POKONAJMY NOWOTWORY KRWI

Dieta w czasie
przeszczepienia szpiku




Szanowni Panstwo,

z myslq o Was, Pacjentach zakwalifikowanych do procedury przeszczepienia komérek
macierzystych krwi lub szpiku, przygotowalismy poradnik.

Znajdziecie w nim tresci zwiqzane z najwazniejszymi obszarami, z ktérymi spotkacie
sie w trakcie leczenia i rekonwalescencji, poczqwszy od ogdlnych, dotyczgcych m.in.
procedury poszukiwania Dawcy niespokrewnionego, jak i bardziej szczegétowych,
przedstawionych w podziale na etapy leczenia.

Autorami poszczegélnych poradnikéw sq uznani eksperci, ktérzy na co dzien pracujq
z Pacjentami chorujgcymi na nowotwory krwi - lekarz hematolog, dietetyk kliniczny,
psychoonkolog oraz specijalista ds. spoteczno-opiekunczych.

Opracowanie to powstato we wspoétpracy z Polskqg Koalicjg Pacjentéow Onkologicz-
nych i Stowarzyszeniem Hematoonkologiczni w ramach Programu Rozwoju Polskiej
Transplantologii i Wsparcia Pacjentéw, ktéry Fundacja DKMS realizuje od 2018 roku.

Zakres dziatan Fundacji DKMS jest bardzo szeroki. Jako Osrodek Dawcéw Szpiku
pomagamy Pacjentom chorujgcym na nowotwory krwi w znalezieniu zgodnego Dawcy
szpiku, jak réwniez prowadzimy dziatalnosé w zakresie wspierania Pacjentéw hema-
toonkologicznych, promowania nauki oraz badan w dziedzinie przeszczepiania komoé-
rek macierzystych. Realizacja Programu Rozwoju Polskiej Transplantologii i Wsparcia
Pacjentow jest wiec dopetnieniem naszej misji — dzigki niemu mozemy w sposéb
jeszcze bardziej kompleksowy wspiera¢ Pacjentéw na wszystkich etapach choroby -
od diagnozy, poprzez leczenie, az do catkowitego wyzdrowienia.

Poradniki bedziemy Panstwu systematycznie przekazywaé w formie drukowanej oraz
elektronicznej, poprzez naszq strong dkms.pl.

Dzi$ prezentujemy Panstwu rozdziat dotyczqcy diety Pacjentéw chorych na nowo-
twory krwi, zakwalifikowanych do procedury przeszczepienia krwiotwoérczych komoé-
rek macierzystych krwi lub szpiku.

Mam nadzieje, ze przygotowana przez nas pozycja spotka sie z Panstwa uznaniem
i bedzie praktycznq pomocq w czasie leczenia.

Zycze Panstwu sit i powrotu do zdrowia.

Ewa Magnucka-Bowkiewicz

Prezes Fundacji DKMS
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Autorkq poradnika, ktérqg oddajemy w Panstwa rece, jest dr n. med.
i n. o zdr. Iwona Sajér - dietetyk kliniczny, specjalista ds. zywie-
nia; absolwentka Wydziatu Nauk o Zywieniu Cztowieka i Konsump-
cji Szkoty Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie oraz
Wydziatu Nauk o Zdrowiu Warszawskiego Uniwersytetu Medycz-
nego; ekspert zywieniowy Narodowego Centrum Edukacji Zywie-
niowej, Fundacji DKMS, Akademii Pielegniarstwa Onkologicznego
i Centrum Edukacji Zdrowotnej; wyktadowca akademicki na kie-
runku dietetyka w Wyzszej Szkole Inzynierii i Zdrowia w Warszawie;
autorka wielu publikacji z zakresu profilaktyki pierwotnej i wtérnej
choréb zywieniowozaleznych. Doswiadczenie zawodowe zdobywata
od 2005 r. w Instytucie Zywnosci i Zywienia oraz w Klinice Choréb
Metabolicznych i Gastroenterologii Mazowieckiego Szpitala Bréd-
nowskiego w Warszawie; do 2019 r. kierowata Pracowniq Prewen-
cji i Leczenia Zywieniowego Nowotworéw w Instytucie Zywnosci

i Zywienia. Od wielu lat prowadzi edukacje zywieniowq personelu

medycznego oraz Pacjentéw z chorobami nowotworowymi.







