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Zywienie w szpiczaku mnogim
Spotkanie | : Zasady zdrowegaywienia

Nie istnieje dieta ,szpiczakowi”, ktéra mogtaby mbavic standard pogpowania w tym
schorzeniu. Nie istnieje tak dieta, ktdra mogtaby wyleczghorolz. Dlaczego zatem nade
zwrac& uwag; na to co jemy?
e uwaza Sk, ze wigciwe zywienie mae op&nic¢ progresg choroby
« odpowiednia dieta ma na celu ¥dave odzywienie catego organizmu, aki czemu
bedzie on ,silniejszy”, kdzie mbgt sprawniej walczyi opier& sie chorobie, a take
bedzie lepiej odpowiadat na leczenie
« dieta w przypadku szpiczak mnogiego jestgdaijawows, czyli dostosowando
powiktan wynikajacych z choroby, a nie nastawipna jej leczenie
« wilasciwa dieta mae zmniejsza dolegliwasci zwiazane z powiktaniami choroby
» wihasciwe zywienie mae wptywa ochronnie na poszczegolne funkcje organizmu, jak
na przykfad praca nerek i uktadu moczowego

11 zasad zdrowegdywienia wq IZZ:

» dbaj o r@énorodnd¢ spazywanych produktow

» strzez si¢ nadwagi i otyldci, nie zapominaj o codziennej aktywieofizycznej

» produkty zbaowe powinny by dla Ciebie gtdwnynzrédiem energii

* spaywaj codziennie co najmniej dwie ziiszklanki mleka. Mleko mima zastpic

jogurtem, kefirem, a egciowo take serem

* MIigSO Spaywaj z umiarem

e spaywaj codziennie dip warzyw i owocow

e ograniczaj spaycie tluszczow, w szczegolém zwierzcych, a take produktow
zawierajcych duo cholesterolu i izomery trans nienasyconych kwagdszczowych
zachowaj umiar w spyciu cukru i stodyczy
ograniczaj spoycie soli
pij wystarczagca ilos¢ wody
nie pij alkoholu

Produkty zbozowe powinny by dla Ciebie giéwnymzrodiem enerqii.

Produkty zbaowe j€li jest to dobrze tolerowane powinnydwybierane petnoziarniste (np.
pieczywo, makarony) i przygotowywane al. dente. obwyborem kdzie take pieczywo
z dodatkiem nasion. dlejest to gorzej tolerowane (np. bole brzucha ey z trawieniem)
naleey wéwczas wybier@np. pieczywo jasne, a takie produkty jak makarony ryz nalery
przyrzadza® bardziej rozgotowane aby byly delikatniejsze di@epvodu pokarmowego,
wowczas nie powinien to bytakze chleb robiony na zakwasie.

Ograniczaj spazycie soli. Pij wystarczapca ilo§é wody.

Dieta osoby chorej na szpiczaka mnogiego powinnariigkosodowa. Cziowiek dziennie
powinien spaywa¢ do ptaskiej tyeczki soli, jednak pargiac nalezy, ze sél znajduje si
praktycznie we wszystkich przetworzonych produktddbre kupujemy. Gdzie zatem e
by¢?
* produkty wysoko przetworzone- gotowe dania- zupypneszku, dania mé@mne na
patelnie, gotowe frytki...
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e produkty typu Fast Food

* przekyski- popcorn, stone paluszki, chipsy, orzeszki thosa

* pieczywo, makaron, gotowe mieszanki musli- tychymgzcie nie naley eliminowa
z diety

« wedliny, paczkowane msa (np. mielone), msne produkty puszkowane (pasztety,
ryby, galaretki mgsne)

» wigkszai¢ stodyczy, a nawet niektore napoje stodkie

* produkty garmzeryjne

e gotowe mieszanki przypraw, przyprawy typu magi, ®eg dania z dodatkiem
glutaminianu sodu

Sol w daniach meemy zastpowa wigkszym dodatkiem naturalnych przypraw ziotowych.
Ze wzgkdu na profilaktyle zakaen uktadu moczowego a ta& kamicy nerkowej nahy
spazywat okoto 3 litrow ptynodw dziennie. Jakie ptyny nayewybiera?

* podstaw powinna stanowi woda niskozmineralizowana (og6lna mineralizacja do
500mg/l) niskosodowa (zawaéto sodu Na do 20mg/l)- informacje te podane s
zawsze na etykiecie wody

» zielona, czerwona herbata

e napar z mity lub rumianku- wptywa tagodzo na przewod pokarmowy

» soki owocowe i warzywne w ograniczonych sg@ach. Z sokéw owocowych
najlepszym wyborem jest sok z czarnej porzeczki

Unika¢ nalery natomiast czarnej herbaty (zwlaszcza mocnych ndapa kawy (zaréwno
naturalnej, rozpuszczalnej jak i ZzZmwej), stodzonych napojow a tak napojow
gazowanych.

