warto takze wiedzie¢, ze blonnik pokarmowy obecny w zywnosci obniza
IG potrawy, a przez to wspomaga czynno$¢ trzustki i dzialanie insuliny. Dieta
bogata w bfonnik nie wymaga bowiem bardzo duzych stezen insuliny we krwi
po positku i dzieki temu stezenie glukozy utrzymuje si¢ na w miare statym po-
ziomie. Wszystko to razem zapobiega niebezpiecznej insulinoopornosci.

Dla przypomnienia

Btonnik pokarmowy znajduje sie w warzywach, owocach (szczegdlnie w jabtkach,
ale takze w owocach drobnopestkowych. np. w truskawkach), produktach zbozo-
wych z petnego przemiatu, roslinach straczkowych (najlepiej niekonserwowych),
orzechach i nasionach.

Zalecana przez WHO ilo$¢ btonnika w codziennej diecie dla zdrowego cztowie-
ka to 27-40 g na dobe. To zalecenie realizuje sie, spozywajac produkty zbozowe
z petnego przemiatu oraz 5 porcji warzyw i owocow dziennie.
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Bakterie probiotyczne

Bakterie takie jak Lactobacillus i Bifidobacterium to najbardziej znane i naj-
powszechniejsze bakterie probiotyczne. Dzigki ich obecnosci w jelitach, szcze-
gélnie w jelicie grubym, tatwiej o prawidiowa réwnowage miedzy bakteriami
probiotycznymi a patogenami. Bakterie kwasu mlekowego przylegaja bowiem
do blony $luzowej jelita, a przez to uniemozliwiajg zasiedlanie si¢ patogennych
drobnoustrojéw. Ponadto niektére bakterie probiotyczne wydzielaja zwiazki
o silnym dzialaniu przeciwpatogennym. Sg to gléwnie tzw. bakteriocyny, kwasy
organiczne i inne.

Bakterie pobudzaja takze jelita do wydzielania wiekszych ilo$ci tzw. mucyny.
Dzigki temu mozliwe jest lepsze uszczelnianie btony §luzowej nabtonka jelito-
wego, a przez to jeszcze skuteczniejsza ochrona organizmu przed dziataniem
patologicznych drobnoustrojoéw. Uszkodzenia blony sluzowej jelit czesto wyste-
puja po antybiotykoterapii, przy alergiach i nietolerancjach pokarmowych czy
w trakcie leczenia przeciwnowotworowego itd.

Dodatkowo bakterie probiotyczne przeciwdzialaja przewleklym zaparciom,
ktére mogg si¢ przyczynia¢ do powstawania polipdw jelita grubego, a co z tym
zwigzane — nowotwordw gtéwnie w obrebie okreznicy i odbytnicy. Bakterie te
prawdopodobnie unieczynniajg niektdére zwiazki rakotworcze, co tez moze by¢
niewatpliwie czynnikiem ochronnym.

Innymi korzy$ciami plynacymi ze spozywania produktéw probiotycznych sg
réwniez: poprawa przyswajania wapnia, zelaza i magnezu, zwiekszenie uczucia
sytosci po positku (co jest szczegoélnie wazne dla 0séb otylych), a takze zmniej-
szenie liczebno$ci bakterii wywolujacych préchnice w jamie ustne;.

Najcenniejszym zrédtem bakterii kwasu mlekowego sa fermentowane pro-
dukty mleczne (najlepiej bez dodatku cukru czy sztucznych stodzikow), ale takze
warzywa kiszone lub pieczywo na zakwasie.

Kwasy tluszczowe omega-3

Kwasy tluszczowe omega-3 to tluszcze, ktérych organizm ludzki sam nie wy-
twarza, nalezy wiec regularnie dostarczac ich w pozywieniu. Tymczasem dieta
przecietnego Europejczyka zawiera zbyt mato kwaséw omega-3, a zbyt duzo
kwasow omega-6.

Gléwnym protekcyjnym dzialaniem kwaséw omega-3 jest dzialanie przeciw-
zapalne. Do stanow zapalnych dochodzi w kazdym organizmie i jest to calko-
wicie normalne zjawisko. Wazne jednak, aby byty one szybko identyfikowane
i hamowane przez uklad immunologiczny. Dzi¢ki odpowiedniej ilosci kwasow
omega-3 liczba stanéw zapalnych i ich nasilenie si¢ zmniejszaja, a co za tym
idzie, uklad odpornosciowy dziala bardziej wydajnie.
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Ciekawostka

Czy wiesz, ze alergie i nietolerancje pokarmowe (takze te niewykryte) moga
powodowac przewlekte stany zapalne prowadzace po wielu latach do rozwoju
nowotworéw? Dlatego tez jesli podejrzewasz, ze cos ci szkodzi (nie tylko zywnos¢),
to szukaj przyczyny, aby ja jak najszybciej wyeliminowac. Szczegdlnie wazne jest
to dla oséb obcigzonych chorobami autoimmunologicznymi, np. reumatoidalnym
zapaleniem stawdw, choroba Hashimoto, toczniem, tuszczyca, sarkoidoza i innymi.

Najlepszym zrédlem kwaséw omega-3 w pozywieniu sg ryby takie jak loso$
atlantycki, sardela europejska oraz $ledz atlantycki. Dobrym zrédtem kwaséw
omega-3 sa réwniez oleje rodlinne, np. olej rzepakowy, a takze §wiezy olej Iniany.

Mozna tez siggna¢ po zywno$¢ wzbogacong w kwasy omega-3. Aktualnie
dostepne sg produkty takie jak serki homogenizowane, jogurty owocowe, pie-
czywo, majonezy, margaryny kanapkowe, jaja z dodatkowa porcja kwasow
z rodziny omega-3.

Pewnym rozwigzaniem jest rowniez suplementacja diety kwasami omega-3.
Mozna siggna¢ po tran, ale takze po preparaty z czysta postacig kwaséw omega-3
(DHA, EPA, ALA). Warto jednak wiedzie¢, Zze nadmierne spozycie kazdego
skladnika moze by¢ szkodliwe. Nie zaleca si¢ zatem jednoczesnej suplementacji
przy uzyciu tranu i preparatéw z kwasami omega-3 (a takze tranem i witamina-
mi rozpuszczalnymi w ttuszczach, jak np. witaminy D,, A, E, K).

Jesli przyjmujesz jakiekolwiek leki, zawsze skonsultuj z lekarzem prowadzacym,
czy mozesz dodatkowo stosowac suplementy diety.

Antyoksydanty
Do zwigzkdow antyoksydacyjnych (przeciwutleniajacych) nalezg m.in. witaminy,
karotenoidy, zwigzki fenolowe, a takze inne substancje wystepujace w zywno-
$ci. Jak juz wspomniano, antyoksydanty to zwigzki, ktére hamujg dzialanie
wolnych rodnikéw, zapobiegajac tym samym utlenianiu si¢ lipidéw, zmianom
wlasciwosci biatek, w tym DNA.

Najbardziej znang witaming o dzialaniu antyoksydacyjnym jest witamina
C (kwas askorbinowy) wystepujaca naturalnie w warzywach (np. w natce pie-
truszki, czerwonej papryce czy kiszonej kapuscie) i owocach (np. w cytrusach,
czarnych porzeczkach, aronii).

Witamina C wspoldziata z witaming E, ktéra réwniez charakteryzuje si¢
dzialaniem antyoksydacyjnym, a takze -karotenem czy glutationem. Wspot-
dziatanie tychze zwigzkow zwigksza ich sile antyoksydacyjng. Oznacza to, ze
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przyjmowanie suplementéw diety wylacznie z witaming C lub witaming E nie
daje tak dobrego rezultatu jak zdrowa dieta, w ktérej sa rozne produkty, bedace
zrédlem wszystkich sktadnikéw odzywczych, w tym innych antyoksydantow.

Ponadto witamina C zmniejsza st¢zenie szkodliwych nitrozoamin w zotadku.
Oznacza to, Ze u 0sob z przewleklym zapaleniem btony $luzowej stosujacych
diete bogata w witamine C ryzyko rozwoju nowotworu Zotadka si¢ zmniejsza.

Przestrzegajac zalecanej dawki 5 porcji warzyw i owocéw dziennie, wraz
z pokarmem przyjmuje si¢ odpowiednig dawke witaminy C.

Likopen (nalezacy do grupy karotenoidéw) to kolejny zwigzek o wlasciwo-
$ciach silnie antyoksydacyjnych. Wystepuje on gléwnie w pomidorach i ich
przetworach, np. w koncentracie pomidorowym czy keczupie. Jednak jego ilos¢
w warzywach waha si¢ w zaleznosci od stopnia dojrzalosci, a takze odmian po-
midoréw. Im ciemniejszy pomidor, tym wigcej likopenu zawiera. W ostatnim
czasie mozna znalez¢ w sklepach nawet czarng odmiane pomidoréw. Te zawie-
rajg znacznie wiecej likopenu niz tradycyjne czerwone odmiany.

Badania pokazuja, ze czgste spozywanie pomidoréw w formie nieco przetwo-
rzonej ma zwigzek z mniejsza zachorowalnoscia na raka gruczotu krokowego,
a takze raka zoladka czy ptuca.

Co ciekawe, przetwory pomidorowe sa bogatszym zrodlem likopenu niz
swieze pomidory. Jest to jeden z nielicznych przykladéw, kiedy produkt bar-
dziej przetworzony jest lepszym zrodtem sktadnika wartosciowego dla zdrowia
cztowieka. Dlatego tez najkorzystniej bytoby wypija¢ przynajmniej 1 szklanke
soku pomidorowego dziennie.

Zr6dlem likopenu sg réwniez morele, arbuzy, czerwone grejpfruty, owoce
dzikiej rézy, a takze napoje owocowe wzbogacone w ten skiadnik.

Ciekawostka

Czy wiesz, ze regularne spozywanie marchwi, jak i Swiezego soku wyciskanego
z marchwi zmniejsza ryzyko zachorowania na raka? Wtasciwosci przeciwnowo-
tworowe marchwi przypisuje sie gtdwnie duzej zawartosci 3-karotenu. Amery-
kanski National Cancer Institute uznat B-karoten za zwigzek o udokumentowa-
nym dziataniu przeciwnowotworowym. Uwaza sie nawet, ze zwigzki naturalnie
wystepujace w marchwi, takie jak falkarinol i falkarindiol, wykazuja dziatanie
cytotoksyczne w odniesieniu do komérek rakowych. Jednakze dane te dotycza
naturalnych produktéw przygotowanych z wysokich dawek B-karotenu zawartych
w suplementach diety.

Zielona herbata jest Zrédlem bardzo silnego zwigzku przeciwutleniajacego —
galusanu-3-epigallokatechiny, dlatego tez regularne wypijanie odpowiednio
zaparzonej zielonej herbaty moze si¢ przyczynia¢ do profilaktyki nowotworéw.
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Warto jednak wiedzie¢, ze wlasciwie zaparzona herbata musi by¢ zalana woda
o temperaturze okolo 65-70°C i musi by¢ pozostawiona na kilka minut do pra-
widlowego zaparzenia, a takze ostygniecia przed spozyciem.

W ostatnim czasie badacze zaproponowali hipoteze, zgodnie z ktdrg regularne
picie kawy (prawdziwej naturalnej, zaparzonej przy uzyciu specjalnych filtrow
lub w ekspresie ci$nieniowym) ma ochronne dzialanie przeciwnowotworowe.
Dotyczy to szczegdlnie raka jelita grubego i watroby.

Przywotane badania dotyczace kawy i herbaty nie s jednak na tyle jedno-
znaczne, aby z calg pewnoscig stwierdzi¢, ze herbata czy kawa ma dzialanie
ochronne. Sg one jednak bardzo obiecujace.

Resweratrol (nalezacy do polifenoli) to zwigzek wystepujacy w czerwonym
winie, soku winogronowym, skérkach winogron i orzechach. Charakteryzuje
sie on silnym dzialaniem przeciwnowotworowym zaréwno na pierwszym etapie
powstawania komoérek nowotworowych, jak i w przypadkach zaawansowanej
choroby.

Dzialanie protekcyjne produktéw bogatych w antyoksydanty obserwuje si¢
jedynie wtedy, gdy sa spozywane regularnie przez dlugi czas.

Wazng informacja jest to, Ze najbezpieczniejsze sa antyoksydanty pocho-
dzace z naturalnych Zrodel, a wigc np. z warzyw, owocow, zielonej herbaty
czy gorzkiej czekolady. Suplementy diety, w ktorych zwigzki antyoksydacyjne
czesto sg pochodzenia syntetycznego, najczesciej nie maja juz protekcyjnych
wladciwosci.

Warto takze wiedzie¢, ze osoby bedace w trakcie leczenia przeciwnowotworo-
wego nie powinny bez konsultacji lekarskiej przyjmowac zadnych suplementow
diety, gdyz moze to zmniejszy¢ efektywnos$¢ terapii, a takze zwiekszy¢ ryzyko
rozwoju przerzutéw. Takim przykladem moze by¢ zielona herbata spozywana
w trakcie terapii bortezomibem u chorych na szpiczaka plazmocytowego, ktéra
zdecydowanie zmniejsza skutecznos¢ leczenia przeciwnowotworowego.

Wapn
Wapn to gtéwny skladnik kosci, dlatego tez jest niezwykle wazny w codziennym
jadlospisie. Okazuje sie, ze dieta z duzym jego udzialem (ponad 1250 mg na
dzien) moze znaczgco zmniejszy¢ ryzyko rozwoju raka piersi u kobiet w okresie
pomenopauzalnym. Najlepiej, zeby wapn pochodzil gléwnie z niskottuszczo-
wych produktéw mlecznych, a nie z suplementow diety czy tlustych seréw.
Uwaza si¢ takze, ze wapn dostepny w odttuszczonych produktach mlecznych
moze si¢ przyczynia¢ do zmniejszenia ryzyka rozwoju raka jelita grubego.
Wynika to prawdopodobnie z tego, ze wapn tworzy wraz z kwasami sole, ktére
tatwiej s3 wydalane z organizmu i nie podrazniajg (lub robiag to w mniejszym
stopniu) blony sluzowej jelita.



Profilaktyka nowotworéw
- 80 =

(dane prawdopodobne, nieprzekonujace, przekonujace)

Duze dzienne spozycie wapnia z naturalnych zrédet zmniejsza takze ryzyko
nawrotu raka jelita grubego.

Fitoestrogeny

Fitoestrogeny to zwigzki o budowie chemicznej zblizonej do zenskich hormonéw
plciowych. Wykorzystywane sg one czgsto w profilaktyce nowotworéw piersi,
jajnikow, a takze szyjki macicy. Fitoestrogeny wystepuja we wszystkich roslinach
i tym samym w produktach roslinnych. Przyczyniaja si¢ do wzrostu roslin, stad
tez nasiona roslin straczkowych, zwlaszcza soja i jej przetwory, siemie Iniane,
a takze kielki, zawieraja ich najwiecej. Zwiazki te sg takze dostepne w postaci
suplementéw diety.

Badania pokazuja, ze kobiety spozywajace regularnie produkty sojowe rza-
dziej zapadaja na nowotwory piersi. Juz 30 g serka tofu z mleka sojowego (a wigc
1 plasterek dostarczajacy 10 mg ochronnych izoflawonéw) spozywany codzien-
nie moze znaczgco zmniejszy¢ zachorowalnos¢.

Inne skladniki odzywcze

Selen, kwas foliowy, Zelazo to sktadniki odzywcze, ktére takze moga miec
ogromny wplyw na profilaktyke nowotworéw. Aby jednak umiejetnie wprowa-
dzi¢ je do codziennej diety, konieczne jest przeprowadzenie badan okreslajacych
ich stezenie we krwi, a takze w ramach profilaktyki raka piersi i jajnika obec-
noséci mutacji genu BRCA1 zwiazanej z wigksza sktonnoscia do wystepowania
raka piersi.

Przykladowo zatézmy, ze u wiekszosci populacji w Polsce stezenie selenu we
krwi jest zbyt male — wtedy odpowiednie modyfikacje zywieniowe (np. spo-
zywanie wigkszych ilosci soczewicy czy orzechow brazylijskich) bylyby bardzo
wskazane. Podobnie z suplementacjg diety preparatami selenu. Jednak pewien
niewielki odsetek Polakéw reagowalby zupelnie odwrotnie na suplementacje
selenem. Oznacza to, ze ryzyko rozwoju nowotworu bytoby w ich grupie nawet
wieksze.

Dlatego tez jesli w rodzinie istnieje obcigzenie w postaci rozpoznanych no-
wotwordw, mozna przeprowadzi¢ testy w kierunku mutacji genetycznych, na
ktérych podstawie bedzie mozna zaleci¢ dokltadne dawki suplementéw diety
dzialajace protekcyjnie na organizm.

Dieta bogata w selen, kwas foliowy czy zelazo powinna by¢ stosowana nie-
zaleznie od badan genetycznych, trudno bowiem przedawkowac¢ te skiadniki
diety, ktére pochodzg z naturalnych zrdédet.
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Ciekawostka

Czy wiesz, ze selen (dostepny m.in. w soczewicy i orzechach brazylijskich):

@ jest silnym antyoksydantem,

® wraz z witaming E usuwa z organizmu cztowieka metale ciezkie takie jak kadm
i otéw,

@ dziata przeciwzapalnie,

® hamuje rozrost komoérek nowotworowych?

Karmienie piersia

Karmienie piersia — oprocz tego, ze pomaga zbudowaé wiez miedzy matka
a dzieckiem — jest istotnym czynnikiem ochronnym zaréwno dla kobiety, jak
i dziecka.

Wedlug zalecen wylagczne karmienie piersig nalezy utrzymac do 6. miesiaca
zycia dziecka. Po tym okresie trzeba rozszerza¢ jadospis malucha, kontynuujac
karmienie piersig jeszcze przynajmniej do konca 1. roku zycia dziecka. Dzieki
temu znaczgco zmniejsza sie ryzyko rozwoju raka piersi u kobiety, a dziecko jest
mniej narazone na infekcje, a takze na rozwdj otytosci w pdzniejszym wieku
oraz innych choroéb cywilizacyjnych.

Podsumowanie diety przeciwnowotworowej

@ Zawsze przygotowuj positki ze Swiezej, jak najmniej przetworzonej zywnosci;
jesli masz taka mozliwos¢, siegaj po ekozywnosc.

® Spozywaj przynajmniej 5 porcji warzyw i owocéw dziennie, a wiec okoto
400-500 g warzyw i owocow; zadbaj o to, aby kapusta kwaszona pojawiata
sie jak najczesciej.

@ Jesli tylko to mozliwe, urozmaicaj diete.

® Zmniejsz ilos¢ miesa i wedlin w codziennym jadtospisie.

® Przynajmniej 2 razy w tygodniu spozywaj ttuste, morskie ryby.

® Pamietaj o dodawaniu do jadtospisu roslin stragczkowych.

® Wybieraj produkty zbozowe petnoziarniste.

@ Nie zapominaj o nabiale, a w szczegdlnosci o fermentowanych produktach
mlecznych.

® Unikaj utwardzanych ttuszczéw i produktéw z ich dodatkiem.

® Zrezygnuj z soli i glutaminianu sodu, gdy tylko sie da.

® Ogranicz spozycie alkoholu i stodyczy.

® Pij — oprécz wody — herbaty owocowe, ziotowe i zielone, unikaj natomiast
stodzonych napojow.

® Pamietaj o utrzymaniu odpowiedniej masy ciata.
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() AKTYWNOSC FIZYCZNA
A ROZWOJ CHOROBY

Istnieja dowody na to, ze aktywnos¢ fizyczna przyczynia sie do zmniejszenia
ryzyka wystepowania nowotwordw. Dotyczy to szczegdlnie raka jelita grubego
(okreznicy i odbytnicy), a takze prawdopodobnie raka piersi i macicy.

Regularna aktywnos¢ fizyczna (czy to w ramach pracy zawodowej, czy rekre-
acyjna) sprzyja zachowaniu prawidlowej masy ciala, a przez to odpowiedniej
zawartosci tkanki tluszczowej w organizmie. Prawidtowa zawarto$¢ tkanki
tluszczowej w ciele jest natomiast zwigzana ze znaczgco mniejszym ryzykiem
wystepowania nowotworéw hormonozaleznych, a wigc gtéwnie raka piersi,
jajnika, macicy.

Co istotne, regularne uprawianie sportu w mfodym wieku (od 11. do 24. roku
zycia) ma wplyw na pdzniejsze mniejsze ryzyko zachorowania na raka piersi.
Warto wigc zachgcac juz male dzieci i mtodziez do aktywnego trybu zycia, gdyz
bedzie to miato odzwierciedlenie w ich stanie zdrowia jako dorostych.

Dotychczas nie ustalono dokladnie, dlaczego aktywno$¢ fizyczna ma tak
olbrzymie znaczenie w profilaktyce nowotwordw. By¢ moze jest to zwigzane
z lepsza i wydajniejszg czynnoscig catego ukladu immunologicznego. Zgodnie
z innym pogladem aktywny tryb zycia ulatwia utrzymanie prawidlowej glikemii
(stezenia glukozy we krwi), a wigc prawidtowej czynnosci trzustki i aktywnosci
insuliny.

Wedlug innej hipotezy poprzez aktywnos¢ fizyczng jelita pracuja sprawniej,
rzadziej dochodzi do zapar¢, dzieki czemu komorki jelita grubego sa krocej
narazone na dzialanie zwigzkéw kancerogennych.

Rada praktyczna

Jak by¢ aktywnym?

® Zadbaj o minimum 30 minut aktywnosci fizycznej, tak aby tetno nieznacznie
przyspieszyto.

@ Szybki marsz, jazda na rowerze, ptywanie, taniec to bardzo dobre i bezpieczne
formy sportu.

@ Jedli chorujesz na jakiekolwiek choroby serca lub cukrzyce, skonsultuj sie z le-
karzem prowadzacym, aby ustali¢, jak mozesz bezpiecznie ¢wiczy¢.

@ Postaraj sie ograniczy¢ czasowo czynnosci wykonywane w pozycji siedzacej
— dotyczy to szczegodlnie ogladania telewizji czy korzystania z Internetu.

@ Zarazaj ruchem swoich bliskich — jest to wspaniata forma wspdlnego spe-
dzania czasu.
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Na podstawie obserwacji pacjentéw aktywnie uczestniczacych w réznych rodza-
jach aktywnosci fizycznej mozna stwierdzi¢, ze ruch powinien by¢ dopasowany
do wydolnosci organizmu, a najbardziej korzystne wydaja si¢ zajecia prowa-
dzone przez osoby majace doswiadczenie w pracy z pacjentami po przebytym
nowotworze lub chorymi w trakcie terapii przeciwnowotworowej. Do zajec tych
mozna zaliczy¢ choreoterapie, muzykoterapie, pilates czy np. nordic walking
free style.
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Przepisy kulinarne

Sniadania
Jaglanka z suszonymi §liwkami i jogurtem
Owsianka z musem jablkowym i siemieniem Inianym
Omlet z siemieniem Inianym i twarozkiem z owocami
Koktajl na bazie maslanki i truskawek, z siemieniem Inianym
Grecki jogurt z cieptym miodem i prazonymi orzechami
Lekki omlet z pomidorami

Dodatki do pieczywa
Pasta z zielonego groszku z mieta
Twarozek waniliowy z ksylitolem
Schab pieczony marynowany w soku z cytryny i ziolach
Bialy ser ze §wiezymi ziolami i $mietang

Zupy
Zupa krem z zielonego groszku z szynka

Zupa krem z suszonych pomidoréw z drobnym makaronem
Zupa krem z kalafiora z pieczonym lososiem

Zupa ziemniaczana ze szczypiorkiem lub z rzezuchg

Zupa krem z pieczonych buraczkéw z serem feta

Dania obiadowe
Kurczak pieczony marynowany
Piers indyka gotowana z marchewka i dynia
Nales$nik bezglutenowy z dZzemem
Pulpeciki w sosie koperkowym
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Dodatki obiadowe
Purée ziemniaczane z mastem
Purée z dyni z mleczkiem kokosowym
Purée z marchewki z mastem
Kasza kukurydziana z mlekiem

Przekaski
Pieczona marchewka z przyprawg do kebabu
Pieczone buraczki

Desery
Pieczone jablko z cynamonem
Mus bananowy z prazonym siemieniem Inianym
Zupa krem brzoskwiniowa z bitg §mietang
Koktajl owocowy z biszkoptami
Budyn jagodowy bezmleczny
Kisiel owocowy z soku owocowego z tartym jabtkiem
Muffiny z maki pelnoziarnistej z suszonymi sliwkami i ze §wiezymi owocami

Kolacje
Jajko na miekko w szklance z dodatkiem masta
Wloska kanapka z mozzarellg
Kanapka bogata w zelazo
Kanapka bogata w biatko
Kanapka bogata w blonnik pokarmowy
Kanapka bogata w wapn
Kanapka bogata w kwasy omega-3
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= Jaglanka z suszonymi sliwkami i jogurtem
>
Sktadniki
kasza jaglana 4 tyzki suchej kaszy Kasze jaglang ugotowa¢ w niewielkiej
(okoto 8 tyzek po ugotowaniu) iloéci wody (tak aby woda byla 1 cm po-
suszone $liwki 6 szt. wyzej kaszy) do migkkosci. W razie po-
suszone morele 3 szt. trzeby dola¢ wody. Suszone owoce po-
jogurt naturalny kremowy 150 g kroi¢ w paseczki i namoczy¢ w cieplej
cynamon, wanilia do smaku wodzie. Nastepnie wszystkie sktadniki
zmieszac z jogurtem i przyprawami.
Mozliwo$¢ zageszczenia energetycz-
Wartosé odzywcza porcji nego: dodac wigcej suszonych owocow
Wartos¢ energetyczna: 511 kcal (DP- rodzynek), pszczelego miodu, za-
Biatko: 15,5 g mieni¢ jogurt naturalny kremowy na
Weglowodany: 108,7 g naturalny jogurt typu greckiego.

W tym btonnik pokarmowy: 10,6 g
Thuszcz: 6,0 g

Wapn: 350,0 mg

Zelazo: 6,6 mg
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Owsianka z musem jabtkowym i siemieniem Inianym

VINVAYINS

Sktadniki
platki owsiane btyskawiczne Platki i pokrojone na mniejsze kawal-
4 tyzki ki jabtko ugotowa¢ w niewielkiej ilosci
mleko roélinne owsiane wody. Nastepnie doda¢ mleko roélinne.
lub ryzowe Vs szklanki Calos$¢ wymiesza¢ z siemieniem lnia-
jabtko ¥ szt. bez skorki nym. Mozna doprawi¢ cynamonem.
siemie Iniane mielone 4 tyzeczki Mozliwo$¢ zaggszczenia energetycz-
nego: dodac pszczelego miodu, dojrza-
tego banana, specjalne preparaty wyso-
Wartosé odzywcza porcji koenergetyczne w proszku.
Wartosc energetyczna: 320 kcal
Biatko: 10 g

Weglowodany: 57,3 g
W tym btonnik pokarmowy: 12,0 g
Ttuszcz: 10,6 g

3 . T - .
_ Wapr: 184,0 mg E .;“1"5;* R 'y ‘5

L]
. _ -
Zelazo: 3,4 mg - J‘* ™y
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Przepisy kulinarne

Omlet z siemieniem Inianym i twarozkiem z owocami

Sktadniki

jajo 1 szt.

mielone siemie Iniane 4 tyzeczki

masto 1 tyzeczka

maka gryczana 1 tyzka

serek homogenizowany naturalny
2 tyzki

stewia kilka kropli

truskawki $wieze lub mrozone
okoto 5 szt.

Wartosc¢ odzywcza porcji

Wartos¢ energetyczna: 307 kcal
Biatko: 16,6 g

Weglowodany: 25,0 g

W tym btonnik pokarmowy: 9,0 g
Thuszcz: 19,7 g

Wapn: 117,0 mg

Zelazo: 3,3 mg

Biatko oddzieli¢ od zéttka i ubi¢ na
sztywna piang. Nadal ubijajac, dodaé
powoli make i z6ttko. Doktadnie, ale
delikatnie zmiesza¢, tak aby skladniki
sie potaczyly. Doda¢ zmielone siemig
i wla¢ na patelnie z rozgrzanym mastem.
Smazy¢ z obu stron do zlotego koloru.

Tymczasem zmiksowac serek, owo-
ce i stewie na gladka mase. Podawac
razem.

Mozliwoé¢ zageszczenia energe-
tycznego: doda¢ mleko lub serwatke
w proszku, pszczeli midd lub niewielkg
ilo$¢ $mietany kremowej (np. w postaci
bitej $mietany).
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Koktajl na bazie maslanki i truskawek, z siemieniem Inianym

Sktadniki
maslanka naturalna 24 szklanki
truskawki kilka sztuk
siemie Iniane w catych ziarnach
4 tyzki
banan ¥ szt.

Wartos¢ odzywcza porcji
Wartos¢ energetyczna: 209,8 kcal
Biatko: 11,2 g
Weglowodany: 34,0 g
W tym btonnik pokarmowy: 9,6 g
Ttuszcz: 74 g
Wapn: 232,2 mg
Zelazo: 2,4 mg

Wszystkie skfadniki doktadnie zmikso-
wac. Podawac lekko schtodzony.

Mozliwo$¢ zageszczenia energe-
tycznego: doda¢ mleko lub serwat-
ke w proszku, pszczeli miéd, wigcej
banana.

VINVAYINS

z
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Przepisy kulinarne

Grecki jogurt z cieptym miodem i prazonymi orzechami

VINVAVINS

Sktadniki
jogurt naturalny typu greckiego Orzechy lekko podprazy¢ na suchej pa-
kubeczek 200 g telni. Mozna je tez zemle¢ (lub kupi¢ juz
miéd pszczeli 2 tyzki zmielone i poda¢ bez prazenia). Midd
orzechy wioskie zmielone 4 tyzki lekko podgrza¢ w kuchence mikrofa-
rodzynki 2 tyzeczki lowej lub zwyktej kapieli wodnej. Do
zimnego jogurtu doda¢ orzechy, na-
moczone wcze$niej w wodzie rodzynki,
Wartos¢ odzywcza porcji a calos¢ pola¢ cieptym miodem.
Warto$¢ energetyczna: 481 kcal Mozliwo$¢ zageszczenia energe-
Biatko: 13,4 g tycznego: doda¢ mleko lub serwatke
Weglowodany: 49,8 g w proszku do jogurtu i wymiesza¢ lub
W tym btonnik pokarmowy: 3,9 g wykorzysta¢ wigksza ilo§¢ orzechow
Thuszcz: 27,2 g (moga by¢ takze pestki slonecznika
Wapn: 307,0 mg czy dyni).

Zelazo: 1,5 mg
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Lekki omlet z pomidorami

Sktadniki
jajo 1 szt.
pomidory suszone w oleju 3 szt.
(lub swieze bez skorki)
masto 1 tyzeczka
natka pietruszki posiekana 2 tyzki

Wartos¢ odzywcza porcji
Wartos¢ energetyczna: 242 kcal
Biatko: 10,0 g
Weglowodany: 12,0 g
W tym btonnik pokarmowy: 1,0 g
Ttuszcz: 16,0 g
Wapn: 50,0 mg
Zelazo: 2,1 mg

Biatko oddzieli¢ od zéitka i ubi¢ na
sztywna piane, delikatnie doda¢ z6tt-
ko i posiekane suszone pomidory. Cia-
sto wyla¢ na patelni¢ na rozpuszczone
masto. Na jeszcze migkkie ciasto doda¢
posiekang bardzo drobno natke pie-
truszki. Smazy¢ jednostronnie.

Mozliwo$¢ zageszczenia energe-
tycznego: doda¢ mleko lub serwatke
w proszku, do surowego ciasta doda¢
nieco oleju rzepakowego.

