VYZIVNA DIETA
PRE ONKOLOGICKEHO PACIENTA

Hlavnym cielom vyzivnej stravy pri onkologickom ochoreni je zabranit’ chudnutiu a tym aj oslabeniu
organizmu Vv priebehu protinadorovej liecby. Ide o nelahk(i ulohu kedZe vid¢Sina postupov
onkologickej liecby je sprevadzand rizikom d’alSieho chudnutia.

Uz relativne malé schudnutie pri nddorovom ochorenti je sprevadzané stratou svalovej hmoty, stratou
bielkovin a oslabenim imunitného systému. Cim rychlejsie je chudnutie, tym rychlejsia je strata svalov
a bielkovin. Vel'ké oslabenie organizmu sposobené chudnutim ¢asto znemozni pokracovat’ v liecbe.

Aj prechodné schudnutie je nevyhodné, pretoze aj ked’ sa pacientovi podari pribrat’, pribera skor tuk
nez svaly. NajlepSim spdsobom je snazit’ sa hned’ od zistenia onkologického ochorenia podporovat
vyzivu sucasne s protinddorovou liecbou (operacia, chemoterapia, radioterapia ¢i biologicka terapia).

Zasady kvalitnej vyzivy u nadorového ochorenia so sklonom k chudnutiu

Snazte sa kazdy deini zvysit prijem kvalitnych potravin (s vysokym obsahom zivin)
Snazte sa zabranit’ vypadkom v prijme stravy, alebo ich znizit' na minimum

Jedzte mensSie porcie CastejSie, 5-6 porcii denne (zarad’te desiatu, olovrant, II. veceru)
Jedzte kedykol'vek poc¢as diia, nemusite dodrziavat’ presny ¢asovy harmonogram
Neodkladajte ranajky, zacnite s prijmom stravy hned’ rano

Vyuzite dobu kedy sa citite lepSie na prijem jedla bohatého na energiu a bielkoviny
Majte pri sebe vzdy jedlo vhodné k rychlemu ob¢erstveniu

Zvyste pestrost’ stravy, snazte sa obohatit’ jedalnicek, skusajte nové recepty

Pokial' mate diétne obmedzenia (laktézovéa intolerancia), porad’te sa s nutricnym
terapeutom

Skonzumujte najskér potravinu bohatl na bielkoviny (napriklad pri konzumaécii mésa
s prilohou a $alatom sa snazte skonzumovat’ hlavne maso)

Pocas konzumacie jedal nepite (pitie zvysuje pocit sytosti bez privodu Zivin zo stravy)
Dodrziavajte pravidelny pitny rezim, ale nepite pocas prijmu stravy (pite medzi jedlami)
Nepouzivajte nizkoenergetické potraviny

Konzumécia ovocia a zeleniny na konci pokrmu moézu zvysit' chut’ k nasledujucemu
jedlu

Pokial’ Vam vadia pachy vznikajlce pri priprave jedla, netravte ¢as v kuchyni (alebo
vetrajte)

Jedzte pomaly, v kl'ude, neponahl'ajte sa.

Jedlo poriadne pokuste (ul'ahéi to travenie a zvysi vstrebanie zivin)

Dbajte na atraktivny vzhl'ad jedla a na sposob stolovania

Vytvorte si pri pri jedle prijemnu atmosféru (pustite si hudbu, stolujte s blizkymi)
Snazte sa mat’ kazdy deini fyzicku a duSevnu ¢innost’, moéze Vam to zlepsit’ chut’ do jedla
Pravidelné cvicenie pri kvalitnej vyzive Vam umozni udrzat’ a zlepsit’ svalova hmotu

K udrzaniu svalovej hmoty je potrebné okrem kvalitnej vyZivy aj pravidelné cvicenie.
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Pokial’ konzumujete jedlo bohaté na bielkoviny a nasledne vykonavate svalové cvi€enia, vyuzivaja sa
prijaté bielkoviny prednostne v svalovom tkanive a dochadza tak ku posilneniu svalovej hmoty.
Preto sa snazte udrzat’ kazdodenny bezny pohyb ale navyse cvicte kazdy deii kedy mozete.

Cvicenie vsak nie je vhodné pri zvySenej teplote, bolestiach, pri vel'kej telesnej slabosti ¢i vyCerpani.

Pokial' trpite nechutenstvom, nevoPnost'ou, mate t'aZkosti s prehitanim, bolestami brucha,
zapchou alebo hnackou, spomerite tieto t'azkosti oSetrujicemu lekarovi, ktory Vam moze predpisat’
lieky ku znizeniu alebo odstraneniu tychto tazkosti.

Pokial’ mate akékol'vek pretrvavajuce traviace tazkosti, méze Vam spolu s lickmi pomoct aj Giprava
stravy. O zmene zloZenia stravy Vam najlepSie poradi nutri¢ny terapeut. Radu nutri¢ného terapeuta
vyhl'adajte aj vtedy ked’ mate nejaké dlhodobé diétne obmedzenie, alebo pokial’ neznasate a vylucujete
zo strany niektora skupinu potravin (mlie¢ne vyrobky, méaso a podobne) alebo v pripade Zze Vam bola
odporucena strava s nizkym obsahom mikrobov.