Spazywaj codziennie co najmniej dwie dae szklanki mleka. Mleko mana zastpié
jogurtem, kefirem, a cz§ciowo takze serem

Mleko i jego przetwory ggtownymzrodiem wapnia w naszej diecie, a ich $dave spaycie
stanowi istotny czynnik ochronny dla uktadu kostme@soby chore na szpiczaka mnogiego,
nie majce podwyszonego szenia wapnia w moczu ani w surowicy powinny dziennie
spazywat 3-4 porcje mleka lub jego przetworéw. Najlepszjzgrupy keda mleko, jogurt,
kefir, malanka, okazjonalnie tak ser twarogowy. Lepszym wyborem od produktow
zupetnie odtluszczonych (mleko 0% Ilub 0,5%) Ilubhtigheda produkty czsciowo
odtluszczone (mleko 2%) gdw ttuszczu mlecznym zawarta witaminy rozpuszczalne w
ttuszczach. Dobrze wybierdakze produkty o smaku naturalnym- do jogurtéw cz\slanaek
owocowych dodaje sidodatkowo take cukier, ktorego spgcie nie jest wskazane u chorych
na szpiczaka mnogiego.

Z tej grupy unikd nalezy ze wzgédu na znacznzawartd¢ sodu: seraottego, pléniowego,
serkdw do smarowania kanapek typu fromage, ser@morngch, sera typu feta, mozarella,
serka wiejskiego.

Ograniczaj sparycie tluszczow, w szczegoOldoi zwierzecych, a takze produktow
zawierajacych duzo cholesterolu i izomery trans nienasyconych kwasotkuszczowych.

Osoby nie maijce zaburzg lipidowych, do smarowania pieczywa wybiénaowinny masto
(nalezy zwrdcié uwag: aby na opakowaniu byto rzeczydeie napisane ,masto”, inaczej to
podrébka). Dla oséb z zaburzeniami lipidowymi lgpez wyborem lda margaryny
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wzbogacane w steroledlmne jak Benecol czy Flora ProActive. Alternatywo smarowania
pieczywa mae by takze oliwa z oliwek, pesto bazyliowe czy paprykowezegmier
pomidorowy, chrzan.

Do obrébki termicznej wybietanalezy olej rzepakowy, do krotkiej oborki (np. usmeaie
jajecznicy, podsmaenie cebuli) ména take stosowamasto lub olive z oliwek.

Do satatek dobrym dodatkientdrie take oliwa z oliwek, olej z pestek dyni, oraz olej
Iniany. Ttuszcze ptynne przechowydvaalezy w zaciemnionych miejscach. Unikaalery
jednak oleju stonecznikowego, kukurydzianego orapwego. Do satatek doskonatym
dodatkiem kda takze nasiona Inu, sezamu, pestki dyni czy stonecznika.

Ze wzgkdu na dua zawartd¢ kwasow tluszczowych n-3, warto zwréaiwag; na spaycie
ttustych ryb takich jak toso(pieczony)sledz (odsiczony z soli) czy makreli (pieczonej a nie
wedzonej). Ryby powinno si spazywat w niewielkich ilgciach jednak powinny gy
uwzgkdniane w codziennym jadtospisie, czy to w daniuadbivym czy np. formie satatki
na kolacg.

Eliminowat z diety naley ttuszcze zwiergce typu smalec, stonina, a t@kbogate w tluszcze
trans gotowe produkty cukiernicze (kupne ciastegz @ieczywo cukiernicze.

Mi eso spaywaj z umiarem.

Z migsa najlepiej wybieachude m¢so drobiowe bez skory- kurze, indycze, z wotowiny i
wieprzowiny jedynie chug poledwicg, ciekcing. Nie naley kupow& gotowego misa
mielonego, a proéi o zmielenie (lub samemu zmi@li odpowiednio wybranych chudy
kawatek.

Czerwonego melsa nie nalgy spazywac w gtdbwnym positku czsciej niz 2 razy w tygodniu.
W inne dni powinno by ono zasipowane przez ryby, produkty stzkowe (groch, fasola,
soczewica, ciecierzyca) orazgsd drobiowe.

Do przyradzania mgsa stosowa sie powinno gotowanie, gotowanie na parze, duszenie,
pieczenie, pieczenie w folii, natomiast rezygnéwelezy z czstego smzenia, ktore jest
ciezkostrawne.