VINVAYINS
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Przepisy kulinarne

Pasta z zielonego groszku z mieta

Sktadniki
zielony groszek Swiezy
lub mrozony Y szklanki
gotowany ziemniak 1 szt.
oliwa z oliwek extra vergine 4 tyzki
przyprawy: suszona mieta,
suszony czosnek, sél morska

Wartos¢ odzywcza porcji
Wartos¢ energetyczna: 475 kcal
Biatko: 6,4 g
Weglowodany: 28,5 g
W tym btonnik pokarmowy: 5,6 g
Thuszcz: 40,2 g
Wapn: 19,0 mg
Zelazo: 1,9 mg

Groszek ugotowa¢ do migkkosci w wo-
dzie. Nastepnie zmiksowa¢ na gtadka
mase z ziemniakiem, przyprawami
i oliwg. Podawa¢ do pieczywa lub jako
dodatek do mies.

Mozliwos¢ zageszczenia energetycz-
nego: dodac wiecej oliwy lub dodatko-
wo maslo.
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Twarozek waniliowy z ksylitolem

Sktadniki
biaty ser twardg pétttusty 125 g
lub serek homogenizowany
naturalny 150 g
prawdziwa wanilia szczypta
ksylitol 1 tyzka

Wartos¢ odzywcza porcji
Wartos¢ energetyczna: 200 kcal
Biatko: 23,4 g
Weglowodany: 18,6 g
W tym btonnik pokarmowy: 0,0 g
Thuszcz:59 g
Wapn: 118,0 mg

Wszystkie sktadniki dokladnie zmie-
sza¢ na gladka mase. Zamiast wanilii
mozna zastosowaé cynamon. Mozna
takze doda¢ wigcej ksylitolu (uwaga:
duze ilosci ksylitolu moga wzmaga¢
biegunke).

Mozliwos¢ zageszczenia energetycz-
nego: zamiast twarogu potttustego wy-
korzystac ser tlusty, doda¢ mleko lub
serwatke w proszku.

Zelazo: 0,3 mg .

L
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Przepisy kulinarne

Schab pieczony marynowany w soku z cytryny i ziotach

Sktadniki
schab chudy kawatek 300 g
sok z cytryny z 1 szt.
oliwa z oliwek 3 tyzki
przyprawy: sl morska,
majeranek, czarny pieprz

Wartos¢ odzywcza catego kawatka
Wartos¢ energetyczna: 998 kcal
Biatko: 88,2 g
Weglowodany: 0,7 g
W tym btonnik pokarmowy: 0,0 g
Thuszcz: 719 g
Wapn: 64,0 mg
Zelazo: 4,3 mg

Schab pokroi¢ w grube plastry i wlozy¢
do naczynia zaroodpornego. Doda¢ po-
zostale skladniki i zostawi¢ w lodéwce
na mniej wiecej 12 godzin. Nastepnie
przykry¢ pokrywka zaroodporng lub
folig aluminiowy i piec w piekarniku
okolo 60 minut. W tym czasie dola¢
nieco wody do migsa, aby nie wysycha-
to. Podawa¢ na ciepto lub schtodzone
do pieczywa.
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Biaty ser ze Swiezymi ziotami i Smietang

Sktadniki
biaty ser twarég potttusty 125 g
Smietana 12% 2 tyzki
Swieze ziota (np. bazylia,
majeranek lub tymianek)
przyprawy: biaty pieprz, sol
morska

Wartos¢ odzywcza porcji
Wartos¢ energetyczna: 193 kcal
Biatko: 23,9 g
Weglowodany: 5,4 g
W tym btonnik pokarmowy: 0,0 g
Ttuszcz: 8,3 g
Wapn: 139,0 mg
Zelazo: 0,3 mg

Z zi6l wykorzysta¢ jedynie listki. Do-
kladnie je posiekac i zmiesza¢ z pozo-
stalymi skladnikami na jednolitg paste.
Podawac¢ z pieczywem lub osobno.
Mozliwo$¢ zageszczenia energe-
tycznego: zamiast twarogu potttustego
wykorzysta¢ ser tlusty, doda¢ $mieta-

ne o wigkszej zawartosci ttuszczu (np.
18%).

VYMAZD3ld Od M1vdod
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Przepisy kulinarne

Zupa krem z zielonego groszku z szynka

Sktadniki

groszek zielony swiezy lub
mrozony 400 g

wtoszczyzna mrozona gar$¢ 50 g

oliwa z oliwek 3 tyzki

cebula czerwona 1 szt.

szynka kanapkowa 2 plastry
na porcje

przyprawy: suszona mieta, pieprz
czarny, s6l morska

Wartosc odzywcza zupy

Wartos¢ energetyczna: 609 kcal
Biatko: 29,6 g

Weglowodany: 78,7 g

W tym btonnik pokarmowy: 27,5 g
Thuszcz: 32,1 g

Wapn: 129,0 mg

Zelazo: 8,6 mg

Na oliwie podsmazy¢ posiekang cebule,
dodac¢ wloszczyzng. Catos¢ zala¢ woda
i wrzuci¢ groszek. Gotowac okolo 30
minut bez przykrycia. Nastepnie do-
prawi¢ i zmiksowac¢. Na talerz wylozy¢
pokrojong w paski szynke i zalac zupa.

Mozliwos¢ zageszczenia energetycz-
nego: mozna doda¢ kwasna $mietane,
a takze ziemniaki.

Wartos¢ odzywcza szynki do kazdej porcji
Wartos¢ energetyczna: 31 kcal
Biatko: 4,3 g
Weglowodany: 0,4 g
W tym btonnik pokarmowy: 0,0 g
Thuszcz: 1,3 g
Wapn: 2,0 mg
Zelazo: 0,4 mg
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Zupa krem z suszonych pomidoréw z drobnym makaronem

Sktadniki

pomidory krojone z puszki lub
Swieze bez skorki 300 g

suszone pomidory w oleju
2 matego stoika

cebula szalotka lub cukrowa 1 szt.

oliwa z oliwek 2 tyzeczki

jogurt naturalny kremowy 2 tyzki
na porcje

makaron jajeczny nitki
35 g suchego

natka pietruszki do smaku

Wartos¢ odzywcza zupy
Wartos¢ energetyczna: 397 kcal
Biatko: 9,6 g
Weglowodany: 44,5 g
W tym btonnik pokarmowy: 5,4 g
Thuszcz: 22,6 g
Wapn: 133,0 mg
Zelazo: 2,4 mg

Na oliwie podsmazy¢ posiekang cebu-
le. Nastepnie calos¢ zala¢ pomidora-
mi, doda¢ pomidory suszone pokro-
jone wcze$niej na mniejsze kawalki.
Gotowa¢ okoto 7 minut, po czym ca-
to§¢ zmiksowaé. Podawacd z ugotowa-
nym makaronem, jogurtem i natka
pietruszki.

Mozliwo$¢ zageszczenia energetycz-
nego: zamiast jogurtu mozna wykorzy-
sta¢ $mietane.

Wartos¢ odzywcza jogurtu i makaronu
do kazdej porgcji

Wartos¢ energetyczna: 143 kcal
Biatko: 4,9 g

Weglowodany: 28,6 g

W tym btonnik pokarmowy: 0,9 g
Thuszcz: 1,3 g

Wapn: 42,0 mg

Zelazo: 0,5 mg

AdNZ
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Przepisy kulinarne

Zupa krem z kalafiora z pieczonym tososiem

Sktadniki
kalafior swiezy lub mrozony 400 g
wloszczyzna mrozona gar$¢ 50 g
ziemniaki 2 szt.
cebula czerwona ' szt.
oliwa z oliwek 2 tyzki
przyprawy: gatka muszkatotowa,

sl morska, swiezy koperek

tosos okoto 100 g na porcje

Wartos¢ odzywcza zupy
Wartosc¢ energetyczna: 433 kcal
Biatko: 15,1 g
Weglowodany: 60,2 g
W tym btonnik pokarmowy: 15,0 g
Ttuszcz: 21,3 g
Wapn: 88,0 mg
Zelazo: 4,0 mg

Kalafiora i ziemniaki ugotowaé w wo-
dzie bez przykrycia. Nastepnie posie-
kang cebule zeszkli¢ na oliwie. Doda¢
wloszczyzne i smazy¢ jeszcze przez
4 minuty. Zmiesza¢ usmazone i ugoto-
wane warzywa i zmiksowa¢ na gladki
krem, doprawi¢ do smaku.

Lososia z dodatkiem soku z cytryny
upiec w piekarniku i wylozy¢ na talerze,
po czym zala¢ zupa.

Mozliwo$¢ zageszczenia energetycz-
nego: mozna dodac $mietane.

Wartos¢ odzywcza pieczonego tososia
do kazdej porgcji

Wartos¢ energetyczna: 200 kcal
Biatko: 20,0 g
Weglowodany: 0,0 g
W tym btonnik pokarmowy: 0,0 g
| Ttuszcz: 13,69

Wapn: 13,0 mg

Zelazo: 1,0 mg
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Zupa ziemniaczana ze szczypiorkiem lub z rzezucha

Sktadniki

ziemniaki 2 szt.

olej rzepakowy 2 tyzki

bulion warzywny (wtoszczyzna
ugotowana w wodzie
z dodatkiem ziela angielskiego,
liscia laurowego, soli i pieprzu)
200 ml

korzen pietruszki V> szt.

Smietana 12% 2 tyzki

drobno posiekany szczypiorek
1tyzka

przyprawy: czarny pieprz, sol,
gatka muszkatotowa

Wartosc odzywcza zupy
Wartos¢ energetyczna: 364 kcal
Biatko: 5,7 g
Weglowodany: 39,4 g
W tym btonnik pokarmowy: 5,4 g
Thuszcz:229¢g
Wapn: 60,0 mg
Zelazo: 1,6 mg

Przekrojone na ¢wiartki ziemnia-
ki skropione olejem piec w piekar-
niku (w temp. 220°C) do czasu, az
beda migkkie (okoto 1 godziny). Na
ostatnie 20 minut pieczenia dodac
korzen pietruszki pokrojony w plastry.
Nastepnie ziemniaki i pietruszke
doda¢ do bulionu. Z bulionu wyjaé
ziele angielskie i lis¢ laurowy i catos¢
zmiksowac. Doda¢ $mietane, doprawié
i posypac posiekanym szczypiorkiem.

Mozliwo$¢ zageszczenia energetycz-
nego: mozna doda¢ make, aby zagesci¢
cala zupe.

AdNZ
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Przepisy kulinarne

Zupa krem z pieczonych buraczkow z serem feta

Sktadniki
buraki 2 szt.
oliwa z oliwek 2 tyzki
sok z cytryny 2 tyzki
czosnek 1 zabek
cebula mata 1 szt.
feta 1-2 plastry na porcje 50 g

Wartosc odzywcza zupy
Wartos¢ energetyczna: 420 kcal
Biatko: 12,9 g
Weglowodany: 27,8 g
W tym btonnik pokarmowy: 6,0 g
Ttuszcz: 31,4 g
Wapn: 333,0 mg
Zelazo: 4,4 mg

Buraczki obra¢ ze skérki i pokroié
na ¢wiartki. Nastepnie skropi¢ oli-
wa (1 tyzka) i piec w piekarniku oko-
o 40 minut (w temp. 180°C). W tym
czasie na oliwie (1 tyzka) podsmazy¢
czosnek i posiekang cebule. Zmieszaé
z burakami i zmiksowac. Jesli zupa jest
zbyt gesta, mozna dola¢ wody. Doda¢
sok z cytryny. Podawa¢ na talerzach
z pokruszonym serem feta.

Mozliwo$¢ zageszczenia energetycz-
nego: mozna dodac $mietane.
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Kurczak pieczony marynowany @)
£
Sktadniki >
pier$ kurczaka mata 120 g Piers$ kurczaka lekko zbi¢ ttuczkiem do 8
oliwa z oliwek 2 tyzki miesa. Nastepnie zala¢ oliwa, sokiem E
sok z cytryny 4 tyzki z cytryny i natrze¢ przyprawami. Zo- —
przyprawy: czarny pieprz, sol stawi¢ na przynajmniej 30 minut, po
czym piec w piekarniku okoto 30 minut
(w temp. 180°C).
Wartoéé odzywcza porcji Mozliwo$¢ zageszczenia energetycz-
Wartos¢ energetyczna: 307 kcal nego: mozna dodac wigcej oliwy.

Biatko: 26,0 g

Weglowodany: 2,6 g

W tym btonnik pokarmowy: 0,0 g
Thuszcz: 21,6 g

Wapn: 10,0 mg

‘ i Zelazo: 0,6
W .

mg
4
-

.
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Piers indyka gotowana z marchewka i dynia
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Sktadniki

pier$ indyka 200 g Indyka pokroi¢ na mate kawatki gula-
cebulka szalotka 1 szt. szowe i doprawi¢. Calos¢ pola¢ olejem
marchewki 2 szt. i maslankg. Zostawic¢ na noc w zalewie.
dynia pokrojona w kostke Nastepnie odla¢ zalewe i piec mieso
¥ szklanki 100 g w naczyniu zaroodpornym z przykry-
olej rzepakowy 2 tyzki ciem przez 40 minut (w temp. 180°C).
maslanka ¥z szklanki Na 10 minut przed koncem pieczenia

przyprawy: sol, czarny pieprz, doda¢ ¥ szklanki wody i warzywa.
gatka muszkatotowa Mozliwo$¢ zageszczenia energetycz-
nego: mozna doda¢ nieco wigcej oleju
(np. 4 tyzki); zamiast maslanki mozliwe

Wartosé odzywcza porji jest takze wykorzystanie $mietany.

Wartos¢ energetyczna: 494 kcal
Biatko: 46,9 g

Weglowodany: 35,8 g

W tym btonnik pokarmowy: 11,2 g
Thuszcz: 23,0 g

Wapn: 297,0 mg

Zelazo: 3,3 mg
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Nalesnik bezglutenowy z dzemem ®)

o

Sktadniki %

maka gryczana 200 g Przygotowac¢ ciasto nalesnikowe, mie- o)

mleko zwykte 2% (lub mleko szajac make, mleko, jaja i szczypte soli E

roslinne) 150 ml na gtadka mase o konsystencji §mieta- Mm
jajo 1 szt. ny. W razie potrzeby mozna dola¢ nieco
szczypta soli wiecej/mniej mleka. Smazy¢ kolejne na-
dzem niskostodzony 2 tyzeczki lesniki, nalewajac cienka warstwe ciasta
na porcje na goracg patelnie. Gotowe nalesniki

olej rzepakowy do smazenia posmarowac dzemem.

2 tyzeczki Mozliwo$¢ zageszczenia energetycz-

nego: do ciasta nalesnikowego mozna
doda¢ mleko w proszku lub niewielkg
Wartos¢ odzywcza calej porcji ilo$¢ stodkiej $mietany.

Wartos¢ energetyczna: 910 kcal
(dzem niskostodzony 2 tyzeczki
to okoto 18 kcal)

Biatko: 31,4 g

Weglowodany: 156,5 g

W tym btonnik pokarmowy: 7,4 g

Thuszcz: 21,3 g

Wapn: 270,0 mg

Zelazo: 5,4 mg
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Przepisy kulinarne

Pulpeciki w sosie koperkowym

Sktadniki do pulpetéw

mielone chude migso wotowe
(najlepiej z mtodej krowy)
2 czubate tyzki (1 tyzka
odpowiada 1 pulpetowi —
okoto 80 g miesa)

posiekana natka pietruszki (tylko
liscie) 1 tyzka

jajko 1 szt.

butka tarta 1 tyzeczka

przyprawy: czerwona papryka,
pieprz, sél

Sktadniki do sosu
bulion warzywny 200 ml
(wtoszczyzna ugotowana
w niewielkiej ilosci wody

z przyprawami: ziele angielskie,

lis¢ laurowy, sél, pieprz)
Smietana 12% 100 g
koperek 2 peczka

Tt
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Wszystkie skladniki na pulpeciki do-
ktadnie zmiesza¢ i uformowac kulki.
Nastepnie wlozy¢ je do piekarnika na
30-40 minut (w temp. 180°C).

Tymczasem z bulionu wyja¢ ziele
angielskie i li§¢ laurowy i zmiksowaé
z warzywami. Doda¢ posiekany kope-
rek i $mietane.

Pulpeciki podawac¢ z ryzem, polane
sosem.

Mozliwo$¢ zageszczenia energetycz-
nego: mozna doda¢ nieco masta do
SosuL.

Wartosc odzywcza porcji bez sosu
Wartos¢ energetyczna: 195 kcal
Biatko: 15,4 g
Weglowodany: 9,0 g
W tym btonnik pokarmowy: 1,0 g
Thuszcz: 11,4 g
Wapn: 56,0 mg
Zelazo: 2,7 mg
et

—, = g —
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Purée ziemniaczane z mastem

Sktadniki
ziemniaki 2 szt.
masto 2 tyzeczki
przyprawy: swiezy koperek, soél,
pieprz

Wartos¢ odzywcza porcji
Wartos¢ energetyczna: 227 kcal
Biatko: 3,5¢g
Weglowodany: 33,0 g
W tym btonnik pokarmowy: 2,7 g
Ttuszcz: 10,1 g
Wapn: 9,0 mg
Zelazo: 0,9 mg

107 —

Ziemniaki ugotowac (najlepiej w mun-
durkach), po czym ostudzi¢ i dokladnie
zgnie$¢. Doprawi¢ mastem i przypra-
wami. Podawac jako dodatek do migsa.
Mozliwo$¢ zageszczenia energetycz-
nego: mozna dodac¢ wiecej masta.

AMOAVYIF90 M1vaod

- — -




g

— 108

Przepisy kulinarne

Purée z dyni z mleczkiem kokosowym

dynia obrana ze skoérki 150 g

olej rzepakowy 2 tyzeczki

mleczko kokosowe ¥ szklanki
100 g

ziemniak gotowany 1 szt.

przyprawy: gatka muszkatotowa,
s6l morska, biaty pieprz

Wartos¢ energetyczna: 297 kcal
Biatko: 4,0 g

Weglowodany: 29,4 g

W tym btonnik pokarmowy: 5,6 g
Ttuszcz: 20,7 g

Wapn: 130,0 mg

Zelazo: 1,8 mg

Dyni¢ pokroi¢ na mniejsze kawalki
i skropi¢ olejem. Piec w piekarniku
okoto 20 minut (w temp. 180°C). Na-
stepnie zmiksowac z reszta sktadnikow.
Podawac¢ na ciepto do miegs.
Mozliwo$¢ zageszczenia energetycz-
nego: mozna doda¢ mleko w proszku,
wiecej masta, a takze zamiast zwyklej
dyni wykorzysta¢ dyni¢ pizmowa.
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Purée z marchewki z mastem
marchewki 2 szt. Marchew ugotowac (najlepiej na parze),
masto 2 tyzeczki po czym zmiksowa¢ z reszta sktadni-
przyprawy: s6l morska, gatka kéw. Podawac na ciepto.
muszkatotowa, ewentualnie Mozliwo$¢ zageszczenia energetycz-
stodka papryka nego: mozna doda¢ wigcej masta lub

mleko w proszku. Marchew dobrze pa-
suje takze do gotowanych ziemniakow.

Wartos¢ energetyczna: 142 kcal
Biatko: 2,1 g

Weglowodany: 17,5 g

W tym btonnik pokarmowy: 7,2 g
Thuszcz: 10,3 g

Wapn: 74,0 mg

Zelazo: 1,0 mg
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Przepisy kulinarne

Kasza kukurydziana z mlekiem

Sktadniki

kasza kukurydziana 2 tyzki 30 g

mleko krowie 2% 200 ml
(lub mleko roslinne)

masto 1 tyzeczka

truskawki swieze lub mrozone
kilka sztuk

banan ' szt.

Wartos¢ odzywcza porcji
Wartos¢ energetyczna: 385 kcal
Biatko: 11,1 g
Weglowodany: 65,9 g
W tym btonnik pokarmowy: 5,1 g
Ttuszcz: 10,1 g
Wapn: 273,0 mg
Zelazo: 1,2 mg

Kasze ugotowa¢ na mleku. Doda¢ ma-
sto i przela¢ do salaterek. Truskawki
zmiksowa¢ z bananem i udekorowaé
salaterki z kasza.

Mozliwo$¢ zageszczenia energetycz-
nego: mozna doda¢ wigcej masta lub
zwigkszy¢ ilo§¢ banana. Cale danie do-
brze komponuje si¢ z niewielka iloscig
prawdziwego miodu.
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Pieczona marchewka z przyprawa do kebabu

IMSYMIZYd

Sktadniki
marchewki 4 duze szt. Marchewke dobrze oskroba¢ lub obra¢
oliwa z oliwek 2 tyzeczki obieraczkg, po czym pokroi¢ w stupki.

przyprawa do kebabu Polozy¢ na blaszce do pieczenia, skropi¢
(gotowa mieszanka) oliwg i przyprawi¢. Piec w piekarniku
okoto 15 minut (w temp. 180°C).
Mozliwo$¢ zageszczenia energetycz-
Wartos¢ odzywcza porcji nego: mozna wykorzysta¢ wiecej oliwy
Warto$¢ energetyczna: 214 kcal lub doda¢ masto.
Biatko: 4,0 g
Weglowodany: 34,8 g
W tym btonnik pokarmowy: 14,4 g
Ttuszcz: 12,8 g
Wapn: 144,0 mg
Zelazo:2,0g
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Przepisy kulinarne

Pieczone buraczki

Sktadniki
buraki 2 szt.
sok z cytryny z 1 szt.
oliwa z oliwek 3 tyzki
przyprawy: biaty pieprz, sél
morska

Wartos¢ odzywcza porgji
Wartos¢ energetyczna: 350 kcal
Biatko: 3,9 g
Weglowodany: 21,3 g
W tym btonnik pokarmowy: 4,6 g
Ttuszcz: 30,2 g
Wapn: 88,0 mg
Zelazo: 3,7 mg

Buraki obra¢ ze skérki i pokroi¢ na
cienkie plastry lub stupki. Nastepnie
polozy¢ na blaszce do pieczenia, skro-
pi¢ sokiem z cytryny i oliwg. Doprawic¢
do smaku, po czym piec 30-40 minut
(w temp. 180°C). Buraczki smakuja bar-
dzo dobrze ze $wiezym rozmarynem.

Mozliwo$¢ zageszczenia energetycz-
nego: mozna wykorzysta¢ wiecej oliwy
lub doda¢ masto.
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Pieczone jabtko z cynamonem

Sktadniki

jabtko 1 szt.

rodzynki 2 tyzki

siemie Iniane cate ziarna
2 tyzeczki

orzechy wioskie mielone
2 tyzeczki

cynamon szczypta

Wartos¢ odzywcza porcji

Wartosc energetyczna: 336,6 kcal
Biatko: 8,2 g

Weglowodany: 57,7 g

W tym btonnik pokarmowy: 14,1 g
Ttuszcz: 14,2 g
Wapn: 87,6 mg
Zelazo: 3,2 mg

Jabtko obra¢ ze skorki (lub zostawié ze
skorka, jesli przewdd pokarmowy funk-
cjonuje prawidlowo) i wydrazy¢ srodek.
Reszte skladnikéw wymiesza¢ i nafa-
szerowaé nimi jabtko. Piec w piekar-
niku okoto 15 minut (w temp. 180°C).
Mozliwos¢ zageszczenia energetycz-
nego: pieczone jablko mozna pola¢ so-
sem waniliowym. W tym celu wystar-
czy ugotowac budyn waniliowy wedtug
przepisu na opakowaniu (zamiast cukru
warto dodac ksylitol lub stewig), ale wy-
korzysta¢ przy tym nieco wigcej mleka
(600 ml zamiast 500 ml). Péiptynnym
budyniem pola¢ pieczone jabtko.

-
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Mus bananowy z prazonym siemieniem Inianym

banan 1 szt.
cynamon szczypta
siemie Iniane cate ziarna 2 tyzeczki
orzechy laskowe mielone
2 tyzeczki

Wartos¢ energetyczna: 346,6 kcal
Biatko: 8,5 g

Weglowodany: 57,72 g

W tym btonnik pokarmowy: 12,2 g
Thuszcz: 14,4 g
Wapn: 73,6 mg
Zelazo: 2,8 mg

Banana obra¢ ze skorki i wlozy¢ na 10
minut do piekarnika (rozgrzanego do
temp. 180°C) lub na minute do kuchen-
ki mikrofalowej. Nastepnie rozgnies§¢
widelcem i doda¢ siemig Iniane, cyna-
mon i orzechy. Calo$¢ dobrze zmieszaé
(mozna zmiksowac na zupelnie gltadka
masg) i podawa¢ w formie kremu.

Mozliwo$¢ zageszczenia energetycz-
nego: mozna doda¢ wiecej orzechow,
a takze lyzeczke masta.
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Zupa krem brzoskwiniowa z bita Smietang

Sktadniki
brzoskwinie $wieze 2 szt.
banan ¥ szt.
bita $Smietana bez cukru 2 tyzki

Wartos¢ odzywcza porcji
Wartos¢ energetyczna: 314 kcal
Biatko: 4,7 g
Weglowodany: 65,7 g
W tym btonnik pokarmowy: 7,8 g
Ttuszcz: 70 g
Wapn: 52,0 mg
Zelazo: 2,3 mg

Brzoskwinie obra¢ ze skorki, wyjac
pestki i zmiksowa¢ z bananem na gtad-
ka mase. Nastepnie doda¢ nieco wody
i delikatnie zagotowa¢. Ozdobi¢ bitg
$mietang.

Mozliwo$¢ zageszczenia energetycz-
nego: do samej zupy mozna dodac za-
miast wody zwykte mleko, jogurt natu-
ralny lub mleko roslinne.

F
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Koktajl owocowy z biszkoptami
Sktadniki
dowolne owoce, np. truskawki, Wszystkie sktadniki oprécz biszkop-
jagody, wiénie bez pestek, tow zmiksowaé. Podawa¢ z biszkop-
maliny (moga by¢ mrozone) tami osobno lub lekko namoczonymi
okoto 2 szklanki w koktajlu.
mleko krowie 2% lub roélinne Mozliwo$¢ zageszczenia energetycz-
(np. ryzowe) 200 ml nego: zamiast owocoéw jagodowych
biszkopty 2-3 szt. mozna wykorzysta¢ bogatsze w ener-
gie banany, zamiast mleka mozna takze
dodac¢ odzywke biatkowo-energetyczna
Wartosé odzyweza porcji (np. bezsmakowa). Przy jej wyborze
Warto$¢ energetyczna: 155 kcal najlepiej skonsultowac si¢ z lekarzem
Biatko: 8,3 g lub dietetykiem.

Weglowodany: 21,0 g

W tym btonnik pokarmowy: 1,3 g
Ttuszcz: 4,3 g

Wapn: 258,0 mg

Zelazo: 0,7 mg
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Budyn jagodowy bezmleczny

Sktadniki

jagody swieze, mrozone lub
przetarte bez dodatku cukru
Y2 szklanki

mleko roslinne, np. owsiane
150 ml

skrobia ziemniaczana 1 tyzka

miéd pszczeli 1 tyzeczka

Wartos¢ odzywcza porcji
Wartos¢ energetyczna: 218,5 kcal
Biatko: 1,6 g
Weglowodany: 58,2 g
W tym btonnik pokarmowy: 4,9 g
Ttuszcz: 2,7 g
Wapn: 211,0 mg
Zelazo: 1,2 mg

Jagody zmiksowa¢ na jednolita mase,
po czym doda¢ do nich mleko. Od ca-
tosci odla¢ pot szklanki i wymieszac ze
skrobig. Reszte zagotowaé. Wowczas
natychmiast doda¢ pozostala czes¢ ze
skrobig i mieszajac, gotowac, az zgest-
nieje. Nastepnie nieco ostudzi¢ (do
temp. okolo 50°C) i postodzi¢ miodem.

Mozliwo$¢ zageszczenia energetycz-
nego: budyn podawac z bananem i nie-
wielka ilo$cig bitej $mietany.
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Kisiel owocowy z soku owocowego z tartym jabtkiem

Sktadniki

sok owocowy 100% bez
dodatku cukru (np. jabtkowy,
z czerwonych owocow,
winogronowy) 200 ml

skrobia ziemniaczana 2 tyzki

jabtko bez skorki V2 szt. lub inne
Swieze owoce

sok z %2 cytryny

Wartos¢ odzywcza porgji
Wartos¢ energetyczna: 292 kcal
Biatko: 0,8 g
Weglowodany: 71,6 g
W tym btonnik pokarmowy: 1,8 g
Ttuszcz: 0,6 g
Wapn: 41,0 mg
Zelazo: 0,9 mg

Jablko zetrze¢ na tarce o grubych
oczkach i przetozy¢ do miseczki. Moz-
na skropi¢ sokiem z cytryny. Sok owo-
cowy podzieli¢ na dwie czesci (50 ml
i 150 ml). Do mniejszej porcji dodaé
skrobi¢ i dobrze wymiesza¢. Reszte
soku zagotowac i gdy tylko zacznie

wrzeé, dodad pozostalg czes¢, nastepnie
doktadnie wymiesza¢. Kiedy sok zgest-
nieje, zala¢ kisielem starte jabtko. Moz-
na spozywac na ciepto lub na zimno.
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Muffiny z maki petnoziarnistej z suszonymi sliwkami i ze
Swiezymi owocami (przepis na 12 szt.)

Sktadniki

maka orkiszowa lub pszenna
petnoziarnista 12 szklanki
200 ¢

ptatki owsiane btyskawiczne
4 szklanki 55 g

proszek do pieczenia 2 tyzeczki

olej rzepakowy 2 tyzki

suszone $liwki %2 szklanki

jajka 2 szt.

Swieze stodkie owoce, np. maliny,
starte jabtka 1 szklanka

sok owocowy bez cukru
o dowolnym smaku 250 ml

Wartos¢ odzywcza 1 szt. b

Wartos¢ energetyczna: 123 kcal
Biatko: 3,3 g

Weglowodany: 21,5 g

W tym btonnik pokarmowy: 1,3 g
Thuszcz: 3,19

Wapn: 22,0 mg

Zelazo: 0,7 mg

Make przesia¢ z proszkiem do pie-
czenia. Nastepnie wszystkie sktadniki
dokladnie zmiesza¢ i napelni¢ formy
do muffinéw. Piec w piekarniku okoto
20 minut (w temp. 180°C) do czasu, az
babeczki bedg suche w $rodku.
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Przepisy kulinarne

Jajko na miekko w szklance z dodatkiem masta

Sktadniki
jajko ugotowane na miekko Jajko delikatnie obra¢ ze skorupki
masto 1 tyzeczka i cate wla¢ do szklanki. Jesli trzeba,
posiekana natka pietruszki wybra¢ biatko ze skorupki i takze do-
1tyzeczka da¢ do szklanki. Nastepnie wrzuci¢ do
przyprawy: s6l morska, pieprz cieptego jajka maslo, natke i dopra-
czarny wi¢ wedtug gustu. Podawac zaraz po
przygotowaniu.
Mozliwo$¢ zageszczenia energetycz-
Wartos¢ odzywcza porcji nego: ugotowac wiecej jaj i wykorzystac¢
Warto$¢ energetyczna: 116 kcal kilka zéttek i jedno biatko.
Biatko: 6,6 g

Weglowodany: 1,0 g
W tym btonnik pokarmowy: 0,3 g
Ttuszcz: 9,8 g

Wapni: 38,0 mg
Zelazo: 1,5 mg
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Witoska kanapka z mozzarella

Sktadniki
butka ciabatta "2 szt. 40 g
oliwa z oliwek extra vergine
1 tyzeczka
mozzarella light > matej kulki 60 g
pesto czerwone 1 tyzeczka
zielone oliwki kilka sztuk

Wartos¢ odzywcza porcji
Wartosc energetyczna: 305 kcal
Biatko: 15,6 g
Weglowodany: 25,4 g
W tym btonnik pokarmowy: 1,2 g
Ttuszcz: 16,0 g
Wapn: 209,0 mg
Zelazo: 0,5 mg

Bulke skropi¢ oliwg. Nastepnie polo-
zy¢ na pieczywo mozzarelle pokrojona
w plastry i ozdobi¢ sosem pesto oraz
pokrojonymi w plasterki oliwkami.

