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Wstep



SKLADNIKI ODZYWCZE

Zakonczenie intensywnego leczenia choroby nowotworowej to
bardzo wazny etap w procesie do zdrowia. Warto pamigtag, ze
odzyskiwanie petnej sprawnosci to proces, ktoéry wymaga czasu
i cierpliwoSsci.

Podstawq regeneraciji organizmu, odbudowy odpornos$ci oraz mi-
krobioty jelitowej jest zdrowe odzywianie. Codzienne dostarczanie
odpowiedniej ilosci petnowartoSciowego biatka, zdrowych ttusz-
czéw, weglowodandw, witamin i sktadnikbw mineralnych — zgod-
nie z indywidualnym zapotrzebowaniem — wspiera te procesy krok
po kroku.

Pamietaj, ze kazdy pacjent po zakohczeniu leczenia szpitalnego
zmaga sie z innymi trudno$ciami. Zalezg one od przebytej choroby
nowotworowej, intensywnosci i rodzaju zastosowanego leczeniaq,
doswiadczanych skutkéw ubocznych oraz wielu innych czynnikow.
Nie poréwnuj wigc swojego dziecka z innymi pacjentami — postepy
najlepiej ocenia¢ w odniesieniu do jego wtasnych mozliwosci

i wczeSniejszego stanu.

Z tego poradnika dowiesz sig, na ktére sktadniki diety warto zwrocié
szczegdblng uwage po zakoAczeniu leczenia szpitalnego, jok wspie-
ra¢ regeneracje organizmu dziecka, z jakimi trudnosciami moze
sie ono zmagag, a takze jakie inne elementy — oprécz diety — majg
znaczenie w powrocie do zdrowia.

Pamietaj, ze dbanie o zdrowe odzywianie, codzienng aktywnos§¢
fizyczng i dobrej jakosci sen to inwestycja w przyszto§€ Twojego
dziecka. Te elementy wspierajg nie tylko regeneracje, ale mogq
réwniez poméc zapobiegaé rozwojowi choréb cywilizacyjnych
w przysziosci.
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2.

Potrzeby
zywieniowe
dziecka

po zakonczeniu
leczenia choroby
nowotworowej



POTRZEBY ZYWIENIOWE DZIECKA PO ZAKONCZENIU LECZENIA

2.1. Skutki uboczne leczenia

Metody leczenia choroby nowotworowej, takie jak chemiote-
rapia i radioterapia, chociaz sq niezbedne do jej zwalczenia,
mogg jednocze$nie uszkadza¢ zdrowe komérki i narzqdy. Skut-
ki uboczne nie znikajg od razu po zakonczeniu leczenia szpital-
nego, dlatego warto wiedzie€, na co zwréci¢ szczegblng uwage:

» Uszkodzenie przewodu pokarmowego - komorki przewodu po-
karmowego sq szczegdblnie narazone na niekorzystne dziatanie
chemioterapii i radioterapii, w zwigzku z czym w trakcie lecze-
nia mogty wystepowac béle brzucha, biegunka, zaparcia czy
problemy z trawieniem np. laktozy, petnoziarnistych produktéw
zbozowych, nasion roslin strgczkowych, mocno przyprawio-
nych potraw. Pamietaj, zeby wprowadza¢ produkty stopniowo
i obserwowaé wystepowanie ewentualnych dolegliwosci.

« Obnizona odpornos¢ - praca uktadu immunologicznego jest
ostabiona zaréwno w trakcie jak i min. w pierwszych miesig-
cach po zakonhczeniu leczenia, w zwigzku z czym dziecko moze
by¢ bardziej podatne na infekcje czy zatrucia pokarmowe.
Warto zwracaé szczegdlng uwage na higieng, bezpieczenstwo
mikrobiologiczne i §wiezo$¢ produktéw spozywczych.

+ Zmiany w sktadzie mikrobioty jelitowej - skiad mikrobioty je-
litowej po zakohczeniu leczenia jest zaburzony, a jej odbudo-
wanie bedzie dtugim procesem. Zaburzenia te mogq wptywaé
zarébwno na tolerancje niektérych produktow jak i odpornose
dziecka.

+ Zaburzenia pracy wqtroby np. podwyzszenie enzymow wqgtro-
bowych - istotne jest zwrécenie uwagi m.in. na metody obrdbki
termicznej pokarmoéw oraz na podaz zaréwno ilosci jak i rodza-
ju ttuszczu.
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» Problemy z koncentracjq - nalezy zwrdci€ szczegdlng uwage
na odpowiedniq podaz kwaséw ttuszczowych omega-3 oraz
witamin i sktadnikbw mineralnych w diecie, ze szczegdlnym
uwzglednieniem produktéw bogatych w magnez.

* Zmiany w skfadzie ciata - czasami leczenie prowadzi do utra-
ty tkanki migéniowej oraz wzrostu tkanki ttuszczowej. Poprzez
zbilansowangq diete oraz aktywnos¢ fizyczng dostosowang do
mozliwo$ci dziecka, mozna stopniowo odwracac ten proces.

* Przebyte leczenie moze wptywac réwniez na uktad hormonalny
np. prace tarczycy, dojrzewanie ptciowe, a takze posrednio na
uktad kostny. Zbilansowana dieta oraz podaz warto$ciowych
ttuszczow korzystnie wptywa na prace hormonéw, natomiast
prawidtowa podaz wapnia oraz witaminy D3 wzmacnia koSci.

+ Kserostomia — w wyniku radioterapii okolicy gtowy i szyi, moze
wystgpi¢ zmniejszona produkcja $liny, co utrudnia proces je-
dzenia i potykania. Warto zasieggng¢ porady odno$nie stoso-
wania substytutéw Sliny oraz podawaé potrawy i produkty
o wyzszej zawarto$ci wody.

2.2. Niedobory pokarmowe, suple-
mentacja

Wszelkg suplementacije, réwniez po zakofczeniu leczenia choro-
by nowotworowej nalezy konsultowa¢ z lekarzem i dobiera¢ jg na
podstawie wynikow badan laboratoryjnych i towarzyszqgcych ob-
jawdéw ewentualnych niedoborow.

W pierwszych latach po zakofczeniu leczenia onkologicznego na-
lezy unika¢ niepotrzebnej suplementacji witamin. Istnieje obawa



POTRZEBY ZYWIENIOWE DZIECKA PO ZAKONCZENIU LECZENIA

uruchomienia proliferacji resztkowych kombrek nowotworowych
pozostajgcych pod kontrolg uktadu immunologicznego.

Jesli istnieje konieczno$¢ suplementacji, zawsze nalezy wybieraé
preparat w postaci leku. W prawie polskim, jedynie forma leku
gwarantuje stabilno$¢ zawartej substancji, deklarowang dawke
suplementowanego sktadnika, a takze brak dodatku innych niepo-
zgdanych substanciji w sktadzie. Niestety zdarzajg sie suplementy,
zanieczyszczone metalami ciezkimi, plesniq lub innymi substan-
cjami. Dla organizmu dziecka, ktérego uktad immunologiczny oraz
narzqdy odpowiadajgce za usuwanie toksyn oraz produktéw prze-
miany materii sq ostabione, moze stanowic to bardzo powazne za-
grozenie zdrowotne. Pamietaj, ze wiecej nie zawsze oznacza lepie;.
Niektore witaminy, takie jak A, D, E i K, sq rozpuszczalne w ttuszczach
imogq by¢ magazynowane w organizmie. Niewtasciwe stosowanie
suplementéw moze prowadzi€¢ do niekorzystnych interakcji - np.
suplementacja cynku jednoczesnie z zelazem ostabia wchtanianie
zelaza. Podobne interakcje mogq wystgpowaé miedzy wapniem
a zelazem czy witaming K a lekami przeciwzakrzepowymi. Dlatego
warto unika¢ zwtaszcza preparatdébw wielosktadnikowych.

Co zazwyczaj warto suplementowac u wigkszosci
pacjentéw (pod kontrolq lekarskgq i laboratoryjng):

« witaming D3 - w dawce dostosowanej do wynikéw ba-
dan laboratoryjnych,

« kwasy tluszczowe omega-3 - szczegdlnie w przypadku,
gdy dziecko nie spozywa zalecanej ilosci ttustych ryb
morskich.
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ZASADY ZYWIENIA

3.1. Jak dostosowac Piramide
Zdrowego Zywienia i Stylu

Zycia Dzieci i Mtodziezy do
potrzeb dziecka po zakohnczeniu
leczenia choroby nowotworowej

Ryc 1. Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia dzieci i mtodziezy w wieku 4-18 lat
opracowana w 2019 roku przez Instytut Zywnosci i Zywienia.

Piramida zdrowego zywienia i stylu zycia to narzedzie, ktére po-
maga w komponowaniu diety i ksztattowaniu nawykéw sprzy-
jajacych zdrowiu. Na samym dole piramidy znajduje si¢ pigtro
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aktywnosci fizycznej, ktéra powinna stanowi¢ podstawe zdrowego
stylu zycia. Nalezy pamieta¢, ze od razu po zakohczeniu leczenia
onkologicznego, nie wszystkie rodzaje sportdw bedq odpowiednie.
Nalezy dostosowac¢ aktywnos¢ fizyczng do mozliwosci dziecka. Po-
nadto, zostata wyraznie podkreslona koniecznos¢ zadbania o od-
powiedniq ilo§€ snu oraz ograniczenie czasu spedzanego przed
ekranami (do 2h/dobe). Produkty spozywcze utozone sqg pietrowo
- te znajdujqce sie najnizej powinny by¢ zjadane w najwigkszej ilo-
§ci i stanowi¢ podstawe jadtospisu — sg to warzywa i owoce (ze
zdecydowanq przewagq warzyw). Nastepnie utozone sgq produk-
ty zbozowe petnoziarniste, na wyzszym pietrze znajdujq sie mleko
i produkty mleczne, na kolejnym produkty bogate w petnowarto-
Sciowe biatko, czyli migso, ryby oraz nasiona roslin strgczkowych.
Na samej gérze znajdujqg sige orzechy, nasiona i oleje roslinne. Na
drugiej Scianie piramidy podkreslono, ze woda réwniez powinna
stanowi¢ podstawe jadtospisu. Ponadto zwrécono uwage na hi-
giene jamy ustnej oraz ograniczenie podazy stodyczy oraz soli.

Czy wszystkie przedstawione zasady zywienia bedqg odpowiednie
dla dziecka bezposrednio po zakohczeniu leczenia choroby no-
wotworowej? Nie ma jednej uniwersalnej odpowiedzi na to pyta-
nie. Podobnie jak w przypadku aktywnosci fizycznej, zalecenia zy-
wieniowe nalezy dostosowa¢ indywidualnie — do stanu zdrowia
i mozliwosci konkretnego dziecka. Niektore dzieci mogg odczuwaé
bél brzucha i wzdecia po spozyciu produktéw petnoziarnistych lub
zawierajgcych laktoze, inne mogqg wykazywa¢ nadwrazliwos¢ na
konsystencje pokarméw lub cechowaé sie wybidrczosciq pokar-
mowaq. Zdarza sie tez, ze leczenie uszkadza wqgtrobe czy nerki, co
dodatkowo wymaga indywidualizaciji zaleceh. Nie oznacza to jed-
nak, ze nalezy rezygnowac z pracy nad poprawq nawykoéw zywie-
niowych. Zmiany w diecie warto wprowadza¢ stopniowo, najlepiej
obejmujqgc nimi catg rodzine.
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Nalezy prébowaé wprowadzaé nastepujqgce zasady:

Warzywa i owoce - wspoOlnie z dzieckiem wybierz te, ktoére sq
przez nie akceptowane i staraj sie podawac je regularnie. War-
to pokazywaé, ze mogqg one wystepowaé w réznych formach:
surowe, gotowane, pieczone, w postaci zupy krem, sosu do
makaronu, koktajlu, a nawet w formie domowych lodéw. Wa-
rzywa i owoce, ktérych dziecko dotychczas nie chciato jeS¢, na-
dal warto proponowa¢ - najlepiej w towarzystwie produktow,
ktére juz lubi i akceptuje. Wazne jest rowniez, aby dziecko wi-
dziato, ze dorosli chetnie jedzg warzywa i owoce.