Kazdy pacient s onkologickou liecbou by mal poznat’ svoju telesnt hmotnost’. Pokial’ mate sklon ku
chudnutiu, ved’te si zdznam o vyvoji telesnej hmotnosti. Mali by ste sa vazit’ 1x tyZzdenne, na rovnakej
véhe, rdno nala¢no po vymoceni, v spodnom pradle alebo 'ahkom odeve. Zaznamenavajte si hmotnost’
do kalendara. Pokial’ trpite opuchmi n6h, nie je posudzovanie telesnej hmotnosti spol'ahlivé.

Akonahle zistite pokles telesnej hmotnosti, mali by ste sa snazit’ zvysit’ prijem stravy bohatej na
energiu, bielkoviny a vitaminy. V takomto pripade informujte o poklesu hmotnosti o$etrujiceho
lekara. V mnohych takychto pripadoch je vhodné doplnit’ stravu o pripravky tekutej vyzivy
k popijaniu typu NutriDrink (dostanete v lekarni).

Alternativne diétne postupy nie sU u onkologickych pacientov G¢inné anie su dostatocné pri
protinddorovej lietbe. Ich najva¢sim nedostatkom je, Ze vo vicsine pripadov vedu k prehibeniu
podvyzivy pacienta a k oslabeni organizmu a jeho imunity. V ziadnom pripade nie je mozné nador
vyhladoviet, pretoze jeho rast nie je zavisly na privode Zivin zo stravy!

Tabul’ka 1. ZloZenie vyZivnej stravy u onkologického pacienta

Skupina potravin Ako casto

Mlie¢ne vyrobky (tvaroh, jogurt, tvrdy syr, termix, smotana) denne

Maso (vSetky druhy) denne (ryby 2-3x tyzdenne)
Vajcia (rézna uprava) 1-2 kusy denne
Pecivo (aj celozrnné) denne
ZemiaKy, ryZa, cestoviny denne
Strukoviny (druh a mnozstvo podl'a znasanlivosti) 2 x tyzdenne
Zelenina (aspoii z Casti Cerstva) denne
Ovocie (Cerstvé) denne
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skupin potravin

Vyzivna strava by mala pravidelne obsahovat’ potraviny zo vSetkych uvedenych

e Pokial vylucCujete zo stravy celu skupinu potravin, snazte sa skupinu nahradit’ inou
skupinou (ked’ netolerujete vajicka, tak sktiste konzumovat strukoviny alebo syry)

e Pokial trpite nechutenstvom k masu, zaistite si prijem bielkovin z potravin ktoré su tiez
bohaté na bielkoviny (ryby, tvaroh, jogurty, tvrdé syry, vajcia, strukoviny, sdja)

e Zo strukovin je lepSie stravitel'na ¢ervend SoSovica, cicer alebo lipany hrach

e Pestra strava znizuje riziko nedostatku niektorych Zivin, vitaminov, mineralnych latok

TabulPka 2. Potraviny s vysokym obsahom ENERGIE v malom objeme

maslo, margarin

Pridajte k polievkam, zemiakovej kasi, na varené/pecené zemiaky,
ku varenej zelenine, do omacok, namacajte Cerstvi zeleninu do
rozpusteného masla alebo margarinu

rastlinné oleje

K priprave jedla, priddvat aj do hotovych pokrmov a polievok,
olivovy olej pridavat’ do Salatov. Repkovy olej na tepla kuchyiiu
a olivovy olej na student kuchyniu.

smotana, plnotu¢né
mlieko, Sl'ahacka

K priprave kakaa, muc¢nikov, dezertov, lievancov, pudingov, na
varenu ¢okoladu, na Cerstvé ovocie, do kavy

smotana nesladena

Pridat’ do zemiakovej kase, zeleninové pyré, namacat’ zeleninu

smotana kysla

Pridat k Cerstvej zelenine, k ovociu, tvarohu, na pripravu miacnikov

tvarohove
a smotanové jogurty

Typu Pribinacik, Termix, Matylda, Biely jogurt Milko gréckeho
pdvodu, ochutené smotanové jogurty Zvolenské

tvrdé syry

Mozete nakrajat’ do Salatov, ako sucast’ ryzovej prilohy, ako
sucast’ cesnakovej polievky, konzumovat’ nakrajané pred telkou

smotanovy syr

Na pecivo, do omacok, natriet’ na krekry, pridat’ ku zelenine, do
zemiakovej kase, do krémovej polievky, namacat’ ty¢inky

majonéza (kupovana)

K priprave dresingu, omacok, kombinovat’ s masom na
zvyraznenie chuti, vo vajickovom alebo zeleninovom Salate

med, dzem

Na pecivo, pridat’ k mliecnym napojom, k jogurtom, k ovociu,
pridat’ do ranajkovych ovsenych kasi, do ¢aju med

susené ovocie, orechy

Pridat’ ku ryZi, jogurtu, tvarohu, k priprave mucnikov a Salatov,
kombinovat so strthanou mrkvou s jablkom