Mozliwo$¢ zageszczenia energetycz-
nego: mozna wykorzysta¢ mozzarelle
pelnotlusty, a takze dodac wigcej oliwy
i sosu pesto.

AMDVI10M
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Kanapka bogata w zelazo
Sktadniki
chleb z dodatkiem maki Pieczywo skropi¢ oliwg, nastepnie po-

fozy¢ na nim $wieze liscie szpinaku

orkiszowej lub gryczanej
i pokrojone w plastry jajko. Ozdobi¢

1 kromka
oliwa z oliwek do skropienia papryka.

pieczywa 1 tyzeczka
Swiezy szpinak kilka lisci
jajko na twardo %> szt.

lub sadzone 1 szt. -
papryka czerwona Y4 szt.

Wartos¢ odzywcza porcji
Wartos¢ energetyczna: 168 kcal
Biatko: 5,7 g
Weglowodany: 22,5 g
W tym btonnik pokarmowy: 4,0 g
Ttuszcz: 79 g
Wapn: 39,0 mg
Zelazo: 3,0 mg
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Kanapka bogata w biatko m
Sktadniki
chleb biatkowy (np. ProBody Kurczaka mozna ugotowa¢ w wywarze
firmy Putka lub Profit firmy warzywnym (z wloszczyzng, lisciem
SPC) 1 kromka laurowym, zielem angielskim) lub po
masto 1 tyzeczka prostu w wodzie. Najlepiej smakuje na
kurczak gotowany biate mieso zimno.
1 tyzka

szczypiorek lub natka pietruszki

do smaku 1 tyzeczka

Wartos¢ odzywcza porcji
Wartosc energetyczna: 188 kcal
Biatko: 18,5 g

Weglowodany: 2,4 g

W tym btonnik pokarmowy: 4,3 g
Ttuszcz: 10,7 g

Wapn: bd.
Zelazo: bd.
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E Kanapka bogata w btonnik pokarmowy
Sktadniki
chleb razowy petnoziarnisty Pieczywo skropi¢ oliwg, nastepnie po-
1 kromka tozy¢ na nim liscie roszponki i plastry
oliwa z oliwek do skropienia tofu. Calo$¢ ozdobi¢ rzodkiewka i po-
pieczywa 1 tyzeczka siekanym szczypiorkiem.

roszponka kilka lisci
serek tofu marynowany
lub naturalny %> kostki
(2-3 plasterki 80 g)
rzodkiewka kilka plasterkow e .
szczypiorek do smaku

/ — -

/Wartoéc’ odzywcza porcji - -
/ Warto$¢ energetyczna: 182 kcal
" Biatko: 8,4 g

Weglowodany: 18,2 g
: r‘

W tym btonnik pokarmowy: 2,7 g
Ttuszcz: 9,6 g

Wapn: 10,4 mg

Zelazo: 5,5 mg
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Kanapka bogata w wapn m
Sktadniki
chleb 5tar0po|5ki 1 kromka Pieczywo posmarowac’ maslem, naste;p-
masto 1 tyzeczka nie polozy¢ na nim plaster sera i 0ogo-
ser z6tty 1 plaster rek. Catos¢ posypa¢ natka pietruszki
ogorek kiszony kilka plasterkéw lub udekorowac kietkami.
posiekana natka pietruszki lub
dowolne kietki 1 tyzeczka
- -

A -
-

~ Wartos¢ odzywcza porcji

’ Wartos¢ energetyczna: 173 kcal

Biatko: 7,8 g
Weglowodany: 16,5 g

W tym btonnik pokarmowy: 2,1 g
Ttuszcz: 9,3 g

Wapn: 187 mg

Zelazo: 1,2 mg
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F, Kanapka bogata w kwasy omega-3
Sktadniki
chleb z siemieniem Inianym Pieczywo skropi¢ olejem Inianym (uwa-
1 kromka ga: olej musi by¢ bardzo swiezy). Pasta:
olej z siemienia Inianego do wymiesza¢ wedzonego lososia z bia-
skropienia pieczywa 1 tyzeczka lym serem na paste. Posmarowacé pie-
pasta z wedzonego na ciepto czywo. Mozna doda¢ posiekang natke
tososia 1 tyzka okoto 20 g pietruszki.

i biatego sera chudego 1 tyzka
opcjonalnie posiekana natka
pietruszki

Wartos¢ odzywcza porcji ’—‘

Wartos¢ energetyczna: 165 kcal
Biatko: 9,6 g

Weglowodany: 15,7 g

W tym btonnik pokarmowy: 2,0 g
Thuszcz: 79 g

Wapn: 30,0 mg

Zelazo: 1,0 mg
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ZASTOSOWANIE ZAPROPONOWANYCH
OD ODCZUWANYCH DOLEGLIWQOSCI

ZESTAWOW POSILKOW W ZALEZNOSCI
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Stanistaw Ktek

Zywienie dojelitowe i pozajelitowe







LECZENIE ZYWIENIOWE — CO TO JEST? @

Leczenie Zywieniowe to interwencja medyczna, ktéra polega na zastosowaniu
sktadnikéw odzywczych droga przewodu pokarmowego (zywienie dojelitowe,
czyli enteralne), tj. droga doustng (uzywajac zmodyfikowanej, dostosowanej do
pacjenta diety albo ptynnych diet przemystowych, czyli doustnych suplementow
pokarmowych), poprzez zglebnik wprowadzony do zotadka czy jelita albo droga
dozylng (zywienie pozajelitowe). Zastosowanie leczenia zywieniowego — jak
wskazuje sama nazwa — powoduje rowniez efekt leczniczy, dlatego jest to co$
innego niz zwykte jedzenie.

KILKA SEOW O HISTORII ()

Chociaz poczatki zywienia dojelitowego siegaja starozytnych Grekéw i Rzymian,
ktdrzy rozpoczeli proby podawania substancji odzywczych w postaci wlewdéw
przez odbyt, to jednak powazniejsze badania nad tym rodzajem leczenia roz-
poczeli Hieronymus Capivacceus, Fabricius ab Acquapendente i Johann van
Helmont. Lekarze ci opracowali i doskonalili zglebniki, ktére mozna byto wpro-
wadzi¢ do zoladka, préby te byly jednak niezbyt udane. Za pioniera zywienia
dozotadkowego zblizonego do takiego, jakie znamy obecnie, uznaje si¢ Johna
Huntera (1790 r.). Podawal on z powodzeniem choremu z porazeniem mie$ni
gardla mieszanine odzywcza zfozong z jaj kurzych, cukru, mleka i wody; jako
pierwszy proponowal on takze podawanie tg droga lekéw. Z kolei jesli chodzi
o Zywienie po operacji, to za prekursora takiego leczenia uwaza si¢ Andersona,
ktéry od 1918 r. stosowal zywienie dojelitowe przez cewnik wprowadzony do
jelita czczego. Co ciekawe, robit on to zaréwno przed zabiegiem, jak i po jego
przeprowadzeniu. Jego metode rozwineli Stangel i Ravdin (1939 r.), a nastep-
nie Riegel (1947 r.); lekarze ci postugiwali si¢ dwoma cewnikami lub jednym
podwojnym, z ktorych jeden stuzyl do odsysania tresci zotadkowej, a drugi,
wprowadzony do jelita czczego, do podawania preparatéow odzywczych.

Za poczatek zywienia dozylnego uwaza si¢ doswiadczenie sir Christophera
Wrena, ktory podawat psom piwo, wino i opium. Psy, mimo zamroczenia
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spowodowanego alkoholem i narkotykami, wychodzity z tych doswiadczen
bez uszczerbku, co pozwolilo na wigeksza smiato§¢ w podawaniu substancji
nieorganicznych do organizmu zywego, w tym takze ludzkiego, jak np. w do-
$wiadczeniach Latta (1873 r., podaz dozylna mleka w celu leczenia cholery).

Zywienie dozylne, czyli pozajelitowe, rozwinelo sie jednak duzo pdzniej, bo
w latach 60. XX stulecia w Stanach Zjednoczonych Ameryki i krajach Europy
(gtéwnie w Szwecji, tam bowiem powstaly pierwsze emulsje tluszczowe). W tym
miejscu nalezy podkresli¢ olbrzymi wktad Stanleya Dudricka w rozwdj zywienia
sztucznego. Pracujac w zespole z Henrym Varsem i Jonathanem Rhoadsem, jako
pierwszy udowodnil, ze mozliwe jest utrzymanie przy zyciu oraz zapewnienie
rozwoju najpierw zwierzecia (1966 r.), a nastepnie czlowieka (1968 r.) jedynie
dzigki zywieniu pozajelitowemu. Dla Polakéw posta¢ Stanleya Dudricka jest
szczegdlnie bliska, gdyz jego dziadkowie (Dudzicowie) wyemigrowali do Stanéw
Zjednoczonych Ameryki z Zegociny w Matopolsce w 1911 r. Profesor Dudrick
czuje duzg wiez z Polska i stara si¢ corocznie odwiedza¢ swojg rodzine.

Historia domowego zywienia pozajelitowego (home parenteral nutrition —
HPN) rozpoczela si¢ w 1968 r. w Stanach Zjednoczonych Ameryki, réwniez
dzieki Stanleyowi Dudrickowi. I chociaz powstalo réwnolegle ze szpitalnym,
to jednak rozwijalo si¢ bardzo nieréwnomiernie. Pierwszg pacjentka zywiona
pozajelitowo w warunkach domowych, juz w 1968 r., byta chora z rozsiewem
raka jajnika. Po opuszczeniu szpitala zyla jeszcze przez 6 miesigcy, otrzymujac
sktadniki odzywcze wylacznie poprzez zywienie pozajelitowe. W kolejnych la-
tach wigkszos¢ pacjentow stanowili jednak chorzy ze schorzeniami nienowotwo-
rowymi, jak zespot krétkiego jelita w przebiegu choréb ukladu naczyniowego
lub chordb zapalnych jelit. RdOwnoczesnie wokot Zzywienia dozylnego u chorych
na aktywny nowotwor narosto wiele kontrowersji, a ustalenie wskazan do za-
stosowania tego rodzaju leczenia Zywieniowego stalo si¢ wlasciwie niemozliwe
i wzbudza wiele emociji.

() METODY LECZENIA ZYWIENIOWEGO

Obecnie istniejg trzy metody leczenia Zywieniowego: zywienie pozajelitowe,
dojelitowe i mieszane (czyli jednoczesne zastosowanie obu wymienionych).
W latach 1966-1989 wlasciwie jedyna metoda terapeutyczng bylo zywienie
dozylne, ale od 20 lat zywienie dojelitowe rozwija si¢ coraz intensywnie;.
Nazwa ,dojelitowe” jest niekiedy mylaca, gdyz nie polega ono jedynie na po-
dawaniu sktadnikéw do jelita cienkiego, ale takze na dostarczaniu sktadnikow
pokarmowych droga doustng lub dozotadkowo.
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Zywienie takie ma wiele niepodwazalnych zalet, takich jak utrzymanie
fizjologicznej drogi pasazu pokarmu, co z kolei przyczynia si¢ do prawidlowej
czynnosci kosmkow jelitowych, zachowanie ciggloéci przewodu pokarmowego,
a tym samym niedopuszczenie do wystapienia zjawiska przemieszczenia
sie bakterii ze $wiatla jelit do krwi, czyli tzw. translokacji bakteryjnej, oraz
obnizenie kosztéw leczenia. Zywienie enteralne jest bowiem kilkakrotnie tafisze
niz jego dozylny odpowiednik.

JAK WYBIERA SIE ODPOWIEDNIA ()
METODE ZYWIENIA?

Zeby wybra¢ najlepsza dla pacjenta metode leczenia zywieniowego, analizuje
si¢ jego stan (ogdlny i zalezny od choroby), stopien i rodzaj niedozywienia,
przewiduje si¢ czas zywienia i sytuacje, w jakiej bedzie stosowana (okres oko-
fooperacyjny, leczenie zachowawcze).

Jak wspomniano wczesniej, obecnie, jezeli to tylko mozliwe, terapig z wyboru
jest zywienie dojelitowe, ktore jest preferowane w stosunku do zywienia poza-
jelitowego. Mozna je prowadzi¢ kilkoma metodami:
® droga doustng (najprostsza),
® za pomoca zglebnikéw (sond) wprowadzonych do zotadka, ewentualnie dwu-

nastnicy (obecnie jedynie w wyjatkowych wypadkach) lub jelita cienkiego,
® za pomoca wytworzonych sztucznie przetok odzywczych (tzw. stomii); wy-

roznia si¢ w tej grupie przetoki dozoladkowe (gastrostomia) lub dojelitowe

(jejunostomia).

Najprostsza, a zarazem najbardziej fizjologiczna droga zywienia enteralnego, tj.
droga doustna, w praktyce jest najrzadziej wykorzystywana, czego przyczyna
jest najczesciej oczywiscie sama choroba podstawowa uniemozliwiajaca takie
leczenie.

Trzeba pamigta¢, ze jesli méwimy o Zywieniu doustnym, to mamy na mysli
co$ wiecej anizeli zwykle jedzenie. Interwencja medyczna za pomoca zywienia
doustnego to albo spozywanie odpowiednio dobranych positkéw przygotowa-
nych pod kontrola dietetyka, albo wlaczenie do diety specjalnie przygotowanych
doustnych ptynnych diet przemystowych (dawniej zwanych doustnymi suple-
mentami pokarmowymi).

Jezeli opisanej metody nie mozna zastosowac, trzeba uciec si¢ do Zywienia za
pomoca sond dozotadkowych, czyli zgtebnikéw wprowadzonych przez nos lub
usta (rzadziej), nawet w stanie pelnej swiadomosci chorego, do zoladka, a czasem
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dalej, tj. do jelita. Jest to bardzo skuteczna, a zarazem prosta metoda leczenia.
Diety podaje si¢ w postaci tzw. boluséw 200-300 ml lub w postaci wlewu cig-
glego 2-3 ml/minute, zawsze kontrolujac zaleganie zotadkowe.

W wypadku niektérych chorych, tj. 0s6b poddanych operacji wyciecia zo-
tadka lub cierpigcych na ostre zapalenie trzustki, Zywienie dozoladkowe nie
wchodzi w rachube. W takiej sytuacji postepowaniem z wyboru pozostaje
zywienie dojelitowe.

Zywienie takie prowadzone jest przy uzyciu sond wprowadzanych metoda
grawitacyjna (technika bardzo trudna, czasochlonna i wymagajaca pelnej
wspolpracy chorego), endoskopowa lub podczas zabiegu operacyjnego do
pierwszej lub drugiej petli jelita cienkiego, zawsze 10-15 cm ponizej ostatniego
zespolenia jelitowego. Zywienie dojelitowe prowadzi si¢ tylko przy uzyciu diet
przemystowych (nigdy nie nalezy stosowa¢ diet kuchennych, gdyz nie zosta-
tyby one wlasciwie wykorzystane przez przewodd pokarmowy), zachowujac
regule stopniowego zwiekszania objetosci i stezenia diety. W praktyce zywienie
rozpoczyna sie od podazy piecioprocentowej glukozy albo od razu diety prze-
mystowej z predkoscig 10 ml/godzine przez 12 godzin, a nastepnie podazy juz
tylko preparatéw przemystowych, tak aby w 4.-5. dobie mozna byto osiggna¢
predkos¢ 100-150 ml/godzine.

Jesli przewiduje sig, ze zywienie dojelitowe bedzie trwato dtuzej niz 30 dni,
proponuje si¢ wykonanie zewnetrznej przetoki odzywczej, tzw. stomii. Prze-
toke taka mozna wytworzy¢, wprowadzajac cewnik z tworzywa sztucznego do
zoladka (gastrostomia) lub jelita cienkiego (jejunostomia). Postepowanie takie
bardzo utatwia odzywianie chorego i ogranicza ryzyko wystapienia powiklan
zwigzanych z obecnoscia sondy dozotadkowej lub dojelitowe;.

Przetoke odzywczg mozna uzyskac¢ technikg endoskopowa — wytwarza sie
wowczas laparoskopowo lub na drodze zabiegu operacyjnego przezskérng en-
doskopowa gastrostomie (percutaneous endoscopic gastrostomy — PEG) i taka
metoda jest najlepsza. Zasady podawania diet sg identyczne z tymi przy odzy-
wianiu przez sondy nosowo-zotagdkowe i nosowo-jelitowe.

KOGO LECZYC?

Do zywienia drogg sztuczng nalezy bezwzglednie skierowa¢ kazdego pacjenta,
ktéry jest niedozywiony (czyli stracil ponad 10% masy ciata lub jego BMI wynosi
ponizej 18,5 kg/m?), a takze tego, u ktérego w ciagu 7 dni nie bedzie mozliwe
zastosowanie Zywienia doustnego, albo tego, ktéremu w ciggu 10 dni nie bedzie
mozna podac jedzenia w ilosci, ktdéra pokryje 60% dobowego zapotrzebowania
biatkowo-kalorycznego.
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Kazdy pacjent powinien zosta¢ poddany ocenie stanu odzywienia, ktdrej

dokonuje si¢ poprzez:

® rozmowe z chorym i zebranie wywiadu Zywieniowego (nalezy zapytac, czy
pacjent schudl, czy ubrania nie sg luzniejsze itp.),

® badanie fizykalne: pomiar masy ciala, obliczenie wskaznika masy ciala do
wzrostu (body mass index — BMI), mozna tez zmierzy¢ obwdd ramienia,
grubos¢ faldu nad migsniem tréjglowym, site uscisku dioni itd.,

® badania biochemiczne (stezenie w surowicy albuminy, prealbuminy, trans-
ferryny, catkowita liczba limfocytow).

Do oceny stanu odzywienia mozna réwniez uzy¢ odpowiednich gotowych skal:
Mini Nutritional Assessment, Malnutrition Universal Screening Tool (MUST),
Nutritional Risk Screening 2002 (NRS 2002) i Subjective Global Assessment
(SGA).

Od 1 stycznia 2012 r. w polskich szpitalach obowigzuje rozporzadzenie
ministra zdrowia, zgodnie z ktorym nalezy dokonac oceny stanu odzywienia
kazdego pacjenta przyjmowanego na oddzial (oprocz SOR) za pomoca skali
SGA lub NRS 2002.

Ocena stanu odzywienia powinna by¢ dokonana w momencie ustalenia
rozpoznania i okresowo powtarzana z uwagi na znaczne prawdopodobien-
stwo pogorszenia stanu odzywienia w trakcie rozwoju choroby oraz leczenia
przeciwnowotworowego.

ZAPOTRZEBOWANIE
NA SKEADNIKI ODZYWCZE.
PODAZ MIESZANIN
ODZYWCZYCH

Prawidlowa ilo$¢ sktadnikéw koniecznych do zycia dorostego czlowieka to
okolo 1600-2000 kcal i 8-12 g azotu na dobe wraz z niezbednymi witaminami,
elektrolitami, mikropierwiastkami i pierwiastkami §ladowymi. W zywieniu
dojelitowym zapotrzebowanie to pokrywane jest za pomoca diet doustnych,
dozotadkowych i dojelitowych, dostarczanych pod postaciami diet kuchennych
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lub przemystowych. Podczas obliczania zapotrzebowania nalezy uwzgledni¢

nastepujace kwestie:

® Leczenie zywieniowe powinno by¢ kompletne, gdyz jedynie wowczas bedzie
skuteczne. Organizm musi otrzymac wszystkie niezbedne sktadniki, do kto-
rych naleza: aminokwasy, weglowodany, ttuszcze, elektrolity (Na, K, Ca, Mg,
Cl, P), pierwiastki §ladowe, witaminy (retinol, kalcyferol, tokoferol, witamina

K, tiamina, ryboflawina, pirydoksyna, witamina B , kwas pantotenowy, kwas

12
foliowy, niacyna, kwas askorbinowy) i woda.

® Wszystkie pozostale sktadniki prawidtowej diety, czyli elektrolity, witaminy
i pierwiastki sladowe, powinny by¢ podawane w ilosciach pokrywajacych
zapotrzebowanie dobowe (recommended daily allowances — RDA).

® Warunek ten w wypadku zywienia dojelitowego jest spelniony, jezeli stosu-
je si¢ diete przemystowa w ilosci naleznej na kilogram idealnej masy ciala
w ciagu doby.

Podczas zywienia dojelitowego istnieje mozliwo$¢ stosowania rozmaitych diet,
poczynajac od najprostszych, kuchennych, na przemystowych konczac.

Diety kuchenne s3 to mieszaniny przygotowane ze sktadnikéw ogdlnie do-
stepnych nawet w warunkach domowych, a nast¢gpnie mielone i miksowane
w celu umozliwienia podania przez zglebnik (sonde¢) wprowadzony do prze-
wodu pokarmowego. Ten sposéb odzywiania moze by¢ wykorzystany tylko
w celu odzywiania chorych, u ktérych zglebnik umieszczony jest w przetyku
lub zotadku, gdyz takie substancje pokarmowe muszg zosta¢ strawione przez
soki zotadkowe, zanim trafig do dalszych odcinkéw przewodu pokarmowego.
Jest to bardzo dogodny sposéb odzywiania chorych ze zwezeniami przetyku,
np. pooparzeniowymi lub nowotworowymi, u ktérych udato sie wprowadzi¢
sonde, pokonujac przeszkode mechaniczng.

Diety kuchenne wymagaja bardzo doktadnego przygotowania i §cistego mo-
nitorowania podczas dokarmiania chorego, gdyz muszg one dostarczy¢ wlasciwa
ilo$¢ energii i bialka w ciagu doby, co z rozmaitych przyczyn bywa niekiedy
trudne do uzyskania i w praktyce diety takie czesto prowadza do poglebienia
niedozywienia. Obecnie nie zaleca si¢ podawania diet kuchennych. Nalezy
zawsze stosowac diety przemyslowe, gdyz sa bezpieczniejsze i skuteczniejsze.

Wiasnie te ostatnie, czyli diety przemystowe, produkowane s3 w laborato-
riach specjalistycznych i dostarczane do szpitali i aptek w dokladnie oznaczo-
nych i przygotowanych opakowaniach (szklanych, papierowych i z tworzyw
sztucznych), najczesciej o objetosci 500 ml lub 1000 ml. Najwiekszg zaleta tych
diet jest to, ze zawieraja one wszystkie potrzebne organizmowi sktadniki, czyli
biatko, weglowodany, ttuszcze, witaminy, makro- i mikropierwiastki, elektro-
lity i pierwiastki ladowe w ilosciach pokrywajacych zapotrzebowanie dobowe,
a dodatkowo sg tak przygotowane, aby fatwo mozna byto policzy¢ kalorie, ktdre
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chory otrzymuje (najczesciej 1 ml mieszanki to 1 kcal, stad podanie choremu
3-4 opakowan w ciggu doby zaspokaja zapotrzebowanie). Gléwna réznica
miedzy poszczegolnymi rodzajami diet przemystowych jest sposob, w jaki do-
starczane jest bialko do organizmu; moga to wiec by¢ diety elementarne (za-
wieraja krystaliczne aminokwasy), oligomeryczne (zawieraja di- i tripeptydy)
oraz polimeryczne (zawierajg cale czastki biatkowe); organizm najlepiej toleruje
diety oligo- i polimeryczne.

Obecnie w Polsce dostepne sg odzywki przemystowe kilku firm, jak: Nutricia
(preparaty Peptisorb, Nutrison, Stresson i Nutridrink), Fresenius Kabi (Fresubin,
Supportan, Survimed), B Braun (Nutricomp) oraz Nestle (rézne produkty, w tym
Impact — tzw. dieta immunomodulujgca). Diety te wystepuja takze w modyfi-
kacjach dla 0séb z cukrzyca, pacjentéw z chorobami jelit (zwigkszona zawartos¢
blonnika) i o ostabionej odpornosci (tzw. diety immunostymulujace — zawierajg
glutamineg, arginine, nienasycone kwasy ttuszczowe omega-3, witaminy C i E).

Powiklania zywienia dojelitowego naleza do rzadkosci. Najczesciej wystepuja
biegunki, przemieszczenie lub awaria zglebnika, nudnosci, wymioty, zakazenie
diety, nietolerancja leczenia. Warto podkresli¢, ze wigkszosci tych powiklan —
w tym takze najpowszechniejszego, czyli biegunki — mozna w prosty sposéb
unikna¢, jak réwniez skutecznie je opanowac. Dlatego tez nie powinny one by¢
czynnikami zniechecajacymi do zZywienia enteralnego.

W zywieniu dozylnym zapotrzebowanie pokrywa si¢ dzigki podazy prepara-
tow dozylnych (mieszanin powstajacych w aptekach szpitalnych lub w postaci
workéw dwu- badz trojkomorowych). Zywienie pozajelitowe moze by¢ jedynym
sposobem dostarczania substancji odzywczych (calkowite Zywienie pozajeli-
towe) lub dodatkiem do zywienia dojelitowego badz diety doustnej (cze$ciowe
zywienie pozajelitowe).

Zywienie pozajelitowe mozna prowadzi¢ przy uzyciu:
® cewnika, ktérego koncéwka znajduje sie w Zyle centralnej, zazwyczaj w miej-

scu polaczenia zyly gléwnej gornej i prawego przedsionka (tzw. zywienie

pozajelitowe droga centralng);

® kaniuli wprowadzonej do zyly obwodowej, zazwyczaj przedramienia (tzw.
zywienie pozajelitowe droga obwodowa);

® przetoki tetniczo-zylnej uzywanej do hemodializy lub utworzonej wylacznie

w celu zZywienia pozajelitowego u pacjentéw, u ktérych wprowadzenie cew-

nika centralnego nie jest mozliwe;
® portu naczyniowego wszczepionego pod skore klatki piersiowe;.

Zywienie pozajelitowe mozna réwniez prowadzi¢ drogg zyt obwodowych, ale
tylko gdy bedzie ono trwalo krétko — nie dluzej niz 7 dni. W kazdym innym
wypadku trzeba wykorzysta¢ dostep do zyt centralnych (podobojczykowej lub
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szyjnej). Mieszaniny podaje si¢ sposobem cigglym (wlew przez 22-24 godziny
w ciggu doby) lub w schemacie cyklicznym (12-18 godzin w ciaggu doby).

Zawsze nalezy stosowa¢ metode jednego worka (mieszanina all-in-one). Pole-
ga ona na podawaniu wszystkich sktadnikéw w jednym pojemniku po uprzed-
nim ich zmieszaniu. Pozwala to na lepsza tolerancj¢ zywienia, zmniejszenie
liczby zakazen i obnizenie kosztéw. Zywienie metoda jednego worka moze
by¢ prowadzone przy uzyciu mieszanin sporzadzonych na oddziatach poprzez
zmieszanie wszystkich potpreparatow, mieszanin przygotowanych w aptekach
szpitalnych w technologii mieszalnika lub poprzez uzycie workéw wielokomo-
rowych (tréjkomorowych).

@ ZYWIENIE SZTUCZNE W DOMU PACJENTA

Jak wspomniano, poczatek domowego zywienia znanego pod akronimem HPN
datuje si¢ na rok 1968. Od tamtego czasu nastapil jego rozkwit do tego stopnia,
ze HPN stalo sie ratunkiem dla wielu pacjentéw z niewydolnoscia jelit. Jest
metoda leczniczg z wyboru dla chorych z przewleklym uszkodzeniem jelit,
niezaleznie od etiologii tego uszkodzenia. Zazwyczaj przyczynami s3: zapalna
choroba jelit (najczesciej choroba Lesniowskiego i Crohna), powiktania po zabie-
gach chirurgicznych, choroby naczyn krezkowych, popromienne zapalenie jelit
oraz przewlekly zespot krétkiego jelita z ciezkimi zaburzeniami wchtaniania lub
zaburzenia motoryki przewodu pokarmowego. Corocznie wéréd miliona oséb
rozpoznaje si¢ okoto 4-6 przypadkéw niewydolnosci jelit w przebiegu chordéb
innych niz nowotworowe.

Zupelnie inna sytuacja ma miejsce w grupie chorych onkologicznych. Wpraw-
dzie liczba pacjentéw oraz osrodkéw prowadzacych takie leczenie caly czas sie
zwigksza, ale mimo to ustalenie wskazan do Zywienia pozajelitowego w wa-
runkach domowych w dalszym ciggu wydaje si¢ zadaniem niemalze niewy-
konalnym. Liczba chorych otrzymujacych HPN ze wskazan onkologicznych
i nieonkologicznych bardzo r6zni sie¢ miedzy poszczegdlnymi krajami: we Wto-
szech i w Niemczech wynosi ponad 30 0séb na 1 mln mieszkancéw, w Danii
ponad 25, w Stanach Zjednoczonych Ameryki ponad 40, a w Wielkiej Brytanii
i Polsce jedynie okoto 16. Nalezy przy tym pamietac, ze $redni czas przezycia
chorych bardzo rézni si¢ miedzy krajami i jest najkrotszy w Niemczech (okoto
3 miesiecy), a najdtuzszy w Polsce (ponad 12 miesiecy), co wskazuje na zupelnie
odmienne podejscie do kwalifikacji pacjentéw do HPN.

Wiasdciwie jedyna organizacja, ktéra podjeta probe ustalenia rekomendaciji
do HPN, jest Europejskie Towarzystwo Zywienia Klinicznego i Metabolizmu
(ESPEN). Specjalisci z tego towarzystwa uwazajg, ze zywienie domowe powinno
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sie stosowac u chorych, ktérzy nie mogg otrzymac odpowiedniej iloéci substancji
odzywczych droga dojelitowa (czyli nie istnieje mozliwos¢ pokrycia ta droga co
najmniej 60% zapotrzebowania biatkowo-energetycznego w ciggu 7 lub wigcej
dni), a u ktérych mozliwe jest kontynuowanie leczenia poza oddzialem szpital-
nym. Programem HPN mozna obja¢ takze chorych na niewyleczalny nowotwor,
ktdérzy nie moga przyja¢ odpowiedniej ilosci substancji odzywczych drogg do-
ustng oraz dojelitows, przez co grozi im $mier¢ z niedozywienia. Przerwanie
leczenia onkologicznego nie jest przeciwwskazaniem do HPN.

O ile ta czes¢ zalecen jest jednoznaczna i nie budzi watpliwosci, o tyle ich dalszy
ciag jest bardziej kontrowersyjny. W czesci wytycznych odnoszacych sie do domo-
wego Zywienia pozajelitowego ESPEN stwierdza bowiem, iz HPN nie jest zalecane
u chorych nieuleczalnie oraz w razie podejrzenia krétkiego czasu przezycia. Zaleca
sie stosowanie HPN u pacjentéw z catkowitg niedroznoscig przewodu pokarmo-
wego spowodowang rozrostem nowotworowym lub z czg¢$ciowg niedroznoscia,
pod warunkiem ze u tych chorych nie wystepuje cigzkie uposledzenie czynnosci
narzadow, ktére mogloby zakldci¢ wyniki leczenia przy wykorzystaniu zywienia
pozajelitowego. W momencie objecia leczeniem chorzy powinni by¢ réwniez
w dobrym lub przynajmniej zadowalajacym stanie (minimum 50 punktéw w skali
Karnofsky’ego), nie mie¢ przerzutéw w watrobie ani w ptucach, a przewidywany
czas przezycia powinien by¢ dtuzszy niz 2-3 miesigce.

Jest wlasciwie pewne, ze wbrew pogladom niektérych autoréw nie mozna
podja¢ decyzji o niezakwalifikowaniu pacjenta tylko z powodu objecia choroba
zyciowo waznych narzadéw lub wykrycia przerzutéow odleglych, gdyz réwniez
tym chorym trzeba da¢ szanse, wprowadzajac zywienie parenteralne. Co jednak
ciekawe, lekarze zaangazowani w prowadzenie opieki paliatywnej znaczaco
rzadziej zlecajg zZywienie pozajelitowe anizeli ci, ktérzy jedynie okazjonalnie
kontaktowali si¢ z chorym. Innymi stowy, lekarze nieprowadzacy na co dzien
chorych na zaawansowang posta¢ nowotworu z tatwosécia zalecali HPN jako
metode leczenia. Budzi to zasadniczg watpliwo$¢ odnosénie do prawidtowosci
zlecania takiego zywienia.