Produkty petnoziarniste - wprowadzaj je stopniowo np. na
$niadanie jedna kromka chleba moze by¢ taka jak dotychczas,
a druga petnoziarnista, a zamiast biatego ryzu do zupy mozna
dodac¢ kasze. Dobrym pomystem sqg rowniez domowe wypieki:
ciasteczka owsiane, pieczona owsianka, muffinki oraz nalesniki
z dodatkiem maqki petnoziarniste;j.

Napoje - jesli dziecko pije gtdwnie soki, wode smakowq lub na-
poje kolorowe, warto stopniowo rozciehcza¢ je wodq, zmniej-
szajqc stodko$€ napojow. Celem jest przyzwyczajenie dziecka
do mniej intensywnego smaku, a docelowo do picia gtéwnie
wody. Soki 100% mogq stanowi¢ element diety, jednak w ilo-
$ciach dostosowanych do wieku.

Produkty mleczne - jezeli dziecko wybiera wytgcznie mleczne
produkty smmakowe, nalezy stopniowo wprowadza¢ te o tagod-
niejszym, mniej stodkim smaku. Mozna to osiggnq¢ poprzez
mieszanie jogurtdw smakowych z naturalnymi albo przygoto-
wywanie domowych wersji np. jogurtu naturalnego z dodat-
kiem Swiezych owocéw (np. truskawek zamiast jogurtu tru-
skawkowego). Jesli problemem jest konsystencja i struktura
owocu, mozesz je zblendowac¢ i wymiesza¢ z mlecznym pro-
duktem naturalnym.
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3.2. Makrosktadniki

3.2.1. Biatko

Biatka to jeden z podstawowych sktadnikéw diety cziowieka. Od-
powiadajg za budowe komérek, enzymoéw, tkanek i narzqgdéw,
umozliwiajgc wzrost, regeneracje organizmu oraz prawidiowy
przebieg wielu proceséw metabolicznych. Biatka spozyte z pokar-
mem, w wyniku proceséw trawiennych sq rozkladane do matych
cegietek (aminokwaséw), z ktérych organizm buduje swoje ko-
morki. Istotny jest fakt, ze cze§€ aminokwasdéw organizm potrafi
sam syntetyzowa¢ - aminokwasy endogenne, a cze$€ nie - ami-
nokwasy egzogenne (ktére trzeba dostarczyé wraz z pozywie-
niem). W zwigzku z tym, biatka podzielono na te petnowartoéciowe
(zawierajgce wszystkie aminokwasy egzogenne w odpowiednich
proporcjach) oraz biatka niepetnowartosciowe.

Pomimo, ze to gtéwnie biatko pochodzenia zwierzecego jest tym
petnowartosciowym, wsrdd produktéw roslinnych réwniez mozna
znalez¢ wartosciowe zrodta np. ciecierzyce, soczewice, soje, fasole,
groch itp. Pamietaj jednak, ze pomimo, iz sg to produkty zdrowe
i zalecane w powszechnej diecie, nie zawsze od razu po zakohcze-
niu leczenia onkologicznego bedq one dobrze tolerowane i trzeba
wprowadzaé je stopniowo (sq ciezej strawne niz biatko zwierzece

i u niektérych oséb po ich spozyciu mogq wystgpi¢ wzdecia czy bol
brzucha). Jesli dziecko nie ma po nich dolegliwosci z przewodu po-
karmowego, to §miato mozna wkomponowac te produkty w diete.
Pamigtaj takze, ze przy niedostatecznej podazy kalorii ogétem
z diety, biatko wykorzystywane jest do celdw energetycznych, a nie
np. budulcowych. Oznacza to, ze jesli dziecko zje zalecanq ilos¢
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biatka, ale zjada zbyt mato kalorii ogétem, sktadnik ten wykorzy-
stywany bedzie gtdwnie do celdw energetycznych. Produkty takie
jak mieso, mleko, produkty mieczne, jaja powinny by¢ spozywane
codziennie.

Produkty takie jak sery z6tte i Smietana oczywiScie mogq pojawiac
sie jako element zréznicowanej diety, sq rbwniez cennym uzu-
petnieniem kalorii w okresach zmniejszonego apetytu, jednak ze
wzgledu na wysokq zawartos¢ ttuszczéw nasyconych nie powinny
by¢ spozywane kazdego dnia.

Pamietaj, ze w zywieniu zaréwno dzieci jak i dorostych,
powinno unikac¢ si¢ wysoko przetworzonych produktéow
miegsnych. Wybierane produkty nie powinny byé wedzo-
ne, peklowane, zawieraé¢ w sktadzie azotynéw i azotanéw
(E249-E252) oraz migsa oddzielanego mechanicznie
(MOM - migso oddzielone mechanicznie). Unikaj zatem
niskiej jakosci paréwek, pasztetow, pieczeni, kietbas,
konserw.

Zbyt duza podaz biatka w diecie réwniez nie jest wskazana, dlatego
wszelkg suplementacije nalezy skonsultowac z lekarzem i dietety-
kiem.
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3.2.2. Thuszcze

Ttuszcze to kolejna istotna grupa sktadnikédw odzywczych. Stano-
wiq skoncentrowane zrédtoenergii, wchodzq w sktad bton i hor-
mondw, sq nosnikiem smaku, a takze umozliwiajg wchianianie
witamin rozpuszczalnych w ttuszczach - A, D, Ei K.

Ttuszcze dzieli sie na wiele grup, natomiast jednym z najwazniej-
szych podziatdéw jest rozréznienie ttuszczéw ze wzgledu na budu-
jace je kwasy ttuszczowe - wyrdznia sie kwasy ttuszczowe nasyco-
ne, jednonienasycone i wielonienasycone:

Kwasy ttuszczowe nasycone - ttuszcze je zawierajgce majg
konsystencje statq, w wiekszosci sq pochodzenia zwierzecego,
ale wyjgtkiem jest olej kokosowy i palmowy:

Dziatanie: zbyt wysokie spozycie kwasdéw ttuszczowych
nasyconych (aktualne normy wskazujqg, ze ich spozycie
powinno byé najnizsze jak to mozliwe) prowadzi do m.in.
zwigkszenia poziomu cholesterolu we krwi oraz zwigksze-
nia ryzyka wystgpienia choréb sercowo-naczyniowych.

Zrddta: czekoladki i batoniki, wyroby cukiernicze, produk-
ty smazone, pizza, zapiekanki, burgery, ttuste miesa (np.
baranina, boczek, karkéwka), przetworzone produkty mie-
sne (np. kietbasy, pasztety), sery, masto, ttuste produkty
mleczne (np. Smietana, serek mascorpone), smalec, olej
palmowy i kokosowy.

Kwasy ttuszczowe jednonienasycone - ttuszcze je zawierajq-
ce majq konsystencje ptynng i pochodzq z roslin:

Dziatanie: jesli zastqpig w diecie ttuszcze nasycone, majg
wtedy wptyw na zmniejszenie ryzyka wystgpienia miaz-
dzycy i chordb sercowo-naczyniowych.
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- Zrédta: oliwa z oliwek, olej rzepakowy i stonecznikowy, awo-
kado, orzechy, migdaty, pestki dyni i stonecznika.

« Kwasy ttluszczowe wielonienasycone:

- Dziatanie: tluszcze zawierajgce te kwasy ttuszczowe istot-
nie wptywajg na rozwdj i funkcjonowanie uktadu nerwo-
wego oraz odpornosciowego, zmniejszajq ryzyko choroby
niedokrwiennej serca oraz redukujq poziom zbyt wysokiego
cholesterolu i trigliceryddw. Na szczegdlng uwage zastugu-
ja tu kwasy ttuszczowe omega -3 (kwasy DHA, EPA, DPA),
ktoére petnig wazng role w budowaniu komérek mébzgu oraz
wykazujq dziatanie przeciwzapalne.

— Zrédta: tluste ryby (toso$, sledz, makrela, pstrag), orzechy,
nasiona, owoce morza, zmielone na swiezo siemie Iniane,
nasiona chia, awokado, olej Iniany.

W grupie ttuszczy nalezy takze wspomnie€ o izomerach trans nie-
nasyconych kwaséw ttuszczowych. Sq to zwiqzki, ktére powstajg
w wyniku utwardzania olejow rodlinnych i rybnych, a takze w wy-
niku dtugotrwatego smazenia. Majg bardzo niekorzystne dziatanie
na ludzki organizm - przyczyniajqg sie do powstania przewlektego
stanu zapalnego w organizmie, zwigkszajq ryzyko miazdzycy, cho-
réb sercowo-naczyniowych, opornoéci na insuline oraz powodujqg
powstawanie tzw. wolnych rodnikéw, ktére np. uszkadzajg btony
komorkowe.

— Zrédta: twarde margaryny roslinne, wyroby cukiernicze,
chipsy, smazone przekqgski, gotowe sosy, produkty typu fa-
st-food, gotowe dania mrozone.
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3.2.3. Weglowodany

Weglowodany stanowiqg podstawe diety cziowieka. Sq gtdwnym
zrédtem energii dla komérek, a w potgczeniu z biatkami i ttuszcz
mi wchodzg w sktad struktur komérkowych. W niewielkich ilo-
§ciach mogq by¢ magazynowane w organizmie.

Wyroéznia sie:

« Weglowodany proste — skiadajqg sie z jednej lub dwbéch czg-
steczek cukru, przez co sq szybko trawione i uwalniane do krwi.
Wystepujg naturalnie np. w owocach (jednak mimo tego nie
czyniq ich niezdrowymi, gdyz oprécz cukrébw prostych, owoce
zawierajq takze witaminy, sktadniki mineralne i btonnik) oraz
w mleku.

- Do produktdw, ktérych nalezy unika¢ m.in. ze wzgledu na
zawartosS¢ cukréw prostych, nalezg produkty dostadzane
cukrem - stodycze, stodkie napoje i przekgski, ciasta, wyro-
by cukiernicze, stodkie ptatki Sniadaniowe.

- Nalezy starac¢ sie stopniowo wprowadza¢ produkty petno-
ziarniste do diety i zastgpowac nimi produkty wykonane
z biatych” magk.

Nadmiar weglowodandw prostych w diecie sprzyja niekorzystne-
mu zwigkszeniu tréjglicerydédw we krwi oraz zaburza gospodarke
weglowodanowq - po spozyciu duzej iloSci cukrow prostych gwat-
townie zwieksza sig poziom glukozy we krwi, co powoduje wyrzut
insuliny i szybkie zmniejszenie glikemii, a w konsekwencji ponowne
uczucie gtodu w niedtugim czasie.

+  Weglowodany ztozone - zbudowane sq przynajmniej z kilku
czqsteczek cukrow prostych. W procesie trawienia rozktadane
sq do coraz mniejszych tancuchéw i powoli uwalniane do krwi.
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— Produkty spozywcze bogate w weglowodany ztozone za-
wierajq takze btonnik, sktadniki mineralne i witaminy, co
czyni je produktami, ktére powinny stanowi¢ podstawe
diety.

