


Nutritia echilibrata este foarte importanta mai ales daca ati fost diagnosticat
cu o forma de cancer, intrucat boala si tratamentul acesteia aduce shimbari in
alimentatie. Cancerul si tratamentul acesteia pot afecta modul in care organismul
dvs tolereaza alimentele si asimileaza nutrientii.

Alimentatia echilibrata in timpul tratamentului va poate ajuta:

¢ sa va simtiti mai bine

¢ sa va pastrati forta si energia

¢ sa va mentineti greutatea

¢ sa tolerati mai bine efectele adverse ale tratamentului
¢ sa scadeti riscul de infectii

¢ sa va reveniti si vindecati mai repede

Necesarul in nutrienti variaza individual. O alimentatie echilibrata inseamna
consumul de alimente variate pentru a beneficia de toti nutrientii care ajuta in
lupta impotriva cancerului. Acesti nutrienti sunt proteinele, hidratii de carbon,
lipidele, apa, vitaminele si mineralele.

Proteinele au rol in crestere, in refacerea si repararea
tesuturilor si celulelor si in mentinerea bunei functionari a
sistemului imunitar.

Necesarul de proteine al bolnavului de cancer este deseori mai mare decat al
omului sanatos.

Surse bune de proteine sunt: pestele, carnea de pasare, carnea rosie slaba,
ouale, lactatele degresate, nucile si untul de nuci, fasolea uscata, mazarea,
lintea si soia ( ex. tofu).

Lipidele joaca un rol important in alimentatie. Grasimile si
uleiurile contin acizi grasi, fiind o sursa importanta de energie.
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Consumati preponderent grasimile monosaturate ( ulei de masline, rapita si
uleiuri obtinut din nuci) si polinesaturate ( ulei de floarea soarelui, de porumb).

Hidratii de carbon

Hidratii de carbon reprezinta sursa majora de energie a
organismului.

Cele mai bune surse de hidrati de carbon sunt fructele, legumele si cerealele
integrale.Cerealele integrale sau alimentele integrale contin toti nutrientii care
se gasesc in bobul de cereale. Cereale integrale puteti gasi in cereale de mic
dejun, paine sau faina ori in forma lor naturala ca si quinoa, orez brun sau orz,
care pot fi consumate ca si garnituri.

Fibrele sunt componenta nedigerabila a cerealelelor care ajuta la prevenirea
constipatiei.

Alte surse importante de hidrati de carbon sunt: painea, cartofii, orezul, pastele
fainoase, cerealele de mic dejun, porumbul, mazarea si fasolea.

Apa
Apa este esentiala pentru o buna hidratare a organismului.

Alimentele pot fi sursa se apa, totusi este necesar sa consumati in medie
8 pahare de apa pe zi. Suplimentarea consumului este necesara in caz de
voma, diaree.

Vitamine si minerale

Corpul are nevoie de o cantitate mica de vitamine pentru a functiona corespunzator.
Un regim alimentar variat si echilibrat asigura necesarul de vitamine si minerale
al organismului.

Antioxidantii

Antioxidantii includ vitaminele A, C si E, seleniu si Zinc si
cateva enzime cu rol in neutralizarea radicalilor liberi, prevenind
astfel distrugerea celulelor normale.

In ceea ce priveste aportul de antioxidanti, expertii recomanda consumul crescut
de legume si fructe ca si surse naturale, usor asimilabile de antioxidanti si
evitarea dozelor mari de suplimente, mai ales in timpul radio-chimioterapiei.
Antioxidantii se gasesc in mod natural in alimente de natura vegetala.

Exemple de antioxidanti sunt:

¢ Vitamina E blocheaza formarea de cancer si poate reduce
marimea unor tumori.

Vitamina E se gaseste in: porumb, soia, germeni de grau, nuci, seminte de
floarea soarelui, migdale, unt de arahide.

¢ Vitamina C protejeaza celulele de daunele radicalilor liberi.
Vitamina C se gaseste in: kiwi, fructe citrice (portocale, grapefruit,
lamai, limes), capsuni, pepene galben, broccoli.

¢ Seleniul este un mineral care ajuta la protejarea celulelor de
radicalii liberi, regleaza functia tiroidiana si joaca un rol
important in sistemul imunitar.

Seleniul se gaseste in: nuci de Brazilia, carne de vita, fructe de mare, carne de
curcan, piept de pui.