Rozpoczecie lub zakonczenie HPN moze by¢ réwniez ograniczone zwyczajami
majacymi zrédto w kulturze danego regionu lub kraju. Nalezy réwniez zdawac
sobie sprawe z tego, Ze dozylna podaz ptynéw i Zzywienie zdaniem niektoérych au-
toréw nie wykazuja wptywu na przezycie chorych, a nawet moga pogarszac jakos¢
ich zycia, stad istotnie wigksze znaczenie bedzie mialo zapewnienie odpowiedniej
jakosci zycia w terminalnej fazie choroby anizeli zapewnienie dozywiania.

Tego rodzaju watpliwosci nie ma w wypadku Zywienia w domu przez PEG,
zglebnik czy jejunostomie. Taki sposdb zZywienia dojelitowego prowadzonego
w domu moze w Polsce otrzymac kazdy ubezpieczony pacjent w ramach NFZ,
a interwencj¢ prowadzi si¢ do momentu, gdy jest to jeszcze mozliwe, czyli gdy
nie rozpoczela sie faza umierania.
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Wiadomosci do zapamietania (podsumowanie)

1. Do zywienia droga sztuczna nalezy bezwzglednie skierowac kazdego pacjenta:
@ ktoéry jest niedozywiony (czyli stracit wiecej niz 10% masy ciata lub jego BMI
wynosi ponizej 18,5 kg/m?);
® u ktérego w ciggu 7 dni nie bedzie mozliwe zastosowanie zywienia
doustnego;
® ktéremu w ciggu 10 dni nie bedzie mozna podac jedzenia w ilosci pokrywa-
jacej 60% dobowego zapotrzebowania biatkowo-kalorycznego.
2. Leczenie zywieniowe to interwencja medyczna, ktéra polega na zastosowaniu
sktadnikéw odzywczych droga przewodu pokarmowego albo droga dozylna.
3. Zywieniem z wyboru jest zywienie dojelitowe — interwencja taka powinna
by¢ stosowana zawsze, gdy tylko to jest mozliwe.
4. Jezeli nie ma koniecznosci hospitalizowania pacjenta, a musi on by¢ zywiony
sztucznie, moze by¢ zakwalifikowany do programu HPN w catosci refundo-
wanego przez NFZ.
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SUPLEMENTY DIETY ()

Suplementy diety to stosunkowo nowe produkty. Rynek amerykanski podbity
w latach 90. XX wieku, w Polsce duzy wzrost popularnosci nastapit dekade
poznie;j.

Co to sa suplementy i dlaczego budza nasze zainteresowanie?
Suplement diety to srodek spozywczy, ktérego celem jest uzupetnienie normal-
nej diety, bedacy skoncentrowanym zrédtem witamin, sktadnikéw mineralnych
lub innych substancji wykazujacych efekt odzywczy lub inny fizjologiczny. Jest
sprzedawany w formie umozliwiajacej dawkowanie, w postaci: kapsutek, tabletek,
drazetek, saszetek z proszkiem, amputek z ciecza, butelek z miarka do spozywania
w odmierzonych ilosciach jednostkowych.

W Polsce najczestsze miejsce zakupu suplementow to apteka. Ich zwigzek z le-
kiem moze tez sugerowac forma tabletek czy kapsulek. Jednak suplementy to
nie leki! Nie zawieraja one substancji leczniczych, a celem ich stosowania nie
jest leczenie chorob. Pozwalaja natomiast na zmniejszenie skutkéw dzialania
takich czynnikéw ryzyka, ktére moga spowodowaé powstanie choroby. Zapo-
bieganie chorobom poprzez odpowiednig diet¢ to problem spoleczny i sposob na
zmniejszenie kosztéw stuzby zdrowia. Doceniono to w Unii Europejskiej, gdzie
regulacje prawne dotyczace suplementéw diety majg zapewni¢ konsumentowi
bezpieczenstwo, ale juz dawki skladnikéw sg uregulowane przepisami poszcze-
golnych krajow. Dawki roznig sie, rozni si¢ bowiem tez typowa dieta w krajach
potudnia (dieta $rédziemnomorska) i zimnych krajach pétnocy Europy (dieta
bardziej kaloryczna).

Oprécz witamin i skltadnikéw mineralnych suplementy diety moga mie¢
w swoim skladzie: kwasy tluszczowe, aminokwasy, blonnik i substancje roélin-
ne, a takze probiotyki (bakterie). W suplementach diety powinny by¢ przede
wszystkim te skladniki, ktére sg potrzebne dla duzej populacji. W Polsce zbyt
male jest spozycie magnezu, wapnia, potasu i cynku, zbyt duze sodu i fosforu.
W okresie jesienno-zimowym wystepuja niedobory witamin C i D. Duze grupy
ludzi, zwlaszcza senioréw, przyjmuja za malo witamin z grupy B.
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Nauka o zywieniu czlowieka wskazuje zalecane dzienne spozycie, okreslane
akronimem RDA (recommended daily allowances), thuszczéw, bialka, weglo-
wodandw i witamin, réznicujac je w zaleznosci od grupy wiekowej i wykony-
wanej pracy. Niestety, tylko kilkanascie procent spoteczenstwa odzywia si¢
prawidlowo, stosujac si¢ do zalecen badaczy czy porad dietetyka. U wiekszosci
0s6b moze dojs¢ do niedoboréw sktadnikéw odzywczych, ktére powinny by¢
korygowane przez zmiane¢ sposobu Zywienia, a takze suplementacj¢. W odnie-
sieniu do kazdego skiadnika suplementéw trzeba okresli¢ RDA oraz bezpieczne
dawki. Zaréwno niedobdr, jak i nadmiar zwieksza ryzyko wywotania skutkow
szkodliwych dla zdrowia.

W latach 30. XX wieku odkryto sktadniki pozywienia, ktérych brak powo-
dowal rozwoj choréb, np. niedobdr witaminy C wywolywal szkorbut, wita-
miny D — krzywice. Witaminy mozna uznac za pierwsze suplementy diety.
Obecnie w Europie nie ma juz takich choréb jak szkorbut czy krzywica, ale
dos¢ powszechne sg stany czesciowego niedoboru witamin i innych skfadni-
kow. W profilaktyce wygodne okazaly si¢ preparaty multiwitaminowe, a takze
multimineralne.

Sktadniki mineralne w suplementach

Wapn

Dziennie potrzebujemy 1-2 g wapnia. Bogate jego Zrédto stanowig mleko i pro-
dukty mleczne. Suplementacja wapnia jest zalecana od dawna w profilakty-
ce osteoporozy i jej leczeniu. Czysty weglan wapnia jest czesto pozyskiwany
z muszli, ale doskonatym zrédlem wapnia sg skorupki kurzych jaj. W suplemen-
tach diety sole wapnia czgsto wspolistniejg razem z witaming D,

Magnez

Organizm przeci¢tnego czlowieka powinien otrzymywac dziennie 300-375 mg
magnezu (375 mg to 100% RDA). Osoby intensywnie pracujace oraz kobiety
cigzarne potrzebuja nawet 500 mg. Jony magnezu biorg udzial w procesach wy-
twarzania energii, w przewodzeniu impulséw nerwowych. Niedobér magnezu
wywoluje nadpobudliwos$¢ nerwowg, skurcze, zaburzenia pamigci, zmeczenie,
depresje, sprzyja rozwojowi miazdzycy. W naszej diecie brakuje okoto 3 dzien-
nego zapotrzebowania. Niedobory magnezu moga mie¢ diabetycy, alkoholicy,
pacjenci przyjmujacy leki z powodu nadci$nienia oraz sportowcy. W suplemen-
tach najczedciej stosuje sie sole magnezu z dodatkiem witaminy B,

Potas
Dieta z udziatem produktéw roslinnych zazwyczaj pokrywa zapotrzebowanie
na potas. Pierwiastek ten uczestniczy w przewodnictwie nerwowym i skurczu
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mieéni, normalizuje rytm pracy serca i ci$nienie krwi, wplywa na gospodarke
wodng i rownowage kwasowo-zasadowg organizmu. Maksymalny bezpieczny
poziom dla suplementacji to dawka 1,5 g dziennie przyjmowana (3 razy po 0,5 g)
z positkiem, ale trzeba jg skonsultowac z lekarzem.

Jod

Fizjologiczne dobowe zapotrzebowanie na jod u oséb dorostych wynosi 100
150 pg. Biologiczna rola jodu jest zwigzana z czynnoscig tarczycy. Zawartos¢
jodu w zywnosci zalezy od jego stezenia w glebie i wodzie. Jodu w srodowisku
jest za malo, poza pasem nadmorskim. W Polsce stosuje si¢ jodowanie soli
kuchennej (dodatek KI lub KIO,), co zmniejszylo czgsto$¢ wystepowania wola.
Wyjatkowo duza jest zawartos¢ jodu w morskich wodorostach (Laminaria), zna-
nych jako listownice (kelp). Suplementy z wodorostami powinny by¢ stosowane
ostroznie z uwagi na mozliwos¢ przedawkowania jodu.

Selen

Dzienne zapotrzebowanie ustalono na 55 pg dla kobiet i 70 ug dla mezczyzn.
Niestety Polska ma gleby ubogie w selen. Powoduje to jego niedobory w diecie
i moze mie¢ wplyw na zdrowie poszczegoélnych jednostek i spoleczenstwa.
Selen jest niezbedny dla organizmu w bardzo malych ilosciach, toksyczny za$
w wiekszych dawkach. Wchodzi on w sklad peroksydazy glutationowej i innych
enzymow, gtéwnie jako selenocysteina i selenometionina.

Osoby, u ktérych stezenie selenu we krwi jest zbyt mate, moga by¢ obcigzo-
ne zwigkszonym ryzykiem zawatu i rozwoju réznych rodzajéow nowotwordw.
Badania przeprowadzone w 5 krajach miaty na celu ustalenie, czy dawki selenu
w diecie wplywaja na zachorowalno$¢ na nowotwor zwigzany z plcig (hormo-
nozalezny): raka gruczotu krokowego i raka piersi. Im mniejsze stezenie selenu
w meskim organizmie, tym wieksza byta zapadalnos$¢ na raka stercza. Jednak
badania kobiet chorujacych na raka piersi nie wykazaly podobnego zwiazku.
Deficyt selenu czesciej prowadzit do rozwoju raka u mezczyzn niz u kobiet.
Roéznice sg prawdopodobnie zwigzane z inng biodystrybucja selenu u obu pici,
a mezczyzni magazynuja go w organach plciowych. Metaanaliza badan ob-
serwacyjnych miala na celu ustalenie, czy suplementacja selenu jest skuteczna
w profilaktyce nowotworéw u kobiet i mezczyzn. Okazalo sig, ze ryzyko rozwoju
raka jest wyrazniej zmniejszone u mezczyzn niz u kobiet. Dane epidemiolo-
giczne wskazaly na redukcje nowych zachorowan na raki i $miertelnosci z ich
powodu przy optymalnym stezeniu selenu. Stwierdzono prewencyjne dzialanie
suplementéw w populacjach o matym wyjsciowym stezeniu selenu w surowicy
(ponizej 125,6 ug/l) oraz w populacjach obcigzonych duzym ryzykiem zacho-
rowania na nowotwor. Konieczne s3 jednak dalsze badania nad mechanizmem
tego zjawiska.
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Interesujace sg wyniki badan prowadzonych przez prof. Lubinskiego i wspot-
pracownikéw. Do badan zakwalifikowano nosicielki genu BRCAL, ktoére przez
prawie 3 lata otrzymywaly selen jako suplement i u ktérych monitorowano
stezenie selenu. Stwierdzono silne korelacje miedzy wynikami pomiaréw steze-
nia selenu i innych pierwiastkéw a ryzykiem rozwoju raka piersi, wowczas gdy
w ocenie tego ryzyka uwzgledniano genotypy. Najprawdopodobniej nosicielki
mutacji BRCA1 maja odmienng wrazliwo$¢ na niedobér mikro- i makropier-
wiastkéw. Wyniki bedg stanowi¢ cenng baze do dalszych badan klinicznych nad
zmniejszaniem ryzyka rozwoju raka piersi poprzez spersonalizowang suplemen-
tacje. Ryzyko wystapienia raka ptuca, raka jelita grubego, trzustki wyraznie sie
zwigksza przy malym stezeniu selenu w surowicy (ponizej 60 pg/1). Optymalne
stezenie selenu dla populacji wynosi 100-120 pg/1 w surowicy. Przy tym stezeniu
zmniejsza si¢ kilkakrotnie zachorowalnos¢ i $miertelnos¢ z powodu nowo-
twor6ow. Na ogol zwigkszenie udzialu selenu w diecie o mniej wiecej 50 pg po
uplywie 2-3 miesiecy przeklada si¢ na zwigkszenie stezenia selenu w surowicy
o mniej wiecej 25 pg/l.

Suplementacje selenu powinna stosowaé wigkszo$¢ dorostych mieszkancow
Polski, poniewaz w naszym kraju $rednie stezenie selenu w surowicy/osoczu
wynosi tylko okoto 70 pg/l, jednak prawidiowe dawki warto skonsultowac z die-
tetykiem lub z lekarzem. Jesli w rodzinie kobiety odnotowano zachorowania
na raka piersi lub jajnika, konieczna jest konsultacja w onkologicznej poradni
genetycznej.

W zestawie suplementéw diety, ktore podawano przez 6 tygodni mezczyznom
chorym na raka gruczotu krokowego, zastosowano estrogeny roslinne, karote-
noidy i selen. Zaréwno stezenie hormondw piciowych, jak i swoistego antygenu
sterczowego (prostatic specific antygen) okazaly sie znaczaco mniejsze w czasie
przyjmowania suplementu. Pokazuje to, ze odpowiednia suplementacja moze
spowolni¢ postep choroby.

Suplementy selenu s3 tanie i wygodne w stosowaniu. Sole nieorganiczne
uzywane w suplementach to selenin i selenian sodu. Zrédlem selenu mogg by¢
selenowane drozdze i czosnek; przy stosowaniu naturalnych preparatow sele-
nowych ryzyko przedawkowania jest niewielkie.

Co ciekawe, do rzadkosci nalezg przypadki zachorowania na raka gruczo-
tu krokowego w populacji Inuitéw na Grenlandii, ktérzy nie jedza owocédw
i warzyw, ale ich tradycyjna dieta jest bogata w nienasycone kwasy ttuszczowe
omega-3 i selen z ryb morskich. Zapadalnos¢ na raka stercza jest trzydziesto-
krotnie wigksza u Amerykanéw niz u Japonczykoéw, a to z powodu innej diety.
Japonczycy jedza duzo warzyw kapustnych, ryby morskie i wodorosty.
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Bogate w selen sa rosliny straczkowe, kapustne, groch, fasola. Jednak selen
z miesa, ryb i owocédw morza oraz zéttka jaj jest lepiej przyswajany niz z roslin.
Warto poleci¢ podroby (watrobe), ostrygi, krewetki oraz brokuty, brukselke, ce-
bule i czosnek, petnoziarniste produkty zbozowe, otreby, kietki pszenicy. Duzo
selenu kumulujg grzyby (kurki, maslaki). Bogatym zrédtem tego pierwiastka sg
orzechy brazylijskie.

Zelazo
Zapotrzebowanie na zelazo zalezy od plci, wieku, stanu zdrowia i aktywnosci.
Zalecane dzienne spozycie to 14 mg na dob¢. W organizmie czlowieka okoto
70% zelaza jest w hemoglobinie. Zelazo zapobiega niedokrwisto$ci, wptywa na
czynnos¢ ukladu odpornosciowego. Dobrze przyswajane jest zelazo z produktow
miesnych (hemowe), gorzej — pochodzace z roslin. Suplementy najczesciej za-
wierajg sole zelaza (II) z dodatkiem witaminy C, ktdra sprzyja jego przyswajaniu.
Unikatowym nowym produktem jest suplement z naturalnego zelaza hemowego
wyprodukowany ze sproszkowanej krwi zwierzecej (1 kapsutka zawiera 1 mg
zelaza, dawkowanie to 2-3 kapsulki dziennie przez co najmniej 3 miesigce).
Jak wiadomo, skutkiem niedoboru zelaza jest niedokrwisto$¢. Moze ona by¢
czynnikiem prognostycznym co do wynikéw leczenia nowotworu. Optymalne
stezenie zZelaza w organizmie prawdopodobnie zmniejsza $miertelno$¢ nawet
0 65%, a na pewno podwyzsza jakos¢ zycia. Istnieje zaleznos¢ miedzy stezeniem
zelaza a ryzykiem zachorowania na raka ptuc czy raka jelita grubego. Male
stezenie zelaza w surowicy jest markerem zwigkszonego ryzyka rozwoju raka.
Najmniejsze ryzyko wystapienia nowotworéw odnotowuje si¢ przy stezeniu
750-1000 pg/1 dla raka ptuca oraz 1500-2000 pg/1 dla raka jelita grubego.

Cynk
Zalecane dzienne spozycie cynku wynosi 10 mg na dobe. Gérng granice spo-
zycia ustalono na 25 mg na dzien, a stezenie, przy ktérym nie obserwuje sie
negatywnych efektow, to 50 mg dziennie. Zawarto$¢ cynku w suplementach
diety to 10-30 mg na kapsutke. Cynk jest w skladzie prawie 300 enzymow,
w tym dehydrogenazy alkoholowej i dysmutazy ponadtlenkowej (SOD). Jest on
niezbedny dla normalnego wzrostu, utrzymania funkcji rozrodczych (najwigk-
sza zawarto$¢ cynku jest w tkankach gruczotu krokowego), czynnosci uktadu
odpornosciowego, procesow krwiotwdrczych, gojenia si¢ ran, metabolizmu
kosci, odczuwania smakow i zapachow.

Niewielkie spozycie cynku moze zwigksza¢ ryzyko rozwoju zmian no-
wotworowych. Stezenie cynku w surowicy jest markerem zwigkszonego lub
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zmniejszonego ryzyka rozwoju raka ptuca i raka jelita grubego. Najmniejsze ry-
zyko wystgpienia nowotworu stwierdza sie przy stezeniu wigkszym niz 750 ug/l.

Krzem

Do niedawna krzemu nie uwazano za pierwiastek, ktory jest wazny dla procesow
zyciowych. Dzienne zapotrzebowanie na kwas krzemowy to 20-40 mg. Gtéwnym
zrodtem krzemu w diecie sg ziarna zb6z, niedoboér krzemu moze wigc wystapic
u 0s6b, ktdre spozywaja tylko biale pieczywo. Diugotrwaly niedobér tego pierwiast-
ka uposledza synteze kolagenu i odbija si¢ negatywnie na stanie wloséw. Dobrze
przyswajalng forma jest kwas ortokrzemowy, ktory tworzy koloidy wiazace wode;
jego obecno$¢ zapewnia elastycznos¢ tkanki tacznej. Zrodtem krzemu w suple-
mentach diety sg rosliny takie jak skrzyp i pokrzywa, a réwniez pedy bambusa.

Chrom

Przypuszcza sig, ze cztowiek powinien otrzymywac wraz z pozywieniem 40-
200 pg chromu na dobe. Chrom (III) jest skladnikiem czynnika tolerancji
glukozy (GTF), wplywa wigc na gospodarke sacharydami. Preparaty zawierajace
chrom (IIT) moga by¢ pomocne jako uzupelnienie diety chorujacych na cukrzyce
i 0s6b otylych oraz zmniejszaé apetyt na stodycze. Zrédtem zwigzkéw chromu
sa drozdze piwne.

Witaminy w suplementach

Kompleks witamin B to mieszanina 8 zwigzkéw: tiaminy (B,), ryboflawiny (B,),
niacyny (B,), kwasu pantotenowego (B,), pirydoksyny (B,), biotyny (B.), kwasu
foliowego (B,) i cyjanokobalaminy (B,,). Wigkszo$¢ z nich uczestniczy w reak-
cjach zapewniajacych produkcje energii.

Witamina B, — tiamina

Niedobor witaminy B, ma przyczyny cywilizacyjne, powoduje go nadmierne
spozycie wyrobow piekarniczych z biatej maki pszennej oraz cukru. Tiami-
na jest koenzymem w reakcjach utleniania sacharydéw, odgrywa wazng role
w przenoszeniu impulséw nerwowych, dlatego zaburzenia neurologiczne to
sygnal niedoboru. W suplementach diety najczesciej stosuje si¢ male dawki
tiaminy (1,1 mg, 100% RDA).

Witamina B, — ryboflawina

Przyczyna niedoboru moze by¢ niedostateczne spozycie miesa, mleka i produk-
tow mlecznych. Objawami niedoboru sg uszkodzenia §luzéwki warg, a takze
zmiany w oczach. W suplementach diety jest najczesciej 1,4 mg ryboflawiny
(100% RDA).
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Witamina B, (lub PP) — niacyna

Niacyna wystepuje jako kwas nikotynowy i nikotynamid. Deficyt w organizmie
to skutek niewielkiej zawartosci kwasu nikotynowego i tryptofanu w zywnosci,
co wigze si¢ z niedostatecznym spozyciem bialka. Zapotrzebowanie czlowieka
to 14-28 mg kwasu nikotynowego (lub 60 razy wigcej L-tryptofanu). Niacyna
ma wplyw na funkcjonowanie uktadu nerwowego, skory, bton sluzowych. W su-
plementach jest 16 mg nikotynamidu (100% RDA).

Witamina B, — kwas pantotenowy

Zapotrzebowanie na kwas pantotenowy oszacowano na 10-15 mg na dobe. Jego
niedobor stwierdzono m.in. u oséb w wieku podesztym oraz uzaleznionych od
alkoholu, jak réwniez kobiet stosujacych srodki antykoncepcyjne. W prepa-
ratach farmaceutycznych stosowane s3 sole wapniowe lub forma alkoholowa
(pantenol). W skiadzie suplementéw diety wystepuje pantotenian wapnia, naj-
czedciej w dawce 1 mg (6 mg to 100% RDA).

Witamina B, — pirydoksyna

Role witaminy B, odgrywa kilka zwigzkéw majacych podobng aktywnos¢ bio-
logiczng: pirydoksyna, pirydoksal i pirydoksyamina. Objawami niedoboru
witaminy B, s3 zmiany w o$rodkowym uktadzie nerwowym, zmiany skérne,
niedokrwistos¢. Niedobdr moze by¢ spowodowany stosowaniem lekéw (np. u se-
nioréw), srodkéw antykoncepcyjnych lub naduzywaniem alkoholu. W suple-
mentach ztozonych z grupy witamin B jest najczesciej 1,4 mg witaminy B, (100%
RDA). Popularne s3 preparaty zawierajace magnez z witaming B_.

Witamina B, — (witamina H) biotyna

Niedobor biotyny jest bardzo rzadki. Biotyna wplywa na stan skory, wloséw
i paznokci oraz na poziom glukozy we krwi. D-biotyna jest w suplementach
ztozonych (50 pg, 100% RDA), ale dawka stosowana na poprawe kondycji wloséw
to 1-2 mg dziennie.

Witamina B, — kwas foliowy, folacyna, foliany

Nazwa ,witamina B,” obejmuje kilka zwigzkéw, w tym kwas foliowy. Minimalne
dzienne spozycie osoby dorostej powinno by¢ wigksze niz 0,1 mg. Suplementy
multiwitaminowe zawieraja zazwyczaj 0,2 mg folacyny (100% RDA). Niedobér
folianow wystepuje dos¢ czesto u kobiet w cigzy, niemowlat, dziewczat w wieku
dojrzewania oraz senioréow. Niedostateczne spozycie folianéw przez kobiety
w wieku rozrodczym zwieksza ryzyko wystepowania u dzieci wrodzonych wad
cewy nerwowej. Foliany s3 niezbedne do prawidtowego funkcjonowania uktadu
krwiotwdrczego i nerwowego.
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Cho¢ najnowszy przeglad badan nie wykazal statystycznie istotnej zaleznosci
miedzy stezeniem folianéw we krwi a ryzykiem rozwoju raka piersi, to jednak
niektdre doniesienia naukowe i analizy danych epidemiologicznych sugerowaty
jej istnienie.

Witamina B ,

Mianem witaminy B , okresla si¢ grupe zwigzkow zawierajgcych kobalt. Wita-
mina B, jest niezbedna dla uktadu krwiotworczego i nerwowego, bierze udzial
w metabolizmie tluszczu i sacharydéw. W suplementacji najczesciej jest uzywana
cyjanokobalamina (dawki 2-1000 pg); w suplementach zlozonych jest jej 2,5 pg
(100% RDA).

Witamina C

Uznano, ze dzienna dawka 60-90 mg jest wystarczajaca i zapobiega objawom
szkorbutu. Jednak ludzie intensywnie pracujacy czy w stresie moga potrzebowaé
tej witaminy znacznie wigcej, nawet 200-500 mg na dzien. Powinno si¢ dostar-
cza¢ co najmniej tyle miligraméw witaminy C, ile wynosi masa ciata w kilo-
gramach. Witamina C jest konieczna w wielu procesach, jak synteza kolagenu,
absorpcja zelaza, synteza karnityny, noradrenaliny i neuropeptydéw. Jest ona
aktywnym przeciwutleniaczem. Miedzy naturalnym a syntetycznym kwasem
L-askorbinowym nie ma réznic chemicznych. Jednak witamina C w naturalnych
produktach wystepuje w takich polaczeniach, ktore lepiej sie¢ wchlaniaja.

W suplementach diety wystepuja dawki od 80 mg (100% RDA) do 1 g. Suple-
menty zawierajg syntetyczne kompleksy lub sole, a réwniez produkty naturalne,
jak ekstrakt z owocow dzikiej rézy lub aceroli.

Osrodkiem, ktéry prowadzi badania nad rolg witaminy C oraz monitoruje
naukowg literature, jest Instytut Linusa Paulinga w Stanach Zjednoczonych
Ameryki. Wedlug jego badaczy ilo$¢ witaminy, ktéra moze dziata¢ prewen-
cyjnie w chorobach przewleklych, jest wieksza niz ta potrzebna w profilaktyce
szkorbutu — powinno to by¢ co najmniej 400 mg na dobe.

Witamina E i tokoferole

Dzienne zapotrzebowanie na witamine E wynosi 10-30 mg (12 mg to 100%
RDA). W przyrodzie wystepuje 8 strukturalnie podobnych zwigzkdéw: czte-
ry tokoferole i cztery tokotrienole. Naturalnym zrédlem tokoferoli sa oleje
roslinne. Otrzymywany syntetycznie racemiczny a-tokoferol to mieszanina
kilku stereoizomerdw, ale organizm zatrzymuje selektywnie a-RRR-tokoferol.
Witamina E jest dobrze tolerowana przez organizm, nawet bardzo duze jej
dawki (200-600 mg dziennie) nie powoduja objawow toksycznosci. Dziatanie
biologiczne tokoferoli w organizmie to gtéwnie aktywnos¢ przeciwutleniajaca
— hamujg one utlenianie lipidéw w btonach komoérkowych.
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Wiele badan poswigcono roli witaminy E w prewencji nowotwordw. Jednak
doswiadczenia prowadzone na zwierzetach, a takze badania obejmujace ludzi
nie pokazaly jednoznacznie pozytywnych skutkéw suplementacji. Wiekszo$¢
badan klinicznych przeprowadzono, stosujac syntetyczny racemiczny a-tokoferol
w postaci octanu lub bursztynianu. Zbyt duze jego dawki (50 mg dziennie)
dzialajg niekorzystnie na palaczy papieroséw, gdyz ryzyko zachorowania na
raka pluca zamiast ulec redukeji, zwigkszylo si¢ wskutek dziatania prooksy-
dacyjnego. Jednoczesne podawanie witaminy C, f-karotenu, koenzymu CoQ,,
zapobiega temu efektowi, regenerujg one bowiem witamine E. Potwierdza to,
ze czlowiekowi potrzebna jest mieszanina przeciwutleniaczy, a nie tylko jeden
zwigzek w duzych dawkach.

Mieszanina naturalnych tokoferoli i tokotrienoli jest lepszym suplementem
niz syntetyczny a-tokoferol. Wedlug innej hipotezy dotyczacej braku pozy-
tywnych wynikéw duze dawki a-tokoferolu powoduja zmniejszenie stezenia
y- i 6-tokoferolu w organizmie. Sugerowano, ze to y-tokoferol efektywnie hamuje
rozwoj nowotwordw jelita grubego, ptuca i gruczotu krokowego, na co wskazuja
wyniki doswiadczen na zwierzetach. W prewencji nowotwordw piersi nalezaloby
wiec zastosowa¢ mieszaning tokoferoli z dominujgcym y-tokoferolem zamiast
dotychczas stosowanego a-tokoferolu.

Witamina D

Witaminy z grupy D to gléwnie cholekalcyferol (witamina D,) i ergokalcyferol
(witamina D,). Kalcyferole tworzg si¢ w organizmie z prowitamin pod wplywem
promieniowania ultrafioletowego. Odpowiadaja za utrzymanie homeostazy
wapnia i fosforu, a wiec za procesy mineralizacji tkanki kostnej. Do niedoboru
dochodzi w wyniku diety ubogiej w prowitaminy oraz przy zbyt matej ekspozy-
cji na $wiatlo stoneczne. Dobowe zapotrzebowanie wynosi 400 j.m. (10 pg), ale
obecnie polecana dawka to 800 j.m. (20 pg). Suplementy diety zawierajace taka
dawke witaminy D, powinny by¢ stosowane od listopada do marca.

Mato kto wie, Ze witamina D, ma tez wplyw na odpornos¢ organizmu. Wi-
tamina D, jest regulatorem wzrostu i réznicowania si¢ komérek, wptywa na
inwazje nowotworu i angiogeneze, moze indukowac apoptoze, dziatajac na rézne
receptory (TNF-a, Bcl-2, p53, kinazy biatkowe, metaloproteinazy). Witamina
D i jej analogi s3 badane jako chemioterapeutyki. Jesli chodzi o chorych na
raka piersi, jelita grubego i ptuca z odpowiednio duzym stezeniem witaminy D
w organizmie rokowanie co do wyleczenia z nowotworu jest lepsze.

Witamina K

Do grupy witamin K zalicza si¢ filochinon (K,), menadion (K,) oraz menachi-
nony (K)), réZnigce si¢ miedzy sobg dziataniem biologicznym. Witamina K, jest
stabo przyswajalna, tymczasem naturalna witamina K, dobrze si¢ wchlania.
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Menachinony sg syntezowane przez bakterie, mozna je znalez¢ w produktach
fermentowanych. Niedobdr witaminy K jest definiowany na podstawie jej dzia-
tania jako koagulantu, znanym markerem jest czas krzepniecia krwi. Obecnie
lepiej rozumiemy inng jej role, tzw. paradoks wapnia: nast¢epuje zwapnienie
naczyn krwionosnych, ale w kosciach jest jego niedobor prowadzacy do oste-
oporozy. Ot6z witaminy K, odpowiadajg za proces wigzania jonéw wapnia
z osteokalcyna, czyli budowanie masy kostnej. Suplementacja moze wiec jedno-
cze$nie zmniejszy¢ ryzyko osteoporozy oraz choroby niedokrwiennej. Witamina
K, (MK-7) jest sktadnikiem suplementéw diety stosowanym ,,na mocne kosci”,
efektywna dawka to 45 pg.

Szczegdlnie duzo witaminy K ma szpinak. Dostarcza tez karotenoidéw: 3-karotenu,
czyli prowitaminy A, i luteiny, a takze folianéw. Szpinak poleca sie zwtaszcza oso-
bom zagrozonym osteoporoza i miazdzycg, seniorom oraz osobom spedzajagcym
wiele czasu przy komputerze.