— Do produktow bogatych w weglowodany ztozone nalezy
m.in.. razowe pieczywo, petnoziarniste makarony, grube
kasze, otreby, ptatki owsiane, orkiszowe, zytnie oraz inne
produkty wykonane z maki petnoziarniste;.

3.3. Btonnik pokarmowy

Btonnik to wtékno pokarmowe pochodzgce z roslin, ktére cho¢ nie
jest trawione przez organizm czlowieka, petni wazne funkcje:

Pobudza motoryke jelit i utatwia pasaz jelitowy.

Dziata korzystnie na mikroflore przewodu pokarmowego.
Wiqze nadmiar cholesterolu i ogranicza jego wchtanianie.
Wydtuza uczucie sytosci.

.Usieciowuje” glukoze w danym pokarmie, dzigki czemu uwal-
niana jest do krwi powoli.

Wyréznia sie dwie frakcje btonnika - rozpuszczalng i nierozpusz-
czalng:

Btonnik rozpuszczalny rozpuszcza sie w wodzie i tworzy zelo-
we substancje, ktére chroniqg Sciany jelita. Jego dziatanie pole-
ga réwniez na przedtuzeniu uczucia sytosci oraz obnizeniu pH
w jelicie grubym, co jest korzystne dla mikroflory jelitowej.
Rozpuszczalna frakcja btonnika zmniejsza absorpcje chole-
sterolu z pozywienia oraz spowalnia trawienie weglowodandw,
powoduje takze rozluznienie tresci jelitowej. Mozna go znalez¢
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m.in.: w owsie, jgeczmieniu, jabtkach, owocach cytrusowych, fa-
soli, pietruszce, marchewce, baktazanie, orzechach.

» Btonnik nierozpuszczalny pobudza perystaltyke jelit oraz wy-
dzielanie sokdéw trawiennych, wigze takze wode i zwigksza ob-
jetoS¢ tresci jelitowej. Znajduje sie przede wszystkim w zbo-
zowych produktach petnoziarnistych (np. chleb, magka, ptatki,
otreby, kasze, ryz), ale znajdziemy go takze w czarnej porzeczce
i zielonym groszku.

Pamietaj, ze btonnik do prawidtowego dziatania potrze-
buje odpowiedniej ilosci wody, dlatego niezwykle wazne
jest zapewnienie wiasciwej podazy ptynéw. W przeciwnym
razie, gdy zwigkszamy ilo§¢ btonnika w diecie, a spozycie
ptynéw jest niewystarczajgce, moze to prowadzi¢ do nasi-
lenia takich dolegliwosci jak zaparcia.

Notatki
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3.4. Mikrosktadniki

Witaminy i sktadniki mineralne to tzw. mikrosktadniki. Pomimo, ze
nie sg widoczne gotym okiem, sq niezbedne do prawidtowej pracy
organizmu. To m.in. sktadniki mineralne byty dodawane do kro-
pléwek podczas leczenia. Ich niedobér w diecie moze wystgpic
przy zbyt matym spozyciu pokarmu, ale takze w sytuaciji, kiedy
cztowiek zjada positki o wysokiej kalorycznosci, ale niskiej odzyw-
czosci (np. pizza, hot-dogi, kebab, chipsy, stodycze itd.). W takim
przypadku, cziowiek moze by€ nawet otyty, ale niedozywiony ja-
kosciowo.

3.4.1. Witaminy

e Witamina A - wspiera wzrok oraz utrzymanie zdrowej skoéry,
a takze funkcjonowanieuktadu odpornosciowego. W zywno-
§ci wystepuje w dwbdch formach: w produktach pochodze-
nia zwierzegcego w formie retinolu, natomiast w produktach
roslinnych w postaci prowitaminy A - beta-karotenu. Zrodta:
waqtrobka, zéttka jaj, masto, marchew, bataty, szpinak, jarmuz,
brzoskwinie.

¢ Witamina C - silny antyoksydant, wspiera dziatanie uktadu od-
pornosciowego, wspomaga gojenie ran oraz wchtanianie zela-
za. Zrodta: kiwi, truskawki, papryka, natka pietruszki, dzika rézaq,
czarna porzeczka, brokuty, ziemniaki.

e Witamina D - jest niezbedna do budowy kosci, wspomaga
dziatanie gospodarki wapniowo-fosforanowej, a takze wspie-
ra funkcjonowanie uktadu odpornosciowego. Zrodta: ttuste
ryby morskie np. toso$ i makrela, wqtrébka, jaja. Trzeba jednak
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pamigtag, ze gtowne zrédto witaminy D dla cztowieka to syn-
teza skérna, a w Polsce czesto konieczna jest suplementacja.

Witamina E - jest silnym antyoksydantem, ktory chroni komorki
przed uszkodzeniem, reguluje prace enzymow, hamuje agre-
gacje ptytek krwi. Zrédta: migdaty, orzechy ziemne, orzechy
wioskie, pestki dyni, oleje roslinne, awokado, produkty zbozowe,
ciemnozielone warzywa.

Witamina K - jest niezbedna do prawidtowego krzepniecia krwi
i zdrowia kosci. Zrodta: zielone warzywa lisciaste np. szpinak,
jarmuz, brokuty, a takze wgtrébka oraz sery.

Witamina B1 (tiamina) - wspomaga metabolizm weglowoda-
now, wspiera prace uktadu nerwowego i migsniowego. Zrédia:
petnoziarniste produkty zbozowe, orzechy, nasiona, migso, ryby.

Witamina B2 (ryboflawina) - wspiera zdrowie skéry i bton §lu-
zowych. Zrédta: mleko, jogurt, jajka, mieso, zielone warzywa li-
Sciaste.

Witamina B6 (pirydoksyna) - wspiera prawidiowe dziatanie
uktadu nerwowego, prace enzymoéw, a takze produkcje czer-
wonych krwinek. Zrédta: mieso, ryby, banany, ziemniaki, orze-
chy, produkty petnoziarniste.

Witamina B12 (kobalamina) - jest niezbedna do produkcii
czerwonych krwinek, wspiera uktad nerwowy oraz funkcje me-
taboliczne. Zrodta: produkty pochodzenia zwierzecego np. mig-
so, ryby, jaja, mleko i produkty mleczne.

Kwas foliowy - wspiera produkcje i dojrzewanie komorek,
a takze jest wazny dla uktadu nerwowego. Zrodta: zielone wa-
rzywa lisciaste, rosliny strqczkowe, orzechy, wqtrébka.
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3.4.2. Sktadniki mineralne

Magnez - wspomaga tworzenie czerwonych krwinek, aktywuje
wiele enzymow, bierze udziat w syntezie biatka oraz przewod-
nictwie nerwowo-migsniowym, kurczliwosci miesni, regulacji
ciénienia krwi i pracy serca. Zrodta: petnoziarniste produkty
zbozowe, orzechy laskowe, ziarna stonecznika, pestki dyni, ka-
kao, ryby, biata fasola.

Waph - jest niezbedny dla budowy kosci i zebdw oraz dla pra-
widtowego funkcjonowania miegsni i ukladu nerwowego. Zro-
dta: mleko, jogurt, inne produkty mileczne, sery, mak, sezam,
migdaty, jarmuz, fortyfikowane wapniem produkty roslinne.

Zelazo - jest niezbedne do produkcji hemoglobiny, ktéra trans-
portuje tlen we krwi. Najlepiej wchtania sig zelazo hemowe, czyli
to pochodzenia zwierzecego. Zrédta: mieso, jaja, nasiona roslin
strgczkowych, natka pietruszki, szpinak.

Cynk — wspomaga gojenie ran oraz dziatanie uktadu odporno-
Sciowego. Zrodta: mieso, ryby, owoce morza, nasiona, orzechy,
petnoziarniste produkty zbozowe.

Selen - bierze udziat w procesach metabolicznych komorki, jest
sktadnikiem enzymow, jest niezbedny w metabolizmie hormo-
now tarczycy. Zrodta: orzechy brazylijskie, ryby, skorupiaki, mig-
so, produkty zbozowe, brokuty, cebula.

Potas - pomaga w utrzymaniu réwnowagi elektrolitowe;j,
wspiera funkcje migsni i uktadu nerwowego. Zrédta: banany,
pomidory, ziemniaki, truskawki, pomarancze, fasola.

Miedz - jest skiadnikiem wielu enzymoéw, bierze udziat
w przemianach zelaza i syntezie hemu, tworzeniu kolagenu, jest
niezbedna dla prawidtowego funkcjonowania systemu
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nerwowego. Zrodta: otreby pszenne, ptatki owsiane, orzechy,
kakao, nasiona stonecznika, pestki dyni.

+ Mangan - wchodzi w sktad wielu enzymow, jest niezbedny do
prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego, modzguy,
trzustki, tworzenia kosci. Zrodta: orzechy laskowe i wioskie, ptat-
ki owsiane, petnoziarniste produkty zbozowe, nasiona roslin
strgczkowych, mleko, banany, korzeh i natka pietruszki, brokuty.

3.5. Nawodnienie

Prawidtowe nawodnienie jest niezwykle istotne dla funkcjonowa-
nia catego organizmu cztiowieka. Woda wspomaga prace nerek
i usuwanie produktéw przemiany materii oraz metabolitéw lekow.
Prawidtowe nawodnienie poprawia takze koncentracje, trawienie
oraz stan skoéry i bton §luzowych.

Do picia najlepiej proponowa¢ dziecku wode. Jest to wazne juz na
etapie rozszerzania diety, aby przyzwyczaja¢ malucha to tego ro-
dzaju napoju. W trakcie leczenia choroby nowotworowej, z powodu
m.in. zmian w odczuwaniu smakdw, a takze ograniczone uczucie
pragnienia (np. z powodu koniecznosci nawadniania dozylnego)
rodzice i opiekunowie czesto podajq dzieciom soki, wody sma-
kowe oraz inne kolorowe napoje. Niestety dziecko szybko sig do
tego przyzwyczaja, a woda staje sie napojem nielubianym. Warto
pamietag, ze 1 litr soku owocowego to prawie 20 tyzeczek cukru,
a 1 litr wody smakowej ,bez dodatku cukru” to az 6 tyzeczek cu-
kru. Co zatem zrobi¢, jesli dziecko odmawia wypicia wody mineral-
nej? Przede wszystkim rodzic powinien dawac przyktad i sam pi€
wode mineralng. Ponadto, mozna proponowaé wode z dodatkiem
miegty, Swiezych owocow, ktoére rowniez zmieniq nieco smak wody.
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W sytuacii, kiedy dziecko pije jedynie sok, nalezy go rozciehczac
wodg, kazdego dnia zwigkszajgc objetoS§¢ wody i w ten spo-
sob przyzwyczaja¢ dziecko do coraz mniej stodkiego smaku. Je-
§li dziecko odmawia wypicia czegokolwiek, warto pamigtac, zeby
zwiekszy€ podaz positkdbw o wysokiej zawartosci wody np. zupy,
koktajle, warzywa, owoce.

lle ptynéw powinno wypijaé dziecko? (przy braku choréb wspbtist-
niejgcych wymagajqcych okreslonych restrykcji ptynowych):

Dla dziecka o masie ciata 1-10 kg, zalecana objetosé ptynéw/
dobe to 100 mi/kg m.c., np. dla dziecka o masie ciata 8 kg, be-
dzie to 800 ml ptynéw/dobe.