¢ Zincul imbunatateste activitatea enzimelor in organism,
ajuta la vindecarea ranilor si imbunatateste gustul si mirosul.
Zincul se gaseste in: carnea rosie, carnea de pui, fasole, nuci, cerealele integrale

Folosirea de suplimente
alimentare sau de vitamine
pentru a combate cancerul

De obicei, nu este necesara asocierea de vitamine,
minerale sau antioxidanti.

Cel mai bine este sa faceti alegeri alimentare sanatoase, sa aveti o dieta bogata
in legume si fructe.

Unele studii de cercetare au constatat ca luarea de vitamine, minerale sau
antioxidanti sub forma de suplimente nu au aceleasi beneficii de sanatate ca
cele din alimente. In unele cazuri, excesul sau doze ridicate din unele suplimente
pot fi daunatoare. Unele suplimente pot de asemenea, interfera cu medicamente.
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Vorbiti cu echipa medicala cu privire la orice suplimente — * Nu te ingrijora daca nu poti manca intr-o zi.
alimentare pe care le luati. ‘ : Foloseste timpul pentru a te simti bine. Spune doctorului tau daca nu poti
manca mai mult de 2 zile.

¢ Bea multe lichide.
Majoritatea adultilor ar trebui sa consume in jur de 8-12 pahare de lichide/zi.

Tratamentele cancerului au
adesea efecte adverse care
creeza probleme de alimentatie

Cele mai intélnite probleme de alimentatie sunt:

Luati masuri speciale
pentru a evita infectiile

e Curatati bine (chiar cu peria) fructele si legumele crude
inainte de a le consuma.

¢ Pierderea apetitului

e Schimbarea gustului si a mirosului

¢ Contipatia

¢ Diareea

¢ Uscaciunea gurii

e Greturi si varsaturi

¢ Dureri de gat sau gura si dificultati de inghitire

¢ Spalati-va mainile, cutitele si restul ustensilelor din
bucatarie inainte si dupa prepararea hranei, mai ales cand
preparati carne cruda.

¢ Gatiti carnea si ouale foarte bine. Carnea nu trebuie sa aiba

o . L y parti roz inauntrul sau, iar ouale trebuie sa fie tari, nu moi.
Unele persoane isi pierd pofta de mancare sau prezinta stare de greata

datorita stresului dinaintea tratamentului, insa de indata ce acesta incepe,
simptomele dispar sau se atenueaza.

¢ Nu méncati mancare care a depasit termenul de valabilitate
sau are aspect de mucegai.

Urmariti eticheta pentru termenul de valabilitate. Aceasta include branza cu mucegai.

Cum sa profiti la maxim de
ceea ce mananci?

e Mananca multe proteine si calorii cand poti.
Aceasta te ajuta sa-ti mentii puterea si te ajuta sa-ti refaci tesuturile vatamate
de tratament.

¢ Nu mancati alimente care au fost traiate/feliate in magazin.
( ex. Pepene, varza)

Pierderea apetitului

Nu se stie cauza exacta a pierderii apetitului insa se pot include urmatoarele

e Mananca des, nu astepta sa-ti fie foame. cauze: oboseala, durerea, stresul, depresia, tratamentele urmate s.a.m.d.

¢ Serveste mai multe gustari pe parcursul zilei. Cum puteti gestiona aceasta problema:

e Cand va este greu sa mancati, consumati bauturi calorice
pentru a va hidrata.

e Mananca, atunci cand simti ca ai cea mai mare pofta de
mancare.

¢ Mancati 5 sau 6 mese in fiecare zi in loc de 3 mese mari.
Acest lucru va poate ajuta sa nu va simiiti prea plini.

¢ Mananca felurile de mancare pe care simti ca le poti manca,
chiar daca acestea sunt putine.
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¢ Méancati mese mai mari, atunci cand va simtiti bine si
sunteti odihnit.

Pentru multe persoane, acest lucru este posibil dimineata, dupa o noapte de
somn odihnitor.

e Savurati doar cantitati mici de lichide in timpul meselor.
Daca doriti mai mult decéat cateva inghitituri, atunci consumati o cantitate mai
mare cu cel putin 30 de minute nainte sau dupa masa.

e Mancati o gustare usoara inainte de culcare.
Acest lucru va oferi calorii in plus, dar nu va afecta apetitul pentru urmatoarea masa.

¢ Faceti o plimbare inainte de ora mesei atunci cand va
simtiti bine.
Acest lucru poate favoriza pofta de mancare.

