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. czyli rola wtasciwego odzywiania sie
po przebytej w dziecinstwie
chorobie nowotworowe;j



Szanowni Rodzice,

Oddajemy w wasze rece Rolejng informacje, jak chroni¢
Wasze dziecko i wzmacnial jego ,odzyskane” po chorobie
nowotworowej zdrowie.

Zdrowie Waszych dzieci daje sig Rsztaftowac,
doskonalic, ale takze zdobywad, potegowal, pomnazac.
Mowilismy juz o tym, jak wazne jest Rontrolowanie
stanu zdrowia, jak wazny w Zyciu Razdego cztowieka
jest zdrowy styl Zycia i Ze hasto ,Zyjmy zdrowo” jest
istotne dla wszystRich ludzi: zdrowych, chorych,
rekonwalescentow, niezaleznie od wieku i ptci.

Ta Rsigzeczka zawieral bedzie informacje na temat roli
wtasciwego odzywiania sig w Zyciu Waszych dzieci,
nie tylko bezposrednio po chorobie, ale rowniez wiele
lat po leczeniu.

Dr hab. n. med. Katarzyna Muszyriska-Rostan



Sprobujmy przypomnieé sobie, czym jest zdrowy styl
zycia i jakie elementy go tworzq.
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Ogolne zasady zdrowego stylu zycia to:

1. Zachowania zwigzane gtéwnie ze zdrowiem fizycznym: o aktywnosci
fizycznej i jej roli w zyciu Waszego dziecka pisalismy juz wczesdniej.
2. Zachowania zwigzane gtéwnie ze zdrowiem psychicznym
i spotecznym: empatia - po prostu zyczliwos¢ dla siebie i innych.
3. Zachowania prewencyjne: czyli samokontrola zdrowia
i monitorowanie biezace stanu zdrowia.
4. Unikanie w zyciu rzeczy, o ktérych wszyscy wiemy, ze szkodza;
palenie tytoniu, naduzywanie alkoholu, lekéw, narkotykéw.



Wiedzq juz Panstwo, ze najwazniejszym okresem
dla ksztattowania zachowah zdrowotnych jest
dziecinstwo i mtodo$¢. Wasze dzieci, u ktérych choroba
i jej leczenie, wystapity w najwazniejszym okresie zycia
cztowieka, czyli w wieku rozwojowym, stanowia grupe
znacznie podwyzszonego ryzyka wystapienia
konsekwencji niezdrowego stylu zycia. Organizm
Waszego dziecka, nastolatka, a wreszcie osoby dorostej,
moze jeszcze przez wiele lat ponosié konsekwencje
choroby, stad ryzyko niewtasciwego podejscia do
codziennego zycia jest zdecydowanie wieksze niz ich
zdrowych réwiednikow. Niestety, jak Panstwo zapewne
wiedza, wielu
ozdrowiencéw po
przebytej
w dziecinstwie
chorobie

nowotworowej nie ma

réwniez dobrych

nawykow

zdrowotnych......!



Mozna spotkal sie z wieloma mitami na femat zdrowego
odzywiania. Problemem dzisiejszych czasow w wielu krajach
nie jest gtod, lecz nadmiar: soli, cukru, tuszczu, chemii; brak

aktywnosci fizycznej, natogi i stres.

Prawidtowe odzywianie sprzyja regeneraci

tkanek i narzadéw, uszkodzonych przez %
nowotwér oraz jego terapie, buduje site

i wytrzymato$¢ organizmu. Zmniejsza

réwniez ryzyko wystapienia niektérych

rodzajéw nowotworow wieku dorostego. Oprocz rozwoju
nowotwordw, wtadciwe zywienie zapobiega wystepowaniu wielu
schorzen ,cywilizacyjnych”, zebranych pod wspélna nazwa,
.zespotu metabolicznego”, w ktérym zawiera sie m.in.
nadcisnienie, cukrzyca,
otytos¢, hyperlipidemia.
Bardzo istotng rolq
prawidtowego
odzywiania jest

Zmniejszanie stresu,

poprawa nastroju,

réwnowaga psychiczna.



