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Vitajte v programe MyFood

Program MyFood je stc¢astou
programu ,Podporte harmonizované
postupy pre lepSie prezivanie pacientov
(SHAPE)" medzinarodnej iniciativy

S viacerymi zainteresovanymi stranami
poskytujicej podporu

v oblasti zivotného Stylu ludom

s gastrointestinalnou (Gl) rakovinou.

Je tato prirucka pre mna?

Ak mate diagnostikovanu rakovinu

Gl (znamu aj ako rakovina traviaceho
traktu), je velmi délezité zdravo

a vyvazene sa stravovat a zabezpecit
primerany prijem zivin a kalorii.
Pomézu vam udrzat si telesnu silu
pocas celej liecby a rekonvalescencie.
M6ze to byt nesmierne narocna vyzva
najma pri liecbe rakoviny.Do skupiny
rakoviny traviaceho traktu patri
kolorektalny karciném (CRC),
metastaticky kolorektalny karcinom
(mCRC), karciném pankreasu (PC)

a karciném zaltidka (GC).

Priznaky rakoviny alebo vedlajsie
ucinky liecby mo6zu ovplyvinovat apetit.
Mozno uz nebudete mat také potesenie
z jedla, ako predtym. Menit sa moze aj
hmotnost a stolica. Tieto javy st bezné
a st zname sposoby, ako si s nimi pri
spravnej podpore poradit.

Kvalitu zivota a telesni pohodu méze
zlepsit popri tom, Ze zostanete aktivni,

ak spravna vyziva. Moze ovplyvnit aj
reakciu tela na liecbu alebo chirurgicky
zakrok.'"M6zete dokonca objavit aj
radost z jedla na vasej ceste boja

s rakovinou.

Brozira MyFood je koncipovana

tak, aby vam pomohla prispdsobit
konzumované pokrmy podla vasej
osobnej situacie a najst potesenie

z jedla pri diagndze rakoviny traviaceho
traktu.*

Vypracované so Specialnymi
prispevkami od:

+ Dr. Alexander Stein, onkoldg,
Nemecko
Claire Taylor, onkologicka zdravotna
sestra, Spojené kralovstvo
Lucy Eldridge, Specialistka na vyzivu
a dietetiku onkologickych pacientoy,
Spojené kralovstvo
+ Jenni Tamminen-Sirkia,
obhajkyna prav pacientov, ¢lenka
predstavenstva DiCE a vykonna
riaditelka spolocnosti Colores
+ Iga Rawicka, obhajkyria prav
pacientov, podpredsednicka
a Clenka predstavenstva DiCE
a viceprezidentka EuropaColon
Pol'sko
* Maria Troina, obhajkyna prav
pacientov, vylieCena pacientka Zijuca
bez Zaludka, Taliansko

* Tuto publikdciu s prispevkami zastupcov pacientov, opatrovatelov a odbornikov na zdravotnu
starostlivost skontroloval dietoldg pre onkologickych pacientov. Slovnik pojmov najdete na konci

brozury.






Co mdZem urobit na zlepSenie svojej
stravy a vyzivy pocas liecby rakoviny

Ovplyviuje moja strava liecebny proces?

Strava a vyziva su dolezité najma u ludi, ktorym bola diagnostikovana rakovinou
traviaceho traktu. Pri spravnom usmerneni a podpore mozu zmeny stravy a vyzivy
ovplyvnit!’

+ Ako sa bude vyvijat vasa rakovina + Ako budete reagovat na liecbu
chirurgicky zakrok alebo
« Priznaky, ktorym budete celit * Kvalitu zivota a telesnu pohodu

Vedeli ste, Ze az 8 z 10 I'udi s rakovinovym ochorenim trpi
podvyzivou?'?

U pacientov s rakovinovym ochorenim je bezné, ze trpia podvyzivou spdsobujicej az
malnutriciu (na opis slabosti a chradnutia tela v désledku ochorenia, akym je napriklad
rakovina, sa niekedy pouziva termin kachexia). Znamend to, Ze pacienti nekonzumuju
dostatok potrebnych Zivin alebo neprijimaju dostatok kaldrii. Studie ukézali, ze udia

s rakovinou traviaceho traktu moézu trpiet podvyzivou.?® Ak sa zamyslite nad vyZzivou,
mozete sa dopracovat ku konzumacii stravy, ktort vase telo potrebuje.

Mozno zistite, Ze po lieCbe rakoviny nemozete jest tie isté
potraviny

Boj s rakovinou prebieha u kazdého inak, preto ovplyvni to, ktoré potraviny bude moct
alebo chciet jest, u kazdého inak. MoZné su Upravy stravy, ktoré vam pomoézu nadalej
sa dobre stravovat pocas liecby alebo vySetreni, alebo ak sa u vas vyskytnu urcité
priznaky.

Ak vam bola nedavno diagnostikovana rakovina traviaceho traktu, porozpravajte
sa so zdravotnickym timom a poziadajte o radu ohladom stravy. Pravidelne by mal
kontrolovat vase stravovanie, podla potreby by malo byt vyvazené.



Rady ohl'adom stravovania uvedené v tejto brozdre vam pomozu vo vSetkych

uvedenych scendaroch. Pri jej itani sa mozno zamyslite nad publikovanymi
radami a nad tym, ako by vdam mohli pomoct.