Dla dziecka o masie ciata 11-20 kg, zalecana objeto$¢ ptynéw
to 1000 ml + 50 ml/kg na kazdy kilogram masy ciata ponad 10
kg, np. dla dziecka o masie ciata 15 kg bedzie to 1000 ml + 5 x
50 ml = 1250 ml/dobe.

Dla dziecka o masie > 20 kg, zalecana objgetos¢ ptynéw to 1500
ml + 20 ml/kg na kazdy kilogram masy ciata ponad 20 kg, np.
dla dziecka o masie ciata 46 kg, bedzie to 1500 ml (na pierwsze
20 kg) + 26 (na pozostate 26 kg) x 20 ml = 1500 + 520 = 2020
ml/dobe.

Soki owocowe 100% lub soki owocowo-warzywne mogg stanowié
element zdrowej diety, jednak nalezy podawaé je w ograniczo-
nych iloSciach, zgodnie z zaleceniami tzn.:

Niemowlgtom nie nalezy podawac¢ sokow.
Dzieciom w wieku 1-3 lat - max. 120 ml soku/dziennie.
Dzieciom w wieku 4-6 lat - max. 180 ml soku/dziennie.

Dzieciom > 6 lat - max. 240 ml soku/dziennie.

Z diety nalezy wykluczy¢ napoje kolorowe, cole, nektary itp.
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Czytanie etykiet



CZYTANIE ETYKIET

Aby wybraé wartoSciowy produkt spozywczy, nalezy przede
wszystkim doktadnie zapozna¢ sie z etykietq. Zawiera ona tabe-
le wartosci odzywczych, z ktérej mozna odczytaé m.in. zawartosé
biatka, cukru, ttuszczu czy btonnika i soli. Na etykiecie znajduje sie
takze sktad produktu, ktory czesto bywa skomplikowany i dtugi.
Warto pamigta¢ o podstawowej zasadzie - im krotszy skiad, tym
lepiej. Sktadniki na etykiecie sq podane w porzgdku malejgcym,
czyli od tych, ktére wystepujg w najwiekszej ilosci, do tych w naj-
mniejszej. Na przyktad, jesli cukier znajduje sie na drugim miej-
scu, oznacza to, ze jest drugim sktadnikiem pod wzgledem ilosci.
Czasami producenci wyrézniajg w sktadzie produktu kody (np.
E..), ktére niewiele méwiq przecietnemu konsumentowi. Warto
wiedzie¢, ze niektére konserwanty sq niezbedne, aby zapewni¢
bezpieczefistwo przechowywania produktu, ale wiele z nich, jak
sztuczne barwniki, nie tylko nie sq konieczne, ale mogq by¢ szko-
dliwe.

4.1. Cukier

Chociaz smak stodki dla wiekszosci osob jest przyjemny, to nadmiar
cukru w diecie jest szkodliwy. Cukier to nie tylko stodycze. Niestety
wiele powszechnie zjadanych przez dzieci produktéw spozywczych
jest ukrytym zrédtem tego sktadnika. Jego nadmiar prowadzi do:

« nadwagii otytosci,

« zaburzen lipidowych,

« insulinoopornos$ci i cukrzycy typu 2,
« préchnicy,

« probleméw z koncentracjq,
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- zaburzeh nastroju,
« zaburzen sktadu mikrobioty jelitowe;j,
« zaburzenh pracy przewodu pokarmowego.

Do produktow, ktére czesto bywajq ukrytym zrédtem cukru nalezq
m.in. smakowe jogurty oraz serki homogenizowane, ptatki Sniada-
niowe, kakao, buteczki mleczne, wyroby cukiernicze, woda smako-
wa ,bez dodatku cukru”, keczup, sosy satatkowe, napoje kolorowe,
kaszki dla dzieci, musy owocowe.

Przyktad zawartosci cukru w produktach, ktére nierzadko dziecko
zjada i wypija codziennie:

+  Woda mineralna smakowa - woda oznaczona jako ,zero cu-
kru” - stodzona sokiem zawiera 3 g cukru na 100 ml wody - 500
ml (1 butelka) zawiera 15 g cukru - 3 tyzeczki.

» Ptatki zbozowe dla dzieci - czekoladowe kuleczki - 30 g zawiera
ok. 7 g cukru - 1,5 tyzeczki.

- Batonik (50 g) - zawiera 25 g cukru - 5 tyzeczek.

«  Kubeczek waniliowego serka homogenizowanego (160 g) - za-
wiera 20 g cukru - 4 tyzeczki.

+ Kubek kakao ,dla dzieci” zawiera 15,6 g cukru - ponad 3 tyzeczki.

Co daje tgcznie 15 tyzeczek cukru.

Cukier moze ukrywac¢ sie pod takimi nazwami jak:
» cukier, sacharoza, fruktoza, glukoza, dekstroza,
« syrop glukozowo-fruktozowy, syrop kukurydziany,

« koncentrat soku owocowego, maltoza, midd, stéd jeczmienny,
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Warto unika¢ takze stodzikdw tj. aspartam, sukraloza i cyklaminiany.
Warto rozrézniaé cukry naturalnie wystepujgce w zywnosci od cu-
kréw dodanych. Cukry naturalne znajdujg sie w produktach takich
jak owoce, mleko i przetwory mleczne. Przykiadowo - na etykiecie
jogurtu naturalnego mozna zauwazyé obecnos¢ cukru w tabe-
li wartosci odzywczych, jednak w tym przypadku chodzi o laktoze
- naturalny cukier mleczny. Z kolei cukry dodane to wszelkie sub-
stancje stodzqce (np. sacharoza, glukoza, syrop glukozowo-fruk-
tozowy), ktére sq dodawane do produktéw w procesie produkcii,
by nada¢ im stodki smak i to ich powinno sie unika¢.

4.2, Ttuszcz i produkty miesne

W przypadku ttuszczu warto zwréci€ uwage na jego jakos¢ i unikaé
w sktadzie produktu m.in. ttuszczu utwardzonego, czgSciowo uwo-
dornionego, ttuszczéw trans oraz oleju palmowego.

W przypadku migsa i produktéw miesnych, kluczowe jest wybiera-
nie produktow jak najmniej przetworzonych. Nalezy unika¢ takich
artykutdw, jak: kietbasy, paréwki, pasztety, kabanosy, a w szczegdl-
nosci tych, ktére w swoim sktadzie zawierajq:

+ mieso oddzielane mechanicznie (MOM),

«  benzoesan sodu (E211),
« azotyn sodu (E250),

« azotany (E251, E252),

- siarczany (E220-E228),
- fosforany (E338-E341),

« atakze duzq iloS¢ soli i thuszczéw nasyconych.
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4.3. Barwniki

Kolorowe cukierki, lizaki, galaretki sq zagrozeniem nie tylko pod
wzgledem cukrdéw prostych.

Niestety zawierajg one czesto barwniki, ktére nierzadko mogqg
wywotaé reakcje alergiczng, a takze nadpobudliwos¢, problemy
z koncentracjq, zaburzenia sktadu mikrobioty jelitowej oraz niepra-
widtowosci w pracy przewodu pokarmowego.

Nalezg do nich m.in.:

Tartrazyna (E102) - syntetyczny z6tty barwnik, moze powodo-
wac reakcje alergiczne, szczegdlnie u 0séb z astmaq.

Czerwieh koszenilowa (E120) - jest barwnikiem pochodzenia
naturalnego (pozyskiwanym z owadéw) i jest uzywana w nie-
ktérych produktach spozywczych tj. galaretki, ciastka, napoje
oraz stodycze.

Czerwien allura (E129) - to syntetyczny czerwony barwnik, ktory
czesto pojawia sie w napojach, cukierkach, stodyczach i ciast-
kach. Moze powodowac¢ reakcje alergiczne, szczegdlnie u oséb
wrazliwych na salicylany.

Zétcien chinolinowa (E104) - to syntetyczny barwnik, ktéry na-
daje produktom z6ttg barwe. Moze powodowaé reakcje aler-
giczne oraz nadpobudliwos¢, szczegdlnie u dzieci.

Btekit patentowy (E131) - niebieski barwnik, stosowany gtéwnie
w napojach i cukierkach. Moze powodowac reakcje alergiczne
i w przypadku dtugotrwatego spozycia wywotywaé problemy
z pracq przewodu pokarmowego.

Zieler brylantowa (E142) - to syntetyczny zielony barwnik, sto-
sowany gtéwnie w produktach takich jak napoje i cukierki. Moze
powodowac reakcje alergiczne.



CZYTANIE ETYKIET

« Dwutlenek tytanu (E171) - to biaty barwnik, stosowany gtéw-
nie w stodyczach, gumie dozucia, a takze w niektorych lekach.
Moze mie€ negatywny wptyw na stan jelit.

« Indygotyna (E132) - to syntetyczny niebieski barwnik, moze
wywotywa¢ reakcje alergiczne oraz nadpobudliwo$¢ u dzieci.

« Czern brylantowa (E151) - to syntetyczny czarny barwnik, moze
wywotywac reakcje alergiczne oraz nadpobudliwo$¢ u dzieci.

Notatki
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5.

Najczestsze
problemy
zywieniowe

po zakohczeniu
leczenia choroby
nowotworowej



NAJCZESTRZE PROBLEMY ZYWIENIOWE

5.1. Niedowaga

W trakcie leczenia niektérych choréb nowotworowych u dzieci
moze dochodzi¢ do spadku masy ciata. Wynika to z naktadania
sie wielu czynnikbw m.in. nasilonego katabolizmu, utraty apety-
tu, owrzodzen i aft w jamie ustnej, nudnosci, wymiotéw, biegunek
oraz béléw brzucha. Szczegdlnie niepokojgca bywa utrata tkanki
migsniowej, ktéra dodatkowo ostabia organizm i spowalnia pro-
ces regeneraciji.

Powr6t do petni sit po zakofczeniu leczenia wymaga czasu - dziec-
ko nie odzyska petnej sprawnosci z dnia na dzieh. W przypadku
niedowagi bardzo wazne jest, aby dieta byta wysokokaloryczna
oraz bogata w petnowartosciowe biatko, ktére wspiera odbudowe
organizmu i wzrost.

Warto pamieta¢ o nastepujgcych zasadach:

« Proponuj potrawy o jak najwiekszej gestosci odzywcze], co
oznacza, ze w matej objetosci powinno znalez€ sie jak najwie-
cej sktadnikébw odzywczych. Warto zatem do potraw dodac ta-
kie produkty jak: oliwa z oliwek, olej Iniany, awokado, zéttko jaja,
masto orzechowe, masto, mieso, mleko kokosowe (np. zmikso-
wacé koktajl z mastem orzechowym, zmiksowa¢ migso w zupie,
do puree ziemniaczanego dodaé masto/olej).

- Pamigtaj, zeby wybiera¢ wartosciowe zrodta kalorii tj. prze-
ciwzapalne kwasy ttuszczowe w postaci olejéow roslinnych,
orzechéw czy awokado, natomiast unikaj ttuszczéw po-
chodzgcych ze smazeniaq, ttustych migs oraz kalorycznych
przekgsek np. chipséw, smazonych frytek itp.

- Jesdli dziecko odczuwa szybkie uczucie sytosci, positki nalezy
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proponowaé czesto, ale w matych porcjach, a ptyny lepiej
podawaé miedzy positkami, zamiast do positku.

Rozpoczynajqc positek staraj sie w pierwszej kolejnosci propo-
nowaé dziecku produkty bogate w biatko (np. mieso, ryby, jaja,
nabiat, nasiona roslin strqczkowych).