Choroba nowotworowa moze w rézny sposéb wptywaé na stan
odzywienia. U niektérych spowoduje znaczne wychudzenie,

u innych znaczny przyrost masy ciafa i problemy moga dotyczyé
zaréwno ,przytycia”, .schudniecia” jak i utrzymania naleznej
masy ciata. Jednak przebyty nowotwdr i jego leczenie nie
powinny usprawiedliwiaé¢ braku starania o zdrowe odzywianie,

aktywny fryb zycia.

Informacje zawarte w naszych broszurach powinny
watwic Panstwu i Waszym dzieciom przeprowadzenie
prozdrowotnych zmian w diecie i w stylu zycia, ktére bedq

miaty pozytywny wptyw na zdrowie przez wiele, wiele lat

Co to jest zywienie ?

To sposob odzywiania czyli zespot

zZwyczajéw obejmujacy:

« wybor skfadnikow pokarmowych.
« sposéb ich przygotowania do iﬂ /“3\

spozycia. €,

* rozdziat na poszczegélne positki.



Wg FAO (Organizacja Narodow Zjednoczonych do Spraw
Wyzywienia i Rolnictwa) wiasciwe odzywianie jest
warunkiem egzystencji cztowieka, rozwoju stanu zdrowia,
wydajnosci pracy, stosunku do otoczenia, a takze do zycia.
Wartos$¢ zywieniowa positkow zalezy od rodzaju sktadnikow
pokarmowych, do ktdrych naleza: sktadniki odzywcze,
balastowe i nie odzywcze.

Sktadniki odzywcze: B - T - W - R (W - SM)

jak budulec, czyli biatka, konieczne dla wzrostu i
rozwoju organizmu, do odbudowy, naprawy
wtasnych tkanek. Biatka sq niezbedne réwniez w
procesie powstawania wielu waznych biologicznie
substancji min. enzymow, hormonéw, elementow uktadu
odpornosciowego. Biatka zbudowane sq z aminokwaséw
i nalezy pamietal, ze czesci z nich nie jestesmy w stanie
sami syntetyzowaé, musimy otrzymaé je z pokarmem.

Pokarmy bogate w petnowartosciowe biatko to np.:

Ryba: w 100g zawiera ok. 22 g biatka

Mieso: w 100g schabu znajdujemy 21 g biatka

Jajka: w 100g maja ok. 12.5 g biatka. o=
A
Mleko i jego przetwory.




Biatko znajdziemy rowniez w produktach
zbozowych: chleb (ok.6g biatka/100g),
makarony, kasze, kluski (ok. 12g/100g)
oraz w roslinach straczkowych (soja,
groch, fasola ($r.25g/100g).

czyli ttuszcze - zapasy i budulec tkanek.
Wystepuja w tkankach, ptynach ustrojowych, ich
gtéwnag rolg jest przede wszystkim dostarczanie
energii. To wiadnie dzieki nim mozemy robi¢
przerwy pomiedzy positkami oraz mamy site na wykonywanie
codziennych czynnosci. Chroniq one nasze ciato przed
utratq ciepta, przy okazji umozliwiajac utrzymanie statej
temperatury, chroniq tez nasze narzady przed urazami.
W tej grupie substancji odzywczych wyrézni¢ mozemy
ttuszcze ,mniej i bardziej zdrowe". Pokarmy bogate
w tluszcze nienasycone, z wysoka zawartoscia kwaséw
omega-3, ktére powinny znalez¢ sie
w diecie, to ryby, oliwa, oleje roslinne, orzechy, tran. Do
.niezdrowych”, ktorych nalezy unika¢, nalezq produkty
z petnego mleka, produkty zawierajace duzo cholesterolu
i izomery trans nienasyconych kwaséw ttuszczowych
(podroby, ttuste miesa, wyroby ciastkarskie, cukiernicze,

margaryny twarde, zywno$¢ e ¥ g

typu fast-food czyli frytki, V&M “

hamburgery, pizza, hot -
dogi).