Tyka sa vas nieco z nasledujuceho?:

+ MozZno musite zmenit stravu v désledku priznakov, suvisiacich s urcitym typom
rakoviny, ktory mate (t. j. rakovina Zaltidka, ¢reva, pankreasu alebo pazerdka) a s
tym, v akom $tadiu sa rakovina nachadza

- Lie¢by ako chemoterapia alebo radioterapia mézu zmenit to, ako vam jedlo chuti,
a mozu ovplyvnit vas apetit

* Mozno pripravujete svoje telo na chirurgicky zakrok, Co sa nazyva ,prehabilitacia”

+ MozZno mate v dosledku vySetreni, ktoré ste podstupili, prispdsobenu stravu — napr.
mozete mat stomiu (otvor umoznujlci odvedenie odpadovych latok z tela) alebo
zavedenu sondu, ktord véam pomaha jest

V niektorych Specifickych pripadoch mozno potrebujete vyzivové doplnky pre
vas typ rakoviny. Zdravotnicky pracovnik vam k nim poda blizsie vysvetlenie.

- Skor, ako sa rozhodnete uzivat dalsie vitaminy, doplnky alebo probiotika, poradte
sa vzdy so zdravotnickym timom, pretoze moézu ovplyvnit vasu liecbu.

+ Vasu stravu mdze ovplyvnit aj vas vek, telesnd hmotnost, Uroven aktivity,
nalada a oblUbené a neoblubené veci.

Skuste najst potraviny, ktoré mate radi a ktoré vam vyhovuju. Budu
TIPY rozne, v zavislosti od vasej osobnej situacie. Do preferovanej stravy
zahrnte potraviny s vysokou vyzivnou hodnotou.

NAJLEPSIE




MoOZu mi zmeny v stravovani pomoct
porazit rakovinu a zabranit jej navratu?

Aké zmeny urobit v strave, aby som zlepsil celkovy zdravotny
stav?

Dodrziavanie zdravej a vyvazenej stravy je dolezité nielen na udrzanie celkového
zdravia, ale moze vam tiez pomact citit sa fyzicky a emociondlne dobre.* Hoci
samotna zdrava strava nedokaze zabranit navratu rakoviny, méze vam pomaéct znovu
ziskat silu a zlepsit svoje pocity po liecbe.®

Aké druhy potravin mam jest ako sucast zdrave;j
a vyvazenej stravy?

Stravu s vysokym obsahom zdravych bielkovin (napr. Cerstvé kurca, SoSovica alebo
ryby), ovocie, zeleninu a celozrnné potraviny (napr. hneda ryza).® Mali by ste sa
predovsetkym snazit dbat na tieto zasady:

+ Jedzte aspon 5 porcii ovocia a zeleniny kazdy den

+ Jedzte pokrmy pripravené z potravin s vysokym obsahom skrobov a viakniny, ako
su zemiaky, chlieb, ryza alebo cestoviny

+ Konzumujte mlie¢ne vyrobky alebo ich alternativy (napriklad séjové napoje)
+ Jedzte fazulu, strukoviny, ryby, vajcia, maso a iné bielkoviny

 Pouzivajte nenasytené oleje a natierky a konzumovat ich v malom mnozstve
- Pite vela tekutin (najmenej 6 az 8 pohdrov denne)

+ Konzumuijte stravu s nizkym obsahom spracovaného alebo ¢erveného masa,
pretoZe sa preukazalo, Ze zvysuje riziko rakoviny

* Vyhybajte sa alkoholu

+ Nekonzumuijte prilis vela smazenych a/alebo sladkych jedal.®
Ak vam bola diagnostikovana rakovina traviaceho traktu, mozno budete musiet
prisposobit konzumaciu potravin individudlnym potrebam v zavislosti od priznakov

alebo liecby. Dufame, Ze v pripade potreby vyuZijete niektoré tipy z tejto publikacie,
ktoré vam pomozu prispdsobit svoju stravu.
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Opatrne prijimajte tvrdenia o niektorych ,superpotravinach”

a protirakovinovych diétach bez spolahlivych vedeckych dokazov.”
Vzdy sa o akychkolvek zmenach v strave porozpravajte so
zdravotnickym timom, pretoze popri liecbe pravdepodobne nebudete
moct konzumovat urcité potraviny alebo doplnky.

Poznamka o ,superpotravinach"’

MozZno ste poculi, Ze niektoré potraviny sa nazyvaju ,superpotraviny”
— napriklad cucoriedky, brokolica alebo zeleny Caj.

Casto sa uvadza, 7e maju osobitné zdravotné U&inky, i dokonca
schopnost vylie¢it ochorenia, ako je rakovina. Napriek tomu,

ze celkovo zdrava a vyvazena strava moze u niektorych ludi
napomdct znizenie rizika rakoviny, v su¢asnosti neexistuju dokazy
naznacujuxe, ze konkrétne potraviny samy osebe prinest zmenu.”

Vopred sa pripravte na zdravé stravovanie! Chladnicku, potravinovu
skrinku a mraznicku naplnte zdravymi potravinami a zasobte sa
potravinami, ktoré vyzaduju len malo ¢asu varenia alebo Ziadny.
Mozete si pripravit jedla vopred a zmrazit ich. Vyzivné jedla sa daju
pripravit aj z polotovarov, ako s mrazené alebo chladené jedl3, alebo
ryby a méaso v konzerve, predpripravené salaty, predpripravena
nakrajana zelenina a sendvice.®




Tip na zamyslenie: prisposobenie
stravy liecbe, chirurgickému zakroku
alebo dolezitym vysetreniam

Pred zacatim akejkolvek liecby je dolezité konzumovat
zdrava stravu

Zdravé a vyvazena strava a snaha udrzat si telesni hmotnost vdm pomézu udrzat si
telesnu silu a znizit riziko infekcie. Pomoze vam tiez lepsie sa vyrovnat s vedlajsimi
Ucinkami lieGby. Budete mat vacsiu Sancu podstupit lieGbu bez neplanovanych
prestavok a zotavit sa z nej.°

Ako si mam prisposobit stravu...

Pred chemoterapiou/radioterapiou?
Pred prvou intravendznou infuziou (IV) sa pokojne mozete najest.