Z wedlin najlepiej wybieréa chudy szynk lub pieczony schab, unikaj takich wyrobdéw jak
tluste kietbasy, kabanosy, salcesony, salaradlivwy mielone. Najlepszym rozazaniem jest
samodzielne pieczenie schabu z dodatkiem suszoowcltow, czy majeranku (bez lub z
minimalnym dodatkiem soli).

Ze wzgkdu na dua zawartd¢ cholesterolu il€¢ catych jaj spaywanych w tygodniu naksy
ograniczy do 2 sztuk. Poniewacholesterol w jajku znajduje esjedynie wzdbttku, mazna
pozwolic sobie na dodanie dodatkowego biatka jaja np. gczaicy.

Strzez sie nadwagi i otyto§ci, nie zapominaj o codziennej aktywnéci fizycznej

Nadwaga i otyt&¢ sa czynnikami ryzyka wielu chorob, w tym tak nowotworowych.
Wszystkim osobom zalecagsiutrzymanie nalenej masy ciata, 40z jej obnienie w
przypadku nadwagi i otykai.

Proces odchudzania nie powinien jednak qpamsva& w momencie intensywnego leczenie
badZz duzej aktywndci choroby. W tym momencie niezafee od masy ciata natg dazy¢ do
utrzymania jej na statym poziomie, gdgdchudzanie mogtoby stanawdodatkowy stres dla
organizmu i negatywnie wptywana jego funkgj oraz efekty leczenia. Odchudzaniezma
rozpocaé¢ w okresie opanowania choroby.
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Niedozywienie
Niedazywienie jest zjawiskiem bardzo e¢sto wystpujacym w przebiegu choréb
nowotworowych, szczegolnie w okresie zaostrzenima bardzo negatywny wpltyw na
przebieg leczenia oraz stan chorego. Nigddenie oznacza nieadekwatne zaspokojenie
potrzeb organizmu gtébwnie pod wzdem spaycia biatka i energii. W chorobie
nowotworowej wynika to po &&ci z zwkkszonego zapotrzebowania w wyniku samej
choroby a take ze zmniejszonego przyjmowania jedzenia z powaeadioyvstetu i braku
apetytu oraz zaburzenia odczuwania gtoduzihéaaby wiedzi& ze osoba z otykezia lub
nadwag takze maze by¢ niedazywiona.
O wystpieniu niedaywienia mae swiadczye naglty spadek masy ciata (ponad 5%
dotychczasowej masy ciata wagu 3 miesicy lub 10% w cigu 6 miesicy), szybsze
meczenie s podczas wykonywania tych samych czysoipzadyszka, spadek odpokod
czgstsze infekcje.
Ciezko jest ogolnie okrdi¢ zapotrzebowanie energetyczne ludzi zdrowych czyryadi.
Jednak dla zarysowania wielldd zapotrzebowania energetycznego dla osoby chuaej
szpiczaka mnogiego poza okresem intensywnego lec4ser duej aktywndci choroby, bez
cech niedaywienia, o prawidtowe] masie ciata, bez niewyddgkimerek:

» kobieta w wieku 55 lat 0 masie ciata 65kg i niskikfywndaci fizycznej- 1800kcal

* mezczyzna w wieku 55 lat 0 masie ciata 75kg i niskiefywnaci fizycznej- 2200kcal

Brak apetytu- jadtowstt:
» czeste positki 0 matej okjosci
* potrawy z daym dodatkiem przypraw ziotowych o wytraym smaku
e potrawy ulubione
e spazywanie napojow madzy positkami lub po positku
» suplementacja cynku (zapytaj o to swojego lekarza!)

W przypadku gdy osoba z powodu braku apetyidz tz innych powodow nie jest w stanie
zaspokot swojego zapotrzebowania energetycznego, zamiem mae by wspomaganie
sig gotowymi dietami przemystowymi, ktores swtasciwie zbilansowane pod wazglem
zawartgci biatek, tluszczy i wglowodanow, a tate witamin i sktadnikbw mineralnych.
Diety te dostpne a w aptekach a odpowiednimi z niclkeda (dla chorych bez powikia
nerkowych):

* Nutricia Nutridrink, Fresenius Kabi Energy Drink

e Nutricia Nutridrink Multi Fibre, Fresenius Kabi Emgy Fiber Drink- w przypadku

zapat
* Nutricia FortiCare, Fresenius Kabi Supportan DrAnk przypadku niedgywienia

Higiena zywnosci

Chorzy na szpiczaka mnogiego majpaledzory odpornd¢, co mae sprzyj& tatwiejszym
zatruciom pokarmowym i zakaniom przewodu pokarmowego. Najezwrocic szczegoéla
uwag na higier przyradzania paywienia, ale take higier przechowywania go (np.
czystad¢ lodowki), przestrzeganie termindw przydaicio do spaycia, a take na
nieprzechowywanie zbyt dtugo gotowychda
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