Witamina A

W odniesieniu do witaminy A ustalono zalecang dzienng dawke na 0,8 mg,
a maksymalng dawke na 3 mg. Z uwagi na duza zawartos¢ witaminy A w ty-
powej polskiej diecie nie ma potrzeby suplementacji (z wyjatkiem dzieci i in-
dywidualnych przypadkéw u dorostych). W suplementach czesto wystepuje
zestaw witamin A i E. Witamina A w organizmie jest wytwarzana gltéwnie
z B-karotenu, oba zwigzki dzialajg jako antyoksydanty. Witamina A neutralizuje
reaktywne formy tlenu, chroni skore i blony sluzowe przed uszkodzeniem przez
wolne rodniki, zapewnia prawidtowe funkcjonowanie wzroku, a jej pochodna
wchodzi w sktad rodopsyny. Niedoboér witaminy A prowadzi do oslabienia
odpornosci na infekcje, powoduje zmiany skorne. Witamina A kumuluje sie
w organizmie, nie nalezy wiec przekracza¢ dziennych dawek. Jej toksycznosé
roé$nie wraz z dawka, a gléwne zagrozenia to defekty ptodu, zaburzenia czyn-
nos$ci watroby oraz zmniejszenie gestosci kosci.

Koenzym Q_ , karotenoidy i kwasy ttuszczowe

10
Koenzym Q,,

Koenzym Q,, (CoQ,,) nie jest witaming, jest bowiem syntetyzowany w organi-
zmie, ale jego ilo$¢ zmniejsza si¢ z wiekiem. Niedobdr CoQ, powoduje niedosta-
teczng produkcje ATP, gorsze generowanie energii, przewlekle zmeczenie, moze

by¢ przyczyna chordb serca. Nie s3 ustalone rekomendowane dawki CoQ, , ale

10’
w celu uzupetnienia niedoboréw stosuje si¢ 30-60 mg dziennie.
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CoQ,, uczestniczy w reakcjach utleniania i redukcji w komorkach, w ktérych
wyniku wytwarzana jest energia. Zredukowana posta¢ CoQ,, czyli hydrochi-
non (lub ubichinol CoQ-H,) ma dwie grupy OH zamiast karbonylowych i jest
antyoksydantem. Neutralizuje on wolne rodniki, przyczyniajac sie do zacho-
wania rownowagi proceséw utleniania-redukcji. Ostatnie prace pokazuja, ze
wplywa tez na ekspresje gendw, procesy transportu i przekazywania informacji
w komorkach.

Statyny, leki uzywane w celu zmniejszania stezenia cholesterolu, powoduja
zmniejszenie stezenia CoQ,, we krwi i w migéniach. Jednak nie ma wystarcza-
jacej liczby badan, ktére potwierdzaltyby zasadno$¢ standardowego podawania
suplementéw z CoQ,, pacjentom leczonym statynami.

Wchlanianie koenzymu z przewodu pokarmowego zalezy od towarzyszacych
mu pokarméw. CoQ,, dobrze rozpuszcza si¢ w alkoholu i w thuszczach, nato-
miast nie jest rozpuszczalny w wodzie. Preparaty z CoQ, nalezy wiec zazywac
bezposrednio po positkach zawierajacych tluszcze (olej, produkty mleczne,
mieso).

Karotenoidy
Karotenoidy to grupa zwigzkow rozpuszczalnych w ttuszczach, o barwie zéltej,
przez pomaranczowa do czerwonej. Mozna je podzieli¢ na dwie grupy: karoteny
typu weglowodoréw (a-karoten, f-karoten, y-karoten, likopen) oraz ksantofile,
pochodne zawierajace tlen (luteina, zeaksantyna, kryptoksantyna). Karoteno-
idy sa efektywnymi przeciwutleniaczami i uczestniczag w wymiataniu tlenu
singletowego oraz rodnikéw nadtlenkowych. Absorbuja one $wiatto niebieskie,
majg maksima absorpcji w zakresie 400-500 nm. W organizmie czlowieka
w wiekszych ilo$ciach wystepuje 6 karotenoidow, sg to: a-karoten i f-karoten,
likopen, luteina, B-kryptoksantyna i zeaksantyna. A wigc nie tylko p-karoten
powinien by¢ uzupelniany, oczywiscie w razie zapotrzebowania. Spozycie karo-
tenoidow w krajach Europy oszacowano na 9-16 mg dziennie. Do wchianiania
karotenoidéw oraz witaminy A konieczna jest obecno$¢ ttuszczow, dlatego
w suplementach diety czesto podaje sie te zwiazki tacznie, w kapsulce z olejem.
Zapotrzebowanie dzienne na B-karoten zostalo okreslone na 6 mg; dawka
4,8 mg jest potrzebna do wytworzenia 0,8 mg witaminy A w organizmie. Nie
ma natomiast wystarczajacej bazy naukowej, aby podac gorny limit dziennego
spozycia, podobnie jak w wypadku innych karotenoidow. Trzeba pamietac, ze
B-karoten podawany w dawkach ponad 30 mg dziennie wywoluje zazdlcenie
skory, ktére zanika po jego odstawieniu.

Likopen
Likopen to tancuch 40 atoméw wegla z pojedynczymi i podwdjnymi wigzaniami.
Jest on obecny gtéwnie w blonach komérkowych, ma wptyw na ich ptynnos¢,
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a rowniez na mechanizmy sygnalowe. Jego zawarto$¢ w organizmie zalezy od
tego, jak czesto spozywa si¢ dania z pomidoréw. W surowicy cztowieka 20-43%
karotenoidéw stanowi likopen. Jest on silnym antyoksydantem, dezaktywuje wol-
ne rodniki, chroni lipidy przed utlenieniem, przeciwdziata uszkodzeniom DNA.
To moze by¢ gtéwny mechanizm jego dziatania ochronnego, przeciwmiazdzy-
cowego i przeciwnowotworowego. Nie zostala jeszcze ustalona rekomendowana
dzienna dawka likopenu, w suplementach diety najczesciej jest 4-6 mg.

Badania epidemiologiczne sugerowaly, ze duze spozycie pomidoréw moze
chroni¢ przed chorobami ukladu krazenia i niektérymi typami nowotwordow.
Badania pokazaly ochronne dziatanie likopenu w wypadku nowotwordéw prze-
wodu pokarmowego, ale zaleznosci byty wyjatkowo przekonujace w wypadku
raka gruczolu krokowego. Antyproliferacyjng aktywnos¢ likopenu badano na
komorkach raka piersi, endometrium i stercza. Jego korzystna role w prewencji
raka stercza wykazaly badania epidemiologiczne. M¢zczyzni, ktorzy spozywali
10 lub wiecej dan z udzialem pomidoréw tygodniowo, byli obciazeni nawet
0 34% mniejszym ryzykiem rozwoju raka gruczolu krokowego, podczas gdy
jedzacy 4-7 dan — tylko o 20% mniejszym. Spozycie sosu pomidorowego
okazalo si¢ dobrym wskaznikiem pozwalajacym przewidzie¢ stezenie likopenu
w surowicy i ryzyko wystgpienia nowotworu.

Wzbogacenie diety w likopen moze tez wspomoc leczenie raka stercza. Chorzy
zakwalifikowani do operacji usunigcia gruczotu krokowego otrzymywali po
15 mg likopenu dziennie. Po 3 tygodniach suplementacji stercz ulegt zmniej-
szeniu u 80% mezczyzn w poréwnaniu z grupa kontrolng; podobnie u tych
pierwszych stezenie swoistego antygenu sterczowego zmniejszylo si¢ o 18%.
Jednak opracowanie takiego skorelowanego leczenia wymaga dalszych badan.
Likopen jest zuzywany w tkankach objetych procesem nowotworowym. Stezenia
likopenu w surowicy u chorych na raka gruczotu krokowego okazaty sie 0 44%
mniejsze, ale az o 78% mniej go byto w tkankach stercza w poréwnaniu z gru-
pa kontrolng. Mimo tych obiecujacych wynikéw nalezy wyraznie podkreslic,
ze likopenu nie mozna traktowac jako leku dla chorych na raka. Jest to wazny
skladnik diety osob zdrowych, a tym bardziej tych, u ktérych rozpoznano
przerost stercza.

Poleca sie sos pomidorowy, keczup, zupe pomidorowga i inne dania z pomidorami.

Luteina

Luteina jest gtéwnym karotenoidem w plamce z6ttej siatkowki oka. Stosowanie
suplementéw z luteing moze by¢ korzystne dla kierowcéw i oséb pracujacych
przy komputerze. Nie zostala ustalona zalecana dzienna dawka luteiny. W suple-
mentach diety sa dawki 1-10 mg, czesto z dodatkiem zeaksantyny oraz kwasow
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tluszczowych omega-3. Luteing do produkgcji suplementéw diety otrzymuje si¢
z kwiatéw nagietka lub aksamitki. Bogatym zZrédtem luteiny jest szpinak oraz
glony, zwtaszcza chlorella.

Astaksantyna

Zwigzek zwany astaksantyng jest czerwonym barwnikiem, ktéry wystepuje
w morskich organizmach (m.in. w migsie fososia, pancerzu homara czy krewe-
tek). Na skale przemystowa mozna go otrzymac z czerwonej mikroalgi (Hae-
matococcus pluvialis). Nie zostala jeszcze ustalona rekomendowana dzienna
dawka astaksantyny. Dawki w suplementach diety to 1,2-4 mg na kapsulke,
najczedciej w mieszaninie z luteing, f-karotenem i witaming E. Kapsulki z asta-
ksantyng z glonéw hawajskich zawierajg 12 mg luteiny. Astaksantyna jest silnym
przeciwutleniaczem, pochlania §wiatto UV i dlatego moze by¢ stosowana jako
fotoprotektor. Wiasciwosci astaksantyny sugeruja zastosowanie jej jako sktad-
nika pomagajacego w zwalczaniu stresu oksydacyjnego, poprawie zdolnosci do
wysitku powodujacego zuzycie tkanki ttuszczowe;j.

Niezbedne nienasycone kwasy tluszczowe

Niezbedne nienasycone kwasy tluszczowe (NNKT) s3 to kwasy omega-9 (np.
kwas oleinowy), omega-6 (np. kwas linolowy [LA], kwas y-linolenowy [GLA],
kwas arachidonowy [AA]) oraz omega-3 (np. kwas a-linolenowy [ALA], kwas
dokozaheksaenowy [DHA] i kwas eikozapentaenowy [EPA]).

Eksperci zalecajg, aby dobowe spozycie NNKT przez osoby doroste wynosito
7-11 g. Mezczyzna powinien przyjmowac dziennie 6 g kwaséw omega-6i1,5¢g
omega-3, a kobieta odpowiednio mniej: 4,5 gi 1 g. Stosunek LA (omega-6) do
ALA (omega-3) w diecie powinien wynosi¢ okoto 5:1, podczas gdy obecnie sigga
20:1. Pokazuje to koniecznos$¢ zmiany diety; trzeba promowac olej Iniany i rze-
pakowy, aby stosowac je czedciej niz olej sojowy lub stonecznikowy.

Kwasy DHA i EPA, ktére organizm ludzki moze réwniez wytworzy¢ z ALA, sa
obecne w ttustych morskich rybach. Jednak w migsie ryb z niektérych akwenéw
moga by¢ toksyny, pestycydy i metale cigzkie. Eksperci polecaja wiec uzupet-
nianie diety preparatami z kwasami EPA i DHA w kapsulkach.

Niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe zmniejszaja stezenie cholesterolu,
triacylogliceroli, hamuja powstawanie zakrzepéw w naczyniach, obnizaja cis-
nienie krwi, sg istotne dla wlasciwej czynnosci mig$nia sercowego. Ich wszech-
stronne dzialanie wynika z tego, ze wchodzg w sklad fosfolipidéw budujacych
blony biologiczne. Kwas dokozaheksaenowy jest gtéwnym kwasem omega-3
w moézgu ludzkim (10-20%), w dawce 250 mg dziennie ma wplyw na utrzymanie
normalnych czynnos$ci mézgu i prawidlowego widzenia. EPA i DHA w dawce
250 mg dziennie wplywaja na utrzymanie normalnej czynnosci serca. W su-
plementach diety zawierajacych olej z ryb morskich (EPA 18%, DHA 12%) jest
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500 mg oleju w 1 kapsulce; zalecana dawka to 2-4 kapsutki dziennie, czyli 1-2 g.
Oleje z nasion wiesiotka i ogérecznika dostarczaja GLA, z ktérego w organizmie
sa syntezowane kwasy omega-3. Dawka oleju wiesiotkowego w suplementach
diety to 2-6 g dziennie (180-540 mg GLA).

Badano wptyw sposobu odzywiania i spozycia kwaséw ttuszczowych na ryzy-
ko wystapienia nowotworéw. Stwierdzono, ze kwasy wielonienasycone nalezace
do szeregu omega-6 powoduja zwigkszenie ryzyka powstania nowotwordw,
natomiast te nalezace do szeregu omega-3 hamuja ich rozwoj.

Alkiloglicerole

Skladnikami suplementéw diety sg tez alkiloglicerole — lipidy eterowe. Szcze-
gdlnie duze ilosci alkilogliceroli (34-59%) zawieraja oleje z watroby rekinéw
tasmanskich i grenlandzkich. Oprécz kwaséw omega-3 oleje te maja jeszcze takie
cenne sktadniki jak skwalen, skwalamina, witamina A. Watroba i §ledziona czlo-
wieka wytwarzajg alkiloglicerole, ale w bardzo matych ilosciach (1-5%), reszta
powinna by¢ dostarczona z dieta. W krajach Europy, Stanach Zjednoczonych
Ameryki i Kanadzie olej jest sprzedawany jako suplement diety. Olej z watroby
rekina byt znany od stuleci w Norwegii i Szwecji, zapewniat zdrowie i odpornos¢
rybakom plywajacym po zimnych morzach.

Alkiloglicerole sg sktadnikami blon komdérkowych. Ich obecnos¢ powoduje
zwigkszong przepuszczalnosé¢ i rozpad blony w wyniku powstawania nadtlen-
kow lipidéw. To prawdopodobny mechanizm dzialania przeciwbakteryjnego,
przeciwgrzybiczego i przeciwnowotworowego. Stres oksydacyjny nasila si¢
w blonach komérek nowotworowych, gdzie stezenie alkilogliceroli jest znacznie
wieksze niz w zdrowych. Alkiloglicerole nasilajg fagocytoze, powoduja zwigk-
szenie stezenia czynnika martwicy nowotworéw (TNF-a), immunoglobulin
oraz liczby limfocytéw i leukocytéw. Efekty te wykazano w badaniach labora-
toryjnych in vitro oraz w doswiadczeniach na zwierzetach.

Alkiloglicerole stosuje si¢ wspomagajaco w terapii chorych na biataczke, po-
niewaz wplywajg one na prawidlowe funkcjonowanie szpiku kostnego i procesu
krzepniecia krwi, stymulujg wytwarzanie czerwonych i bialych krwinek. Ba-
dania aktywnosci przeciwnowotworowej potwierdzily zdolnos¢ do hamowania
angiogenezy. Jednak dzialanie immunostymulujace nie zostalo potwierdzone
w odpowiednio przeprowadzonych badaniach klinicznych. Wazna informacja:
olej nasila dziatanie cytostatykéw i innych lekéw. Uszkodzona watroba nie
rozklada efektywnie lipidéw eterowych, dochodzi do ich kumulacji i cytotok-
sycznosci. Alkiloglicerole nie s wigc zalecane przy marskosci watroby.
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Suplementy ze sktadnikami roslinnymi

Flawonoidy

Flawonoidy to naturalne zwigzki typu polifenoli, ktére maja 1 lub kilka grup
OH w pierscieniu. Najbardziej rozpowszechniona jest kwercetyna, flawonol
z 5 grupami OH. Flawonoidy w rosélinach zazwyczaj wystepuja jako glikozydy.
Te zwiazki nie sg syntezowane przez organizm czlowieka, a jednak s3 niezbed-
ne do zachowania zdrowia. Roslin o duzej zawartosci flawonoidéw uzywa sie
zaréwno jako pokarmu, jak i lekéw. Wspolna cecha tych zwigzkow polegajaca
na zdolnosci wzmacniania $cianek naczyn wlosowatych sprawita, ze niegdy$
nazywano je witaming P. Takie wlasciwosci wykazujg flawonole (kwercety-
na, rutyna), flawanony (hesperydyna), flawan-3-ole (katechina, epikatechina,
epigalokatechina, galusan epigalokatechiny [EGCG], procyjanidyny) i anto-
cyjanidyny. Flawonoidy likwiduja wolne rodniki i dzialaja antyoksydacyjnie,
w ten sposob chronig biatka, DNA i lipidy przed uszkodzeniami, co jest istotne
w profilaktyce choréb sercowo-naczyniowych i nowotwordw.

Nie ustalono ani rekomendowanych dawek dziennych, ani maksymalnej
dawki dopuszczalnej do spozycia w odniesieniu do kwercetyny i rutyny, nie ma
takich danych w wypadku innych flawonoidéw. Dawki w suplementach zostaty
oszacowane na podstawie zawarto$ci flawonoidéw w diecie o odpowiednio
duzym spozyciu warzyw i owocéw (30-50 mg flawonoidéw). W sezonie letnim
spozycie antocyjanéw moze siega¢ 200 mg. Udzial réznych polifenoli ocenia
sie na 1000-1500 mg.

Rutyna

Rutyna to 3-O-ramnozyloglukozyd kwercetyny, glikozyd flawonoidowy obecny
w wielu roslinach. Rutyna hamuje aktywno$¢ oksydazy askorbinowej, dzieki
czemu przedluza dzialanie witaminy C. Hamuje ona tez dzialanie hialuroni-
dazy, enzymu odpowiedzialnego za rozklad kwasu hialuronowego, co poprawia
elastycznos¢ naczyn krwionosnych. Celem suplementacji jest uzupelnienie diety
w brakujace skfadniki, a wigc w suplemencie moze by¢ dawka rutyny mniejsza
niz 25 mg dziennie.

Diosmina

Diosmina to 7-O-ramnozyloglukozyd diosmetyny, glikozyd flawonoidowy.
Diosmina wystepuje w owocach cytrusowych i ziotach. W leczeniu m.in. nie-
wydolnosci zylnej stosuje si¢ dzienne dawki od 450-900 mg diosminy razem
z 50-100 mg hesperydyny. Suplementy z diosming mogg by¢ stosowane w razie
zwiekszonego zapotrzebowania na bioflawonoidy w diecie; maksymalna dawka
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dzienna w suplemencie to 270 mg; diosminie zazwyczaj towarzyszy hesperydyna
lub inne flawonoidy (30 mg).

Izoflawony

Izoflawony wystepuja gléwnie w rodlinach motylkowych. Sg to fitoestrogeny,
ale ich sita oddzialywania biologicznego jest znacznie slabsza niz estrogenéow
syntetycznych. Preparaty zawierajace izoflawony sa proponowane kobietom
zamiast hormonalnej terapii zastepczej. Korzystne dzialania izoflawonow obej-
muja réwniez wpltyw na mineralizacje¢ kosci, zmniejszanie ryzyka rozwoju
choréb sercowo-naczyniowych, dzialanie przeciwnowotworowe (genisteina).
Niestety w typowej diecie Polakéw nie ma produktu bogatego w izoflawony.
Mozna korzysta¢ z suplementéw diety zawierajacych izoflawony sojowe (dawka
30 mg na dzien).

Produkty sojowe to mleczko, kotlety i pasty, tofu o konsystencji sera.

Ekstrakty z winogron
W soku z ciemnych winogron i czerwonym winie stwierdzono obecno$¢: barw-
nikéw z grupy antocyjanéw, katechiny, epikatechiny, epigalokatechiny, proanto-
cyjanidyn, glikozydéw flawonoidowych, kwaséw hydroksycynamonowych oraz
resweratrolu. Sg to zwigzki typu polifenoli o silnym dziataniu przeciwutleniaja-
cym; mogg dziala¢ wielostronnie: zmniejszajg zawarto$¢ nadtlenkow lipidowych,
regeneruja witamine E. Proantocyjanidyny i taniny z wina wplywaja na stezenie
NO w nablonku naczyn i powoduja ich relaksacje. Taki efekt wywotuja tez pro-
antocyjanidyny otrzymywane z pestek winogron. Z mysla o osobach, ktére nie
mogga pi¢ wina, wyprodukowano suplementy diety w kapsutkach.

Dawka ekstraktu z pestek zawierajacego 95% proantocyjanidyn (PAC) to
60-100 mg dziennie. Kapsutki z ekstraktem ze skorki ciemnych winogron za-
wieraja po 300-400 mg ekstraktu, sugerowana dawka to 2—4 kapsutki dziennie.

Resweratrol

Resweratrol to zwiazek polifenolowy — 3,5,4-trihydroksy stilben. W czerwo-
nym winie moze by¢ 1-7 mg/l resweratrolu, a w lisciach winogron jest go wigcej
niz w owocach. Resweratrol do produkcji suplementéw diety otrzymuje si¢
z rdestu japonskiego. Resweratrol wptywa na czynnos¢ ukltadu krazenia: moze
przeciwdziala¢ agregacji ptytek krwi, poprawia¢ funkcjonowanie srédblonka
naczyn, stymuluje wydzielanie NO. Nieznane sa rekomendowane dawki dzienne,
podobnie jak wielu naturalnych zwigzkéw; powinny by¢ to dawki zblizone do
otrzymywanych z zywnoscia. Przykladowa zawarto$¢ w suplemencie to 6,3 mg
na kapsulke dziennie (ekwiwalent 4 | czerwonego wina).
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Ekstrakt z Zurawiny

Zurawina moze mie¢ duze znaczenie w profilaktyce choréb drég moczowych,
bo zawarte w niej zwiazki polifenolowe przeciwdzialaja osadzaniu si¢ bakterii.
Zwiazkiem dzialajagcym antyadhezyjnie na bakterie E. coli jest proantocyjani-
dyna (PAC) skladajaca si¢ z 4 lub 5 jednostek epikatechiny z dimerem typu A2
na koncu. Bardzo wazne jest tez dzialanie antyoksydacyjne PAC; te naturalne
antyoksydanty zmniejszaja szybkos¢ rozwoju choréb uktadu krazenia. Jednak
w celu prawidlowej rekomendacji Zurawiny potrzebne jest przeprowadzenie
wiekszej liczby badan klinicznych. Liofilizowany ekstrakt owocéw Zurawiny
wielkoowocowej jest standaryzowany na zawarto$¢ proantocyjanidyn (10%
PAC). Nie ustalono optymalnej dawki PAC z zurawiny. Suchy ekstrakt w kap-
sutkach lub saszetkach po 200-500 mg mozna stosowac 2-3 razy dziennie. Przy-
datne sg tez suplementy diety zawierajace ekstrakt z zurawiny i ziota o dziataniu
moczopednym (ekstrakt z pietruszki, pokrzywa).

Zurawiny dostarczaja nie tylko PAC, sg tez doskonalym zrédtem cennych
dla zdrowia zwigzkow, takich jak antocyjaniny, glikozydy flawonoidowe, kwasy
fenolowe. Caly ekstrakt z owocow oraz jego gtéwne skladniki przebadano na
réznych komoérkach nowotworowych (rak jamy ustnej, jelita grubego, gruczotu
krokowego). Najlepsza w hamowaniu proliferacji komoérek okazala sie frakcja
polifenolowa bez rozdzielania, co sugeruje, ze efekty antyproliferacyjne sg ad-
dytywne. Jak dziata frakcja oligomerycznych proantocyjanidyn? Proantocyja-
nidyny wplywaja na potencjal blony komoérkowej, nasilajg generacje rodnikéw
tlenowych, wptywaja na biatka proapoptotyczne. Badania pokazuja, ze PAC jest
potencjalnym chemioterapeutykiem, ktéry moze znalez¢ zastosowanie w terapii
agresywnych nowotworéw, nawet tych opornych na standardowe leczenie.

Owoce acai
Agai (czytaj assai) to owoc palmy (Euterpe oleracea), ktora rosnie w lasach ama-
zonskich, gléwnie Peru i Brazylii. Ciemnofioletowe owoce s3 zZrédtem oleju, sok
ma duzo barwnikéw antocyjanowych. Przez wieki byly wykorzystywane tylko
przez rdzennych mieszkancéw, obecnie sok i ekstrakt z owocow sg eksportowane
do Ameryki PéInocne;j.

W postaci sproszkowane;j jest to skladnik suplementéw diety, popularyzowany
ze wzgledu na duza zawarto$¢ zwigzkow polifenolowych.

Materialy promocyjne na forach internetowych podaja, ze owoc agai pomaga
w chorobach serca, hamuje proces starzenia oraz rozwoj nowotworéw, wzmaga
potencje. Czy potwierdzaja to badania naukowe? Badania ekstraktéw z owocow
prowadzone in vitro wykazaly dzialanie antyoksydacyjne, przeciwzapalne i wa-
zoprotekcyjne. Nie udalo si¢ natomiast wykaza¢ istotnej réznicy miedzy agai
a ekstraktami z innych owocow bogatych w antocyjany. Poréwnywano wplyw
stosowania truskawek, czarnych jagdd, poziomek i agai w postaci 5% dodatkow
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do diety na hamowanie rozwoju nowotworéw przetyku u szczuréw. Badanie
nie potwierdzilo szczegélnego dziatania jagdd agai. Podobnie w kolejnym do-
$wiadczeniu nie zaobserwowano, aby wplyw ekstraktu z agai byt wigkszy niz
innych owocow bogatych w antocyjany, gdy badano wplyw na komoérki glejaka
u szczuréw. Uzyskane dane nie s3 wystarczajace, aby stwierdzi¢ przeciwnowo-
tworowe wlasciwo$ci owocow acai.

Badania nie potwierdzity unikatowych wtasciwosci acai, jednak ich wyniki swiadcza
o prozdrowotnych cechach owocéw. Swiezych jagéd mozna sprébowac w Brazylii,
w Polsce mozna kupi¢ sok owocowy, najczesciej w mieszaninie innych sokéw.

Ekstrakt z zielonej herbaty

Herbata (Camellia sinensis) jest zrédtem zwigzkéw polifenolowych o silnym
dzialaniu antyoksydacyjnym. W 100 g suchych liici zielonej herbaty jest okoto
7,5 g polifenoli, a w filizance herbaty 50-100 mg. Dominujg pochodne katechi-
nowe: galusan epigalokatechiny (EGCQG), galusan epikatechiny (ECG), epiga-
lokatechina (EGC), katechina. Herbata moze zmniejszy¢ ryzyko wystapienia
chorob degeneracyjnych, ktére rozwijaja sie¢ w wyniku stresu oksydacyjnego.
Polifenole herbaty chronig przed utlenieniem lipoproteiny LDL w surowicy,
zmniejszaja wplyw kancerogenéw na organizm, zmniejszaja tez wchlanianie
tluszczu.

Wielka popularnos¢ na swiecie herbata zawdziecza nie polifenolom, ale kofeinie,
ktéra szybko sie wchtania do krwiobiegu, pobudzajac czynnos¢ serca i uktadu
nerwowego. W 100 g suchych lisci herbaty jest 2-5 g kofeiny. Poleca sie picie
kilku filizanek zielonej herbaty dziennie, jak to robig Chinczycy i Japonczycy.
Ideatem bytaby herbata o duzej zawartosci kofeiny do popijania w pracy oraz
herbata o matej zawartosci kofeiny, ale bogata w polifenole do picia wieczo-
rem. Niestety, takiej nie ma, ale mozna ten napéj umiejetnie przygotowywac.
Herbaciane liscie w czajniku nalezy zala¢ goragca woda kilkakrotnie — kolejne
napary zawieraja coraz mniej kofeiny i stabiej stymulujg, ale maja wiecej cierpkich
zwiagzkéw katechinowych.

Bardzo interesujacym zwigzkiem jest teanina. Jest to unikatowy aminokwas,
pochodna kwasu glutaminowego; w liSciach zielonej herbaty jest jej 0,6-2,3 mg
na 100 g. Teanina dziala antagonistycznie do kofeiny, obniza bowiem cisnienie
krwi. Powoduje tez przyjemne uczucie odprezenia.

Dla 0s6b nielubiacych herbaty wyprodukowano suplement diety z polifeno-
lami w kapsulkach, ktdry jest popularny w Stanach Zjednoczonych Ameryki
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i krajach Europy. Dawka 100 mg ekstraktu odpowiada okoto 300 ml zielonej
herbaty. Ekstrakty zielonej herbaty sg standaryzowane na zawarto$¢ EGCG.
Przykladowa zawarto$¢ polifenoli w kapsulce to 500 mg, w tym 275 mg EGCG
(55%).

W Stanach Zjednoczonych Ameryki i Japonii produkowana jest tez teanina
w kapsutkach, suplement o dziataniu antystresowym.

Ekstrakty z milorzebu

Mitorzab dwuklapowy (Ginkgo biloba) to drzewo z gatunku istniejacego jeszcze
w czasach dinozauréw. W jego lisciach znaleziono ponad 300 zwigzkéw, wsréd
ktérych dominuja flawonoidy, diterpeny (ginkgolidy A, B, C, ]) i seskwiterpeny.
Wryciagi z lisci milorzgbu standaryzowane na zawartos¢ ginkgolidow to leki ro-
$linne stosowane w leczeniu zaburzen krazenia mozgowego. Dawki ginkgolidow
mniejsze niz lecznicze (40-80 mg ekstraktu na kapsutke dziennie) lub ekstrakty
zawierajace gtéwnie frakcje flawonoidowe moga by¢ sktadnikami suplementéw
diety. W standaryzowanym ekstrakcie uzywanym w suplementacji jest 24-27%
glikozydow flawonoidowych i 6% terpenoidéw.

Zen-szen

Panax ginseng rosnie w potudniowo-wschodniej Azji, jest stosowany w trady-
cyjnej medycynie. Obecnie surowiec pozyskuje si¢ z upraw w gorskich rejonach
Chin i Korei. Korzen zen-szenia zawiera saponiny, oligo- i polisacharydy, fla-
wonoidy. Najwazniejsze zwigzki biologicznie czynne to glikozydy triterpenowe
— ginsenozydy. Standaryzowany ekstrakt z zen-szenia zawiera 7-8% ginseno-
zydow. Korzen zen-szenia jest poddawany dzialaniu pary wodnej (czerwony
zen-szen), gotowany lub fermentowany, co zwigksza jego aktywnos¢ biologiczna.
Dzienna dawka ekstraktu w suplementach to 50 mg (100 mg dla 0séb po 50.
roku Zycia oraz 140 mg dla sportowcéw).

Zen-szen dziala korzystnie na organizm w razie zmeczenia, stresu, sprzyja
utrzymaniu sprawnosci fizycznej i umystowej oraz kondycji seksualnej. Jest on
surowcem o dzialaniu adaptogennym, tj. wspomaga naturalne sily obronne
organizmu. Prowadzi si¢ badania nad wykorzystaniem preparatéw zen-szenia
we wspomaganiu leczenia chorych na nowotwory, zwlaszcza jelita grubego.

Peruwianska maca

Peruwianska maca (czytaj maka), Lepidium meyenii, z wygladu przypomina-
jaca rzodkiewke, rosnie w peruwianskich Andach na wysokosci 3500-4400 m
n.p.m. Rosliny zyjace w zimnym srodowisku z silnymi wiatrami i intensywnym
promieniowaniem UV gromadza specyficzne zwigzki ulatwiajace przetrwa-
nie. Te sktadniki (aminokwasy z rozgalezionym tancuchem [BCAA], arginina,
glukozynolaty) sa potrzebne mieszkanncom wysokich gor. Bardzo przydaja sie
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réwniez sportowcom, osobom intensywnie pracujacym i zwiekszajacej sie popu-
lacji senioréw. Maca peruwianska dziala jak adaptogen, dodaje energii do Zycia,
stymuluje ukfad odpornosciowy, poprawia sprawno$¢ seksualna.

Peruwianczycy jedza swiezag mace peruwianska w sezonie. Wysuszone i zmielone
bulwy sa dodatkiem do potraw (zup, soséw). Sproszkowang mace mozna kupi¢
w Polsce.