+ Zjedzte lahké jedlo 2 — 3 hodiny pred infuziou a vyberte si jedlo
s vysokym obsahom vlakniny

* Vyhybajte sa tukovym, mastnym alebo korenistym jedlam

« Ak vam nebude podévanad IV, mali by ste sa pokusit jest vyzivny,
vyvazenu stravu, aby ste si udrzali silu.

Po chemoterapii/radioterapii?

Mozno vam budu vyhovovat malé porcie (5 — 6 malych jedal
namiesto 3 velkych jedal) obsahujlce ¢o najviac vyzivnych latok.
Patria k nim rézne jedla, ktoré mate radi, najma:

+ Vysokoenergetické potraviny
+ Potraviny bohaté na bielkoviny

+ Qvocie a zeleninu®



MoZem pit alkohol?

« To, Ci je bezpecné pit alkohol pocas liecby, bude ¢iastocne
zavisiet od konkrétnych liekov, ktoré uzivate.
? Vo vSeobecnosti sa pocas liecby odporica prestat pit alkohol.

V&s zdravotnicky tim vam bude vediet poradit, ¢i je bezpecné pit
alkohol s vasou liecbou.

Chemoterapia/radioterapia moéze sposobit priznaky ako nevolnost, hnacka a zmeny
chuti, ktoré moézu ovplyvnit vas apetit a druhy jedla, ktoré mate radi/moézete jest. 491

Co mam robit, ak sa u mna vyskytnu vedl'ajsie uéinky suvisiace
s chemoterapeutickou liecbou a ovplyvnia moje stravovanie?

+ Ak vas bolia Usta, skuste jest méakkeé jedla.

Ak sa necitite dobre, Ulavu vdam méze priniest matovy alebo zézvorovy ¢aj. Mozete
poziadat aj o predpisanie liekov proti nevolnosti. Vyhybajte sa mastnym alebo silne
aromatickym jedlam — ak je to mozné; poc¢as varenia vdm mdze viac vyhovovat
pobyt mimo kuchyne.

« Ak sa vdm zmenia chute, skiste experimentovat s potravinami, ktoré maju vyraznu
chut - pouzite korenie, marinddy, ocot, kyslé uhorky alebo citrénovu Stavu. Mézete
vyskusat aj teplotné kontrasty, napriklad teply kold¢ so zmrzlinou. Namiesto ¢aju/
kavy pite ovocné Caje alebo horuce ovocné Stavy. Dodajte pokrmom texturu, napr.
pridanim struhanky alebo nasekanych orechov

Oralna kandiddéza — plesnova infekcia Ustnej dutiny a hrdla — je ¢astym vedlajsim
ucinkom chemoterapie. Jej Castymi priznakmi su biele Skvrny pokryvajuce Usta,
jazyk, dutinu Ustnu a zadnu ¢ast hrdla. MoZe spésobovat neprijemnosti pri jedent,
je v&ak liecitelna. Preto by ste sa mali porozpravat s lekdrom, ak tieto priznaky
spozorujete.

Nezabudajte na hydratéciu tela a pite vela vody

Poznamka: Nezabudnite sa poradit s lekarom, ak sa u vas vyskytne ktorykolvek
z opisanych vedlajsich Gc€inkov, ak sa vam pocas lieCby zmeni apetit alebo

telesna hmotnost a tiez predtym, nez vykonate zmeny vo vasej strave.




Ako si mam prisposobit stravu...

Pred operaciou?

MoZno bude potrebné pripravit si telo na operaciu, ¢o sa nazyva ,prehabilitacia”.
Znamena to, Ze mozno budete musiet popremyslat o zlepseni vyZivy alebo zdraviu
prospesnom spravani.!’

Medzi potraviny, ktoré vam moézu poméct rychlejsie sa zotavit, patria:
* Kurcata, vajcia alebo ryby, pretoze maju vysoky obsah bielkovin
+ Celozrnné vysokoenergetické potraviny, ako su celozrnné cestoviny, chlieb a ryza

+ Nutri¢né ndpoje (zvycajne vam ich predpise lekar).

Pred urcitymi délezitymi vySetreniami si mozno budete musiet pripravit aj svoje telo.
Napriklad pred kolonoskopiou je potrebné vyprézdnit obsah hrubého ¢reva. Pred
kazdym takymto vySetrenim ziskajte viac informacii od zdravotnickeho timu.

Po operacii?

Chirurgicky zékrok moéze spomalit travenie (vstrebavanie Zivin) a ovplyvnit stravovanie.
Po operacii si mozno uvedomite, ze navrat k obvyklym stravovacim ndvykom bude
chvilu trvat, ¢o je Uplne normalne.®

Zdravotnicky tim vdm moze poskytnut individudine rady tykajlce sa vyzivy. Ked
zacnete opat jest, vyskusajte najprv malé porcie, jedzte pomaly a jedlo dobre pozujte.
Vzdy majte na pamati hydratdciu tela a nezabudajte pit vela vody.

Ustupia niekedy moje stravovacie problémy?

Po niekolkych mesiacoch sa vaSe stravovanie moze vréatit do normalu. U niektorych
pacientov to méze trvat o nieco dlhsie a stale budu vnimat rozdiel pri jedeni.’? Ak ste
podstupili operaciu na odstranenie ¢asti zaludka alebo ¢riev, problémy so stravovanim
sa mozu stat sucastou vasho Zivota uz natrvalo, no odbornik na zdravotnu
starostlivost by vam mal poradit, ako sa to dé zvladnut. Na dal$ej strane ndjdete
konkrétne informacie, ako si prisposobit stravu po operativnom vytvoreni stémie.






Tip na zamyslenie: prisposobenie si
stravy po chirurgickom vytvoreni stomie

Co je stomia?

l'udia s rakovinou tréviaceho traktu budu ¢asto potrebovat vytvorenie stomie, ¢o
je otvor v oblasti brucha (abdomenu) na vyvedenie odpadovych latok z tela. Ak
nevyhnutne potrebujete vytvorenie stomie, pomoze vam Specializované vyzivové
poradenstvo.