Dieta w czasie przeszczepienia szpiku — poradnik dla Pacjentéw
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Dieta w okresie przygotowania do przeszczepienia szpiku

Jaka dieta jest zalecana

w okresie kondycjonowania
przed przeszczepieniem komodrek
macierzystych krwi?

W okresie kondycjonowania, czyli przygotowania organizmu Pacjenta
do przeszczepienia, najwazniejszym celem diety jest dostarcza-
nie wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych i zapobieganie
chudnieciu.

Nalezy wiec zadbaé¢ o dobre zbilansowanie positkéw, w sktad kto-
rych bedq wchodzi¢: weglowodany - warzywa, owoce, produkty zbo-
zowe (pieczywo, kasze, ryz, makarony, ptatki) lub ziemniaki, a takze
petnowartosciowe biatko - ryby, chude migso, jaja, pasteryzowane
przetwory mleczne oraz dobrej jakosci tluszcze - sSwieze masto
i oleje roslinne (rzepakowy, Iniany, sojowy, z pestek dyni, z orzechéw
wioskich).

Do codziennego menu najlepiej wybieraé produkty swieze, jak naj-
mniej przetworzone, z jak najmniejszq zawartoscig dodatkéw typu
konserwanty, barwniki, aromaty, wzmacniacze smaku, stodziki itp.
Aby przygotowane z nich potrawy byty lekkostrawne, nalezy zrezy-
gnowac¢ ze smazenia i grillowania na rzecz gotowania w wodzie i na
parze, duszenia bez obsmazania czy pieczenia w naczyniu zaroodpor-
nym lub w specjalnych rekawach.
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Dieta w czasie przeszczepienia szpiku - poradnik dla Pacjentow

W tym czasie, ze wzgledu na wigksze ryzyko zakazenia bakteryj-
nego drogg pokarmowq, nalezy wykluczyé¢ z diety tzw. ,produkty
zywe”. Zalicza sig do nich: surowe lub niedogotowane/niedopieczone
migso, ryby i owoce morza (np.: tatar, sushi z surowq rybg, ostrygi,
matze), wedliny dojrzewajgce (np.: salami, szynka parmenska), jaja
(np.: na migekko, surowe w deserach lub w domowym majonezie) oraz
niepasteryzowane mleko i jego przetwory (np.: mleko swieze, acido-
filne, zsiadte, sery z mleka niepasteryzowanego, z niebieskq plesnigq,
camembert, brie).

Ponadto w czasie kondycjonowania tolerancja réznych produk-
téw moze sie zmieniaé, dlatego nalezy obserwowac¢ reakcje organi-
zmu po positkach i w razie pojawienia sie dolegliwosci po spozyciu
danego produktu lub potrawy, czasowo z nich zrezygnowaé, zaste-
pujgc podobnymi. Czasem pomocna jest zmiana formy przy-
gotowania, np. sparzanie i sciqganie skoérki z owocow i warzyw,
Scieranie na tarce lub blendowanie, rozdrabnianie i mielenie migsa.
Warto wyprobowac takie sposoby zanim catkowicie jakis cenny
produkt zostanie wykluczony z diety. Dodatkowo, jesli brakuje ape-
tytu lub masa ciata zmniejsza sie pomimo spozywania regularnych
i zbilansowanych positkdw, nalezy zastosowac¢ wsparcie zywieniowe
w postaci doustnego suplementu pokarmowego (patrz zywienie
medyczne str. 49).

Nie mozna zapominaé o wiasciwym nawodnieniu. Optymalnym
napojem jest woda przegotowana, zrédlana lub mineralna niegazo-
wana. Mozna do niej dodawaé plasterki owocéw, ogérka, imbiru albo
liScie miety. Dozwolone sq réwniez stabe napary herbat, rozcien-
czone kompoty owocowe lub buliony warzywne.