Schimbarea gustului
si a mirosului

Tratamentul cancerului, problemele dentare, sau cancerul in sine pot determina
modificari ale gustului sau a mirosului dvs. Desi nu exista nici 0 modalitate de

a preveni aceste probleme, ele se amelioreaza dupa terminarea tratamentului.
Unele alimente pot avea un gust mai putin intens decat de obicei, un gust mai
dulce, mai amar sau chiar metalic.

Cum puteti gestiona aceasta problema:

¢ Alegeti alimente cu gust si miros placut pentru dvs.

¢ Adaugati un plus de aroma alimentelor consumate.
Folosind legume, precum ceapa, usturoiul sau ierburi aromate precum busuiocul,
oregano, rozmarin, menta.

e Consumati alimentele la temperatura camerei.
Acest lucru diminueaza gustul sau mirosul facandu-le mai usor de tolerat.

e Consumati fructe si legume proaspete sau congelate in
locul celor din conserva.

e Clatiti-va gura inainte de masa cu apa si sare sau apa si
bicarbonat.

¢ Folositi tacamuri din plastic si farfurie sau pahar din sticla.

Constipatia

Chimioterapia, localizarea cancerului, analgezicele, si alte medicamente pot
provoca constipatie. Se poate intdmpla, de asemenea, atunci cand nu consumati
suficiente lichide sau fibre ori aveti o activitate fizica scazuta.

Cum puteti gestiona aceasta problema:

e Mancati alimente bogate in fibre.
Acestea includ péine si cereale integrale, fructe, legume si leguminoase uscate.

e Consumati multe lichide.
Beti cel putin 8 pahare de lichide pe zi.

e Consumati lichide calde.
Unele persoane consuma lichide calde imediat dupa masa.

¢ Faceti miscare zilnic (plimbari usoare).
Nu va extenuati.

Diareea

Diareea apare atunci cand aveti tranzitul intestinal accelerat. Alimentele si
lichidele trec prin intestin atat de repede incat organismul dvs. nu poate absorbi
suficienti nutrienti, vitamine, minerale si apa. Aceasta poate duce la deshidra-
tare, scadere in greutate, senzatie de slabiciune.

Cum puteti gestiona aceasta problema:

e Consumati multe lichide clare, necarbonatate pentru a
putea inlocui ceea ce ati pierdut prin diaree.

e Consumati 5-6 mese mai mici pe zi in loc de 3 mese mari.
Evitati alimentele grase, condimentate, prajite, bogate in zahar, cofeina, alcoolul.

¢ Mancati alimente si consumati lichide bogate in sodiu si
potasiu.
Pentru sodiu consumati bulion, iar pentru potasiu banane, caise, cartofi fierti in coaja.

¢ Includeti in alimentatia dvs. produse sarace in fibre pre-
cum iaurt, paine alba sau orez.

e Consumati alimentele si bauturile la temperatura camerei.

WWWw.srcorg.ro




WWW.Srcorg.ro

Uscaciunea gurii

Gura uscata apare atunci cand aveti mai putina saliva decét de obicei. Acest lucru
poate duce la dificultati de vorbire, mestecare si inghitire a alimentelor.Chimio si
radio-terapia la nivelul gatului si capului pot afecta glandele producatoare de saliva.

Cum puteti gestiona aceasta problema:

e Consumati alimente dulci sau acrisoare (precum limonada).
Acestea stimuleaza secteria de saliva.

¢ Beti minimum 8 pahare de lichide pe zi.
Luati cu dvs o sticla de apa oriunde mergeti.

¢ Luati cantitati mici de mancare si mestecati-le bine.

¢ Mestecati guma sau bomboane, dar fara zahar, pentru a
evita cariile.

e Mancati alimente usor de inghitit.
Adaugati sosuri peste mancare.

e Evitati alimentele care va pot rani gura.
Acestea includ alimentele picante, sarate, tari sau crocante.

Greata si Varsaturi

Greata poate fi urmata de voma, dar nu intotdeauna. Nu toata lumea prezinta
stare de greata, dar aceasta poate aparea exact dupa tratament sau pana la 3
zile dupa acesta.

Cum puteti gestiona aceasta problema:

¢ Méancati alimente care sunt usoare stomacului dvs.
Acestea includ: paine prajita, cereale uscate, grisine, iaurt simplu si supa clara.
Incercati alimente acre.

e Consumati 5-6 mese mai mici pe zi si nu sariti peste mese.
¢ Alegeti alimente care va fac pofta.

e Sorbiti lichide pe toata durata zilei.

e Evitati alimentele care sunt prea calde sau prea reci.