Existuju rézne typy stomickych operdcii. Kolostomia spéja hrubé ¢revo (kolon) so
stenou brucha, zatial ¢o ileostomia spéja Cast tenkého ¢reva (ileum) so stenou brucha.
Vytvorenie stémie mdze byt trvalé alebo do¢asné.™

Co a ako mam jest a pit po operativnom vytvoreni stémie?

MozZno budete nuteny dodrziavat diétu s nizkym obsahom vldkniny, pretoZe pre telo
mbze byt vldknina tazsie stravitelnd. K beznej strave by ste sa mali vrétit priblizne
po 8 tyzdnoch. Kazdy je vsak iny a niektorym ludom to méze trvat aj 2 roky a mozno
sa budete musiet urcitym potravinam vyhnut. * Mali by ste sa na to pripravovat
postupnym zavedenim vlakniny do stravy po malych davkach.

Vyvod odpadovych latok do stémie moze byt ponajprv menej kompaktny — preto sa
snazte jedlo dobre pozut. Ked sa zotavujete, jedzte zdravy, vyvazenu stravu s vysokym
obsahom Cerstvého ovocia a zeleniny,™ konzumujte malé porcie a pite vela vody.

Ak chcete do stravy zahrnut nové potraviny, mali by ste to robit postupne, s jednym
druhom potraviny pri kazdom jedle. Takto zistite, ktora potravina ako ovplyviuje vasu
tréviacu sustavu.' Jedlo dobre poZujte, aby ste zabranili nadmernej plynatosti.

Na nasledujucej strane ndjdete odporticané potraviny, ktoré mozno jest pri diéte
s nizkym obsahom vldkniny — mézu byt pre vas uzitocné, aj ked nemate stomiu.
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Zoznam potravin s nizkym obsahom vlakniny

Mate na vyber:

vSetky druhy masa, ryby, sojové nahrady s vysokym

gﬁ obsahom bielkovin a tofu; vyhybajte sa vSak E/l
v

rozvarenému a mastnému masu

, vyrobky z bielej muky — o,
‘ﬂ chlieb, susienky, ryzové chlebicky D

uhlohydraty s nizkym obsahom vldkniny — ryza, cestoviny,
rezance, krupica/kuskus, rafiajkové cerealie s nizkym |\/I

obsahom vlakniny

osupané alebo varené ovocie a zelenina — vyhybajte sa
semienkam a bielym vnutornym Supkam citrusovych |s/|
plodov

Tieto potraviny su l'ahSie stravitelné a mézu pomact zniZit neprijemné pocity
sposobené nadivanim alebo plynatostou.

Mozno by bolo vhodné viest si potravinovy dennik a podelit sa on
s lekarom. Vypracovali sme pre vas aj jeden vzor, ktory najdete na
konci tejto brozury.

NAJLEPSIE

TIPY
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Tip na zamyslenie: prisposobovanie
stravy pri slabom apetite alebo nizkej
urovni energie

Naozaj nemam velky apetit, ako sa uistit, Ze mam stale
dostatocny prijem kalorii?

+ SnaZzte sa jest vtedy, ked mate energiu — a majte vzdy po ruke vysokoenergetické
vyzivné snacky

+ MozZno vam bude vyhovovat pravidelna konzumacia malych porcii jednoduchych
pokrmov s vysokou vyzivnou hodnotou — napriklad potraviny pomaly uvolfiujuce
energiu, napr. celozrnné potraviny. Do stravy mozete pridat aj viac potravin
s obsahom Zeleza, napriklad zelenu listovu zelenina, maso, SoSovicu a fazulu

« MozZete tiez skusit pit vysokokaloricky vyzivny népoj, ktory sluzi ako ndhrada jedla,
alebo pripravit si proteinovy koktail

+ Snazte sa najst potraviny, ktoré radi konzumuijete. Jedlo na tanieri sa vam tak
mozno bude zdat pritazlivejsie.

« Jedlo zapijajte malymi duskami vody, aby ste sa necitili prilis skoro plIni (pokial
nemate velmi sucho v Ustach)

Chyba mi aktivny pohyb a dostatocny spanok

Hoci sa to moze zdat tazké, snazte sa byt ¢o najaktivnejsi, pretoze vam to moéze
pomoct zvysit chut do jedla.® Chodte na prechadzku, chodte po schodoch namiesto
vytahom, vystupte z autobusu o zastavku skor a prejdite zvy$nu ¢ast cesty peso. Ak
ste Gasto doma, stéle existuju spdsoby, ako mbzete zostat aktivni.

Pozrite si brozdru MyMove, kde najdete cvicenia prispdsobené na doma.

Postarajte sa o dostatok kvalitného spanku, ¢o je obzvlast dolezité, aby ste sa fyzicky
a emociondlne zotavili. Dal$ie navrhy najdete v brozure MyMood: https:/servier.com/
wp-content/uploads/2020/12/21LN1063BA_MyMood-Patients.pdf.
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Namiesto troch velkych jedal denne (ranajky, obed a vecera) vam
mozno viac vyhovuje pat alebo Sest mensich jedal, pricom trikrat
denne si dajte snack (doobeda, popoludni a vecer). Snazte sa zjest
rovnaké mnozstvo jedla ako bezZne jedavate, ale rozlozZte si ho na cely

} NAJLEPSIE
TIPY
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Pocas liecby citim inavu/mam malo energie
* Rady, ktoré uvadzame vyssie, vam pomozu aj pri zvySovani urovne energie

+ Ak Zijete sami a zistite, Ze varenie alebo pravidelnd priprava jedal za¢ina byt pre vés
Unavng, vzdy si mozete zmrazit porcie jedal na neskorsie pouzitie

+ Ak s niekym Zijete, mohol by vam tiez pomoct s pripravou jedla. Mozno by ste mohli
poziadat o pomoc priatelov a rodinu pri priprave jedal.