Suchy ekstrakt jest sktadnikiem suplementéw diety, bogatym w biatko, sterole,
makro- i mikropierwiastki (potas, wapn, zelazo, cynk, miedz) oraz witaminy
(B, B,, B, C). Bioaktywnymi zwigzkami maki s3 tez makamidy, glukozynola-
ty i ich pochodne izotiocyjaniany zawierajace siarke. Moga zmniejsza¢ liczbe
przedrakowych zmian w przewodzie pokarmowym.

Kurkumina

Kurkuma (curry) to suszone, zmielone ktacze Curcuma longa; od ponad 4000
lat jest stosowana jako barwnik i przyprawa. Obecnie jej konsumpcja w kra-
jach potudniowo-wschodniej Azji to okolo 1,5 g dziennie na osobe. Kurkuma
ma zwigzki polifenolowe, kurkuminoidy — potencjalne substancje lecznicze.
Kurkumina (diferuloilometan) jest z6ttym barwnikiem spozywczym. Jest ona
zwigzkiem o dziataniu antyoksydacyjnym, a takze przeciwzapalnym, przeciw-
nowotworowym i immunomodulujagcym. Ma silne wlasciwosci antyoksydacyjne,
hamuje aktywnos¢ cyklooksygenazy (COX-2), dziala przeciwzapalnie. Wptywa
na system enzymow odtruwajacych organizm i na ukltad odpornosciowy (aktyw-
no$¢ komorek T, makrofagéw, neutrofili). W Stanach Zjednoczonych Ameryki
i w krajach Europy sprzedawana jest kurkumina w kapsutkach jako suplement
diety. Niestety, kurkumina stabo si¢ wchiania, stad duze dawki, po 500 mg na
kapsulke (1-2 g dziennie). Jej wchlanianie jest lepsze w obecnosci pieprzu lub
ostrej papryki.

W Azji popularnym zrédtem kurkuminy sg potrawy z curry, czesto przyprawia sie
je jeszcze ostra papryka chili. W Polsce réwniez chetnie konsumowany jest np.
kurczak w sosie curry, ryz z curry, pojawita sie tez musztarda z dodatkiem curry.

Kapsaicyna

Kapsaicyna to zwigzek z grupy alkaloidow wystepujacy w ostrej papryce (Cap-
sicum annuum). Aztekowie uprawiali chili juz okoto 5000 r. p.n.e. Do dzi$ ma
zastosowanie w kuchni i medycynie. Kapsaicyna jest tylko jednym ze zwiazkow
wystepujacych w chili, towarzysza jej inne kapsaicynoidy oraz mniej draznigce
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kapsiaty. Papryka jest bogata takze w karotenoidy i witamine¢ C. Badania poka-
zujg, ze pomaga w redukgcji tkanki tluszczowej, ma dzialanie przeciwbolowe,
zwieksza wchlanianie sktadnikéw odzywczych i lekéw, moze dziata¢ przeciw-
nowotworowo. Kapsaicyna wplywa korzystnie na oksydacje tkanki ttuszczowej,
prowadzac do jej redukcji i w konsekwencji redukeji masy ciata.

Umiarkowane dawki kapsaicyny zwiekszaja przeptyw krwi w blonie §luzo-
wej zoladka i zwigkszaja wydzielanie $luzu, co moze wpltywac korzystnie na
wchlanianie substancji leczniczych. W latach 90. XX wieku zaczeto intereso-
wac sie wpltywem antykancerogennym kapsaicyny i kapsaicynoidéw. Badania
in vitro oraz in vivo potwierdzily ich aktywnos¢ przeciwnowotworowa. Kap-
saicyna moze dziala¢ poprzez kilka mechanizmoéw, gtéwnie prowadzac chore
komorki na szlak apoptozy, lecz takze zatrzymujac podzialy komérkowe czy
oddzialujac z bialkami, ktérych nadekspresja charakterystyczna jest dla no-
wotwordw, np. kinaza AURORA A. Kapsaicyna stosowana w zalecanych daw-
kach jest bezpieczna.

Zmielona papryka chili zawierajaca kapsaicyne zastosowana w kuchni jako przy-
prawa jest dodatkiem nie tylko smacznym, ale i zdrowym. Zwieksza wchtanianie
witamin i sktadnikéw odzywczych.

Blonnik pokarmowy

Blonnikiem nazywamy polimery skiadajace sie gtéwnie z sacharydéw; sa one
sktadnikiem komdrek roslinnych, ale organizm czlowieka nie jest w stanie ich
strawi¢. Blonnik byl niegdy$ uznawany za niepotrzebny, jednak wiele badan
naukowych potwierdzilo jego wazna role w procesach fizjologicznych, gtéwnie
w pracy ukfadu pokarmowego. Niedobory btonnika w diecie mozna tez powia-
za¢ z epidemig otylosci, cukrzyca, chorobami serca i nowotworami.

Blonnik pokarmowy nierozpuszczalny w wodzie to gléwnie celuloza, ale
tez hemiceluloza i ligniny. Blonnik rozpuszczalny to pektyna i gumy. Kazdy
rodzaj blonnika odgrywa odmienna rol¢ w przewodzie pokarmowym. Blonnik
nierozpuszczalny przyspiesza przejscie masy pokarmowej przez jelita. Blonnik
rozpuszczalny wysciela jelita i zmniejsza przyswajanie tluszczéw i sacharydow.
Dietetycy zalecajg, aby spozycie blonnika wynosito co najmniej 20-22 g na dobe;
WHO rekomenduje dawke okoto 40 g. W typowej polskiej diecie jest go 15-25 g,
ale dieta osoby jedzacej biaty chleb dostarcza tylko okoto 8 g blonnika na dobe.
Powinno si¢ otrzymywac go z razowego pieczywa, kasz, platkéw owsianych
i surowych warzyw.

Blonnik z ziaren zb6z zawiera duzo blonnika nierozpuszczalnego. W skladzie
blonnika owsianego az 68% to celuloza i hemiceluloza; jego dzialanie fizjologicz-
ne to wypelnianie zotadka i jelit oraz pobudzanie perystaltyki. Blonnik jablkowy
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ma stosunkowo duzg zawarto$¢ pektyn, ktore powoduja redukeje hiperglikemii
po positku. Dodatek kazdego z blonnikéw do potraw zmniejsza kalorycznos¢
positkow, co jest istotne w zapobieganiu otylosci.

Skondensowanym zrédlem blonnika moga by¢ suplementy diety. Wérod
blonnikéw, ktérych dziatanie prozdrowotne uzyskato akceptacje Europejskiej
Agencji Bezpieczenistwa Zywnosci (EFSA), sa: hydroksypropylometyloceluloza
(HPMC), glukomannan (konjac mannan), guma guar i chitozan. Glukomannan
w dawce 4 g dziennie przyczynia si¢ do utrzymania prawidlowego stezenia cho-
lesterolu we krwi. Spozycie 3 g glukomannanu (w porcjach po 1 g, popijanych
woda) przed positkiem wspomaga odchudzanie. Guma guar ma korzystny
wplyw na stezenie cholesterolu w dawce 10 g dziennie, a HPMC w dawce 5 g
dziennie.

B-glukan

B-glukan to polimer ztozony z glukozy o unikatowych potaczeniach, co nadaje
jego tancuchom mobilno$¢ i rozpuszczalno$¢ w wodzie. Platki owsiane zawieraja
okoto 3% [B-glukanu, otreby owsiane do 5%. Niestety, nawet po usunieciu suchej
tuski zawierajacej gtéwnie celuloze w zewnetrznej warstwie ziarna owsa jest go
tylko 2-7%. W celu otrzymania preparatéw o wiekszej zawartosci B-glukanu
ziarno poddawane jest obrébce. Otrzymany produkt ma posta¢ kremowego
proszku z trzydziestoprocentowg zawarto$cia f-glukanu, doskonale rozpuszcza
sie w wodzie, tworzac lepki, gesty zel. Jesli znajdzie si¢ w przewodzie pokarmo-
wym, powleka btone §luzowg jelit, spowalniajac procesy wchlaniania tluszczu
i cholesterolu, a takze glukozy.

Mozna go poleci¢ osobom, ktére powinny schudna¢, majg problemy
z zaparciami i zwiekszone stezenie cholesterolu. Zgodnie z o§wiadczeniem
zdrowotnym zaakceptowanym przez EFSA odnosnie do B-glukanéw, te z owsa
i/lub jeczmienia w dawce 3 g dziennie przyczyniajg sie do utrzymania prawi-
dlowego stezenia cholesterolu we krwi. Spozywanie -glukanéw zmniejsza
hiperglikemie po positku.

Bardzo interesujaca jest mozliwo$¢ wykorzystania wlasciwosci B-glukanu
w terapii przeciwnowotworowej. Badania in vitro pokazaly, ze wigze si¢ on
z receptorami biatek adhezyjnych — leptyny i integryny — zmieniajac przy-
czepno$¢ powierzchni guza, co powoduje redukcje jego rozmiaréw. B-glukan
dziala synergistycznie z ciatami monoklonalnymi (mAb); myszom z modelo-
wymi nowotworami podawano p-glukan z paszg lub bezposrednio do zofadka,
obserwujac zmniejszenie si¢ zmian nowotworowych.

Chlorella i spirulina
Chlorella i spirulina to glony produkowane na morskich farmach na wybrzezu
Pacyfiku (Hawaje, Japonia). Do Europy docieraja w postaci wysuszonej, jako
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zielony proszek lub tabletki. Glony s3 zrédlem latwo przyswajalnego biatka,
witamin (z grupy B: B,B,B,, kwas foliowy, pantotenowy, biotyna oraz Ei A),
skfadnikéw mineralnych (potas, wapn, magnez, cynk, zelazo, mangan, miedz,
chrom).

Zielona kulista chlorella wytwarza duzo biatka bogatego w reszty argininy;
w 100 g sproszkowanych glondéw jest 58 g bialka (w tym 6,3 g argininy), a takze
12 g lipidéw (w tym NKT), 11 g weglowodandw, 7 g skladnikéw mineralnych,
3,5 g chlorofilu i 0,72 g karotenoidéw (50% to luteina).

Spirulina to niebieskozielone glony w ksztalcie spirali. Dostarcza biatka
(55-70 g w 100 g) bogatego w reszty cennych aminokwaséw (arginina), lipidy
(w tym GLA), w skladzie karotenoidéw dominuje 3-karoten (45%).

Glony s3 warto$ciowym suplementem diety, zwlaszcza w okresie jesienno-
-zimowym. Nie ma okreslonej dawki, ale najczesciej stosuje si¢ 5-10 g dziennie,
razem z positkiem.

Inne skfadniki suplementéw

Bialka serwatki

Serwatka jest zrodlem cennych bialek, takich jak laktoglobuliny, laktoalbu-
miny czy laktoferryny. Suszona serwatka zawiera tylko 12-15% bialek, a w jej
skladzie dominuje (70%) laktoza. Natomiast suchy izolat biatek serwatki to
produkt o osiemdziesieciopigcioprocentowej zawartosci bialka i bardzo malej
iloci laktozy; w znacznych ilo$ciach s3 w nim obecne aminokwasy rozgaltezione
(BCAA). Bialka serwatkowe s3 fatwo trawione, szybko absorbowane w jelitach
i wykorzystywane przez organizm do budowy wiasnych bialek. Wediug FAO/
WHO s3 jednymi z bialek o najwyzszej wartosci biologiczne;j.

Spozywanie biatek serwatkowych ma wplyw na stan zdrowia, witalnos¢,
intensyfikuje spalanie tkanki ttuszczowej przy jednoczesnym zachowaniu masy
miesniowej. Jest to suplement diety wykorzystywany gtéwnie przez sportowcow,
ale mozna go polecac seniorom i osobom odchudzajacym sie. Moze by¢ waznym
sktadnikiem odzywczym w diecie chorych na nowotwory. Dawkowanie dobiera
sie wedtug indywidualnego zapotrzebowania, zwykle 20-60 g na porcje.

Kolagen

Do celéw suplementacji produkuje si¢ hydrolizaty kolagenu o mniejszej masie
czasteczkowej 2-6 kDa. Doskonale wchlania si¢ hydrolizat zelatyny. Zalecana
dzienna dawka kolagenu w formie hydrolizatu lub hydrolizatu zelatyny to 10 g.
Jako suplement diety jest pakowany w saszetki (po 5 g). Hydrolizowany kolagen
ze skory ryb morskich jest tez w postaci kapsutek (250 mg). Podawanie kola-
genu ma dobroczynny wplyw na funkcjonowanie stawow i wyglad skdry, ale
racjonalne jest podawanie go pacjentom po operacjach.
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Galaretka zelatynowa z owocami lub ryba w galarecie to polecane danie dla
rekonwalescentow.

Glukozamina i chondroityna

Procesowi degradacji chrzastki stawowej mozna zapobiega¢, dostarczajac orga-
nizmowi materialéw budulcowych. Zalecana dzienna dawka siarczanu gluko-
zaminy to 1,5 g. Glukozamina to sktadnik proteoglikanéw chrzastki stawowej,
aminocukier, ktéry dobrze rozpuszcza si¢ w wodzie i wchlania si¢ w ponad
90%. Stosuje si¢ ja w postaci ekstraktu pochodzenia naturalnego (z pancerzy
skorupiakéw), ale dostepny jest tez produkt syntetyczny. Podajac glukozamine,
mozna uzupetnic jej braki w diecie.

Siarczan chondroityny to mukopolisacharyd o masie czasteczkowej 6-15 kDa.
Ten glikozoaminoglikan jest jednym z gtéwnych sktadnikow chrzastki stawowej,
a zmniejszenie jego fizjologicznego stezenia moze powodowac dolegliwosci przy
ruchu stawéw. W suplementach diety jest 150-500 mg na kapsutke, dzienna
dawka to 0,9-1,5 g. Siarczan chondroityny (wotowy lub z chrzastki rekina)
wchlania si¢ z przewodu pokarmowego. Jego podawanie powoduje polepszenie
jakosci plynu stawowego i zmniejszenie tarcia.

Probiotyki i prebiotyki

Probiotyk to zywy mikroorganizm, ktéry po dostarczeniu w odpowiednich ilo-
$ciach do organizmu gospodarza ma korzystny wplyw na jego zdrowie. Bakterie
probiotyczne wytwarzaja srodowisko, ktore zapobiega rozwojowi szkodliwych
mikroorganizméw, uczestniczg tez w produkgji witamin B,, B, B, i K. Stoso-
wanie antybiotykow i nieodpowiednia dieta moze ten system zniszczy¢. W tej
sytuacji mozna polecac ,,zywnos¢ probiotyczng”, czyli produkty fermentowane
(zwlaszcza mleczne), oraz zastosowanie preparatéw z bakteriami probiotyczny-
mi w postaci suchej. Majg one status lekéw lub suplementow diety.

Preparaty z probiotykami najczesciej zawieraja rozne szczepy Lactobacil-
lus, Bifidobacterium, Streptococcus thermophilus oraz probiotyczne drozdze
Saccharomyces boulardii. Korzystne jest zastosowanie kilku szczepdw, np.
L. acidophilus, L. rhamnosus i L. paracasei, L. delbrueckii, B. lactis. Preparat
probiotyczny powinien mie¢ odpowiednio duzg liczbe bakterii, co najmniej
10° jednostek tworzacych koloni¢ w kapsulce. Preparat z probiotykami mozna
stosowac¢ profilaktycznie w celu zapewnienia prawidiowej flory bakteryjnej. Jego
uzycie jest zalecane jako wspomaganie terapii antybiotykowe;j.

Prebiotyki potrzebne sa do rozwoju bakterii probiotycznych w jelicie. Wta-
sciwosci prebiotykow maja fruktooligosacharydy (fruktany). Suplementy diety
z prebiotykami zawierajg inuline, laktuloze, gume z akacji.



Iwona Wawer

171 -

Podsumowanie

Suplementy diety to cenne preparaty, wygodne do zastosowania, ktére pomagaja
szybko uzupelni¢ niedobory skladnikéw diety. Trzeba je stosowac zgodnie z za-
leceniami producenta. Uzywanie suplementéw w duzych dawkach bez wskazan
lekarskich moze by¢ niebezpieczne. Ludzie zdrowi decyzj¢ o ewentualnej suple-
mentacji powinni skonsultowa¢ z dietetykiem oraz zastanowi¢ si¢ nad swoim
typowym jadlospisem i stylem zycia. Czy nie brakuje w nim owocéw i warzyw,
razowego pieczywa, morskich ryb?

Niektdre suplementy (np. probiotyki, witaminy) sa zalecane przez lekarza i wspo-
magaja terapie, podobnie jak specjalna dieta dla 0s6b chorych. Chorzy na nowotwor
czesto nie majg apetytu, co powoduje utrate masy ciata. Jednak zapotrzebowanie
organizmu na skfadniki odzywcze jest takie samo jak u zdrowych, a czesto nawet
wigksze. W tej sytuacji warto zastosowac suplementy diety i odzywki (biatka ser-
watki) oraz zywnos¢ funkcjonalng (np. soki wzbogacone w witaminy).

Osoby obcigzone chorobami przewleklymi powinny przestac ,,jes¢” (zwlasz-
cza nieregularnie, w biegu, byle co) i zacza¢ ,,si¢ odzywiac”, a zwlaszcza staran-
nie komponowac swoja diete, aby w codziennym menu znalazly si¢ odpowiednie
ilo$ci witamin, mineratéw, bialka, ttuszcze nienasycone i wiele innych potrzeb-
nych organizmowi mikrosktadnikéw.
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@ FITOZWIAZKI O POTENCJALNYM DZIAtANIU
PRZECIWNOWOTWOROWYM

Niestety nie ma lekéw roslinnych przeznaczonych do leczenia nowotwordw.

Interesujace jest jednak, ze te najbardziej skuteczne pochodzg ze swiata roélin.
Choc¢ jestesmy dumni z osiggnie¢ medycyny opartej na faktach (evidence based
medicine), warto zauwazy¢, ze wigkszo$ci ludzkosci na te leki po prostu nie stac.
Do leczenia choréb wykorzystywane sa lokalne rosliny. Ogromne bogactwo
roslin leczniczych (np. w lasach Amazonii) interesuje tez wielkie koncerny far-
maceutyczne. Obecnie prowadzone s3 badania nad kilkuset takimi zwigzkami,
ktdre potencjalnie moglyby zatrzymac powstawanie komérek nowotworowych.
Aktywno$¢ przeciwnowotworowg wielu substancji wykazano na hodowlach
komorek, ale nie okazaty si¢ skuteczne w badaniach in vivo.

Przeglad badan klinicznych dotyczacych tych zwigzkow doprowadzit do
wniosku, ze nie da si¢ zahamowa¢ wzrostu zaawansowanego nowotworu,
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nadzieje mozna mie¢ w wypadku wczesnych zmian przedrakowych. Tymcza-
sem miedzy inicjacja zmiany a wystgpieniem nowotworu takiej wielkosci, ze
tatwo mozna go zdiagnozowa¢, mija 10 i wigcej lat. Prewencje raka nalezy wiec
rozpoczynac u jeszcze zdrowych pacjentow.

Nadzieja na opracowanie kolejnych lekow jest zwigzana gléwnie z rozwojem
immunologii. Bardzo cenne sg wigc wszystkie doniesienia i badania dotyczace
surowcow roslinnych majacych wptyw na uktad odpornosciowy czlowieka (tzw.
adaptogenow).

Wobec rozmaitosci atakujgcych nas kancerogenéw nie jest mozliwe prze-
widzenie, ktory jest najgrozniejszy i w ktérym miejscu zawiedzie obrona
organizmu.

Bezpieczna strategia jest stosowanie wszystkich zwigzkéw ochronnych naraz —
w postaci bardzo urozmaiconej diety.

Mechanizmy dziatania przeciwnowotworowego

Jak wiadomo, wolne rodniki powoduja dysfunkcje komoérek, prowadzac do
rozwoju nowotworéw. Na kaskade rodnikéw powstajacych w organizmie trze-
ba odpowiedzie¢ serig réznych antyoksydantéw. W diecie nie moze brakowac
zwigzkow, ktore majg wlasciwosci antyoksydacyjne, takich jak: witamina C,
witamina A i karotenoidy, tokoferole, koenzym CoQ, , flawonoidy i inne zwigzki
polifenolowe.

Zgodnie z definicja ,antyoksydant jest to substancja obecna w matym ste-
zeniu, ktdra silnie hamuje utlenianie”. Obecnos¢ silnego antyoksydantu (czyli
reduktora) wydaje si¢ korzystna. Jednak w reakcji powstaja rodniki o silnych
wlasciwosciach utleniajacych. Jesli takich rodnikow jest duzo, dziatajg prook-
sydacyjnie. Reakcje rodnikéw z DNA, biatkami i lipidami, a zwlaszcza nagro-
madzanie si¢ ich produktéw w postaci uszkodzonych biopolimerdéw to poczatek
proceséw degeneracyjnych, a nastepnie rozwoju wielu choréb, w tym nowotwo-

10’

row, oraz starzenia si¢ organizmu.

Antyoksydant dietetyczny to skladnik odzywczy zmniejszajacy szkodliwe
efekty (tj. produkty utlenienia DNA, lipidéw i bialek) dzialania rodnikéw na
organizm ludzki. Jakie spozycie antyoksydantow jest wystarczajace? To zalezy
od indywidualnego zapotrzebowania, wieku, plci, stanu zdrowia, nutrigenomiki
i polimorfizmu gendw.

Proces naprawy DNA w komorce musi by¢ caly czas aktywny, aby niwe-
lowa¢ skutki uszkodzen. Badania potwierdzity, Zze mikroskladniki odzywcze
o wlasciwosciach antyoksydacyjnych zapewniaja ochrone przed uszkodzeniami
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radiacyjnymi (promieniowanie jonizujace, UV). Polifenole moga by¢ skuteczne
w profilaktyce, gdyz dziataja w kierunku zmniejszenia wptywu kancerogenéw
na organizm. Neutralizujg wolne rodniki, zanim te zdaza uszkodzi¢ biomole-
kuly w komorece.

Polifenole to nie tylko antyoksydanty, ale tez molekuly sygnalizacyjne; ta
druga ich rola jest dopiero poznawana. Zwiazki polifenolowe — dzialajac ha-
mujaco lub stymulujagco — wplywaja na procesy fosforylacji i ekspresje gendw,
oddzialujg na enzymy odtruwajace CYP 450 (np. kurkumina), na stgzenie
glutationu (kwercetyna).

Badania kliniczne lekoéw roslinnych

Potencjalne zwigzki przeciwnowotworowe naleza do réznych grup zwiazkow
chemicznych: polifenoli, terpenoidéw, indoli, lignanéw, tioglikozydéw. Niestety
rzadko doczekuja si¢ kompletu badan klinicznych. Dlaczego?

Po pierwsze, przebadanie wlasciwosci biologicznych pojedynczych substancji
to zadanie na wiele lat, a rosliny zawieraja przeciez kilkaset weglowodanéw,
biatka, grupy fitosteroli, alkaloidéw, flawonoidéw oraz niezbadang liczbe in-
nych substancji obecnych w bardzo matych stezeniach. Z powodu duzej liczby
kombinacji niemozliwe jest rowniez szybkie zbadanie interakcji miedzy po-
szczegblnymi zwigzkami.

Po drugie, model stosowany w medycynie do oceny efektywnosci lekow synte-
tycznych nie nadaje si¢ do preparatow roslinnych ani do zywnosci. W wypadku
jednego zwigzku mozna zbada¢ farmakokinetyke i farmakodynamike, ale jest
to niemozliwe w odniesieniu do ztozZonej mieszaniny zwigzkéw, ktore s obecne
w ekstrakcie roslinnym.

Po trzecie, badania kliniczne z randomizacja, ktére mialyby udowodnic¢ ko-
rzystne oddzialtywanie preparatéw roslinnych, sg niezwykle trudne do przepro-
wadzenia. Nie ma uzasadnienia zastosowanie placebo, bo bioaktywne sktadniki
obecne w leku roslinnym sg tez w réznych roslinach jadalnych (np. kwercetyna).
Efekty stosowania preparatu roélinnego sa zazwyczaj widoczne w dluzszym
czasie, trzeba wiec znalez¢ odpowiednie biomarkery pozwalajace na precyzyjne
i szybkie zdefiniowanie efektow.

Metabolomika moze pomodc rozwigza¢ problemy z badaniem zlozonych syste-
mow botanicznych i ich wplywu na inne zlozone mieszaniny, np. ptyny ustro-
jowe. Analizy wymagaja dobrze zdefiniowanych chemicznie ekstraktow i stwo-
rzenia baz danych dla kilkuset sktadnikéw moczu, surowicy, $liny itp.

Hormeza to interesujace podejscie, ktére moze pomdc w zrozumieniu dziatania
malych dawek réznych zwigzkéw na organizm. Jej zasade mozna sformulowac
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w duzym uproszczeniu jako ,co ci¢ nie zabije, to cie wzmocni”. Znane jest zja-
wisko hormezy radiacyjnej: myszy i $winki morskie, ktore byly stale narazone
na male dawki promieniowania jonizujacego, zyly dluzej niz odpowiednia
grupa kontrolna. Obserwowano hormetyczne efekty skladnikéw diety, zwtasz-
cza o dzialaniu antyoksydacyjnym, takich jak resweratrol, polifenole zielonej
herbaty (EGCG), kurkumina. Skiadniki mieszanek ziolowych wystepujace
w bardzo malych dawkach ,trenuja” uktad immunologiczny. W odpowiedzi na
stres/hormetyne organizm uruchamia procesy pozwalajace mu si¢ zaadaptowa¢
i przezyc.

Epigenetyka bada zmiany DNA, ktore odgrywaja istotna role w ekspresji genow,
sa dziedziczone, ale odwracalne. Epigenetyczne mechanizmy to metylacja DNA,
modyfikacja histonéw. Na epigenetyczne mechanizmy moga wplywac dieta
i czynniki srodowiskowe. Zaczyna si¢ lepiej rozumie¢, ze polifenole obecne
w diecie moga dziala¢ chemoprewencyjnie, wptywajac na genetyke.

Biologia systeméw proponuje calosciowe spojrzenie na chorobe — podejscie
sieciowe, w ktorym lek ma blokowa¢ lub aktywowac¢ wigcej niz jeden cel moleku-
larny, bedacy elementem danego szlaku sygnatowego. Farmakologia systemowa
(network pharmacology) ma szanse¢ by¢ nowym paradygmatem w projektowaniu
lekéw, taczacym dorobek chemii medycznej, nowoczesnych metod komputero-
wych i biologii systemoéw. Jest oczywiste, ze leki roslinne zawierajace mieszaning
zwigzkow dzialajg na kilka receptoréw, hamujg rézne szlaki metaboliczne. Lek
roélinny to lek wielocelowy!

Leki przeciwnowotworowe pochodzenia roslinnego

Cis amerykanski (Taxus brevifolia) oraz cis pospolity (Taxus baccata) to zrédto
zwigzkow o dzialaniu cytostatycznym, przede wszystkim taksolu. Paklitaksel
to jeden z najskuteczniejszych lekéw w leczeniu raka piersi i jajnika, hamuje
mitoze¢ oraz uczestniczy w apoptozie komorek.

W barwinkach rodziny Vinca, w tym w barwinku ré6zowym (Vinca rosea, czy-
li Catharantus roseus), wystepuja alkaloidy indolowe o wlasciwosciach przeciw-
nowotworowych: winblastyna, winkamina, windezyna, winkrystyna. Hamuja
polimeryzacje tubuliny i tworzenie mikrotubul. Wykorzystywane sa w leczeniu
m.in. choroby Hodgkina, chtoniakéw, przewleklych biataczek oraz raka jadra,
raka piersi, nowotwordw ptuca.

Przeciwnowotworowe wlasciwosci ekstraktu z przesli (Podophyllum pelta-
tum) odkryto w XIX wieku. W latach 60. ubiegtego wieku dokonano pelnej
syntezy estru podofilotoksyny — etopozydu. Jednak podofilotoksyna jest wy-
korzystywana nadal do poélsyntezy lekow przeciwnowotworowych: etopozydu
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i teniopozydu. Obecnie obie substancje stosuje si¢ przeciw nowotworom mozgu,
w leczeniu m.in. chtoniakdéw, nerwiakow, miesakdéw, nowotwordéw przewo-
du pokarmowego, raka jadra i jajnika. Glikozydy podofilotoksyny i peltatyny
hamujg podzialy komoérek rakowych, powoduja takze fragmentacje kwaséw
nukleinowych i zaburzaja polimeryzacj¢ DNA oraz RNA.

Oproécz cennego dziatania leczniczego leki te wywoluja niestety wiele dziatan
niepozadanych.

Fitozwiazki jako potencjalne leki przeciwnowotworowe

Dzialanie przeciwnowotworowe wykazujg typowe zwiazki polifenolowe roz-
powszechnione w roslinach, np. kwercetyna, genisteina, apigenina, luteolina,
epigalokatechina, EGCG, kurkumina, sylibinina (sylibina).

Mechanizm dzialania przeciwnowotworowego jest rézny: wymiatanie wol-
nych rodnikéw, hamowanie enzymoéw: lipooksygenazy, cyklooksygenazy,
topoizomerazy, blokowanie receptoréw estrogenowych lub androgenowych
w komérkach, immunostymulacja i pobudzanie czynnosci limfocytéw oraz
makrofagéw, stymulacja syntezy TNF, wywolywanie apoptozy w komoérkach
nowotworowych, a takze metylacja DNA czy modyfikacja histonow.

Polifenole zielonej herbaty
Herbata, czyli napar liSci Camellia sinensis, okazala si¢ srodkiem o dziataniu
chemoprewencyjnym i antykancerogennym. Wsrdd zwigzkéw polifenolowych
obecnych w ekstrakcie z zielonej herbaty szczegélnie efektywny jest EGCG. Na-
zwano go nawet ,cudowng bronig farmacji” (niem. Wunderwaffe). W typowym
ekstrakcie jest go 50-60%, w mniejszych ilosciach s3 ECG, EGC, epikatechina
i katechina. Bioaktywne zwiazki herbaty sg bardzo intensywnie badane. Wy-
szukiwarka naukowego pi§miennictwa na ten temat podaje ponad 8000 pozycji.

Wiekszo$¢ badan wlasciwosci przeciwnowotworowych przeprowadzono,
stosujac wieksze dawki EGCG, nawet do 1 mM. W badaniach farmakokinetyki
u 0s6b zdrowych podawano od 50 mg do 1,6 g, maksymalne stezenie w surowicy
(130-3392 ng/ml) pojawito sie po uptywie 1,3-2,2 godziny, ale tylko przy daw-
kach wiekszych niz 1 g stezenie EGCG w surowicy przekraczalo warto$¢ 1 uM.
Takie duze stezenie we krwi trudno jest osiagnac i utrzymac, tylko pijac zielong
herbate, a nawet przy stosowaniu ekstraktu w kapsutkach (np. 2-3 kapsutki po
200 mg). Mimo to dobrze przeprowadzone badania kliniczne pokazaly efek-
tywnos¢ ekstraktu polifenoli z zielonej herbaty w hamowaniu kancerogenezy,
a potwierdzaja to badania epidemiologiczne.

Przeciwnowotworowe wlasciwosci zwigzkéw polifenolowych z herbaty byty
przedmiotem badan epidemiologicznych obejmujacych duze, bo kilkutysieczne
populacje. U ponad 8000 Chinek codziennie pijacych zielong herbate znacznie
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rzadziej wystepowal rak piersi. Znacznie mniej przypadkow raka zoladka stwier-
dzano u 0séb pijacych duzo herbaty. Czestos¢ wystepowania raka stercza jest
podobna w Azji i w krajach zachodnich, ale tam gdzie pije si¢ duzo herbaty,
rzadziej prowadzg one do stadium rozsiewu nowotworu i do zgonu.

Aby wyjaséni¢ uzyskane wyniki, brano pod uwage rézne mechanizmy: antyok-
sydacyjny (wymiatanie rodnikéw) i antymutagenny, modulacj¢ przekazywania
sygnaléw, hamowanie proliferacji komoérek i inwazji nowotworu, wywolywanie
apoptozy, hamowanie angiogenezy.