Jest to wazne nie tylko ze wzgledu na podstawowe funkcje ptynow
w organizmie (m.in. zachowanie réwnowagi wodno-elektrolitowej,
transport sktadnikéw odzywczych, trawienie i wchtanianie pokarmu,
termoregulacja), ale takze ze wzgledu na koniecznos$¢ wyptukiwa-
nia szkodliwych pozostatosci lekéw stosowanych w chemioterapii.
Gdy dzienna ilos¢ wypijanych napojow jest zbyt mata dochodzi do
odwodnienia i zageszczenia moczu, a to skutkuje wiekszym steze-
niem toksyn i diuzszym ich kontaktem ze $cianami pecherza moczo-
wego. W rezultacie moze doj$é do infekcji bakteryjnej, uszkodzenia
nerek lub nawet sepsy (ogodlnoustrojowego zakazenia). Z tego powodu
w czasie przyjmowania chemioterapii zaleca sie wypijanie okoto

12

Wazne!

Pamietaj!

Dieta w okresie przygotowania do przeszczepienia szpiku

3 litréw napojéw dziennie (ilo$¢ ta moze sig rdzni¢ u poszcze-
gdlnych Pacjentéw).

Nalezy podkresli¢, ze w okresie kondycjonowania przed przesz-
czepieniem krwiotwérczych komérek macierzystych, nalezy
unikaé duzego eksperymentowania z dietq i nagtego wiqczania
do niej produktoéw, ktére dotqd nie byty spozywane (np.: jagdd
acai lub goji, aceroli, amarantusa, spiruliny, trawy jeczmiennej,
nasion chia, jarmuzu, czyli tzw. superfoods bogatych w zwigzki
aktywne biologicznie) lub wykluczania tych, ktére sq dobrze
tolerowane (np. rezygnacja z migsa czy nabiatu i przejscie na
diete roslinng).

Gwattowne zmiany w diecie mogg wywota¢ lub nasili¢ dole-
gliwosci ze strony przewodu pokarmowego lub niepotrzebnie
pobudzi¢ uktad odpornosciowy, co moze zagrozi¢ skutecznosci
prowadzonej terapii onkologiczne;j.
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Dieta w czasie przeszczepienia szpiku - poradnik dla Pacjentow

Jak za pomocq diety zmniejszy¢
nasilenie dolegliwosci ze strony
przewodu pokarmowego,
wystepujqgcych w trakcie
kondycjonowania?

W czasie leczenia poprzedzajgcego przeszczepienie krwiotwor-
czych komodrek macierzystych mogq wystepowac nudnosci, wymioty,
suchos$¢ w ustach, zaburzenia odczuwania smaku i zapachu, béle
brzucha i biegunka. W wiekszosci sq to konsekwencje uszkodzenia
btony $luzowej przewodu pokarmowego i mikroflory jelitowej. Mody-
fikacja niektérych nawykéw zywieniowych moze ztagodzi¢ nasilenie
tych dolegliwosci i zapobiec utracie masy ciata.

Aby utatwi¢ trawienie i wchtanianie sktadnikéw odzywczych, nalezy
jesé czesciej — 5-6 razy w ciggu dnia mniejsze objetosciowo positki.
Dodatkowo trzeba jesé powoli, bez pospiechu, doktadnie gryzé
kazdy kes.

Z diety nalezy eliminowa¢ produkty i potrawy o duzejzawartosci cukru
i/lub tluszczu (stodycze, tluste gatunki migsa czy seréw) oraz bton-
nika pokarmowego (petnoziarniste produkty zbozowe, warzywa kapustne,
suche nasiona roslin strqczkowych), potrawy smazone, wedzone, wzdy-
majqce (np.: kotlety migsne i rybne smazone w gtebokim ttuszczu, zupy
fasolowe na wywarach migsnych, bigos, wedzone lub mocno grillowane
mieso i ryby, sosy i zupy grzybowe ze $mietanqg), wysokoprzetworzone
(np. ciastka, batony, czekolada, stodzone ptatki zbozowe, paluszki, chipsy,
pardéwki, paluszki rybne, napoje gazowane, sosy i zupy instant, niektore
gotowe positki do odgrzania), ostre przyprawy (np. pieprz, chilli, ostra
papryka, kurkuma, czosnek, chrzan). Pozostate zalecenia dostosowuje sig
w zaleznosci od dominujqcych objawdw.