+ Co najskér sa porozpravajte so svojim lekérom, aby vdm mohol poradit a poméct

Hladajte sposoby, ako si zachovat pézitok z jedla — uprednostnujte
NAJLEPSIE ) jednoduché jedla z potravin, ktoré radi konzumujete. Budete mat viac
pozitku z veci, ktoré chcete zjest! Ked mate chut do jedla, jedzte vela.

Vyskusajte tento recept:

Tycinky z bananov Svetovy fond pre vyskum rakoviny
a arasSidového masla https://www.wcrf-uk.org/uk/recipes/banana-and-
peanut-butter-flapjacks




Zoznam potravin s vysokou energetickou hodnotou/vysokou
hladinou bielkovin

pridanim niekolkych jednoduchych prisad zvyste energeticky obsah/obsah
bielkovin svojich obltibenych jedal:

Olivovy olej do zeleniny, Salatov alebo polievok |/|

PInu lyZicu bieleho jogurtu, mascarpone, kyslej
smotany, orechového masla do omacok, polievok |\/|
alebo do méasovych pokrmov

A Orechy, semienka, smotana, grécky alebo prirodny
§ ? jogurt, zahustena smotana alebo kondenzované |\/|

mlieko do dezertov a kolacov

l Syr a vajcia; konzumované samostatne alebo
\n rdaver M

nJ pridavané do inych jedal



Tip na zamyslenie: prisposobenie si
stravy, ak sa mi tazko prehlta

Co mam robit, ak mam tazkosti s prehitanim?

Vyskusajte ,mokré”, makké potraviny, ako je prazenica, zemiakova kasa s masom

a zeleninou pripravené pomalym varenim. Vsetko velmi dobre pozujte. Jedla mozete
zmakeit aj omackami. Namiesto 3 velkych jedal jedzte len malé porcie 5 az 6-krat
denne.®

Ak sa vam tazko prehita, méze poméct mixovanie potravin alebo ich rozmixovanie na
polievky alebo smoothie.

Zaviedli mi sondu na podavanie vyzivy's

Co je to sonda na podavanie vyzivy?

Niektory ludom s rakovinou traviaceho traktu sa zavadza sonda (nazogastricka
sonda) na podavanie dodato¢nej vyzivy. Zavadza sa cez nos do zaltudka.

Aky druh vyzivy sa cez iiu podava?

Do tela sa dostava strava v tekutej forme obsahujlca zakladné ziviny, ktoré telo
potrebuje. Cez sondu vdam mdze byt podavana strava v noci, cez den, alebo pocas
celého diia. V zavislosti od vasej situdcie (t. j. &i dokaZete prehitat) budete moct jest
a pit aj nadalej.

navzepge | Niekedy vam nebude chutit jest — takZe ak uZz pocitite riadny
hlad, vyuzite ho naplno!

TIPY
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Navrhované makké jedla

Na rafiajky mozete skusit:
Ovsend kasa alebo ceredlie v horicom mlieku

Grécky jogurt alebo plnotu¢ny jogurt alebo tvaroh/Cerstvy syr

Makkeé ovocie, ako banany, meldny alebo dusené ovocie; alebo
ovocné smoothie pripravené s jogurtom alebo zmrzlinou

Palacinky s maslom, medom alebo sirupom
Ako hlavné jedlo alebo slané obéerstvenie mézZete skiisit:

Dusené maso vo vlastnej stave, dusené méso so zeleninou
alebo karfi

Kolace z ryby, posirované ryby s omackou (petrzlenovou,
syrovou alebo holandskou); rybie natierky alebo peny

Cestoviny/rezance uvarené do méakka s omackou, rizoto,
polenta

Majonéza, prazenica alebo suflé
Ako dezert moZete skusit:

Mliecne pudingy: pudingovy krém, jogurt, mliecna ryza, tapioka,
pena, $odo, creme caramel alebo zmrzlina

» Dusené ovocie s vaje¢nym krémom, odparenim mliekom alebo
smotanou




Stravovanie a po6zitok z jedla: m6zem

si stale vychutnavat jedlo sam alebo

s priatelmi, ak mam diagnézu traviaceho
ustrojenstva?

Ako najst pozitok a potesenie z jedla po stanoveni diagnézy

Diagndza rakoviny méze byt v mnohych smeroch udalostou meniacou zZivot. Niekedy
sa moze stat, ze nebudete chciet jest, pretoze uz nemdte apetit ako predtym, alebo
sa mozno nebudete chciet stretdvat s priatelmi alebo rodinou, ako ste zvykli, najma
ak je potrebné na spolocenskom podujati konzumovat jedlo. Existuje vak mnozstvo
sposoboy, ako si prispésobit moznosti stravovania tak, aby vam jedlo znova prinasalo
p6zitok, bez ohladu na to, ¢i jete doma alebo vonku.

Ak sa vadm po lieGbe rakoviny zmenila chut alebo ¢uch:®

 Vyberte si potraviny, ktoré vyzeraju a dobre vonaju; vyhybajte sa potravinam, ktoré
sa vam nezdaju pritazlivé

Marinujte potraviny, zvyraznite tym chut mésa a ryb
+ Jedlo si osladte, ak mé slanu, horku alebo kyslu chut
+ Dochucujte bylinkami, cibulou alebo pripravujte k masu omacky
+ Vyhybajte sa jedlam a napojom, ktorych aréma vam vadi.
Varte len ked sa citite dobre, aby ste si udrzali radost z varenia. Ak sa stravujete

osamote, naplno vyuzite dobré dni a doprajte si oblubené jedla bez pocitu viny.
Vychutnajte siich!