jak weglowodany, czyli cukry, stanowiq gtéwne
W Zrédio energii naszego ustroju. Bardzo wazne

jest, jaki rodzaj weglowodandéw spozywamy.
Dzielimy je na proste, fatwo przyswajalne (biaty cukier,
stodycze, miéd - znacznie mniej nam potrzebne) i ztozone,
takie jak skrobia, ktére przede wszystkim powinny znalez¢é
sie w naszej diecie.
Zawarte sq one w
kaszach,
petnoziarnistych

makach,

" ziemniakach,

roslinach
straczkowych,
warzywach i dostarczaja od 8 do 75g skrobii/100g produktu.

NAJBARDZIEJ KORZYSTNE DLA ORGANIZMU SA
WEGLOWODANY DOSTARCZANE W POSTACI
NATURALNYCH, JAK NATMNIEJ PRZETWORZONYCH
PRODUKTOW.



Odrebna ksiazke mozna by poswieci¢ weglowodanom
koniecznym, chociaz nieprzyswajalnym przez nasz
organizm. Nalezy do nich btonnik, ktdory reguluje

i uzdrawia prace przewodu pokarmowego, odtruwa i usuwa
niestrawione resztki pokarmowe oraz substancje
szkodliwe dla ustroju, posrednio zapobiega wystapieniu
wielu chordb np. cukrzycy, miazdzycy, otytosci,
nowotworom.

Najwiecej btonnika znajduje sie w kaszach, makach, ryzu,
nasionach roslin straczkowych, warzywach i w wyrobach
przygotowanych z nieprzetworzonych i uzdatnianych
produktéw (pieczywo zytnie, mieszane, mieszanki typu

musli).




czyli sktadniki regulujace i budulcowe - witaminy
i sole mineralne. Najlepszym ich Zrodtem sq
warzywa, owoce oraz zboza. Zawieraja witaminy
A, D, E, K- rozpuszczalne w ttuszczach oraz C
i catg grupe witamin B - rozpuszczalnych w wodzie.
Dostarczajq takze kwasu foliowego. Zawierajq znaczne
ilosci soli mineralnych takich
jak: wapn, potas, magnez, sod
oraz btonnik, o ktdrego
zaletach wspomniano wyzej.
Wiekszos¢ warzyw i owocow
odznacza sie niska wartosciq
kaloryczna, wiec mozna je
jes¢ .bezkarnie”
zaspokajajac gtéd i nie
przybierajac na wadzel!
Sktadniki mineralne ( Na, K, Cl, Ca, P, Mg, Fe, Zn, Se, F)
oprécz roli budulcowe;
w tkance kostnej,
zebach, skdrze,
paznokciach, utrzymujq,
réwnowage kwasowo-
zasadowa, biorg udziat
w licznych przemianach
metabolicznych, bedac
elementem enzyméw,
hormondw. Sa niezbedne w procesie krzepniecia,
natlenienia tkanek i narzadow.




Konieczne jest rowniez nawodnienie organizmu, poniewaz ptyny,
oprécz udziatu w termoregulacji i wiekszosci reakcji
biochemicznych ustroju, umozliwiaja transport sktadnikow
odzywczych.

Znajomos¢ sktadnikow zywieniowych to nie wszystko.
Wazna jest umiejetno$é stosowania tzw. diety zbilansowane;.
Powinna ona, oprécz doboru produktéw zywieniowych tak, by
znalazty sie w positku wszystkie w/w potrzebne sktadniki
odzywcze, uwzgledni¢ odpowiednie roztozenie positkéw w ciagu
dnia.

Prawidtowa dieta to taka, ktora utrzymuje wage ciata na
prawidtowym poziomie i dostarcza wszystkich sktadnikéw
pokarmowych (ttuszczéw, weglowodanow i biatka)

w odpowiednich proporcjach.



Trzeba jednak pamietal, ze......