Uczucie nudnosci

W przypadku nasilonego uczucia nudnosci nalezy unikaé picia wigkszej
ilosci napojow w czasie jedzenia. Wtedy lepiej pi¢ je miedzy positkami,
ewentualnie na pdét godziny przed jedzeniem albo odczekaé godzing po
positku. Potrawy i napoje przed spozywaniem nalezy przestudzi¢ — najle-
piej, gdy temperatura potraw jest zblizona do temperatury ciata a napoje
mogqg byé nawet chtodniejsze (mozna do nich dodawac¢ kostki lodu).
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Nizsza temperatura zmniejsza iloé¢ aromatoéw, ktére czesto wyzwalajq
nudnosci. Pomocne w zmniejszaniu nudnosci moze by¢ dodawanie swie-
zego imbiru do napojéw i potraw. Warto tez unikaé przebywania w nie-
wietrzonych pomieszczeniach oraz noszenia paskow uciskajgeych okolice
jamy brzusznej.

Uczucie suchosci w ustach oraz
zaburzone odczuwanie smaku
i zapachu

rad

- -5,
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A AN

Jesli uszkodzeniu ulega btona sluzowa jamy ustnej i komérki produku-
jace sline, pojawia sig uczucie suchosci i zaburzenia odczuwania smaku
i zapachu. W takiej sytuacji koniecznie nalezy zadba¢ o systematyczne
nawilzanie jamy ustnej, pijac czesto, ale w matych ilosciach wode lub
niestodzone napary z lipy, nagietka, siemienia Inianego.

Warto przy tym ograniczyé spozycie herbaty i kawy, poniewaz mogg
one dodatkowo wysusza¢ sluzéwke jamy ustnej. Przeciwwskazane sq
stodzone napoje, potrawy bardzo kwasne, stone, pikantne oraz twarde
i suche, poniewaz ich spozywanie moze sprzyja¢ namnazaniu bak-
terii, podraznieniom btony $luzowej jamy ustnej i tworzeniu sie stanu
zapalnego i aft.

Zdecydowanie bardziej sprawdzq sie napoje i potrawy przestudzone,
o migkkiej i gtadkiej konsystencji, tagodnie przyprawione.
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Dieta w czasie przeszczepienia szpiku - poradnik dla Pacjentow

Jesli spozywanie owocow jest utrudnione przez kwaskowy posmak,
mozna je tgczy¢ z fermentowanymi produktami mlecznymi — jogur-
tem czy serkiem homogenizowanym albo napojami roslinnymi (np.
ryzowy, owsiany, migdatowy, kokosowy). Doskonale sprawdzg sig tez
w postaci domowych kisieli, muséw czy dodatku do ryzu lub kaszy.
Pieczywo mozna namacza¢ w cieptych napojach, bulionach warzyw-
nych lub zupach a kasze, makarony, ryz i ptatki zbozowe rozgoto-
wywaé. Migso dobrze jest rozdrabnia¢ (siekaé lub mieli¢) i dodawaé
do zup, soséw czy pulpetdw, nie zapominajqc przy tym, aby je przy-
prawiaé ziotami (np.. suszong mieszankq ziét prowansalskich, maje-
rankiem, kuminem lub swiezg natkqg pietruszki czy koperkiem). W tej
postaci rzadziej pojawia sie metaliczny posmak po spozyciu potraw
migsnych. Dobrze jest tez naprzemiennie je$¢ migso z rybami i jaj-
kami w réznych daniach, poniewaz urozmaicenie nie tylko dostarcza
wigkszej gamy sktadnikéw odzywczych, ale tez zmniejsza nieched
do jednego rodzaju produktu lub potrawy. W zmniejszeniu odczu-
cia metalicznego posmaku moze tez poméc dodawanie do potraw
miodu, zurawiny, marynowanie migsa i ryb w oliwie i ziotach przed
przygotowywaniem, skrapianie olejami roslinnymi (np. dyniowy, seza-
mowy, z orzechdéw wioskich), a takze zamiana sztu¢céw metalowych
na plastikowe.
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Bdle brzucha, biegunka