¢ Nu consumati alimentele preferate pentru a nu le asocia
mai tarziu cu senzatia de rau.

e Evitati alimentele prea dulci, grase, prajite sau picante.

¢ In caz de varsaturi, pentru a evita deshidratarea, dupa
fiecare episod de voma, clatiti-va gura, asteptati aprox. 30
de minute, apoi consumati lichide clare, cum ar fi suc de
mere, supa clara, etc.

¢ Dupa ce incepeti sa va simtiti mai bine, reveniti treptat la
alimentele solide.

[] A 4
Dureri de gat sau de gura
[ ] @ o/ [ ] A (] @
si dificultati de inghitire
Chimio si radio-terapia la nivelul capului si gatului pot cauza dureri de gat si de
gura, dificultati de inghitire sau pot creste sensibilitatea gingiilor.
Cum puteti gestiona aceasta problema:

¢ Alegeti alimente moi si cremoase, cum ar fi : iaurt, papara,
cereale fierte, branzeturi moi, pireuri de legume, supe creme.

e Optati pentru alimente bogate in proteine si calorii.

e Gatiti alimentele pana sunt moi si fragede, apoi pasati-le
pentru a fi mai usor de inghitit.

e Amestecati alimentele uscate ori solide cu sosuri, supe.

¢ Nu consumati alimente care va pot rani gura/gatul pre-
cum sunt:

- Alimente fierbiti sau iuti.

- Alimente bogate in acid: rosii, portocale sau limonada, muraturi.
- Chipsuri crocante.

- Alcool.
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Adoptati un stil de viata activ

Exercitiile fizice au multe beneficii, precum:

Dieta dupa terminarea
tratamentului

Majoritatea reactiilor adverse are influenteaza alimentatia dispar sau se
amelioreaza dupa terminarea tratamentului. Regimul alimentar dupa aceasta
perioada trebuie sa ramana echilibrat si variat pentru a va recapata puterea si
a va simti bine.

« imbunitatesc starea generala de sanitate si previn unele boli, inclusiv diabetul zaharat.
¢ Cresc energia, rezistenta, forta si flexibilitatea
¢ Diminueaza efectele stresului, anxietatea, oboseala si va ofera bunastarea emotionala.

Nu uitati sa: Vorbiti cu medicul dumneavoastra Tnainte de a incepe un program de exercitii. Fiti atent, daca aveti: anemie severa,
' i o . . . sistem imunitar scazut(evitati sali de sport publice), arsuri provocate de radiatii (evitati piscinele), catetere.
e Consumati 5 pana la 9 portii de legume si fructe/zi.

O portie reprezinta ¥ cana fructe/legume gatite sau 1 cana de cruditati. Exercitile moderate, ca o plimbare vioaie sunt cele mai indicate. incepeti cu sesiuni scurte (10-15 minute), intr-un ritm

i i N i relaxat, pentru a evita un prejudiciu. Apoi, In timp, cresteti durata si intensitatea activitatii dumneavoastra.
¢ Alegeti cereale integrale in loc de cele rafinate.

Faina si orezul alb sunt alimente rafinate. Cerealele integrale sanatoase includ orezul
brun, pastele din grau integral si produsele de panificatie din cereale integrale.

e Optati pentru 25-30g de fibre/zi.
Surse bune de fibre sunt: germenii de grau, tarate de grau, fructe, legume,
fasole, nuci si seminte.

Adresati-va medicului sau dieteticianului pentru mai multe sfaturi cu privire la alimentatia in timpul si dupa terminarea
tratamentului oncologic.

e Limitati consumul de carne rosie, in special cea
bogata in grasimi si procesata (sunca presata,
carnaciori, cremvursti, etc.).

Alegeti pestele, carnea de pasare in locul celei de porc sau vitel. Preparati carnea
prin fierbere, la cuptor sau pe gratar vertical.

¢ Optati pentru lapte si lactate degresate.

e Limitati consumul de alimente bogate in calorii insa
sarace in vitamine, minerale si proteine.

Acestea sunt: cereale indulcite, produse de patiserie, dulciuri, alimente prajite
sau preparate cu mult ulei.

¢ Evitati consumul de carne crud-uscata, afumata ori in
saramura.

¢ In masura in care puteti reluati-va activitatea fizica, pentru
o stare de bine.

¢ Adresati-va medicului sau dieteticianului pentru sfaturi
detaliate legate se alimentatie.
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