Staraj sie podawa¢ positki regularnie, o statych porach dnia -
co wprowadzi rytm i przyczyni sie do naturalnego odczuwania
gtodu.

Nie podawaj dziecku stodkich napojéw, poniewaz wraz z nimi
dostarczane sq duze iloSci cukru, co powoduje hamowanie
odczuwania gtodu. Jesli chcesz zaproponowaé dziecku sok
owocowy, zalecane jest stosowanie sie do rekomendowanych
iloéci w zaleznosci od wieku (podrozdziat 3.5.). Pamietaj takze,
aby nie podawa¢ napojéw bezposrednio przed jedzeniem.

Staraj sie angazowaé dziecko w przygotowywanie positkow.
Niektoére dzieci majg wiele nieprzyjemnych wspomnien i sko-
jarzef zwiqzanych z jedzeniem podczas leczenia onkologicz-
nego. Wspdlne gotowanie, oswajanie z zapachami, teksturami
i wyglgdem produktéw moze pomdc odbudowaé pozytywnq
relacje z jedzeniem.

Pamietaj, ze siegganie po wysokokaloryczne produkty, takie jak
fast-foody czy stodycze, nie jest dobrym sposobem na walke
z niedowagq. Tego typu zywno$¢€ zawiera gtdwnie cukry proste
i ttuszcze prozapalne, ktore nie dostarczajg cennych skiadni-
kéw odzywczych. Co wiecej, mogqg dodatkowo obcigza¢ wg-
trobe i uktad pokarmowy, ktory po leczeniu czgsto i tak wyma-
ga szczegblnej troski.

Pod kontrolq lekarza i dietetyka mozesz wprowadzi¢ do diety
dziecka zywno§¢ medycznq, ktéra stanowi skoncentrowane zr6-
dto kalorii, biatka, ttuszczéw, witamin i sktadnikdbw mineralnych.
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Po zakofczeniu leczenia - gdy smaki nie sq juz ciggle zabu-
rzane przez kolejne cykle chemioterapii, takie preparaty mogq
by¢ lepiej tolerowane i akceptowane.

5.2. Wybidrczos¢ pokarmowa,
awersja pokarmowa, zmiany
w odczuwaniu smakow i zapa-
chow

Jednym z najczesciej wystepujacych skutkdw ubocznych leczenia
onkologicznego sq zmiany w odczuwaniu smaku i zapachu, brak
akceptacji okreslonych tekstur positkdbw, a w wyniku tego rozwijajq-
ca sie wybiérczos€ pokarmowa. Moze to by¢ zwigzane z uszkodze-
niem receptorébw smakowych, nadwrazliwoscig sensoryczng, ale
takze z negatywnymi skojarzeniami z okresu leczenia. Zdarza sie,
ze dziecko pamieta, jak zjadto ulubiony positek, a niedtugo pozniej
doswiadczyto nudnosci lub wymiotow. Takie doswiadczenia mogqg
prowadzi¢ do trwatego odrzucenia danego produktu. W trakcie le-
czenia pula akceptowanych potraw zazwyczaj jest ograniczona,
a w przypadku wystgpienia awersji pokarmowych moze jeszcze
bardziej sie zawezi€. Zdarza sie rowniez, ze rodzice, kierujgc sie do-
brg wolgq, prébujqg zacheci¢ dziecko do jedzenia np. warzyw i owo-
cow. Z czasem moze to jednak wywotaé u dziecka bunt — zaczyna
ono odczuwac presje i jeszcze bardziej odmawia ich spozywania.

Pamigtaj, ze nadwrazliwo$¢ sensoryczna i zwigzana z tym wy-
biérczo§¢ pokarmowa nie mijajg z dnia na dzieh, ale wymagajqg
czasu i cierpliwosci. Bardzo istotne jest, aby nie méwi¢ do dziec-
ka np. ,inne dzieci to jedzq”, ,musisz zjes¢”, ,wymyslasz’, ,znowu
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to samo”. Nalezy docenia¢ kazdy maty postep. Trzeba takze pa-
mietaé, ze dziecku tatwiej jest zaakceptowac produkty, jesli rodzice
czy rodzenstwo réwniez je zjadajqg. Nie mozna wymagac od dziec-
ka jedzenia warzyw, jesli rodzic ich nie je. Ponadto warto sprébo-
wac wykorzystac€ ponizsze porady:

Nalezy pozwoli¢ dziecku oswajac sie z produktem poprzez roz-
ne zmysty, np. dotykanie, wgchanie (u matych dzieci mozna
wymysla¢ zabawy z przenoszeniem produktu np. warzywa z ta-
lerza do miseczki (dziecko musi dotknqé produktu), rozpozna-
wanie produktéw po zapachu z zamknietymi oczami, zapropo-
nowac dziecku np. polizanie warzywa lub owocu i zapewni¢, ze
nie bedzie musiato go potykagé, jesli nie bedzie chciato).

Warto proponowac ,niechciane” produkty w réznych formach
np. owoce/warzywa w postaci surowej, pokrojone na mniejsze
kawatki lub podane w catosci, ze skérkq lub bez, w postaci kok-
tajlu, musu owocowego, zupy, zupy krem, sosu, podane w mi-
seczce/talerzyku, jedzone tyzeczkq lub widelcem - wszystkie te
elementy mogq miec znaczenie i zacheci¢ dziecko do sprobo-
wania. Nowe produkty wprowadzaj pojedynczo, poniewaz np.
dwa nowe rodzaje warzyw i owoc w ciqgu jednego dnia moze
przyttoczy¢ dziecko.

Warto prébowaé oswajaé dziecko z danym produktem,
w towarzystwie tych dotqd lubianych i akceptowanych np. jesli
dziecko lubi zjada¢ ziemniaki z kotletem, ale nie chce zjada¢
zadnych warzyw, mozna obok ziemniaka i kotleta potozy¢ maty
kawatek np. ogérka. Dziecko nie musi go zjes¢, ale stopniowo
bedzie oswajato sie z myslq, ze jest to czyms normalnym i na-
turalnym. Po pewnym czasie wezmie warzywo do rgczki i np.
zgniecie je (mozliwe, ze wyrzuci je z talerza), ale bedzie to tak-
ze pewnego rodzaju kontakt z produktem. Nielubiany sktadnik
mozesz takze postawic¢ na stole w osobnym naczyniu, z ktérego
inni domownicy bedq naktada¢ go na swoj talerz.
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«  Przy positku nie rozpraszaj dziecka bajkq, zabawkami itp., uwa-
ga powinna zostac skierowana na positek. Zadbaj takze o spo-
kojng atmosfere np. staraj sie nie proponowaé positku w poko-
ju, gdzie rodzefstwo biega i krzyczy, a inny domownik stucha
gto$nej muzyki.

- Jesdli dziecko ma juz kilka lat, postaraj sie wigczy€ je w proces
gotowania.

W przypadku nadwrazliwoéci na zapachy, nalezy podawaé
positki o letniej temperaturze lub chtodne, poniewaz ciepto
wzmaga unoszenie aromatéw co moze potegowaé problem.
W przypadku pbtptynnych positkdw np. koktajlu, zupy krem, po-
mocne mogq by¢ takze kubeczki z przykrywkq i rurkg, wtedy
dziecko nie czuje zapachu.

5.3. Nadwagaq, otytos¢, zespot
metaboliczny

W trakcie leczenia niektérych choréb nowotworowych, szczegol-
nie przy stosowaniu lekdédw takich jak kortykosteroidy, mozna za-
obserwowac znaczne zwigkszenie apetytu. W efekcie u wielu dzie-
ci obserwuje sig przyrost masy ciata, zwtaszcza w postaci tkanki
ttuszczowej. Niestety czesto ograniczona jest rownoczesnie aktyw-
nos¢ fizyczna, co dodatkowo sprzyja gromadzeniu nadmiernych
kilogramow.

Zakonczenie leczenia szpitalnego to doskonaty moment, by stop-
niowo zwigksza¢ ilo§¢ ruchu oraz wprowadzaé coraz wigcej zdro-
wych nawykdéw zywieniowych. Brak dtugich pobytéow w szpitalu
pozwala na wigkszg regularno$¢ w codziennym zyciu, co sprzyja
budowaniu zdrowszego stylu zycia.
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Warto pamigtaé, ze nadmierna masa ciata u dzieci po leczeniu
onkologicznym moze wptywa¢ nie tylko na ich samopoczucie i ja-
kos¢ zycia, ale takze zwieksza¢ ryzyko powiktan metabolicznych
w przysztoSci. Dlatego wspieranie dziecka w utrzymaniu prawidto-
wej masy ciata jest waznym elementem opieki podczas oraz po
zakonczeniu leczenia.

Zespot metaboliczny to powigzane ze sobq zaburzenia tj. nadwa-
ga lub otyto§é (zwtaszcza otytosé brzuszna), nieprawidtowy po-
ziom lipidébw we krwi, zaburzenia gospodarki weglowodanowej
oraz podwyzszone ci$nienie tetnicze. U osdéb predysponowanych
mogq one prowadzi¢ do rozwoju choréb sercowo-naczyniowych
oraz cukrzycy typu 2. Niestety ze wzgledu na obcigzenie stosowa-
nym leczeniem, podatno$¢ na wystgpienie wyzej wymienionych
zaburzenh jest wyzsze.

Wskazdédwki dietetyczne:
» Positki podawaj dziecku regularnie, o statych porach dnia.
+  Wybieraj pieczenie i gotowanie na parze zamiast smazenia.

« Jako zrédto biatka wybieraj chude gatunki mies np. indyk, kur-
czak, krolik, a takze jaja, twarozki, mleko i produkty mleczne nie-
stodzone.

* Tiuszcze:

- jako Zrédto ttuszczéw wybieraj oleje roslinne np. olej Iniany
do potraw na zimno (np. suréwka, satatka, koktajl) oraz oli-
we z oliwek, awokado, orzechy,

— tluszcze sq bardzo waznym sktadnikiem dla rozwoju uktadu
nerwowego, odpornosciowego i hormonalnego, nie wyklu-
czaj ich z diety, ale zwr6¢ uwage na ich ilo§¢ - 1 tyzeczka
oleju zawiera az 40 kcal, a 1tyzeczka masta 75 kcal,
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- staraj sie podawac dziecku ttuszcze bogate w kwasy ttusz-
czowe omega-3, ich zrédtem sq m.in. ryby tj. toso$, Sledz,
makrelq, pstrqg, olej Iniany, awokado, orzechy, zmielone na
Swiezo siemie Iniane, nasiona chia,

— unikaj szczegodlnie izomerdw trans-nienasyconych kwaséw
ttuszczowych, ktére powstajg w wyniku utwardzania olejow
roSlinnych i rybnych, a takze w wyniku dtugotrwatego sma-
zenia (rozdziat 3.2.2),

Wybieraj petnoziarniste pieczywo, makaron, magke, poniewaz
zawierajq one weglowodany ztozone i btonnik, ktére zapewniajg
powolne uwalnianie glukozy do krwi i dtuzsze uczucie sytosci.
Ponadto, produkty petnoziarniste zawierajg wiecej sktadnikéw
mineralnych i witamin w poréwnaniu do tych z mqgk tzw. ,ja-
snych”.

Postaraj sie w jak najwiekszym stopniu ograniczy¢ stodycze, cu-
kier i produkty dostadzane. Jesli dziecko jest przyzwyczajone do
stodkiego smaku, stopniowo zmniejszaj jego intensywnos$¢ np.
jesli chcesz podaé dziecku ulubiony stodki serek homogenizo-
wany, najpierw odtdz niewielkqg czes$¢ i dodaj w to miejsce serek
naturalny bez dodatku cukru i wymieszaj, w nastepnych dniach
zwiekszaj ilo§¢ podawanego serka naturalnego - w ten sposéb
dziecku tatwiej bedzie zaakceptowac nowy smak.