Czestym problemem na tym etapie leczenia sq bédle brzucha
i biegunka. Aby zniwelowaé te objawy konieczne jest ograniczenie
w diecie btonnika pokarmowego, cukru i tluszczu. Pieczywo razowe
i petnoziarniste nalezy wiec zastqpi¢ pszennym lub pszenno-zytnim
czerstwym, grube kasze drobniejszymi, warzywa i owoce gotowac lub
dusi¢ i rozdrabniaé, wybiera¢ chude gatunki miesa (drob bez skory,
chuda cielecina, mieso z krdélika) i ryb (dorsz, sola, mintaj, dorada,
flgdra).

Dobrze jest zwigkszyé¢ w diecie udziat produktéw zawierajgcych duzo
skrobi i potasu, czyli ziemniakéw, biatego ryzu i ptatkow ryzowych,
drobnych kasz, bananéw oraz gotowanej marchewki i pieczonych
jabtek.

Przy nasilonej biegunce moze by¢ konieczne czasowe wyklucze-
nie mleka i jego przetworéw lub zastgpienie ich bezlaktozowymi.
Przeciwwskazane sq w tym czasie stodycze, wyroby czekoladowe,
napoje stodkie lub gazowane, kawa i produkty zawierajgce stodziki
(m.in. sorbitol i ksylitol). Aby nie doszto do odwodnienia organizmu
nalezy zwiekszy¢ ilos¢ wypijanych napojéw, przy czym mogq to by¢:
napar z czarnych jagdd, lipy, nagietka, kakao naturalne na wodzie,
mocna herbata i chude buliony warzywne. Wsparciem mogq byé tez
preparaty zawierajqce elektrolity oraz probiotyki zawierajqce szczepy
bakterii Lactobacillus, Bifidobacterium lub Saccharomyces boulardii
(probiotyki tylko wtedy, gdy u Pacjenta nie wystepuje neutropenia -
niskie stezenie neutrofildw).
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Dieta w czasie przeszczepienia szpiku - poradnik dla Pacjentow

Jakich produktow i potraw nie nalezy
spozywac po przeszczepieniu
krwiotwoérczych komoérek macierzystych?

Bezposrednio po przeszczepieniu krwiotwoérczych komoérek macie-
rzystych, a takze po poprzedzajgcym je kondycjonowaniu, ktore
uszkadza tez wiele zdrowych komoérek, organizm jest bardzo podatny
na wszelkiego rodzaju zakazenia.

Z diety osoby po przeszczepieniu nalezy eliminowaé wszelkie poten-
cjalne zrodta bakterii, grzybow i zanieczyszczen, ktére mogq trafic¢
do organizmu drogq pokarmowgq i spowodowaé problemy.

Do takich produktéw nalezg przede wszystkim:

e surowe lub niedogotowane/niedopieczone migso, ryby, owoce
morza i jaja (w tym jaja na miekko i jajecznica),

e potrawy typu tatar, stek, sushi,

e podsuszane lub dojrzewajqce szynki, kietbasy i kabanosy, metka,
pasztet domowy,

e niepasteryzowane mleko (inne niz UHT), mleko acidofilne, zsiadte
mleko,

e jogurty, kefiry i maslanki z niepasteryzowanego mleka lub
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z dodanymi dodatkowo probiotykami (szczepami bakterii innymi
niz bakterie kwasu mlekowego/bakterie jogurtowe) sery dojrzewa-
jace, plesniowe, topione, sery z niepasteryzowanego mleka,

e niepasteryzowana smietana,
e majonez i inne sosy z jaj niepasteryzowanych,
e desery na bazie surowego mleka, $mietany i jaj (np. lody, tiramisu).