Ak si myslite, Ze zdrava strava je prilis nakladna, preco nekupovat
NajLEPSE | Mrazené ovocie a zeleninu? Zmrazovanie je bezpecny spésob
predlZenia trvanlivosti vyzivnych potravin. Vzdy mate istotu, ze
oblubené ovocie a zeleninu si mozete dopriat aj mimo sezény.

TIPY
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5 najlepsich tipov: pre stravovanie
v restauraciach alebo jedenie s priatel'mi:

L)

83

==iije
=jije

Bezpecnost potravin je pri rakovine eSte déleZitejsia, takze mozno

by nebolo od veci navstivit uznévané restauracie, ktoré vam boli
odportcané, alebo navstivit miesta, ktoré uz dobre poznate. Takto mate
istotu, ze reStauracia dodrziava vsetky prislusné hygienické Standardy
potravin.

Mnohé restauracie maji menu dostupné online. Mozno si ho budete
chciet pozriet, aby ste sa este pred prichodom do restauracie rozhodli,
¢o si objednate. Ak dokdzete zjest len malé jedlo, mbdzete si namiesto
hlavného chodu objednat predjedlo alebo prilohu. Ak si vopred zistite,
¢o restaurdcia ponuka, budete pocitovat mensej Uzkosti spdsobovanej
stravovanim v restaurécii, a budete sa citit pohodInejsie.

Restauracie st dnes konfrontované s mnohymi réznymi poziadavkami
na stravu a mnohé z nich su zvyknuté na prisposobenie svojho menu.
Nebojte sa poZiadat restauraciu, aby vam pripravila Specidlne jedlo
alebo aby upravila nie¢o z ponuky, ak si myslite, ze by vam to pomohlo.

Ked' pridete do restauracie, mozno by vam vyhovovalo miesto blizSie
k toalete na pripad, Ze by ste po¢as ndvstevy potrebovali mat k nej
rychly pristup.

Ak budete jest u znamych, mozno nezaskodi, ak vam to nie je
neprijemné, vopred sa s nimi porozpravat o tom, aké potraviny mozete
jest. Alebo by ste si mohli pripravit a zobrat si so sebou jedlo, ak pre
rakovinu dodrziavate velmi Specificku diétu.

20



FOTOSTORM / E+ © GETTY IMAGES

Skusenosti pacientov so stravovanim pri
rakovine traviaceho traktu

“ V roku 2006 mi diagnostikovali metastaticky kolorektalny karciném. Moja lie¢ba
zahrnala niekolko kombinacii chemoterapie, biologickej liecby a tiez radioterapie. Bola
som vazne chord a lie¢ba ovplyviiovala moju dusevnu pohodu a chut do jedla. Po
chemoterapii som v Ustach citila kovovu chut a sucho a jej pach som citila po celom
tele. Pamatam si Unavu, ktord sa nedd s ni¢im porovnat. Paméatam si aj to najlepsie

z kazdého dna: Usmevy a laska vitazili nad obavami.

Kazdy sa mi snazil poméct. Ako spolocenské tvory kladieme jedlo vysoko na zoznam
priorit a pamatam si, ako mi moja draha mama pripravovala Specidlne jedla. Jedla som
ich, aby som ju potesila, no nebol to dobry napad a ochorela som. Idealne rieSenie pre
mna bolo menej korenit a castejsie jest malé porcie. Bola som poucend, aby som sa
neriadila neoverenymi radami z internetu, ako napriklad konzumacia jogurtu s lanovym
olejom, pretoze tu su mozné interakcie s chemoterapiou.

Rakovinu som vnimala skér ako stuc¢ast méjho tela, nie ako strasiaka. Dokazala som
si pomdct tak, Ze som spolupracovala, prijala som rady tykajuce sa vyzivy, oddychu
a cvicenia. Som vel'mi rada, ze vdm dnes po 14 rokoch mdzem povedat, Ze sa citim
velmi dobre, hoci na zaciatku som mala prognozu len 3 mesiace zivota. ,’

Barbara Moss, vyliecena pacientka s mCRC a obhajkyna prav pacientov, DiCE




“ Po stanoveni diagnozy dedi¢nej mutacie spojenej s rakovinou zaltudka mi
preventivne odstranili Zalidok. Nemusela som podstupit chemoterapiu.

Histologia odhalila, ze zaludok uz bol napadnuty rakovinou. Zachranila som si zivot!
Moje rozhodovanie bolo naro¢né, ale ukazalo sa, ze som sa rozhodla spravne. Po
operacii som 12 dni neprijimala potravu. Stale mam v pamati svoje prvé jedlo po
operacii, platok kurcata a niekolko zemiakov. Nevedela som sa doc¢kat, kedy ho
ochutnam, ale ked som ho prehltla, mala som pocit, Ze sa zadusim.

V tej chvili som pochopila vyznam sloy, ktoré som pocula od inych gastro-
resekovanych pacientov: po operacii uz ni¢ nebude také, ako byvalo. Stara Maria
prestala existovat a od toho dna som bojovala sama so sebou a snazila som sa
prijat to, ¢im som sa stala. Prvy rok bol pre mna obdobim zmeny a adaptécie. Chute
neboli tie isté, musela som Uplne rozzut jedlo az do zmeny jeho konzistencie, a citila
som sa pri tom, akoby som jedla zvratky! V noci som snivala o jedle, cez den som
bojovala s tym, aby som nieco zjedla, aby som prezila. Pat mesiacov po operacii som
vazila 42 kg, schudla som 15 kg. Nepoznavala som samu seba, moja pokozka bola
zvraskavena, vlasy mi ostavali na rukach a lica som mala prepadnuté.

Vsetci mi stale hovorili, Ze musim jest, ale tym mi len vSetko zhorSovali. Predtym som
zboZnovala méso, ale teraz som ho nemohla ani citit, nesmierne mi smrdelo, akoby
operdcia zosilnila vnimanie pachov a chuti.