NIE ISTNIEJE PRODUKT SPOZYWCZY, ZAWIERAJACY
WSZYSTKIE NIEZBEDNE SKtADNIKI ODZYWCZE, W
ODPOWIEDNICH, NIEZBEDNYCH DLA ORGANIZMU
ILOSCIACH.

Jak pouktada¢ dziecku, nastolatkowi prawidtowy jadtospis? Co
poradzi¢ mtodemu dorostemu, ktéry zaczyna sam dbac o swoje
wyzywienie? Warto skorzystaé z zalecanej przez Instytut
Zywnosci i Zywienia, powszechnej na catym $wiecie
PIRAMIDY ZDROWEGO ZYWIENIA", ktéra jest graficznym
przedstawieniem grup produktéw spozywczych, wchodzacych

w sktad prawidtowej, codziennej racji pokarmowej.



o

10.
11.

Oprocz ogélnych wytycznych piramidy warto
kierowac sie réwniez:
ZASADAMI ZDROWEGO ZYWIENIA

Dbaj o roznorodnosé spozywanych produktow.
Strzez sie nadwagi i otytosci, nie zapominaj

o codziennej aktywnosci fizycznej.

Produkty zbozowe powinny by¢ dla Ciebie
gtownym zrodtem energii (kalorii).

Spozywaj codziennie co najmniej dwie duze
szklanki mleka. Mleko mozna zastqpi¢ jogurtem,
kefirem,a czeSciowo takze serem.

Mieso spozywaj z umiarem.

Spozywaj codziennie duzo warzyw i owocow.
Ograniczaj spozycie ttuszczéow, w szczegolnosci
zwierzecych, a takze produktow zawierajqcych
duzo cholesterolu i izomery trans nienasyconych
kwasow ttuszczowych.

Zachowaj umiar w spozyciu cukru i stodyczy.
Ograniczaj spozycie soli.

Pij wystarczajacq ilos¢ wody.

Nie pij alkoholu.



Przy jmowanie positkow o statych porach dnia pobudza
wtadciwe wydzielanie sokéw trawiennych. Diugie odstepy
czasu wptywaja niekorzystnie na metabolizm, prowadzac

do spadkéw poziomu glukozy we krwi, co zmniejsza
wydolno$¢ fizyczna i umystowa, obniza zdolhosé
koncentracji, powoduje rozdraznienie. Lepiej jes¢
czesciej, a mniej i zachowa¢ odpowiedni rozktad iloci
energii ha poszczegdlne positki.

DOBOWE ZAPOTRZEBOWANIE ENERGETYCZNE
ORGANIZMU = 100%

PRAWIDLOWY ROZKLAD POSItKOW W CIAGU DNIA:

T $niadanie 25-30%
II $niadanie 5-10%
Obiad 30-35%
Podwieczorek 5-10%
Kolacja 15-20%



OGOLNE ZASADY WARTE UWAGT |
PAMIETAJ Il

Potowe positku powinny stanowi¢ owoce i warzywa.

Potowe produktow zbozowych powinny stanowié
produkty petnoziarniste.

Nalezy spozywaé odpowiedniq dla siebie ilo$¢ kalorii.

Nalezy jes¢ z przyjemnoscia, ale mniej - przed
jedzeniem. Nalezy pomysle¢ ..., czy jest ono warte
tych kalorii???

Nalezy uzywaé mniejszych talerzy, misek i szklanek.

Nalezy przerwal jedzenie z uczuciem sytosci, a hie
Z uczuciem przepetienia.

Nalezy czesciej gotowaé w domu, gdzie fatwiej

kontrolowac sktad swojego positku.



Stworzcie wtasne piramidy zywieniowe, uwzgledniajac
w nich zalecenia zdrowego zywienia w rozsadnym
potaczeniu z wtasnymi przyzwyczajeniami, smakami,
tradycjq.