Przypuszczano, ze efekty lecznicze moga wynikac z synergicznego dziatania
mieszaniny katechin, a nie tylko samego EGCG. Inny mechanizm moze dziala¢
w obecnosci jondw miedzi i zelaza. Prooksydacyjne wlasciwosci takiego uktadu
moga katalizowa¢ uszkodzenia DNA i decydowac o efektywnym wywolywaniu

apoptozy.

Antykancerogenne polifenole wina

Poréwnano przeciwnowotworowe dziatanie 4 zwigzkéw obecnych w czerwo-
nym winie: katechiny, resweratrolu, kwercetyny i kwasu galusowego, wyko-
rzystujac model zwierzecy. Raka skdry u szczuréw wywotano, aplikujac po-
chodng antracenu. Zwiazki polifenolowe rozpuszczone w acetonie podawano
na skore przez 18 tygodni. Najbardziej efektywna w hamowaniu rozwoju
nowotworu okazala si¢ kwercetyna, najstabiej dzialal kwas galusowy. Jednak
efekt moze by¢ inny, gdy te same zwiazki poda si¢ doustnie. W badaniach
mieszaniny na ludziach okazalo si¢, Ze resweratrol absorbowany jest znacznie
lepiej niz katechina i kwercetyna.

Resweratrol
Resweratrol jest intensywnie badany jako potencjalny lek przeciwnowotworowy.
Zapobiega oksydacyjnym uszkodzeniom lipidéw i DNA, a jest to mechanizm,
ktory zapoczatkowuje przemiane nowotworowya. Badania koncentrowaly sie
na wyjasnieniu dzialania pro- i antyoksydacyjnego, a takze cytotoksycznosci
i indukowania apoptozy. Czy resweratrol dociera do chorych tkanek? Chorym
na raka odbytnicy podawano 0,5-1 g resweratrolu dziennie. Po operacji w wy-
cietych tkankach oznaczono resweratrol i jego metabolity. Maksymalne stezenie
resweratrolu wynioslo 674 nmol/g, a wiec byt on w tkankach w wystarczajacej
ilosci. Konsumpcja resweratrolu zahamowata o 5% proliferacje nowotworu.
Resweratrol jest nadzieja w leczeniu nowotworu krwi — szpiczaka mnogiego.
Niestety resweratrol stabo sie wchlania. Jakie st¢zenia w tkankach moz-
na osiggna¢ po jego doustnym podaniu? Najwigksza dawke, bo 2 g dziennie,
zastosowano w badaniach farmakokinetyki tego zwigzku. Podawano go zdro-
wym ochotnikom razem ze $niadaniem, kwercetyna (500 mg) i alkoholowym
napojem (5% etanolu). Catkowita ilos¢ wchlonietego resweratrolu w surowicy to
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3,5 mg/ml, a maksymalne stezenie 1274 ng/ml. Mimo stosowania duzych i cze-
stych dawek stezenie tego zwigzku we krwi pozostaje male, a zwigkszanie dawki
nie przynosi znaczacej poprawy. Wazne: male dawki resweratrolu dziatajg ina-
czej niz duze. Przy matych dawkach (5-10 uM) resweratrol jest antyoksydantem,
w wiekszych dziata jak prooksydant. Przyjmowany w duzych dawkach wysyta
sygnat do apoptozy w komoérkach nowotworowych.

Najlepiej podawac resweratrol w mieszaninie naturalnych zwigzkow. Jego
biodostepnos¢ sie zwieksza, gdy spozywany jest razem z innymi flawonoidami.
Skladniki wina: resweratrol, katechina i kwas kawowy s3a obecne w matych
stezeniach, ale dzialajg synergistycznie. Interesujacy bylby wiec lek w postaci
mieszaniny polifenoli czerwonego wina.

Antocyjany aronii

Jagody aronii (Aronia melanocarpa) maja unikatowy sktad chemiczny — bo-
gactwo cennych dla zdrowia zwigzkéw polifenolowych o silnych wiasciwo-
$ciach antyoksydacyjnych. Sg to antocyjany, katechiny, procyjanidyny, taniny,
kwas chlorogenowy. Owoce aronii moga zawiera¢ az 1-2 g polifenoli w 100 g,
w tym okoto 500 mg antocyjanéw. To jedno z najbogatszych zrédet antocyjanow
w przyrodzie; nadaja one owocom intensywny, ciemny kolor. Sok aroniowy
wyglada jak czerwone wino i podobnie dziala. Jest korzystny dla oséb z tzw.
syndromem metabolicznym (miazdzyca, cukrzyca, nadcisnienie). Badania kli-
niczne potwierdzily, Ze obniza ci$nienie tetnicze.

Ekstrakt z owocow zawierajacy antocyjany aroniowe ma wilasciwosci anty-
mutagenne oraz radioprotekcyjne, pomaga chroni¢ DNA przed uszkodzeniami.
W grupie zwierzat, ktéra otrzymywala ekstrakt antocyjanéw aronii, rozwijato
sie mniej nowotworéw, mniej tez bylo przerzutéw mimo kancerogennej diety.
Dzieki silnym wiasciwosciom antyoksydacyjnym ekstrakt z aronii redukuje stres
oksydacyjny w surowicy i ptytkach krwi chorych na raka piersi.

Interesujace badania przeprowadzono na ludzkich komoérkach biataczki lim-
foblastycznej. Podanie soku z aronii hamowalo proliferacj¢ i indukowalo apop-
toze. Sok podzielono na frakcje, aby zidentyfikowa¢ zwiazki odpowiedzialne za
ten efekt. Zaskakujace, ale wszystkie frakcje indukowaly apoptoze, szczegdlnie
aktywne byly te zawierajace kwasy chlorogenowe, glikozydy cyjanidyny i po-
chodne kwercetyny. Sok z aronii selektywnie niszczyl komorki biataczki, ale
w minimalnym stopniu wptywal na normalne limfocyty. Mechanizm selektyw-
nego dzialania nie zostal jeszcze wyjasniony.

Ze wzgledu na korzystne dziatanie prozdrowotne szklanke soku z aronii mozna
poleci¢ zdrowym i chorym.
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Polifenole jablek

Jablka zawsze uwazano za owoce, ktére korzystnie wplywaja na zdrowie czlo-
wieka. Brytyjczycy mawiajg: ,jedno jabtko dziennie i nie potrzebujesz lekarza”
(one apple a day keeps a doctor away). Przetwory z jablek (soki, mus, dzem),
a takze ich poszczegdlne skladniki chemiczne poddano wielu badaniom, kté-
re potwierdzity prozdrowotne efekty, w tym dziatanie przeciwnowotworowe.
A wiec: codziennie jabtko i nie potrzebujesz onkologa? Badania wykazaly od-
wrotng korelacje miedzy spozyciem jablek a ryzykiem wystapienia nowotwordw.
Zwigzki obecne w jablkach, gléwnie w skoérce, mogg hamowa¢ rozwéj nowo-
twor6ow watroby, jelita grubego. Sok i przecier jablkowy majg silne wtasciwosci
antyoksydacyjne, co wynika z obecno$ci monomerycznych i spolimeryzowa-
nych katechin, kwaséw hydroksycynamonowych i flawonoli. Polscy naukowcy
wykazali, ze nieklarowany, metny sok jest wielokrotnie lepszy niz klarowany,
w ktorym cennych zwigzkow polifenolowych i rozpuszczalnego bfonnika zostaje
bardzo niewiele.

Polifenole oliwy

W badaniach nad dietg §rédziemnomorska w krajach takich jak Wlochy, Hisz-
pania czy Grecja, gdzie gléwnym spozywanym tluszczem jest oliwa z oliwek,
odnotowano mniej nowotworéw w poréwnaniu z krajami Europy Péinocne;j.
Uwazano, ze role protekcyjng w rozwoju miazdzycy i w prewencji nowotwo-
réw odgrywaja kwasy nienasycone, zwlaszcza dominujacy (okoto 70%) kwas
oleinowy. Jednak obecnie wigkszo$¢ badan dotyczy zwigzkéw polifenolowych,
takich jak tyrozol, hydroksytyrozol, oleoeuropeina oraz kwasy fenolowe. Po-
lifenole obecne w oliwie sg zdolne do dziatania chemoprewencyjnego poprzez
hamowanie produkgcji prozapalnych cytokin, aktywacji szlakow sygnalowych
prowadzacych do zahamowania wzrostu komorek i apoptozy.

Badano aktywnos¢ polifenoli obecnych w oliwie w stosunku do kilku typow
nowotwordw, m.in. wobec biataczki. Hydroksytyrozol jest zdolny do zatrzy-
mania cyklu komérkowego, spowolnienia wzrostu i proliferacji oraz indukcji
apoptozy w komdrkach. Jednak mieszanina polifenoli otrzymanych z oliwy
wykazuje silniejsze dziatanie niz sam hydroksytyrozol. Sugeruje to synergizm
dzialania tych zwigzkow.

Polifenole z oliwy hamuja rozwdj raka jelita grubego na takich etapach jak
tworzenie przerzutow, a takze smier¢ komorki poprzez apoptoze. Wykazano
wplyw hydroksytyrozolu i oleoeuropeiny na hamowanie proliferacji i indukeje
apoptozy komorek raka piersi.
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Oliwe i oliwki zawierajace bogactwo bioaktywnych zwigzkéw mozna naby¢
w niemal kazdym sklepie. Wybierajac oliwe, warto kupi¢ produkt extra vergine
z pierwszego ttoczenia, o zielonym lub ztotym kolorze, wyprodukowany z dobrej
jakosci oliwek. Nalezy uzywac jej obficie do satatek.

Sylimaryna z ostropestu

Ostropest (Silybum marianum) ma dtugg histori¢ stosowania we wspomaganiu
leczenia przewleklych choréb watroby. Gléwny bioaktywny skiadnik suchych
owocow ostropestu to sylimaryna. Jest to zespdt flawonolignanéw, w tym sylibi-
nina, sylikrystyna. Poprzez rézne mechanizmy — w tym indukowanie apoptozy
— sylimaryna dziala przeciwnowotworowo, co pokazano w badaniach na réz-
nych modelach in vitro i in vivo. Ze wzgledu na ochronne dziatanie na watrobe
wskazane jest podawanie sylimaryny razem z lekami przeciwnowotworowymi.

Glukozynolaty z kapusty i rzodkwi

Glukozynolaty to zwiazki sktadajace sie z glukozy i fragmentu zawierajacego
atom siarki. Dietetycy polecaja, aby dziennie spozywa¢ okoto 45 mg glukozy-
nolatéw. Glukozynolaty i zwiazki pochodne pobudzaja wydzielanie z6kci i prace
watroby. Wyciag z korzenia czarnej rzodkwi jest sktadnikiem lekéw stosowanych
w dolegliwosciach watroby i przewodu pokarmowego.

Intensywnie badane sg wlasciwosci przeciwnowotworowe zwigzkéw obecnych
w warzywach kapustnych. Glukozynolaty moga chroni¢ przed rakiem, ale wy-
jasnienia wymaga mechanizm biochemiczny. Pokazano na ludzkich komdrkach
nowotworu watroby (HepG2), ze sok z kapustnych wplywa na S-transferazy
glutationowe (GST) i cytochromy P-450. W badaniach na zwierzetach okazalo
sie, ze indole i izotiocyjaniany chronig przed toksycznym dziataniem policy-
klicznych weglowodoréw i nitrozoamin. Sok z brukselki i rzezuchy zmniejszat
liczbe uszkodzen DNA i przedrakowych zmian w watrobie i okreznicy szczuréw.

Potwierdzono réwniez, ze konsumpcja warzyw kapustnych moze chronic¢
ludzi przed rakiem piersi, jader, pecherza i okreznicy. Badania epidemiologiczne
wykazaly, ze u ludzi, ktérzy spozywali duzo kapusty, ryzyko zachorowania na
raka jelit zmniejszyto si¢ 0 70%. Korzystna okazata sie dieta bogata w brukselke
i czerwong kapuste.

Na szczegdlng uwage zastuguje sulforafan, produkt hydrolizy glukozynola-
tow z brokuléw. Jego aktywnos$¢ polega na indukcji enzymu detoksykujacego,
reduktazy chinonowej, a takze indukcji apoptozy.

W badaniu obejmujacym prawie 700 przypadkéw nowo zdiagnozowanego
raka pecherza wykazano, ze izotiocyjaniany z warzyw kapustnych mogg dziata¢
ochronnie. W grupie najwigkszego spozycia tiocyjaniandéw ryzyko zachorowania
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na raka pecherza bylo o 29% mniejsze w pordwnaniu z grupa najmniejszego
spozycia. Zaleznos¢ miedzy podazg izotiocyjanianéw a ryzykiem rozwoju raka
pecherza byta silniejsza u 0s6b w wieku ponad 64 lata oraz u palaczy tytoniu.

Glukozynolaty majg dzialanie przeciwnowotworowe, ale do tej pory wyka-
zano je gléwnie w doswiadczeniach na zwierzetach. Zwigzki te budzg duze
nadzieje jako potencjalne przeciwnowotworowe skladniki diety, cho¢ znane
sq tez negatywne efekty, takie jak zakldcanie pracy tarczycy (dzialanie wolo-
tworcze) i przewodu pokarmowego (gazy). Mimo to wydaje sig, ze poszuki-
wanie zwigzkéw chemoprewencyjnych w warzywach kapustnych jest bardzo
obiecujace.

Bogatym Zrédtem glukozynolatéw sa: kapusta biata i czerwona, brukselka, brokuty,
rzezucha, a zwitaszcza czarna rzodkiew. Pod wptywem enzymoéw glukozynolaty
rozktadaja sie do lotnych olejkdw gorczycznych o ostrym smaku. Obecnos¢ zwigz-
kéw siarki powoduje nieprzyjemny zapach przy gotowaniu warzyw kapustnych.
Mimo to warto je jesc.

Kurkumina

Kurkumina, gléwny skladnik przyprawy znanej jako curry, jest zwiazkiem
o dzialaniu immunomodulujgcym. Jej dzialanie dobrze oddaje okreslenie, ze
~przyprawia” (spicing-up) system odporno$ciowy, dziata bowiem w malych
stezeniach, a efekt jest pozytywny. Niestety kurkumina stabo si¢ wchlania do
krwiobiegu (po spozyciu 1-1,5 g dziennie w organizmie obecna byta w ilosciach
mierzalnych w nanogramach, dopiero po podaniu 3,6 g mozna bylo wykry¢
kurkumine w tkankach jelita grubego, a takze jej metabolity w moczu). Jej
wchlanianie mozna poprawi¢, dodajac pieprz (piperyna) lub ostra papryke
(kapsaicyna). Kurkuma z pieprzem lub kurkuma wymieszana z ostra papryczka
tworzy pikantng mieszaning; proporcje takiej przyprawy to wynik wielowie-
kowych doswiadczen. W badaniu, w ktérym uczestniczyli zdrowi ochotnicy,
podawano po 2 g kurkuminy, a nastepnie oznaczono im st¢zenie kurkuminy
w surowicy (bylo mniejsze niz 10 ng/ml), ale juz spozycie kurkuminy razem
z 20 mg piperyny spowodowalo zwigkszenie absorpcji 0 2000%. Piperyne mozna
zastosowa¢ do poprawy wchlaniania lekow. Kliniczne badania fazy I przeprowa-
dzono na Tajwanie w grupie chorych na nowotwory (skory, pecherza, zotadka).
Podawano im kurkumine w dawkach od 0,5 g do 8 g, a nawet 12 g dziennie,
bez objawdw toksycznosci. Kurkumina hamuje angiogeneze, czyli powstawanie
naczyn krwionos$nych odzywiajacych nowotwoér. Wplywa na adhezje komorek,
co jest wazne przy tworzeniu nowych naczyn i rozroécie guza, przy czym me-
chanizm jej dzialania okazal si¢ dos¢ zlozony. Kurkumina wywotuje tez efekt
hamujacy wzgledem enzymoéw proteinazy, w tym rodziny metaloproteinaz.
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Amigdalina

Amigdalina nazywana jest rowniez letrilem albo witaming B, , jednak nigdy nie
zostata sklasyfikowana jako witamina. Amigdalina to glukozyd, ktéry stano-
wi polaczenie 2 czasteczek glukozy z fenyloacetonitrylem (mandelonitrylem).
Amigdalina wystepuje w pestkach wielu owocéw, takich jak: morela, wisnia,
brzoskwinia, §liwa tarnina czy jabtko, ale za jej gtéwne zrédlo uwazany jest
migdalowiec. Pestki owocéw zazwyczaj nie s spozywane, wyjatkiem sg migdaty.
W sktadzie migdalow sa: cukry, witaminy, kwasy organiczne, garbniki, zwigzki
flawonoidowe, a takze blonnik. Toksyczne dzialanie amigdaliny oraz innych
nitrylozyddéw jest zwigzane z uwalnianiem po hydrolizie czasteczek cyjanowo-
doru (HCN), stad okreslenie ,,glikozydy cyjanogenne”. W jednej pestce migdata
gorzkiego moze znajdowac si¢ okolo 1 mg HCN. Spozycie kilkudziesieciu takich
migdaléw przez dorostego czlowieka grozi smiertelnym zatruciem. Toksycz-
ne dziatanie HCN wynika z blokowania enzymdéw oddechowych — oksydaz
cytochromowych.

Glikozydy cyjanogenne wystepuja w manioku, sorgo, roslinach bobowatych
oraz w nasionach Inu. Postawiono hipoteze, ze amigdalina jest zanikajacym
sktadnikiem diety w zachodnich cywilizacjach panstw rozwinietych i wtasnie
jej niedobdr przyczynia si¢ do zwigkszenia czestosci zachorowan na nowotwory.
Nastgpilo ograniczenie spozywania przez ludzi prosa i Inu, w ktorych sa sladowe
ilo$ci amigdaliny. Bardzo niewielki odsetek zachorowan na nowotwory wsrod
plemion Ameryki Potudniowej moze si¢ wigzac ze spozywaniem manioku bo-
gatego w nitrylozyd. Podobny efekt zaobserwowano u Hunzéw w Himalajach,
odzywiajacych sie duzg iloscig moreli.

Istnieje wiele doniesien na temat zastosowania amigdaliny w terapii przeciw-
nowotworowej, ale mechanizm jej dzialania wzbudza kontrowersje. Zwolenni-
cy jej stosowania w medycynie zapewniaja, ze niewielkie ilosci powstajacego
cyjanowodoru s neutralizowane w watrobie za posrednictwem enzymoéw —
rodanaz. Rodanazy przeksztalcaja aniony cyjankowe w nietoksyczne aniony
rodankowe, ktore zostaja wydalone z moczem.

Amigdalina moglaby dziata¢ przeciwnowotworowo poprzez wptyw na proces
apoptozy, co pokazano na komoérkach rakowych linii HeLa.

W badaniach aktywnosci amigdaliny wykorzystano metody komputerowe,
tzw. in silico, ktdére znalazly zastosowanie na etapie poszukiwan nowych sub-
stancji chemicznych. Wstepne badania potwierdzaja, ze amigdalina wykazuje
powinowactwo do enzymu (-glukozydazy. Jesli hipoteza dotyczaca wysokiej
zawartosci amigdaliny w komoérkach nowotworowych jest prawdziwa, to istnieje
mozliwos¢, ze takie komorki sg narazone na wigksze stezenia silnie toksycznego
cyjanowodoru.

Za enzym, ktorego inhibicja moglaby powodowac $mier¢ komorki, uznano
biatko XIAP z grupy inhibitoréw apoptozy. Po przeprowadzeniu dokowania
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molekularnego okazalo sie, ze amigdalina moglaby by¢ czynnikiem skutecznie
hamujacym ten enzym, a wiec zwigzkiem o dziataniu przeciwnowotworowym.
Ten mechanizm dzialania nie wymaga hydrolizy amigdaliny i obecnosci cy-
janowodoru, ale lepiej bytoby podawac ja dozylnie. Odnotowano takie préby
jej stosowania, ale metoda i dawki muszg znalez¢ potwierdzenie w dalszych
badaniach.

Przeglad 200 artykuléw z réznych baz medycznych opublikowano w 2011 r.
Niestety, nie ma jeszcze badan klinicznych obejmujacych odpowiednio duza
grupe chorych na nowotwdr, ktore wykazalyby korzystne dziatanie amigdaliny.

Polisacharydy aloesu
Sposrdd znanych ponad 30 gatunkow aloeséw obecnie wykorzystuje sie trzy,
a surowcem farmaceutycznym jest alona, wysuszony sok. Z aloesu uzbrojonego
(Aloe ferox) pozyskuje sie leki o dzialaniu przeczyszczajacym, z aloesu drze-
wiastego (Aloe arborescens) — preparaty wzmacniajace system odpornosciowy,
aloes zwyczajny (Aloe vera) zas jest sktadnikiem kosmetykow. Monografia alo-
esu dokumentuje glownie dzialanie przeczyszczajace, ale wazniejsza jest inna
cecha aloeséw — wplyw na uktad odpornosciowy. Aloes drzewiasty ma mniej
zwigzkow przeczyszezajacych niz uzbrojony, ale znacznie wiecej glikoprotein
i polisacharyddw, ktére stymulujg komoérki uktadu odpornosciowego.
Roslinne preparaty poprawiajace czynnos¢ uktadu odpornosciowego sa bar-
dzo cenne. Zyjac w wielkim miescie, przebywajac zbyt krétko na $wiezym
powietrzu, tracimy naturalng odpornos¢, czesto ulegamy wirusowym zakaze-
niom goérnych drég oddechowych, jesteSmy podatni na alergie. W tej sytuacji
warto siegna¢ po immunostymulujacy lek roslinny. Pierwszy preparat o takim
dziataniu (Biostymina) wyprodukowano w Polsce 50 lat temu; jego skutecznos¢
potwierdzity badania kliniczne. Do produkcji lekéw stuzy ekstrakt wodny ze
$wiezych lidci aloesu. Znanym lekiem zawierajacym taki ekstrakt jest syrop alo-
esowy z dodatkiem ekstraktu antocyjandw aroniowych i witaminy C. Pofaczenie
dzialania antyoksydacyjnego sktadnikéw aronii i witaminy C z dziataniem alo-
esu dato nowoczesny preparat do fitoterapii stymulujacy uktad odpornosciowy.

Kwas betulinowy i jego pochodne

W bialej korze brzozy (Betula alba) moze by¢ nawet do 30% betuliny, ktora jest
tatwa do izolacji i dlatego byla jednym z pierwszych (1788 r.) wyodrebnionych
naturalnych zwigzkow. Kwas betulinowy o budowie triterpenowej jest bardzo
obiecujacy jako potencjalny lek w onkologii, ale badania pokazaty tez jego
efektywne dzialanie przeciwzapalne, immunomodulujace. Przeprowadzono
badania in vitro oraz na zwierzetach, ktore potwierdzity jego skutecznos¢ prze-
ciw réznego typu nowotworom. Testy na liniach komérkowych ludzkiego raka
skory ujawnily, ze kwas betulinowy indukuje w komdrkach rakowych procesy



Rola suplementow diety i substancji chemicznych wystepujacych
w roslinach o potencjalnym dziataniu przeciwnowotworowym

- 184

apoptozy oraz blokuje cykl komdrkowy, co uniemozliwia proliferacje guza.
Interesujace sa syntetyczne pochodne kwasu betulinowego o wlasciwosciach
cytotoksycznych, podlegajace badaniom przedklinicznym (w réznej fazie).

Jemiola

Jemiola pospolita (Viscum album) jest kolejng cenng roéling ze wzgledu na wy-
stepujace w niej wiskotoksyny oraz lektyny, ktére maja dzialanie cytotoksyczne.
W zaleznosci od gatunku drzewa, na ktérym pasozytuje jemiola, wyodrebniono
kilka form preparatu. Wiskotoksyny sa badane jako potencjalne zwigzki przeciw
nowotworom jamy ustnej, krtani, gardfa oraz raka piersi.

Vilcacora

Uncaria (U. tomentosa, U. guianensis) to pnacze rozpowszechnione w Ameryce
Potudniowej, gdzie ma diugg histori¢ zastosowan medycznych. Jest nazywana
vilcacorg lub kocim pazurem z uwagi na charakterystyczne kolce. Wiedza
Indian z Peru zainspirowala wspolczesng farmacje do badan fitochemicznych
i farmakologicznych.

Szerokie spektrum dziatania leczniczego (np. przeciwzapalne, przeciwno-
wotworowe) mozna wyjasni¢ wptywem na uktad odpornosciowy. Bioaktywne
zwigzki to alkaloidy oksoindolowe i procyjanidyny, ale réwniez flawonoidy,
fitosteroidy. Alkaloidy pentacykliczne sg uwazane za korzystne, a tetracykliczne
za niepozadane. Odpowiedni surowiec i sposéb ekstrakcji pozwala otrzymac
optymalny sktad preparatu.

Wodny ekstrakt kory U. tomentosa byl stosowany w Ameryce Potudniowe;j
jako czynnik wzmacniajacy odporno$¢ organizmu. Aby to sprawdzi¢, wodny
ekstrakt podawano myszom i szczurom. Badania wykazaly wzmocnienie ukta-
du odpornosciowego oraz brak toksycznosci. Obserwowano zwiekszenie liczby
limfocytow, ktdre bylo spowodowane ich przediuzonym przezyciem.

Nalezy ostroznie dawkowa¢ preparaty dzialajace na uklad odpornosciowy.
Przy pewnej dawce rzeczywiscie dajg efekt immunostymulujacy, ale przy wigk-
szej moze zachodzi¢ immunosupresja. Nie ma badan na ludziach precyzyjnie
okreslajacych taka granice nawet w wypadku standaryzowanych preparatéw
U. tomentosa.

Przeprowadzono badania wodnego ekstraktu z vilcacory na liniach ludzkich
komorek biataczki, chtoniaka i raka piersi, obserwujac hamujace dzialanie
ekstraktu na wzrost komdrek rakowych poprzez indukowanie apoptozy. Cy-
totoksyczne dzialanie na komoérki nowotworowe ma pentacykliczny alkaloid
mitrafilina. Badano wplyw wodnych i etanolowych ekstraktow z kory i lisci
vilcacory na komorki ludzkiej krwi. Najsilniejsze dzialanie proapoptotyczne
miat etanolowy ekstrakt z kory o duzej zawartosci polifenoli i alkaloidéw.
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Dzialanie wodnego ekstraktu zbadano tez na zdrowych ochotnikach. Wyniki
potwierdzily brak objawéw toksycznych oraz statystycznie istotne zmniejszenie
liczby uszkodzenn DNA w grupie oséb otrzymujacych preparat.

Vilcacora nie jest jeszcze roslinnym lekiem na raka, ale wydaje si¢ obiecuja-
cym zrédlem naturalnych substancji o dziataniu antyoksydacyjnym, przeciwza-
palnym, a takze przeciwnowotworowym, ktére podlegaja obecnie intensywnym
badaniom.

W Europie vilcacora jest sktadnikiem suplementéw diety. W Peru mozna ja
kupi¢ w supermarketach jako ziotowa herbate w saszetkach.

Lapachol i jego pochodne
Lapacho lub tahuari (Tabebuia serratifolia, T. impetiginosa) to drzewo rosnace
w Amazonii. Surowcem leczniczym jest gléwnie kora, ktora zawiera zotty barw-
nik lapachol uwazany za najwazniejszg substancj¢ czynng. Lapacho zawiera tez
katechiny, flawonoidy i inne zwigzki polifenolowe. Uczeni z amerykanskiego
Instytutu Badan nad Rakiem (National Cancer Institute) prowadzili bada-
nia lapacholu i B-lapachonu i stwierdzili, ze skuteczna chemioterapia wymaga
podawania tych zwigzkéw w duzych stezeniach. Powoduje to silne toksyczne
efekty i dlatego zrezygnowano z ich stosowania jako lekow. Gtéwnym me-
chanizmem toksycznosci lapacholu jest wywolywanie stresu oksydacyjnego;
podobnie dzialajg inne zwiazki stosowane w leczeniu przeciwnowotworowym
(chemioterapia), w tym doksorubicyna. Wodny ekstrakt z kory hamowat rozwdj
linii komoérkowych raka piersi, natomiast -lapachon dziatal cytotoksycznie na
ludzkie komorki (z leukemig wlacznie), wptywajac na aktywnos¢ telomerazy,
Amerykanska Agencja Zywnosci i Lekéw (Food and Drug Administration)
zarejestrowata (1999 r.) Red Lapacho Tea jako suplement diety z opisem: ,,zio-
fowy produkt uzywany w celu tagodzenia objawéw nowotworéw”. Lapacho ma
status produktu uwazanego za bezpieczny. Stosowanie tradycyjnie ogranicza
sie do picia odwaru z kory.

Witamina C jako lek

Amerykanski noblista dr Linus Pauling byt zwolennikiem przyjmowania bardzo
duzych dawek (kilka graméw dziennie lub nawet wiekszych) witaminy C, czyli
kwasu askorbinowego. Obecnie w Instytucie L. Paulinga (w stanie Oregon w Sta-
nach Zjednoczonych Ameryki) prowadzone sg badania nad stosowaniem duzych
dawek podawanych dozylnie w terapii przeciwnowotworowej. Przeprowadzono
testy in vitro, in vivo (na myszach), a takze badania kliniczne. Witaming C po-
dawano w dawkach od 1 mg do nawet 200 g 2-3 razy w tygodniu. Wyniki sa
pozytywne, ale trudno zdoby¢ fundusze na badania wiekszej grupy pacjentéw,
nawet w Stanach Zjednoczonych Ameryki. Jedng z przyczyn jest oczywisty fakt,
ze witaminy C nie da si¢ opatentowac jako leku.
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Interesujace, ze kwas askorbinowy ma inny mechanizm dzialania przy po-
daniu doustnym i dozylnym. Przy matych stezeniach funkcjonuje on jak an-
tyoksydant, ale w duzych stezeniach dziala prooksydacyjnie, prawdopodob-
nie powoduje powstawanie nadtlenku wodoru w tkankach. Badania kliniczne
z randomizacja nie wykazaly znaczacego wydtuzenia czasu przezycia chorych
na nowotwor przyjmujacych doustnie duze dawki. Przeglad badan klinicznych
dotyczacych podawania dozylnego pokazuje, ze kwas askorbinowy moze dziata¢
korzystnie.

Wspomaganie terapii przeciwnowotworowej

Prawie wszystkie leki przeciwnowotworowe stosowane klinicznie wykazuja
wlasciwosci toksyczne. Kardiotoksyczno$¢ i neurotoksycznosé wystepujaca pod-
czas chemioterapii moze by¢ czynnikiem limitujagcym dawke leku, czas leczenia
i tym samym decydujacym o skuteczno$ci. Jednym ze zjawisk przyczyniajacych
sie do toksycznosci lekdw jest wywolywanie stresu oksydacyjnego. Wiasciwy
dobor skiadnikow diety zawierajacych zwigzki o aktywnosci przeciwutlenia-
jacej moze zmniejsza¢ toksycznos¢ chemioterapii. W pis$miennictwie mozna
znalez¢ informacje na temat wykorzystania roslin jadalnych lub ich wybranych
sktadnikow podczas chemioterapii przeciwnowotworowej. Na szczegdlng uwage
zastuguja: winogrona, oliwki, czosnek, pomidory, kurkuma, burak ¢wiklowy,
niektore owoce jagodowe. Ochronne dzialanie wykazuja réwniez witaminy A,
C, E oraz selen i niektore suplementy diety.