Po jedle som ¢asto mavala hnacku. Lekari mi vraveli: ,Musite jest, jest malé porcie
a ¢asto." Chcela som jest a znovu objavovat chute, ktoré som tak velmi milovala.
Nebolo to o tom, Ze by som nechcela, ale o tom, Ze som nemohla jest.

Pomaly sa veci zacali zlepSovat, hnacka sa zmiernila, no jedlo stale zostavalo
Ustrednou témou mojich snov, malokedy dokazem jest s nadsenim. Zmenil sa spdsob,
ako sa s tym vyrovnavam, prijimam zmenu, prijimam, ze to nie je na mne, a ze existuju
dobré a zlé dni.

Operaciu nelutujem, urobila by som to isté rozhodnutie znova, pretoze zivot je krasny

a chcem zit. Som vdacna za moznost vybrat si a zachranit'si Zivot. Som hrdd na to, ze
som sa rozhodla, ako som sa rozhodla, pretoze som Stastnd. Vidim, ako mi rastu deti,
a ak by mali tieZ pozitivny test na mutdciu, ich matka bude pre nich prikladom, Ze Zit sa
da aj bez zaludka. ,,

Maria Troina, Zijiica bez Zaltidka a obhajkyna prav pacienta
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Spytajte sa odbornika: Otazky a odpovede
dietoléga

Som pacient




Kedy musim navstivit dietoléga alebo lekara?

- Ak sa obdavate, Ze vasu vyzivu ovplyviuje diagndzou rakoviny, o najskor sa obratte
na odbornika v oblasti zdravotnej starostlivosti.

- Ak ste napriklad zaznamenali velki zmenu telesnej hmotnosti (t. j. ak sa telesna
hmotnost pred diagnostikovanim ochorenia znizi o viac ako 5 % v priebehu
6 — 12 mesiacov), alebo ak je vasa stolica velmi odlisna od tej, ktoru ste mavali
predtym.

Ktoré potraviny zvysuju troven energie?

- Vyskusajte jedla, ktoré energiu uvolfuju pomaly, ako su celozrnné ranajkové
ceredlie, nové zemiaky alebo celozrnny chlieb.
+ Konzumuijte potraviny, ktoré su dobrymi zdrojmi bielkovin, ako st chudé maso

a ryby, orechy, semienka a strukoviny. Pite vela tekutin, aby ste udrzali hydrataciu
tela.

Mam nejak obmedzovat, ¢o konzumujem?

- Vasim hlavnym cielom musi byt ¢o najvyvazenejsie stravovanie. Tim odbornikov
zdravotnej starostlivosti vas bude informovat, ak bude u vés potrebné obmedzit
akékolvek potraviny alebo napoje alebo vas prijem kaldrii, ale mali by ste k tomu
pristupovat opatrne — najma pocas liec¢by — a mali by ste byt pod dohladom lekéra.

Potrebujem uZivat vitaminy, potravinové doplinky alebo probiotika?

+ Ak maéte problémy s vyvazenym stravovanim, mozno budete potrebovat vitaminy
alebo minerdly. Tieto rady by mali vzdy pochadzat od timu odbornikov na zdravotnu
starostlivost.

- Niektoré doplnky interaguju s liecbou, preto vzdy postupujte podla odporucani
svojho lekara alebo dietetika. Podobne je to aj s novymi dokazmi, ze zdravy
mikrobiém ¢ériev moze mat ochrannu Ulohu pri rakovine, no je to komplexna oblast.

- Probiotikd by ste preto mali uzivat len na radu lekdra, a nie pocas liecby.

MbéZem niekedy drzat diétu?

+ Kazdy druh diéty by ste mali prediskutovat s lekdrom.
Ak mate zdravy apetit, snazte sa konzumovat zdravu, vyvazenu stravu — jedzte
celozrnné potraviny, bielkoviny ako maso, ryby, strukoviny, ovocie a zeleninu.

- Davajte pozor, ¢o a ako jete, a pokuste sa podla moznosti zaclenit do svojho Zivota
pohyb alebo cvicenie (pozrite si brozuru MyMove).
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Spytajte sa odbornika: Otazky a odpovede
dietologa

Som opatrovatel

Ako sa mam starat o seba, ak sa staram o niekoho s rakovinou?
- Je dolezité, aby opatrovatelia mali ¢as popremyslat o svojej vlastnej vyzive.
+ Podla potreby si zacvicte, vyjdite na Cerstvy vzduch a oddychujte. Mozno by
ste mohli vyhladat podporu a podelit sa o svoje skusenosti s inymi ludmi, ktorf

prechadzaju niecim podobnym. Podporné pacientske skupiny ¢asto ponukaju
podporu tohto druhu.

Ako pripravit jedlo pre Eloveka s rakovinou, ked' mu nechuti jest?
- Je ovela pravdepodobnejsie, ze pacient jedlo zje, ak je mensie, takze na malom

tanieri mu servirujte malé porcie.

- Ak je to mozné, skuste jedlo atraktivne ,naaranzovat” a experimentujte s prichutami.
Mozno bude lepsie, ked budete varit ¢o najdalej od pacienta (za predpokladu, ze
nechce poméct!), ale snazte sa jest spolu.

- Nezabudajte, Ze bojujete zo dna na deri a nenechajte sa odradit, ak sa chut do jedla
alebo apetit pacienta zmeni zo dna na den.
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AKO SA DNES
CITITE?




Slovnik pojmov

Strava: druhy potravin, ktoré ¢lovek konzumuje
Dietoldg: odbornik na stravu a spravnu vyzivu
Kachexia: extrémny ubytok hmotnosti a svalovej hmoty v dosledku zédvazného

ochorenia, akym je napriklad rakovina

Chemoterapia:

metdda liecby pouzivana na liecbu rakoviny, pri ktorej liek zabija
rakovinové bunky, resp. zabranuje ich rastu a mnozeniu

Priprava kolonu:

vyprazdnenie obsahu ¢riev pred kolonoskopiou, t. j. vySetrenim,
pouzivanym na preskimanie vystelky hrubého ¢reva.