Nie podawaj dziecku do picia stodkich napojéw gazowanych
i niegazowanych - sq jedynie zrédtem cukru i tym samym kalo-
rii. Staraj sie podawac do picia wode mineralng.

Unikaj podawania wody smakowej - nawet tej oznaczonej jako
.bez dodatku cukru”, poniewaz napoje te sq dostadzane sokiem
owocowym i w rezultacie w jednej butelce 500 ml zawierajq ok.
15 g cukru, czyli 3 tyzeczki.

Soki nalezy ograniczaé w zaleznosci od wieku (Rozdziat 3.5.).
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Staraj sig wykluczy€ z diety dziecka stodkie ptatki do mleka - ko-
rzystniejszym wyborem bedzie np. owsianka, mozesz wyprébo-
wac jg takze w formie pieczonej.

Nie podawaj dziecku chipsdw, chrupek oraz innych podobnych
wysokokalorycznych przekgsek.

Jako przekgske mozesz poda¢ dziecku:

- warzywa i owoce (z przewagg warzyw),

— domowe lody bez dodatku cukru,

— produkty mleczne bez dodatku cukru,

- domowe ciasteczka, muffinki itd. przygotowane na bazie
magk petnoziarnistych oraz bez lub z niewielkq iloscig cukru.

Staraj sie komponowaé positki tak, aby byty one duze objeto-
Sciowo, ale rownoczesnie nie byty wysokokaloryczne:

- dokazdego positku dodawaj warzywa (maijq niewiele kalorii),
- uwazaj na ilo§¢€ dodawanych ttuszczéw,

- uwazaj na iloé¢ zjadanego masta orzechowego i orzechéw

— sqg to produkty zdrowe, ale wysokokaloryczne.

Staraj sie wybiera¢ zdrowe zamienniki lubianych przez dziecko
niezdrowych potraw

- np. zamiast frytek smazonych, upiecz je w piekarniku, za-
miast smazonego kotleta, réwniez upiecz go w piekarniku,
zamiast gotowej ttustej pizzy, przygotuj jg samodzielnie,
z niewielkq iloSciq sera i z wiekszg zawartosciq warzyw.
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5.4. Osteoporoza

Leczenie choroby nowotworowej, a takze niska aktywnos¢ fizyczna
i niedoborowa dieta, mogq zaburza€ proces tworzenia kosSci oraz
wptywaé negatywnie na gospodarke wapniowofosforanowq or-
ganizmu. Dziecinstwo i wiek nastoletni to kluczowy czas dla budo-
wania tzw. szczytowej masy kostnej. Jesli w tym okresie nie zosta-
ng zapewnione odpowiednie warunki dla prawidtowego rozwoju
kos§€ca, moze to zwigkszy¢ ryzyko osteoporozy i zamanh - nie tylko
w dziecifistwie, ale robwniez w zyciu dorostym. Dlatego tak wazne
jest, aby w trakcie oraz po zakofczeniu leczenia zadba¢ o odpo-
wiedniq podaz wapnia i witaminy D w diecie.

Pamietaj, ze budowe i utrzymanie masy kostnej w duzym stop-
niu wspiera regularna aktywnos¢ fizyczna. Cwiczenia, zwiaszcza
te obcigzeniowe - takie jak chodzenie, bieganie, skakanie, taniec
czy zabawa na Swiezym powietrzu - stymulujq koSci do wzrostu
i zwiekszajq ich gestos¢.

Do produktéw bogatych w waph nalezq:

« mleko, jogurty, serki homogenizowane - jesli dziecko nie ma
problemu z tolerancjq laktozy, nie eliminuj jej zapobiegawczo
z diety, poniewaz wspomaga ona wchtanianie wapnia,

« twarozki,
. ser z6ity,

« produkty roslinne wzbogacane w waph - np. napoje roslinne
(wybieraj te bez dodatku cukru), tofu,

« nasiona roslin strgczkowych np. soja, fasola, ciecierzyca, se-
zam i mak,
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« orzechy laskowe, pistacje,

+ migdaty,

* nasiona chia,

* jarmuz, szpinak, natka pietruszki,

* suszone figi,

* suszone morele.

Waph najlepiej przyswaja sie z mleka, przetworébw mlecznych
oraz seréw. W produktach roslinnych obecne sq natomiast kwas
szczawiowy i kwas fitynowy, ktoére tworzg z wapniem nierozpusz-
czalne sole, ograniczajqc jego wchtanianie. Warto takze pamigtac,
ze kwas fosforowy, obecny m.in. w kolorowych napojach gazowa-
nych i coli, rbwniez hamuje wchtanianie wapnia. Dodatkowo, jego
przyswajanie moze by¢ utrudnione przez nadmiar sodu - ktérego
gtdwnym zrédtem jest sOl i produkty o jej wysokiej zawartosci, takie
jak:

« chipsy,

« paluszki solone,

+ konserwy,

- sertypu feta”,

» sery topione,

« wedliny, kabanosy i inne przetworzone produkty migsne,

+ ryby z puszki,

+ gotowe zupy i sosy w proszku, zupki instant.

Zadbaj o systematyczng suplementacje witaminy D w dawce

przepisanej przez lekarza, ustalonej na podstawie wynikéw badan
laboratoryjnych.
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5.5. Obnizona odpornos¢

Leczenie choroby nowotworowej znaczgco wptywa na uktad od-
pornosciowy dziecka, ostabiajgc jego naturalne mechanizmy
obronne. Przede wszystkim uszkadzany jest szpik kostny - miejsce,
w ktérym powstajg biate krwinki odpowiedzialne za zwalczanie
infekciji. Ich liczba i funkcjonowanie mogq by¢ przez diuzszy czas
uposledzone, co zwigksza podatnos¢ dziecka na zakazenia wiru-
sowe, bakteryjne i grzybicze. Dodatkowo intensywne leczenie, takie
jak chemioterapia, radioterapia czy antybiotykoterapia, uszkadza
btone Sluzowq jelit - a to wtasnie ona stanowi jedno z kluczowych
miejsc dla prawidtowego funkcjonowania uktadu immunologicz-
nego. Coraz wiecej badan podkresla réwniez role mikrobioty jeli-
towej w budowaniu i regulacji odpornosci. U dzieci po leczeniu on-
kologicznym sktad mikrobioty bywa powaznie zaburzony, co moze
wptywaé zaréwno na funkcjonowanie uktadu odporno$ciowego,
jak i ogbélne samopoczucie dziecka.

Pamietaj, zeby przy znacznie obnizonej odpornosci nie podawaé
dziecku:
— niepasteryzowanego mieka i produktdw mlecznych niepa-
steryzowanych,
— niepasteryzowanych sokow,
- serbw plesniowych,
— jajek na migkko, potraw z surowych jaj,
— surowego migsq,
— potraw przygotowanych w barze, gotowych potraw z mar-
ketow,
— potraw diugo przechowywanych - nalezy jeS¢ Swiezo przy-
gotowane positki,
-  mioduy,
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- orzechdéw i owocédw suszonych kupowanych ,na wage”.

W przypadku spozywania surowych warzyw i owocéw nale-
zy szczegOlnie uwazaé na te, ktére nie majg skérki do obrania
i ktére dodatkowo tatwo pledniejg np. maling, truskawka, bo-
rowka itd.

Nalezy uzywa¢ osobnych desek do krojenia migsa, pieczywa
i warzyw.

Wszystkie potrawy nalezy przygotowywaé¢ z zachowaniem za-
sad higieny, pamigtajgc o doktadnym oczyszczaniu produktow.
Najlepiej spozywaé produkty w jednostkowych opakowaniach,
ktérych nie trzeba bedzie przechowywag.

Wskazéwki dietetyczne przy ostabionej odpornosci:

Zapewnij odpowiedniq ilo$€ petnowarto$ciowego biatka w die-
cie - to kluczowy budulec komérek odpornosciowych.

Codziennie dbaj o urozmaicone positki zawierajgce warzywa,
owoce i produkty petnoziarniste (jesli sq dobrze tolerowane).

Zadbaj o codzienng podaz przeciwzapalnych ttuszczéw w tym
kwasow ttuszczowych omega-3. Jesli dieta dziecka nie pokry-
wa zapotrzebowania, szczegdlnie jesli dziecko nie zjada ttu-
stych ryb morskich, rozwaz suplementacije po konsultacji z le-
karzem.

Ogranicz spozycie cukréw prostych, szczegdlnie pod postaciq
stodyczy, dostadzanych napojéw, stodkich jogurtéow, serkdébw
czy wyrobbéw cukierniczych.

Staraj sie zadba¢ o staty rytm snu dziecka - to czas, w ktorym
organizm intensywnie sie regeneruje.

Zachecaj dziecko do codziennej aktywnosci fizycznej, dostoso-
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wanej do jego aktualnych mozliwosci - najlepiej na Swiezym
powietrzu.

« Zadbaj o odpowiedniq ilo§¢ btonnika w diecie, ktory wspiera
regeneracje przewodu pokarmowego. Warto stopniowo zwigk-
sza¢ w diecie ilo§¢ produktéw petnoziarnistych oraz surowych
warzyw i owocow (jesli sq dobrze tolerowane).

» Produkty takie jak kisiel z siemienia Inianego, pudding z nasion
chia czy babka ptesznik - po odpowiednim przygotowaniu -
dostarczajq naturalnych $luzéw, ktére wspomagajq regenera-
cje btony §luzowej przewodu pokarmowego.

5.6. Nietolerancja niektorych
produktéow spozywczych

Jak wspomniano w poprzednich podrozdziatach poradnika, inten-
sywne leczenie choroby nowotworowej - w tym chemioterapia,
radioterapia, sterydoterapia czy antybiotykoterapia - moggq istot-
nie wptywa¢ na funkcjonowanie przewodu pokarmowego dziecka.
Oprécz typowych objawodw klinicznych, skutkiem mogqg by¢ row-
niez zaburzenia trawienia i wchtaniania niektérych sktadnikéw po-
karmowych. W praktyce oznacza to, ze dziecko moze czasowo nie
tolerowac niektoérych produktéw lub grup produktéw spozywczych.

Jednym z przyktaddw jest laktoza, czyli dwucukier ztozony z glukozy
i galaktozy, wystepujgcy gtdéwnie w mieku i jego przetworach. Aby
mogta zostaé strawiona, potrzebny jest enzym - laktaza - wytwa-
rzany w btonie Sluzowej jelita cienkiego. W przypadku uszkodze-
nia tej btony, np. poprzez dziatanie chemioterapii lub radioterapii
w obrebie jamy brzusznej, poziom laktazy moze ulec znacznemu
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obnizeniu, co skutkuje tzw. wtérng nietolerancjq laktozy. Objawy to
m.in. biegunka, wzdecia, przelewania w jamie brzusznej, bdle brzu-
cha po spozyciu mleka i produktdow mlecznych. Pamietaj, zeby nie
wyklucza¢ laktozy zapobiegawczo - wspomaga ona wchtanianie
wapnia. Pamietaj takze, ze w razie potrzeby, asortyment produk-
tow bez laktozy jest bardzo szeroki i nie trzeba wyklucza¢ mileka
i produktéw mlecznych z diety. Ponadto do produktéw mlecznych
o naturalnie niskiej zawartosci laktozy nalezg mleczne produkty
fermentowane np. jogurt.