MOJA PIRAMIDA ZYWIENIOWA

Dodatkowe, pozyteczne informacje:
Kiedy jest to mozliwe, nalezy kupowaé produkty organiczne.
Kiedy jest to mozliwe, nalezy jes¢ ryby i dréb. Z kurczaka
nalezy usuwac skore. Zawiera duzo ttuszczu.
Nalezy zmniejszyc ilo$¢ masta, Smietany i soséw satatkowych.
Z wiekiem nalezy spozywaé mleko i przetwory z mniejsza
zawartodciq tuszczdéw.
Mieso nalezy piec, grillowaé lub gotowaé Unikaé smazenia.
Nalezy sprawdzi¢ ukryte ttuszcze w sosach satatkowych
i deserach.
Nalezy zamieni¢ stodkie przekaski na orzechy i warzywa.
Przed zakupieniem kazdego produktu spozywczego nalezy
uwaznie przeczyta¢ sktadniki odzywcze wymienione na
etykietach. Zwrdcié uwage na “dodatki” poprawiajace smak
i frwato$¢ produktu.



Skrot GDA oznacza
WSKAZANE DZIENNE SPOZYCIE (guideline daily
amounts) i podaje dane o wartosci energetyczne;
produktu w odniesieniu do catodobowego
zapotrzebowania. Kalkulator GDA dla wieku, pfci, stanu
zdrowia i aktywnosci fizycznej:
www.gdainfo.pl

Najczestsze btedy zywieniowe
KTORYCH POWINNI PANSTWO UNIKAC,
w zywieniu Waszego dziecka w trakcie i po chorobie
nowotworowej:

« Zbyt DUZO jedzenia w stosunku do
potrzeb organizmu.

« Za DUZO ttuszczéw zwierzecych.

« Za DUZO soli kuchennej.

« Zbyt DUZO zywnosci
przetwarzanej: biate
pieczywo, ryz, koncentraty.

« WIECEJ ttuszczow roslinnych i
pochodzqcych z ryb.

« WIECEJ btonnika pokarmowego.

« WIECEJ witamin i sktadnikow
mineralnych.

- WIECEJ ptynow, w tym mleka.




DOPILNUJ BY TWOJE DZIECKO NIE POPELNIALO
TAKICH BLEDOW:

* duzo cukru i stodyczy.

- czeste jedzenie produktdow typu
.fast food".

* podjadanie miedzy positkami,
podczas ogladania TV lub
zajel przy komputerze.

* brak IT $niadania.

+ jedzenie nieregularnie i w podpiechu.

- picie duzej ilosci napojow gazowanych, stodzonych
i sztucznie barwionych.

* stosowania diet odchudzajacych bez nadzoru
lekarskiego.

CAMIETAJCIE, ZE PODSTAWE KAZDEJ PIRAMIDY\
TWORZY AKTYWNOSE FIZYCZNA, KTORA JEST
Z JEDNEJ STRONY NATURALNA POTRZEBA
MLODEGO CZLOWIEKA, Z DRUGIEJ ZAS,
DODATKOWYM WYMOGIEM, KTOREGO
SPELNIENIE POZWOLI NA UTRZYMANIE PELNI

k ZDROWIA. /




Przydatne linki:

http://www.izz.waw.pl - Inétytut Zywnoéci i Zywienia

http://www.zdrowotne.pl/kalkulator-kalorii

http://prawo.legeo.pl/prawo/rozporzadzenie-ministra-zdrowia-
z-dnia-22-listopada-2010-r-w-sprawie-dozwolonych-
substancji-dodatkowych/

http://bmikalkulator24.pl/

http://www.sztukaodzywiania.pl/

http://www.wiemcowybieram.pl/index.html

Ksiazeczka wydana ze $rodkow finansowych Ministerstwa Zdrowia

w ramach kontynuacji programu oceny jakosci zycia i stanu zdrowia dzieci
i mtodziezy po zakohczonym leczeniu przeciwnowotworowym, jako jedno

z zadah Narodowego Programu Zwalczania Choréb Nowotworowych

..f Opracowanie graficzne - Katarzyna
li‘t Muszyhska - Rostan