Sladkosti, mucniky

Mnoh¢ keksiky, ¢okolady, mufiny, kola¢e obsahuji zvySené
mnozstvo energie a pacienti ich dobre toleruju. Mozete zaradit’ do
jedalnicka aj tieto druhy potravin pre navySenie prijmu energie

e  Vsetci onkologicki pacienti so sklonom k chudnutiu potrebujd navysit’ prijem energie

. Snazte sa zarad’'ovat’ spomenuté potraviny do jedal, polievok, omacok, priloh, dezertov

e  Konzumujte vhodné energeticky bohaté potraviny kedykol'vek dostanete chut- mozete
ich konzumovat’ pri sledovani televizie, pri ¢itani knihy ¢i pri stolnych hrach

e  Potreba energie sa d’alej navySuje pri fyzickej aktivite, ale cvienie je nevyhnutné
k zachovaniu svalovej hmoty — pokial’ mozete, neprestavajte cvicit’

e  Najlepsim dokazom dostatocného prijmu energie je zastavenie poklesu hmotnosti
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Tabulka 3. Potraviny bohaté na BIELKOVINY

Rozpustite na pe¢ivo, na ryby, na méso. Nastrahajte a pridajte ku polievkam,

tvrdy syr L . e .,
ysy zeleninovym jedldm, zemiakovej kasi, ryZi, cestovindm
Mixovany s ovocim (na sladko), so zeleninou, sardinkami, do pomazanok
tvaroh (na slano). Pridat’ ku cestovindm, vajecnym jedlam, omeletdm. Pouzit’ so

zelatinou, pudingom, s lievancami, palacinkami, dezertami.

suSené mlieko

Pridat’ ku mlie¢nym koktejlom, vaje¢nému krému, pudingu. Ku kazdej Salke
mlieka pridat’ 1 polievkovu lyzicu suseného mlieka. Pridat’ ku smotanove;
polievke, do zemiakovej kase, peCiva

jogurt, zmrzlina

Pridat’” do mlie¢nych napojov, koktejlov, zamiesat’ do ovocia, do kompotu,
do pomazanok. Jogurt do cesta na mucniky, do kasi

vareneé vajcia

Nakréjat’ na drobno - pridat’ ku Saldtom, dresingom, zelenine, do nakypu,
pomazanky (vajcia su zdrojom vysoko kvalitnych bielkovin)

vajcia

Pridat’ do zemiakovej kase, zeleninového pyré, vareného Spenatu, omacok,
polievok, pomazanok, do mlie¢nych napojov, pudingu a tvarohu. K priprave
vaje¢ného krému s kondenzovanym mliekom

maso (vSetky druhy)

Ro6zna uprava, nasekané nadrobno pridat’ ku Salatom, do rizota, masovym
nakypov, pyrohov, polievok, omacok, pomazanok, omeliet

ryby

Cerstvé a mrazené, filé, konzervované ryby (tuniak, sardinky, makrela),
tresia pecen, krabie prsty (ryby su cennym zdrojom bielkovin a omega-3
mastnych kyselin)

strukoviny (hrach,
fazula, SoSovica)

Podl'a znaSanlivosti — vareny hrach alebo fazulu pridavat do polievok,
nakypov, Saldtov, pomazanok, pripravit’ si humus z ciceru, konzumovat’
rastlinné strukovinové pomazanky

soja, tofu, tempeh

Tofu mozno pouzivat’ k priprave pomazanok, krémov, omaciek, polievok,
zapeCenych cestovin, Salatov, dostupné su aj soOjové roztieratelné
pomazanky, alternativne séjové jogurty (soja je dobrym zdrojom bielkovin)

e  Vsetci onkologicki pacienti ktori chudnt a stricaju svalovi hmotu, maju vysoku
potrebu bielkovin - 1,5 g/kg telesnej hmotnosti (pacient s telesnou hmotnost'ou 60 kg
by mal prijat’ 90 g bielkovin denne)

e  Zaradujte tieto potraviny do jedalni¢ka kazdy den

e  Pri konzumdcii jedla sa snaZte najskor skonzumovat’ bielkovinovu potravinu

Potravina Bielkoviny | Potravina Bielkoviny
Hovédzie méaso (surové 100 g) 159 Tvaroh tvrdy (100 g) 28 ¢
Bravcové méso (surové 100 g) 13 g Tvaroh mékky (1009g) 12-16 g
Kuracie méso (surové 100 g) 209 Syr tvrdy (100 g) 25-30 g
Rybie filé (surové 100 g) 17 g Syr taveny (100 g) 15¢g
Sardinky v oleji (100 g) 21 ¢ Syr cottage (100 g) 12 g
Séja (100 g) 44 g Vajce 1 ks stredne vel'ké 69
Hrach, fazul’a (100 g) 24 g Jogurt (100 g) 3-4 ¢
Sosovica (100 g) 27 9 Mlieko (100 ml) 39

* Bielkoviny ZivociSneho povodu maji vyssiu biologickl hodnotu ako bielkoviny rastlinné
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