Innym sktadnikiem, ktéry moze czasowo sprawia trudnosci, jest
btonnik pokarmowy, zwtaszcza jego nierozpuszczalne frakcje. Wy-
stepuje on m.in. w petnoziarnistym pieczywie, gruboziarnistych
kaszach (np. gryczanej, jeczmiennej), produktach z petnego ziar-
na, nasionach roslin strqgczkowych oraz niektérych surowych wa-
rzywach i owocach. Czy oznacza to, ze nalezy catkowicie unikac
btonnika? Zdecydowanie nie. Btonnik jest niezbedny dla prawidto-
wej perystaltyki jelit, zapobiega zaparciom i wspomaga odbudowe
korzystnej mikrobioty jelitowej. W przypadku bdlu brzucha czy bie-
gunek, warto wprowadza¢ go stopniowo - zaczynajgc od btonnika
rozpuszczalnego (np. ptatki owsiane, gotowane warzywa, puree
z owocow), obserwujqc reakcje organizmu dziecka i dostosowujgc
iloS¢ i zrodta btonnika indywidualnie.

Po zakonczeniu leczenia niektdére dzieci mogq réwniez Zle reago-
wac na produkty intensywnie przyprawione lub zawierajgce zwiqz-
ki draznigce btone sluzowq. Nalezq do nich m.in. cebula i czosnek,
ostre przyprawy np. chili, pieprz, curry, ocet. W pierwszych tygo-
dniach po leczeniu warto ograniczy¢ ich spozycie i wprowadzag je
do diety stopniowo, w matych ilo§ciach. Pomocne moze by¢ pro-
wadzenie dzienniczka zywieniowego, ktéry pozwoli na tatwiejszq
identyfikacje sktadnikébw wywotujgcych niepozgdane objawy.
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Kolejnym produktem, ktérego dziecko po zakohczeniu leczenia
choroby nowotworowej moze czasowo nie tolerowaé sq stodziki.
To substancje stodzqgce, ktére nie sq trawione przez organizm czto-
wieka. Oznacza to, ze po dostaniu sie do przewodu pokarmowego
przechodzq przez niego w postaci niezmienionej. Mimo to, mogqg
wptywaé na uktad pokarmowy — przyspieszajg perystaltyke jelit,
a u niektérych oséb mogq takze powodowac przelewania, wzde-
cia czy nawet biegunke.

WS5rod stodzikdéw wyrdznia sie:
« naturalne np. stewia, ksylitol (cukier brzozowy), erytrytol,

« syntetyczne np. aspartam, acesulfam, sacharyna, sukraloza.

Niektore z tych substancji, zwtaszcza aspartam, budzg kontrower-
sje i ich obecno$¢ w diecie dzieci - szczegdlnie po leczeniu onko-
logicznym - powinna by¢ ograniczona lub catkowicie wyelimino-
wana.

Naturalne stodziki mogg stanowi€ pomocne narzedzie w ogra-
niczaniu cukru, bez koniecznosci rezygnacji ze stodkiego smaku
(przy ich dobrej tolerancji). Trzeba jednak pamietaé, zeby korzy-
stac z nich okazjonalnie, poniewaz dziecko przyzwyczajone do
stodkiego smaku - niezaleznie od jego zrédta - moze miec¢ trud-
no$¢ w budowaniu zdrowych nawykdéw zywieniowych i akceptacii
naturalnego smaku produktow.
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Mikrobiota jelitowa



MOKROBIOTA JELITOWA

Przewéd pokarmowy, oprécz petnienia wielu funkcji, stanowi takze
dom dla bilionéw mikroorganizméw - gtéwnie bakterii, ale row-
niez grzybow i wiruséw. Wspdlnie tworzg one mikrobiote jelitowg
(czesto okreslanq tez jako mikrobiom jelitowy), ktéra odgrywa
istotng role w utrzymaniu zdrowia.

Mikrobiota jelitowa petni wiele waznych funkcji w organizmie,
m.in.:

+  Wspomaga trawienie i wchtanianie sktadnikédw odzywczych.

« Syntetyzuje niektére witaminy, np. witaming K oraz witaminy
z grupy B.
« Chroni jelita przed dziataniem bakterii chorobotwérczych -

~dobre” bakterie konkurujg z patogenami o miejsce i sktadniki
odzywcze, zmniejszajqc ryzyko zakazenia.

« Uczestniczy w dojrzewaniu i regulacji uktadu odpornosciowego.

«  Wptywa nawet na dziatanie uktadu nerwowego (tzw. o$ jelito—
mozg).

Chemioterapia, radioterapia, antybiotyki oraz wiele innych lekéw
stosowanych w leczeniu choréb nowotworowych mogqg znaczgco
zaburzy¢ sktad i réznorodnos¢ mikrobioty jelitowej. Dochodzi wte-
dy do tzw. dysbiozy - stanu, w ktérym korzystne mikroorganizmy
zostajqg zredukowane, a ich miejsce mogq zajg¢ drobnoustroje po-
tencjalnie szkodliwe.

Dysbioza moze skutkowag:

-« zwiekszonq podatnoscig na infekcje (w tym grzybicze i bakte-
ryine),

« trudnosciami trawiennymi, w tym wzdeciami, bélami brzucha,
biegunkami lub zaparciami,
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+ zaburzeniem wchtaniania sktadnikéw odzywczych,

+ spowolnionq regeneracijq jelit i btony Sluzowe.

Pojawia sie zatem pytanie jak odbudowaé mikrobiote jelitowq.
Odpowiedz nie jest prosta. Sktad i dziatanie mikrobioty to temat
intensywnych badah naukowych, a wiele mechanizmdéw wciqz
nie zostato w petni poznanych. Nalezy podkresli€, ze nie nalezy sa-
modzielnie, bez konsultacji z lekarzem, wprowadza¢ probiotykdw
do diety dziecka. W niektérych przypadkach - np. przy ostabionej
odpornosci - ich niekontrolowane stosowanie moze by¢ niebez-
pieczne.

Jednym z kluczowych czynnikéw wspierajgcych odbudowe mikro-
bioty jelitowej jest odpowiednio dobrana dieta. Powinna by¢ zroz-
nicowana, dostosowana do aktualnej tolerancji dziecka. Produkty
wspomagajgce odbudowe mikroflory to m.in. wspomniany wcze-
sniej btonnik (ktéry jest naturalnym prebiotykiem, czyli pozywkg
dla ,dobrych” bakterii) np.:

«  Frakcja rozpuszczalna (tworzy zelowe substancie, ktére powle-
kajq jelito): gotowane ptatki owsiane, kisiel z siemienia Iniane-
go, dojrzate banany, gotowane warzywa (np. marchew, dynia).

«  Frakcja nierozpuszczalna (wspomaga perystaltyke jelit): pet-
noziarniste pieczywo, kasze (np. jaglana, jeczmienna), surowe
warzywa i owoce - wprowadzane ostroznie, zgodnie z toleran-
cjq dziecka.

Produkty fermentowane - poprzez niskie pH produktu sprzyjajq
~dobrym” bakteriom w jelitach oraz zapobiegajg rozwojowi tych
patogennych:

+  jogurt naturalny, kefir, maslanka (najlepiej bez cukru i dodatkéw),
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-+ kiszone warzywa (np. kapusta kiszona, ogérki kiszone - jesli sq
dobrze tolerowane).

Kwasy ttuszczowe omega-3 i tluszcze roslinne - sprzyjajg m.in.
zmniejszeniu stanéw zapalnych:

« oleje ttoczone na zimno, nierafinowane np. oliwa z oliwek, olej
Iniany,

« orzechy, nasiona (wedtug indywidualnej tolerancji dziecka),
. tluste ryby morskie (np. toso$, sardynki),

+ nasiona chia, siemie Iniane (jesli siemie Iniane chcemy dodaé
do positku, to nalezy je zmieli€ bezposrednio przed podaniem;
zmielone siemig Iniane ze sklepowej poiki niestety traci warto-
§ci odzywcze wraz z czasem przechowywania),

« warto omoéwi¢ z lekarzem suplementacje kwaséw ttuszczo-
wych omega-3.

Rownie wazne, jak to co jemy, jest tez jak jemy - regularnosé
positkdw, spokojna atmosfera przy stole oraz unikanie prze-
tworzonych produktéw owysokiejzawartoscicukru, konser-
wantoéw i barwnikéw réowniez majg wptyw na kondycije jelit
i mikrobioty.
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PSYCHOLOGICZNY ASPEKT JEDZENIA

7.1. Lek zwigzany z jedzeniem

U niektérych dzieci po zakohczeniu leczenia choroby nowotwo-
rowej, jedzenie moze kojarzy¢ sig z przykrymi doswiadczeniami -
nudnosciami, bélem, jedzeniem pomimo braku checi czy nawet
odruchem wymiotnym. Spozywanie positkbw mogto sta¢ sie zro-
dtem stresu, a nie przyjemnosciaq.

Zdarza sig, ze wokot procesu jedzenia powstaje btedne koto: rodzic,
z troski i dobrych intenciji, nieustannie zacheca dziecko do jedze-
nia, kontroluje ilo§¢ spozywanego pokarmu i prébuje réznych spo-
sobdbw, by je ,przekonat”. Dziecko natomiast, czujgc presje, moze
reagowac oporem, frustracjg oraz lekiem. Po zakonczeniu leczenia,
mimo ze fizyczne objawy ustgpujqg, trudne emocje mogq pozostac
i powracac przy okazji positkéw. Dlatego tak wazne jest, aby proces
powrotu do naturalnego rytmu jedzenia byt prowadzony z wyczu-
ciem i empatiq.

Wskazéwki jak wspiera¢ dziecko w oswajaniu jedzenia:

+  Warto stworzy¢ spokojng i bezpieczng atmosfere przy stole,
unika¢ wtedy rozmow o ilosci zjedzonego jedzenia.

+ Nie poréwnuj dziecka do rodzehstwa oraz innych dzieci, nalezy
skoncentrowac sig na wspdlnym czasie, rozmowie, a nie na sa-
mym procesie konsumpciji.

« Pamigtaj, zeby zacheca¢ dziecko, ale go nie zmuszag, dziecko
powinno mie€ poczucie, ze ma wybor i ze jego granice sq re-
spektowane. Staraj sie ustala¢ z dzieckiem, co chciatoby zjes¢
w ciggu dnia np. zapytaj, czy woli zupe pomidorowq czy ogor-
kowq, czy woli kanapke z twarozkiem czy pastqg jajeczng itd.
(Poczatki bywaijq trudne, czasami dziecko nie bedzie chciato
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przysta€ na zadng z propozycji - wazna jest tutaj metoda ma-
tych krokéw. Pamietaj takze, ze dziecko do poczucia bezpie-
czefstwa réwniez potrzebuje mie¢ postawione granice.).
Zwracaj uwage na preferencje dziecka. Czasami po zakoh-
czeniu leczeniq, dziecko nadal moze mie¢ nadwrazliwosé na
konkretnqg teksture, konsystencjg, smak czy zapach, staraj sie
okazywaé wsparcie i unika¢ podawaniu dziecku tych konkret-
nych produktéw.

Staraj sie podawaé potrawy w estetyczny sposéb, positki po-
winny by¢ kolorowe i zachecac¢ do zjedzenia. U mtodszych dzie-
ci dobrze mogq sprawdzi¢ sie talerze i miseczki z postaciami
z bajek.