EGCQG z zielonej herbaty

Oprécz hamowania kancerogenezy EGCG pomaga zlikwidowac oporno$¢ na leki
stosowane w terapii raka piersi. Niestety u 30% kobiet leczonych tamoksyfenem
z powodu raka piersi dochodzi do wznowy. EGCG wplywa na biatka P-gp i BCRP,
ktdre uczestnicza w usuwaniu leku poza komorke (drug efflux). Duze, terapeu-
tyczne stezenie EGCG mozna osiggna¢ po podaniu dozylnym, co wykazano na
podstawie doswiadczen na zwierzetach. W 2001 r. badacze potwierdzili, ze EGCG
przy stezeniu 0,1 g/ml znaczaco wspomaga hamujacy efekt dziatania 5-fluoro-
uracylu na komoérki nowotworu krtani. Linia komorek, ktéra byta oporna na lek,
stala si¢ na niego wrazliwa w obecno$ci EGCG. Podobne obserwacje poczyniono,
podajac EGCG razem z taksolem. Obecnos¢ EGCG pozwolila na zmniejszenie
efektywnej dawki doksorubicyny z 36 g/ml do 1,9 g/ml, gdy zastosowano taka
kombinacj¢ na komoérkach ludzkiego raka watroby.

Resweratrol — skladnik winogron
Podawanie chemioterapeutyku i resweratrolu zwigksza skuteczno$¢ leczenia.
Stosowanie resweratrolu razem z lekami przeciwnowotworowymi, takimi jak
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cisplatyna i doksorubicyna, poprawilo efekty leczenia raka jajnikéw, zmniej-
szajac kardiotoksycznos¢. Wykazano to w hodowli komdrkowej (na myszach
i szczurach).

Kurkumina

Dzialanie stosowanych facznie celekoksybu i kurkuminy okazalo si¢ bardziej
efektywne w leczeniu raka jelita grubego u szczuréw. Kurkumina wzmacnia tez
przeciwnowotworowe dzialanie gemcytabiny na raka trzustki poprzez hamo-
wanie proliferacji i angiogenezy oraz wptyw na COX-2.

Sylibinina z ostropestu

Sylibinina zwigksza skutecznos¢ terapii przeciwnowotworowej, dzialajac syner-
gistycznie z doksorubicyna, zwigksza tez wrazliwos¢ komérek nowotworowych
na cisplatyne i karboplatyne.

Witamina C

Witamina C stosowana jednocze$nie z chemioterapeutykami (dozylnie) moze
ograniczy¢ toksycznos¢ terapii paklitakselem czy karboplatyng, redukowaé mase
guza i przedtuzy¢ przezycie, a na pewno poprawia jakos$¢ zycia, zmniejszajac
mdlosci, poczucie zmeczenia i depresje. Jednak opracowanie dawek i metodo-
logii podawania kwasu askorbinowego wymaga dalszych badan klinicznych.

Witamina E

Suplementacja witaminy E moze oddziatywa¢ korzystnie podczas chemioterapii,
m.in. poprzez poprawe jakosci zycia chorych. Cisplatyna, powszechnie stoso-
wany lek przeciwnowotworowy, nie moze by¢ podawana zbyt dtugo z powodu
jej neurotoksycznosci. Lecznicze dawki cisplatyny powoduja stres oksydacyjny
i w konsekwencji zmniejszenie stezenia witaminy E w tkankach nerwowych,
czemu mozna zapobiega¢ przez jej suplementacje.

Podsumowanie

Obecnie w lekospisie nie ma lekéw rosélinnych przeznaczonych do leczenia
nowotworéw. Jedng z przyczyn jest to, ze trudno jest przeprowadzi¢ dobrej
jakos$ci badania kliniczne nad lekiem w postaci zlozonej mieszaniny zwigz-
kéw. Bogactwo $wiata roélin inspiruje do poszukiwania nowych naturalnych
substancji leczniczych. Prowadzone sg badania nad kilkuset takimi zwigzkami,
ktére potencjalnie mogtyby zatrzymaé powstawanie komoérek nowotworowych.
Intensywnie badany jest molekularny mechanizm ich dziatania. Wéréd obiecu-
jacych fitozwigzkow sa polifenole otrzymywane z ciemnych winogron, aronii,
zielonej herbaty, przyprawy curry.
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w roslinach o potencjalnym dziataniu przeciwnowotworowym

Bezpieczng strategia w prewencji nowotworow jest stale stosowanie wielu
fitozwigzkéw — w postaci bardzo urozmaiconej diety.

Cenne s3 informacje na temat mozliwoéci wykorzystania niektérych fito-
skfadnikéw celem wspomagania chemioterapii oraz wykorzystania znanych
i mniej znanych roélin jadalnych w diecie pacjenta podczas leczenia. Na temat
wspomagania chemioterapii przez jednoczesne stosowanie np. EGCG czy re-
sweratrolu mozna porozmawia¢ z onkologiem.

Osoba chorujaca na nowotwdr musi si¢ odpowiednio odzywia¢, zaréwno
w trakcie chemioterapii, jak i po jej zakonczeniu. W diecie cenne sg substancje
o dziataniu immunomodulujacym i antyoksydanty. Zawierajg je owoce, warzy-
wa, ziola i przyprawy — zaréwno te rodzime, jak i egzotyczne.
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ZYWIENIE WEDtUG GRUPY KRWI* ()

Zasady diety

Jadlospis uklada sie, dobierajac produkty wskazane w odniesieniu do okreslo-
nych grup krwi. Tworcy diety uwazaja, ze to, co si¢ spozywa, wplywa na to, jak
reaguje krew z bialkami produktéw spozywczych. Reakcja ta wptywa na caly
ustroj, a szczegdlnie na uktad odpornosciowy.

Teoria diet zgodnych z grupa krwi opiera si¢ m.in. na tym, ze dawno temu
wystepowanie grup krwi bylo zwigzane z miejscem zamieszkiwania praprzod-
kow, a wiec i z tym, co jedli, czyli z tym, co stanowilo gléwne zrodlo skladni-
kow odzywczych. Najczesciej spozywana grupa produktéow — wedlug autorow
diety — w duzym stopniu determinuje prawidlowa odporno$¢ organizmu. Jest
to swego rodzaju dziedzictwo genetyczne.

Oto uproszczony podzial grup krwi uwzgledniajacy zalezno$¢ od poszcze-
gblnych produktéw spozywczych:
® grupa krwi 0: charakterystyczna dla przodkéw, ktérych dieta opierata sie

gltéwnie na produktach zwierzecych (migso, ryby);
® grupa krwi A: charakterystyczna jest dla osadniczego trybu zycia, a wigc

gtownie dla rolnikéw spozywajacych duze ilosci produktéow rosdlinnych
(zboza, warzywa, owoce); ludzie z grupa krwi A majg wrazliwy przewdd
pokarmowy;
® grupa krwi B: charakterystyczng cechg jest silny uklad immunologiczny fatwo
adaptujacy sie do zmian w diecie; jest to jedyna grupa, ktéra dobrze toleruje
nabial, a osoby majace grupe B moga jes¢ wszystko w zdrowej réwnowadze;

@ grupa krwi AB: polaczenie zalecen dietetycznych dla grup A i B; osoby
z grupa AB maja wrazliwy przewod pokarmowy.

*  D’Adamo P., Whitney C. Jedz zgodnie ze swojg grupg krwi. Wydawnictwo Mada,
Warszawa 1998.
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Plusy i minusy diety

Duzym minusem jest brak naukowego uzasadnienia dla stosowania w prakty-
ce wyzej opisanej teorii. Diety zgodne z grupa krwi maja jednak bardzo duzo
zalet. Po pierwsze, praktycznie nie ograniczaja mozliwosci wyboru produktéw
z danej grupy. Mozna wiec ulozy¢ zbilansowany jadlospis, zachowujac zasady
diety. Bardzo czesto okazuje sie, ze nie jest to tatwa dieta i wymaga duzej uwagi
juz podczas planowania positkéw (np. wapn w diecie dobrej dla grupy 0i A lub
zelazo dla grupy A), co potencjalnie moze by¢ niebezpieczne, bo moze prowadzi¢
do pewnych niedoboréw. Mamy bowiem tendencje do upraszczania zalecen
dietetycznych (np. ,nie moge je$¢ nabiatu, wiec go catkowicie eliminuje i nie
dbam o spozywanie jego zdrowych zamiennikéow”).

Niedobory pokarmowe w przebiegu ciezkich choréb sg bardzo niebezpieczne.
Zanim wigc pacjent zdecyduje si¢ na wspomozenie leczenia alternatywna dieta,
warto poradzi¢ sie dietetyka i wspolnie ja zbilansowac.

W wypadku réznych rodzajow nowotwordéw potrzebne sg czesto konkretne
zalecenia dietetyczne. Dieta powinna si¢ takze zmienia¢ wraz z sytuacjg chorego
(np. przed chemio- czy radioterapia, w trakcie leczenia przeciwnowotworowego
i w okresie rekonwalescencji). Niedopuszczalne jest przyktadowo stosowanie
diety bogatej w warzywa straczkowe, bezmigsnej przy uciazliwych klopotach
trawiennych przejawiajacych sie wzdeciami, nudnosciami czy bélami brzucha.

Z moich wlasnych doswiadczen zawodowych wynika, ze jesli pacjent zwrdci
uwage na to, jak jes¢, jak komponowac positki, a zaniecha spozywania w po$pie-
chu mato warto$ciowych produktéw, przygotowanych bez nalezytej starannosci,
to z reguly zyskuje na tym jego zdrowie. Jezeli stosuje si¢ diete wedlug grup
krwi, jest szansa na to, ze jadlospis bedzie bardziej urozmaicony niz wcze$niej.

Warto jednak jeszcze raz podkresli¢, Ze nie ma silnych przestanek nauko-
wych, ktére potwierdzalyby teorie wplywu bialek poszczegélnych produktow
spozywczych na tworzenie si¢ niekorzystnych polaczen z komoérkami krwi
poszczegdlnych grup.

Wptyw diety na rozwéj nowotworow

Wedlug autoréw diety zgodnej z grupa krwi produkty spozywcze maja bez-
posredni wplyw na zwigkszenie badZ zmniejszenie ryzyka zachorowania na
nowotwory. Osoby z grupa krwi A s3 obcigzone najwiekszym ryzykiem, jesli nie
przestrzegaja zalecen diety, a wigc — upraszczajac — spozywaja za duzo migsa
lub ryb zamiast warzyw i zbdz, co w pewnym stopniu pokrywa sie z rekomen-
dacjami Swiatowej Organizacji Zdrowia (World Health Organization — WHO),
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ktéra namawia do ograniczenia spozywania migsa, tluszczow zwierzecych na
rzecz produktéw roslinnych, a w tym orzechéw, pestek i warzyw straczkowych.

Dieta zalezna od grupy krwi nie moze by¢ stosowana podczas leczenia prze-
ciwnowotworowego. Mozna jej ewentualnie przestrzega¢ (najlepiej w odnie-
sieniu do zalecen z grup krwi A, AB i B) w profilaktyce nowotworéw, gdyz
jej zalozenia sg zbiezne z ogdlnie przyjetymi zaleceniami profilaktyki choréb
cywilizacyjnych.

DIETA GERSONA ()

Dieta Gersona to chyba najpopularniejsza dieta stosowana jako alternatywna
metoda ,leczenia” nowotworéw. Trzeba jednak podkresli¢, ze jest bardzo trudna
do zastosowania, a jej autor i propagatorzy namawiaja do jej $cistego przestrze-
gania. Niedozwolone s3 zadne wtasne modyfikacje. Dlatego tez podazanie za
Gersonem i jego zespolem moze si¢ okaza¢ bardzo niebezpieczne dla chorych.

Zasady diety

Gerson w swoich zaleceniach terapeutycznych namawia do oczyszczenia or-
ganizmu i jego maksymalnego odzywienia poprzez dostarczenie sktadnikéw
znajdujacych si¢ w $wiezych owocach i warzywach. Produkty te muszg by¢
uprawiane wedlug zasad rolnictwa ekologicznego, a przetwarzane wedtug zasad
autora diety. Bardzo wazne jest, aby surowce uzywane w diecie Gersona byty
pozbawione nawet §ladowych ilo$ci sztucznych nawozéw, metali cigzkich, $rod-
kéw ochrony roslin i innych toksycznych substancji. Dieta ta bowiem opiera sie
na catkowitym oczyszczeniu organizmu z tych wlasnie toksycznych zwigzkow.

Detoksykacja potaczona jest ze stosowaniem lewatyw z kawy majacych na
celu przyspieszenie procesu oczyszczania, a tym samym poprawe czynnosci
uktadu odpornosciowego, co miatoby prowadzi¢ do powolnego samouleczania
Z nowotworu.

Gerson namawia takze do calkowitego zaniechania stosowania soli, ktéra jest
nagminnie dodawana do produktéw spozywczych (takich jak pieczywo, platki
$niadaniowe, nabial, a takze przetwory miesne, np. wedliny).

Ponadto w zalozeniach diety zaleca si¢ rezygnacje ze spozywania produktow
miegsnych, ryb, jaj, a takze mleka i jego przetworéw oraz warzyw straczkowych.
Oznacza to, ze ilo$¢ biatka jest zmniejszona w stosunku do zalecenn medycyny
zachodniej. Autor diety uwaza, ze nadmiar biatka zbyt mocno obcigza organizm
ostabiony chorobg, a przez to utrudnia prawidlowe funkcjonowanie uktadu
odpornos$ciowego.
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W diecie Gersona mozna spozywac wybrane swieze owoce, warzywa, a takze
soki wyciskane w specjalistycznej wyciskarce. Mozna réwniez spozywac duszo-
ne we wlasnym soku warzywa i owoce, a takze ekologiczne suszone warzywa
i owoce (bez dodatkéw zwigzkoéw siarki). Dozwolona jest rowniez owsianka
przygotowana na wodzie (ewentualnie zmieszana z sokiem owocowym) czy
zupy przygotowane wedlug receptur autora diety. Olej z siemienia Inianego
najwyzszej jakosci, $wiezo wytloczony, oraz chleb Zytni bez dodatku soli czy
dziki ryz to takze skiadniki diety Gersona.

Plusy i minusy diety

Najwigkszym minusem diety jest rezygnacja z terapii zalecanej przez medy-
cyne zachodnig, a wiec zaniechanie chemio-, radio- czy farmakoterapii oraz
konieczno$¢ wyltacznego przestrzegania zasad diety Gersona. W diecie tej bo-
wiem brakuje wielu niezbednych sktadnikéw odzywcezych (np. biatka). Poza tym
stosowanie wlewow doodbytniczych (lewatyw z kawy) moze by¢ niebezpieczne
dla chorych na nowotwor dolnego odcinka przewodu pokarmowego.

Niedostatkiem diety sa réwniez koszty jej stosowania, zwigzane m.in. z ko-
niecznoscig zakupu bardzo drogiego sprzetu do wysciskania sokow z owocow
i warzyw.

Plusem diety Gersona jest wykorzystywanie pelnowartosciowych produktéow
pochodzacych z upraw ekologicznych (w postaci m.in. specjalnie wyci$nietych
sokow). Soki takie sg zrédltem bardzo wielu cennych sktadnikéw odzywcezych
i mozna je dodatkowo uwzgledni¢ w zbilansowanej diecie stosowanej w trakcie
leczenia zaleconego przez onkologa.

Podsumowujac, dieta Gersona stosowana jako jedyna metoda leczenia prze-
ciwnowotworowego to za matlo i de facto nie powinna by¢ traktowana jako
sposob leczenia. Mozna natomiast wykorzystac jej elementy, aby wspomoc
leczenie konwencjonalne.

() DIETA MAKROBIOTYCZNA

Dieta makrobiotyczna powstata w czasach starozytnych. Jednak wspoélczesne
jej zasady gloszone s3 przez George’a Ohsawe z Japonii. Zwolennicy diety ma-
krobiotycznej twierdza, ze jest to jedyna dieta, ktora leczy wszystkie choroby,
w tym nowotwory.
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Zasady diety

Dieta makrobiotyczna opiera si¢ na produktach mato przetworzonych, do-
stepnych lokalnie i sezonowo, pochodzacych najlepiej z upraw ekologicznych.
Jadlospis uklada si¢ na podstawie wlasciwosci pozywienia tak, aby byto ono
termicznie neutralne.

W makrobiotyce odrzuca si¢ wszystkie produkty o skrajnych wlasciwosciach,
a wiec np. ziemniaki, pomidory czy papryke, ale takze surowe warzywa, ktére
dozwolone s3 jedynie w niewielkich ilosciach wiosng i latem, stodycze, mleko
i produkty mleczne, ostre przyprawy, mieso. Wykorzystuje sie natomiast gtow-
nie brazowy ryz (o naturze bardzo neutralnej) jako baze wigkszosci potraw, ale
takze jeczmien, proso, pszenice, owies, zyto czy gryke.

Tradycyjna medycyna chinnska (TMCh) dzieli produkty spozywcze pod wzgledem
natury termicznej na zimne, chtodne, neutralne, ciepte i gorace. W TMCh jadtospisy
uktada sie tak, aby bilans produktéw pod wzgledem termicznym sie rownowa-
zyt. Uwzglednia sie jeszcze kwestie indywidualnej konstytucji cztowieka (czyli
czy dana osoba jest wychtodzona, goraca, sucha, wilgotna itd.) oraz pore roku.

Do pelnoziarnistych zbdz dodaje si¢ niewielkie ilosci warzyw straczkowych
(np. soczewice), lekko gotowane warzywa, niewielkie ilosci owocow (z wyjat-
kiem owocow tropikalnych), wodorosty, a takze niewielkie ilo$ci produktéw ze
sfermentowanej soi.

Istotnym elementem diety makrobiotycznej jest ograniczona podaz plynéw.
Najlepiej, aby byty one naturalne i podawane w niewielkich ilo$ciach miedzy
positkami. Najkorzystniej jest wybiera¢ kawe zbozowa i wode zrédlang.

W jadlospisie makrobiotycznym pojawia si¢ jednak codziennie zupa, ktéra
takze jest Zrodtem ptynéw. Najlepiej, aby byla ona przygotowana ze zbdz, wa-
rzyw i ewentualnie sfermentowanych produktéw sojowych. Co wazne — zupa
nie moze by¢ ostra ani stona. Ma by¢ neutralna, aby nie burzy¢ réwnowagi
w diecie.

Wazne w makrobiotyce jest takze to, ze positki spozywa si¢ 2-3 razy dziennie
i tylko wtedy, gdy pojawia si¢ gtdd. Posilki powinny by¢ przygotowywane przez
zyczliwe osoby, bez pospiechu i nerwéw. Dzigki temu dostarczaja pozytywnej
energii konsumentowi.

Wedtug zasad diety makrobiotycznej eliminuje si¢ calkowicie nabial, a takze
mieso. Dozwolone s3 ryby spozywane kilka razy w tygodniu, nie codziennie.
Najlepiej wybiera¢ ryby chude, fowione w czystych rejonach morskich. Warto
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tez dodad, ze ilo$¢ ttuszczu w diecie nie powinna przekracza¢ 20% energetycz-
nosci diety.

Owoce podaje si¢ w formie pieczonej lub gotowanej. Moga by¢ takze suszone
pod warunkiem, ze nie s3 konserwowane zwigzkami siarki. Nie zaleca si¢ owo-
cow tropikalnych, ale lokalne oraz sezonowe.

Plusy i minusy diety

Stosowanie diety makrobiotycznej w jej najbardziej rygorystycznej formie moze
powodowac liczne niedobory pokarmowe (np. biatek, witaminy B ,, wapnia,
magnezu, zelaza, a nawet tluszczu, a co za tym idzie — witamin w nim roz-
puszczalnych, np. D, A, E).

Autorzy diety uwazajg, ze organizm czlowieka syntetyzuje samodzielnie
witaminy (np. witaming C), co oczywiscie nie jest mozliwe i zostalo to potwier-
dzone wynikami badan.

Stosujac diete makrobiotyczng, mozna si¢ takze narazi¢ na niedobory ptynéw,
co jest szczegdlnie wazne u oséb chorych, u ktdrych latwiej o niebezpieczne
gestnienie krwi, a co za tym idzie — wystepowanie zatorow.

Niektore zrédta dotyczace diety makrobiotycznej podaja informacje, ze soje¢
nalezy spozywac kazdego dnia. W wypadku nowotworéw o podiozu hormonal-
nym (np. nowotwor piersi, tarczycy, jajnikow) moze to by¢ bardzo niekorzystne,
zwlaszcza jedli zlecona jest hormonoterapia.

Wersja lagodniejsza diety makrobiotycznej ma takze zalety, ale i tak nie wol-
no jej stosowaé w trakcie terapii przeciwnowotworowej, gdyz moze skutkowac
istotnymi niedoborami pokarmowymi, a tym samym pogorszeniem rokowan.

Niewatpliwa zaleta makrobiotyki jest przykiadanie duzej wagi do wyboru
produktéw spozywczych najwyzszej jakosci, najczesciej pochodzenia ekolo-
gicznego. Spozywanie produktéw regionalnych ma takze wiele zalet, jak cho¢by
takich, ze warzyw i owocéw uprawianych w pobliskich regionach nie trzeba
zabezpieczaé przed zepsuciem srodkami chemicznymi (lub przynajmniej trzeba
zabezpiecza¢ w mniejszym stopniu). Poza tym produkty te s najczesciej doj-
rzale, a przez to bogatsze w skladniki odzywcze.

Inne zalecenia, ktérymi warto si¢ kierowa¢ w niemal kazdej diecie, dotycza
wyboru produktéw malo przetworzonych (jak np. brazowy ryz, kasza jaglana
badz inne pelnoziarniste zboza, nasiona, pestki czy rosliny straczkowe).
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DIETA ODKWASZAJACA*

Dieta odkwaszajaca opiera si¢ na tezie, ze dla zachowania pelnego zdrowia
oraz dobrego samopoczucia nalezy utrzymywaé¢ w organizmie réwnowage
kwasowo-zasadowa. W razie stosowania typowej diety zachodniej — bogatej
w oczyszczone zboza, duze ilosci miesa, wedlin, seréw z6ttych, stodkich napo-
jow — pH krwi osiaga nizsze wartosci, a wiec dochodzi do tzw. zakwaszenia,
ktdre jest przyczyng wielu choréb, zmeczenia, pogorszenia czynnosci ukltadu
odpornosciowego itd. Nalezy zatem zadba¢ o to, aby wartosci pH sie nieco
podwyzszyty, w kierunku wyzszej zasadowosci, czyli nizszej kwasowosci.

Zasady diety

Wymienione ponizej produkty spozywcze, a takze leki i suplementy diety zo-
staly posegregowane pod wzgledem wlasciwosci na: zakwaszajace, zasadujace
lub neutralne:

® produkty zasadujace:
- warzywa (szczegolnie warzywa korzeniowe i liSciaste) i ziemniaki,
- $wieze owoce i soki z nich wyci$niete (stuprocentowe, bez dodatku cukru),
- kasza jaglana,
- niepasteryzowane mleko i §mietana,
- niegazowana woda mineralna,
- wybrane przyprawy (np. natka pietruszki, tymianek, koperek, oregano
i wiele innych),
® produkty neutralne:
prawdziwe masto,

oliwa z oliwek nierafinowana,
orzechy wloskie,
woda zrodlana,
® produkty zakwaszajace:
- cukier w kazdej postaci i stodycze z jego dodatkiem,
- rafinowana maka i produkty z jej znacznym udzialem,
- wszystkie oczyszczone zboza,
- uzywki: kawa, alkohol,
- napoje gazowane,
- migso, ryby, biatko jaja,

*  Na podstawie: Treutwein N. Zakwaszenie. Nieznana przyczyna wielu choréb.
Wydawnictwo Sanum, Szczecin 2012.
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- ser z0lty, topiony,
- zupy na bazie rosotu.

W diecie odkwaszajacej chodzi o to, aby produktéw o dziataniu zasadujacym
bylo wiecej niz zakwaszajacych. Uwaza sig, Ze optymalna proporcja to 4:1.

Plusy i minusy diety

Z punktu widzenia mozliwosci zbilansowania positkéw dieta odkwaszajaca
jest mozliwa do zastosowania. Wiele jej zalecen uzupelnia si¢ z zaleceniami
nowoczesnej dietetyki. Warto jednak wzig¢ pod uwage, ze w trakcie terapii
przeciwnowotworowej czesto pojawiaja sie réznego rodzaju skutki uboczne
(dzialania niepozadane), a to uniemozliwia zastosowanie w pelni diety od-
kwaszajacej. Zwlaszcza ze nadrzednym celem kazdej diety (a szczegdlnie tej
stosowanej w trakcie leczenia) jest dostarczenie organizmowi niezbednych
skfadnikéw odzywczych.

W wypadku nowotworéw konieczne jest dostarczenie zwigkszonych ilosci
pelnowartosciowego biatka (pochodzacego najlepiej z chudego migsa, ryb, jaj,
a takze nabiatu), ktore wedlug zasad diety zwiazanej z rownowaga kwasowo-
-zasadowg dziala zakwaszajaco (podczas trawienia biatka powstaje dos¢ duzo
kwaséw), a choremu moze by¢ trudno je rownowazy¢ duzg iloscig warzyw
i owocéw o dzialaniu odkwaszajacym.

Druga kwestia dotyczy stosowania lekdw, ktore rowniez moga silnie zakwa-
sza¢ organizm, a z ich przyjmowania zrezygnowa¢ nie wolno. Ponadto stres,
smutek i inne negatywne emocje bardzo czesto towarzyszace chorym dodatkowo
wplywaja na zakwaszenie organizmu. Czynnikéw wplywajacych na zakwaszenie
organizmu jest niestety wiele.

Chorzy na nowotwor sg bardziej niz zwykle narazeni na powstawanie kwasow
w organizmie. Warto je w miare mozliwosci redukowac¢, dodajac do diety $wieze
warzywa, ziemniaki, owoce, a takze prawdziwe soki i kasze¢ jaglana.

W ostatnim czasie w handlu pojawito sie dos¢ duzo suplementéw diety majacych
na celu odkwaszenie organizmu. Nie wolno ich stosowa¢ na wtasna reke, gdyz
moga one bardzo zaszkodzi¢ chorym w trakcie terapii przeciwnowotworowej.

Dlatego tez dieta zwigzana z utrzymaniem prawidlowej réwnowagi kwaso-
wo-zasadowej moze by¢ stosowana jako profilaktyka nowotwordw i innych
choréb cywilizacyjnych lub po okresie rekonwalescencji w razie zakonczenia
terapii antynowotworowej. Warto ja jednak stosowa¢ po konsultacji z lekarzem
i dietetykiem, aby nie dopusci¢ do niebezpiecznych niedoboréw pokarmowych.
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W trakcie leczenia powinno si¢ — w miare mozliwoéci — pamietaé o kompo-
nowaniu jadlospisu na bazie produktéw zbozowych petnoziarnistych, warzyw,
owocow, sokow bez dodatku cukru, a takze pelnowartosciowych zrédet biatka,
takich jak tluste ryby, chude migso, naturalny nabial (pasteryzowany) i jaja.
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alkiloglicerole 160
alkohol 70
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B

bakterie probiotyczne 76
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H

Helicobacter pylori, bakteria
— zakazenie 75

hemiceluloza 167

I
indolo-3-karbinol 21
izoflawony 162



Indeks

J

jaja 26
jod 149
K

kapsaicyna 166, 167
karmienie piersig 81
karotenoidy 157
kasza
— gryczana 19
—jaglana 19
— jeczmienna 19
— kukurydziana 19
— orkiszowa 19
— pszenna 19
koenzym Q,  (CoQ,) 156,157
kolagen 169
komosa ryzowa (quinoa) 19
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maca 165
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makaron
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P

pektyna 167
pieczywo 17
— chrupkie 18
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— tostowe 17
platki

— jaglane 18

— kukurydziane 18

— kukurydziane (naturalne) 18, 44
— orkiszowe 18
18, 42, 60, 168

18, 38,

— owsiane
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tluszcze
— roélinne 28
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vilcacora 184, 185
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wapn 80, 148
warzywa 20
wedliny 27

winblastyna 175
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wymioty 41
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Z

zaburzenia smaku i wechu 46
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ustnej 45
zaparcia 42
zielona herbata 164, 176
ziemniaki 21
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(kancerogeny) 68

Z

zelazo 61, 62, 151
zen-szen 165
zurawina 163
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zywienie dojelitowe (enteralne) 133,
134, 135, 136, 139

zywienie domowe (HPN) 140, 141

zywienie metoda jednego worka 140

zywienie mieszane 134

zywienie pozajelitowe (dozylne) 133,
134,139

zywno$¢ ekologiczna 32

zywnos$¢ light 33






Nutridrink Protein 125 ml

opracowany z myslg o pacjentach onkologicznych

O pomaga zoptymalizowa¢ diete pod kgtem wartosci energetycznej
i niezbednych sktadnikow odzywczych

O zawiera najwiekszag dawke biatka w najmniejszej objetosci*

O tatwy do spozycia dla 0sdb majgcych problem z gryzieniem
potykaniem oraz ze spozywaniem standardowych objetosci positkow

Sposob uzycia: Pomiedzy positkami lub zamiast positku. Pi¢ powoli

. Stosowane dawkowanie: 1-2 butelki dziennie przez 14 dni i wiecej
— 1 opakowanie ok. 30 min. Podawac schtodzony

Dostepny w czterech smakach:
mokka, truskawka, wanilia, brzoskwinia-mango

WYSOKOBIALKOWY
0,14 g biatka/ml

WYSOKOENERGETYCZNY
2,4 kcal/ml

www.nutriciaoncology.pl

* Na podstawie analizy poréwnawczej produktow: Ensure, Prosure, Fresubin, Supportan, Resource QHUTRICIed - k

Nutridrink Protein 125 ml. Dietetyczny Srodek spozywczy specjainego przeznaczenia medycznego.
Stosowaé pod nadzorem lekarza. Do postgpowania dietetycznego w niedozywieniu zwigzanym
z choroba. NP/2/03/2015 Protein 1 25 m|
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FUNDA(L!A MA STATUS
ORGANIZACJI POZYTKU PUBLICZNEGO

KRS: 0000317005

Fundacja Centrum Leczenia Szpiczaka ma status organizacji pozytku publicznego. Zostata zatozona w 2008 r. w Krakowie.
Pomystodawca stworzenia Centrum Leczenia Szpiczaka w Polsce jest dr med. Artur Jurczyszyn, prezes zarzadu Fundadji, adiunkt
w Katedrze i Klinice Hematologii Collegium Medicum Uniwersytetu Jagielloriskiego w Krakowie. Dr Jurczyszyn od kilkunastu lat
aktywnie zajmuje sie diagnostyka i leczeniem szpiczaka plazmocytowego. Jest autorem licznych publikacji poswieconych szpi-
czakowi i innym dyskrazjom plazmocytowym. Uczestniczy w pracach krajowych i miedzynarodowych grup naukowych.
Wspdtpracuje z miedzynarodowymi organizacjami, jest m.in. cztonkiem International Myeloma Working Group.

Fundacja koncentruje sie na pomocy chorym i ich rodzinom, m.in. w zakupie nowoczesnych lekéw i sprzetu medycznego.
Organizuje spotkania szkoleniowe dla lekarzy i pagjentow, wspiera finansowo potrzebujacych. Fundacja dziata takze w sferze
promodji i ochrony zdrowia. Wydata cztery tomy monografii: Szpiczak mnogi — kompleksowa diagnostyka i terapia, Szpiczak
mnogi — wybrane zagadnienia, Szpiczak mnogi — przypadki kliniczne oraz Szpiczak mnogi — poradnik dla pacjentéw pod red.
A. Jurczyszyna i A.B. Skotnickiego. Wspdtautorami sa wybitni specjalisci z roznych osrodkéw klinicznych z kraju i zagranicy.

Stworzenie Centrum Leczenia Szpiczaka, Amyloidozy i innych Dyskrazji Plazmocytowych juz niedtugo moze by¢ faktem, a jest
uzaleznione od dalszej pomocy oraz wsparcia ludzi dobrej woli i wielkiego serca. Kazdy przejaw Paristwa pomocy bedzie krokiem
naprzdd i zblizy nas do najwazniejszego celu: prowadzenia optymalnej terapii oraz osiggniecia bardzo dobrych wynikéw leczenia
w Polsce.

Zarzqd Fundadji Centrum Leczenia Szpiczaka w Krakowie

WWW.SZPICZAK.ORG