Kolostomia: operativne pripojenie ¢reva k stene brucha na odvedenie odpadovych
latok z tela
Rakovina typy rakoviny traviaceho Ustrojenstva vratane rakoviny pazeréka, zaludka,

gastrointestinalneho
traktu:

pankreasu, tenkého Creva a hrubého creva

lleostomia: zakrok, ktorym sa Cast tenkého Greva (ileum) pripoji k stene brucha na
odvedenie odpadovych latok z tela
Malnutricia: zastreSujuci vyraz pre nespravnu vyzivu, vratane nedostatocnej

konzumdcie alebo absorpcie Zivin (podvyziva) a nadmernej konzumécie
Zivin (nadvyziva)

Nazogastricka
sonda:

sonda zasunuta do zalidka na kratkodobé podavanie potrebnej vyzivy

Ziviny:

latky v potravinach, ktoré su nevyhnutné pre udrzanie zdravia

Prehabilitacia:

predoperac¢na priprava tela pomocou vhodnej stravy

Radioterapia:

liecba rakoviny, ktora vyuziva RTG oZarovanie alebo podobné typy Ziarenia

Stomia: otvor v abdomene (bruchu), umozniujuci vyvedenie odpadovych latok
z tela (pozri: ileostémia a kolostomia)
Podvyziva: nedostatocna strava alebo iné latky potrebné pre dobré zdravie
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Podporné skupiny pacientov su skvelym zdrojom podpory
NasLepse | @ Poradenstva pre pacientov s roznymi typmi rakoviny. Casto
poskytuju na svojich webovych sidlach rady na stravovanie alebo
organizuju kurzy varenia.

TIPY

Sprievodca spravnym stravovanim:
https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/the-eatwell-guide

Tanier zdravého jedla:
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/
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Zoznam uzitocnych informacii pre I'udi s rakovinou traviaceho
traktu a ich blizkych, priatelov, opatrovatelov.

’ RAKOVINE

NIE RAKOVINE

(uverejnené so stihlasom Aliancie

Nie rakovine, 2022)

www.nierakovine.sk

Sme pacientska aliancia NIE RAKOVINE,
ktora obhajuje prava onkologickych
pacientov. Spajame vsetkych, ktori

chcu zlepsit onkolégiu na Slovenskuy,
podporujeme primarnu prevenciu

a v€asnu diagnostiku. Pomahame
onkologickym pacientom a ich pribuznym
zvladnut ndrocné situacie -poskytujeme
psychicku podporu, socidlne poradenstvo
a praktické rady ako zvladat liecbu.

¢, bezplatna pacientska infolinka:
0800 800 183
i facebook.com/nierakovine
@ instagram: instagram.com/nie_rakovine
pacientska poradna online:
www.nierakovine.sk

PACIENTSKE PORADNE
... kde byvali pacienti radia su¢asnym

Nérodny onkologicky ustav

Klenova 1, Bratislava

Konzultacie: pondelok, utorok a streda
9.00-12.00 / hlavna budova, 2. poschodie

Vychodoslovensky

onkologicky ustav

Rastislavova 43, Kosice

Konzultacie: streda 9.00 - 12.00
Poradenskd miestnost na -1. poschodi

Fakultnd nemocnica Nitra

- Onkologicky pavilén

Spitélska 6, Nitra

Konzultacie: streda 9.00 - 12.00
Poradenskda miestnost na 2. poschodi
oproti vytahom

Fakultna nemocnica Trnava
- Onkologicka klinika

A. Zarnova 11, Trnava
Konzultacie: streda 9.00 - 12.00
ambulancie klinickej onkoldgie,
miestnost ¢. 15

Fakultna nemocnica Presov

Jana Hollého 14, Presov

Konzultacie: streda 9.00 - 12.00

odd. klinickej onkoldgie, miestnost ¢. 112

Pre pristup k dostupnym materialom SHAPE Gl programu,

naskenujte prosim QR kod
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Riadiaci vybor iniciativy SHAPE:

+ Predseda: Profesor Alberto Sobrero, San Martino Hospital, Taliansko (onkoldg)

+ Dr. Alexander Stein, Univerzitné lekarske centrum pre rakovinu, Nemecko (onkoldg)

« Claire Taylor, Nemocnica sv. Marka, UK (onkologicka zdravotna sestra)

+ Klaus Meier, HKK Soltau, Nemecko (lekarnik $pecializovanej onkologickej nemocnice)

+ Zorana Maravic, poverena generalna riaditelka, Digestive Cancers Europe (liderka advokacie pacientov)

Dakujeme na$mu partnerovi Digestive Cancers Europe (DiCE) a jeho &lenom za spolupracu a zdiel'anie pohladov
a perspektiv pacientov.

Program MyFood je sucastou iniciativy ,Podpora harmonizovanych postupov pre lepsie prezivanie pacientov
(SHAPE)", ktord je financovana z edukacného grantu spoloc¢nosti Servier.

Register brozir SHAPE:

MyMove - viac pohybu pri metastatickej rakovine traviaceho traktu (mCRC/ mGC/ mPAC)

MyMood - starostlivost o emocionélne zdravie pri pri metastatickej rakovine traviaceho traktu (mCRC/ mGC/ mPAC)
MyDialogue - vytaZzte viac z rozhovorov s odbornikmi na zdravotnu starostlivost

MyFood - kontrola vyzivy pri rakovine traviaceho traktu

MyJourney — sprievodca cestou, ktorou si pacient prechadza pri rakovine traviaceho traktu

(pldnované)
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