Staraj sie nie wykorzystywac jedzenia w kontekécie kary i na-
grody np. nie nalezy mowi¢€ dziecku, ze jesli nie zje, to nie bedzie
mogto oglqgdac baijki itp., moze to pogtebiac napiecie, a jedze-
nie bedzie jeszcze bardzie kojarzyto sig z przymusem i trudnymi
emocjami.

Bgdz cierpliwy, powrdt do jedzenia bez stresu moze zajqc
dziecku duzo czasu.

Jesli problem nie ustgpuje lub pogtebia sig, warto rozwazy¢ po-
moc specjalisty np. psychodietetyka, psychologa pracujgcego
z dzie€mi z trudno$ciami w karmieniu czy terapeuty karmienia.
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7.2. Budowanie pozytywnych
nawykow zywieniowych

Zakohczenie intensywnego leczenia szpitalnego to dobry moment,
aby zadbaé o powrét do codziennej rutyny i wzmocnié¢ zdrowe na-
wyki zywieniowe. To takze okazja, by wprowadzi¢ nowe, korzystne
zmiany w sposobie odzywiania - takie, ktére bedqg wspieraé rege-
neracje organizmu i ogélne samopoczucie dziecka.

Domowe warunki oraz brak diugich pobytdéw w szpitalu sprzyjajq
stopniowemu budowaniu zdrowych nawykéw. Warto jednak pa-
mietag, ze zmiany powinny by¢& wprowadzane stopniowo - zgod-
nie z zasadg matych krokédw. Nagte i radykalne przeksztatcenie ja-
dtospisu moze by¢ przyttaczajqgce, zaréwno dla dziecka, jak i dla
catej rodziny. Lepiej skupi€¢ sie na drobnych, ale konsekwentnych
dziataniach, ktére z czasem przeksztatcq sie w trwate nawyki. Nie
warto wprowadza¢ kilku zmian na raz, a rozpoczq¢ od jednej do
dwéch. Wazne jest takze, aby zatozone cele byty indywidualnie do-
stosowane do mozliwosci, co zwigkszy szanse ich realizacji np.:

« Codzienne wypijanie odpowiedniej ilosci wodly.

+ Spozywanie przynajmniej jednego surowego owocu i warzywa
dziennie.

« Zmniejszenie iloSci dodawanego do napojéw cukru.
+ Zamiana dostadzanych produktéw mlecznych na naturaine.

« Zmniejszenie zjadanej ilosci ulubionych cukierkéw - np. zjedze-
nie dwbéch zamiast czterech.

+  Wprowadzenie kromki pieczywa petnoziarnistego, kaszy czy
brgzowego ryzu do diety itd.
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Takie niewielkie zmiany nie tylko wspierajg zdrowie fizyczne, ale
takze budujg poczucie sprawczosci u dziecka i wzmacniajq jego
motywacje. Dziecko, ktére widzi postepy i otrzymuje pozytywne
wzmocnienie, chetniej angazuje sie w dalsze dziatania prozdro-
wotne.

Kluczowe jest takze, by rodzice i opiekunowie dawali dobry przy-
ktad. Dzieci uczq sie przede wszystkim przez obserwacje - jesli wi-
dzq, ze dorosli sami siegajg po zdrowe produkty, pijg wode, jedzg
wspodlnie przy stole i czerpiq przyjemnos¢ z jedzeniaq, tatwiej bedzie
im przyjg¢ podobne postawy. Wspdlne positki i zaangazowanie
dziecka w zakupy czy przygotowywanie jedzenia, mogq dodatko-
wo wzmacnia¢ wiez i utrwala¢ pozytywne skojarzenia z jedzeniem.
Wprowadzanie zdrowych nawykow to proces, ktéry wymaga cza-
su, cierpliwosci i elastycznosci, ale kazdy maty krok w dobrg strone
ma ogromne znaczenie — nie tylko dla zdrowia dziecka, ale tez dla
catej rodziny.

Warto angazowaé dziecko w gotowanie. Czasem pomaga to prze-
tamac lek przed okreslonymi teksturami, zapachami czy smakiem
jedzenia. Szczegblnie mtodsze dzieci czerpiq rados¢ samego prze-
ktadania, rozgniatania i wgchania produktéw - ta pozornie zwykta
zabawa oswaja je z jedzeniem i zmniejsza napiecie wokot positkow.
U starszych dzieci wspdélne gotowanie moze zwigkszy¢ poczucie
kontroli nad tym, co jedzg oraz poméc w dostosowaniu positkow
do ich upodoban i potrzeb.



Notatki
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8.
Sen i aktywnosé
fizyczna



SEN | AKTYWNOSC FIZYCZNA

8.1. Sen

Sen jest podstawq zdrowia i dobrego samopoczucia. Jest to czas
intensywnej regeneraciji, przetwarzania informaciji i emocji z dnia
oraz czas ukojenia dla uktadu nerwowego. Co wigcej, sen to czas
wydzielania hormonu wzrostu, ktéry wspiera prawidtowy rozwo;j,
oraz czas regeneracji uktadu odpornosciowego.

lle czasu powinno spa¢ dziecko? To zalezy m.in. od wieku:
«  Niemowleta - 15 -18 h/dobe.

« Dzieci w wieku 1-3 lat - 12-14 h/dobe.

« Dzieci w wieku 3-6 lat - 11-12 h/dobe.

« Dzieci w wieku 6-12 lat - 10-11 h/dobe.

Dzieci w wieku powyzej 12 lat - 8-9 h/dobe.

* pamiegtaj jednak, ze sq to wartosci orientacyjne i niektére dzieci
bedqg potrzebowaty wigkszej ilosci snu, szczegdlnie w trakcie i po
zakonhczeniu leczenia choroby nowotworowe.

Jak wspiera¢ zdrowy sen:

» Zadbagj o wieczornq rutyne i wyciszenie - spokojna kgpiel, re-
laksujgca muzyka, czytanie ksiqzki, przygaszone Swiatto.

« Zadbajo poczucie bezpieczehstwa dziecka — przytulenie, migk-
ki kocyk, przytulanka.

« Unikaj ekranéw zaréwno telefonu, tabletu jak i tv przed snem -
niestety nawet bajki czgsto przebodzcowujq dziecko, co moze
przyczyniac sie do problemoéw z zasnieciem.
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- Staraj sie dbac o ekspozycje na Swiatto dzienne w trakcie dnia
— wptywa to na regulacje wydzielania melatoniny, czyli wazne-
go hormonu wptywajgcego na sen.

Prawidtowy sen wspiera takze odpowiednia dieta. Wazne jest uni-
kanie produktéw pobudzajgcych, takich jak kofeina, ktérg znaj-
dziesz w napojach takich jak cola, kakao czy czekolada. Warto
rébwniez ograniczy¢ spozycie cukréow przed snem, poniewaz mogqg
one zaktécac jakosS¢ snu.

Zaleca sie spozywanie produktow bogatych w tryptofan, magnez
i witamine B6, ktére wspierajqg zdrowy sen. Tryptofan to aminokwas
bedqcy prekursorem melatoniny oraz serotoniny, hormondéw re-
gulujgcych sen i nastréj. Do produktow bogatych w te sktadniki
nalezg m.in.: jajka, mleko, banany, kasza jaglana, produkty petno-
ziarniste, ptatki owsiane, orzechy, pestki dyni i nasiona stonecznika.

8.2. Aktywnos¢ fizyczna

Aktywno$¢ fizyczna to jeden z filaréw zdrowia, zarbwno fizycznego,
jak i psychicznego. Pamietaj, ze sama dieta nie wystarczy do pet-
nej odbudowy organizmu, szczegdlnie tkanki miesniowej. Miesnie
sq réwniez istotne dla wzmocnienia uktadu kostnego. Po zakon-
czeniu leczenia, cze$¢ dzieci zmaga sig z niedowagq, a inne z nad-
wagq i otytosciq. Aktywnos$¢ fizyczna pomaga wrdci€ do rowno-
wagi w kazdym z tych problemow. Powrdt do petnej sprawnosci
fizycznej po leczeniu to proces, ktéry bywa dtugi i wymagajqgcy,
a cele muszq by¢ dostosowane do mozliwosci dziecka.

Warto pamietaé, aby zwiekszanie aktywnosci fizycznej odby-
wato sie po konsultacji z lekarzem. Jezeli masz takg mozliwos¢,
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skorzystaj z konsultacji fizjoterapeuty. Taki specjalista dostosu-
je plan rehabilitacji do potrzeb i mozliwosci dziecka i bedzie mogt
obiektywnie oceni¢ jego postepy. W przypadku dzieci, niezwykle
istotne jest, by aktywnos¢ fizyczna byta rowniez formqg zabawy -
wtedy maluch chetniej w niej uczestniczy. Warto, aby ruch stat sie
czesciq wspodlnych rodzinnych chwil. Poczgtkowo wystarczq spa-
cery, gra w pitke czy zabawy na Swiezym powietrzu, a z czasem
mozna wprowadzi¢ bardziej wymagajqgce aktywnosci jak jazda na
rowerze, rolkach czy ptywanie.
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0.
Podsumowanie



PODSUMOWANIE

Zakohczenie intensywnego leczenia szpitalnego wyznacza po-
czqtek nowego, kluczowego etapu w procesie zdrowienia. Pamie-
taj, ze zbilansowana dieta, regularna aktywnos¢ fizyczna oraz od-
powiednia ilo§¢ snu majq realny wptyw na regeneracije i dalszy
rozwdj organizmu dziecka. Kazdy krok i kazdy wysitek w kierunku
poprawy nawykéw ma znaczenie.

Podsumowujqc:

Nowe produkty wprowadzaj stopniowo, uwaznie obserwujgc
reakcje organizmu dziecka.

Stosuj metode matych krokéw - zaréwno w zakresie zmian zy-
wieniowych, jak i stylu zycia.

Dbaj o odpowiednie nhawodnienie - proponuj dziecku przede
wszystkim wode.

Codziennie staraj sie podawa¢ dziecku petnowartoSciowe zro6-
dta biatka (mieso, jaja, mleko, produkty mleczne, nasiona roslin
strgczkowych), warzywa oraz owoce.

Zadbaj o odpowiedniq podaz btonnika - poprzez produkty pet-
noziarniste, surowe warzywa i owoce.

Unikaj smazenia oraz ttuszczéw nasyconych i trans (np. fast fo-
odow, ttustych mies, przetworzonych wyrobéw miesnych, wy-
roboéw cukierniczych). Zastepuj je ttuszczami o dziataniu prze-
ciwzapalnym (np. ttuste ryby morskie, olej Iniany, oliwa z oliwek,
orzechy, awokado).

Ogranicz dodatek cukru, unikaj kolorowych napojoéw oraz sto-
dyczy.

Czytaj etykiety - wybieraj produkty z krétkim, prostym sktadem,
bez sztucznych barwnikdéw i dodatkéw.
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- Staraj sig urozmaicac¢ diete dziecka - positki powinny by¢ kolo-
rowe i atrakcyjne wizualnie.

+ Nie wywieraj presji w zwiqzku z jedzeniem - doceniaj hawet
drobne postepy, wspieraj dziecko i dawaj dobry przykiad zdro-
wych nawykow.

+ Dbaj o odpowiedniq ilos¢ i jakoS¢ snu, ograniczajgc m.in. nad-
miar bodzcdw przed snem.

« Zachecaj dziecko do codziennej aktywnosci fizycznej, dostoso-
wanej do jego mozliwosci.
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Sfinansowane ze Srodkéw Stowarzyszenia na rzecz
dzieci z chorobg nowotworowq KOLIBER

www.koliber-dzieciom.pl
www.wytyczne.pl