Dodatkowo w tym okresie nie nalezy spozywaé: potraw dtugo prze-
chowywanych, ponownie odgrzewanych, wedzonych, smazonych,
grillowanych, typu fast-food i garmazeryjnych (ogdlnie z gastronomii,
gdy nie ma pewnosci co do sktadu i zasad higieny podczas ich przy-
rzqdzania), produktéw kupowanych ,na wage” (sery, wedliny, orze-
chy, nasiona, przyprawy), napojow gazowanych i stodzonych, sokow
»1-dniowych” i Swiezo wyciskanych, owocow drobnopestkowych (typu
maliny, truskawki), domowych dzemow i konfitur, surowych warzyw
korzeniowych (burak, marchew, korzen pietruszki i selerq, rzepy, rzod-
kiewek), kiszonek, wiekszej ilosci warzyw kapustnych i cebulowych,
kietkow, grzybdéw, zywych drozdzy, suchych nasion roslin strqcz-
kowych, pieczywa s$wiezego i niedopieczonego, niedogotowanych
makaronoéw, kasz czy ryzu.

Co to jest dieta ubogobakteryjna
i jak dtugo po przeszczepieniu nalezy
jej przestrzegac?

Dietq ubogobakteryjng okresla sie¢ sposéb zywienia, ktéry eliminuje
ryzyko zakazenia drogq przewodu pokarmowego. Znajduje ona zasto-
sowanie w okresie kondycjonowania oraz w pierwszych 3-4 miesiq-
cach po przeszczepieniu, gdy uszkodzona btona s$luzowa przewodu
pokarmowego nie stanowi szczelnej bariery ochronnej pomiedzy
drobnoustrojami a krwioobiegiem. W tym czasie nalezy zwréci¢ wigk-
szg uwage na rygorystyczne przestrzeganie zasad higieny podczas
przygotowywania positkow, w tym:
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doktadne mycie rgk w cieptej wodzie z mydtem przed gotowaniem,
a takze w trakcie przyrzgdzania positku, sktadajqgcego sig z réoznych
produktow,

doktadne mycie lub sparzanie warzyw i owocdw,

przygotowywanie positkdw bezposrednio przed jedzeniem (po
przygotowaniu positek powinien by¢ zjedzony w ciggu godziny lub
przykryty i umieszczony w lodéwce),

spozywanie ugotowanych positkdéw w ciggu 24 godz lub dzielenie
na mniejsze porcje i zamrazanie od razu po przestudzeniu, unikanie
wielokrotnego podgrzewania,

mycie i wyparzanie desek pomigdzy krojeniem gotowanej i suro-
wej zywnosci (optymalnie jest uzywaé¢ 3 osobnych plastikowych
lub szklanych desek: do surowego migsa/ryb, do gotowanego migsa
i do pozostatej zywnosci),

przechowywanie zywnosci w pojemnikach z przykryciem (réwniez
w loddéwce), aby unika¢ zakazen krzyzowych pomigdzy réznymi

produktami i potrawami,

gotowanie/pieczenie miesa/ryb do momentu, az nie bedzie wycie-
kat z nich sok,

gotowanie jaj przynajmniej 7 min,,

spozywanie  produktow  mlecznych  wytqgcznie z  mleka
pasteryzowanego,

przechowywanie pieczywa, ziaren, orzechéw, nasion roslin strgcz-
kowych w suchych i chtodnych miejscach,

kupowanie produktéw w matych pojemnikach, ktére mozna spozy¢
w ciggu doby od otwarciq,

kupowanie produktéw szczelnie (prézniowo) zapakowanych, bez
$ladéw uszkodzenia, zabrudzenia czy przecieku,

sprawdzanie daty przydatnosci produktéw podczas zakupdw,

Dieta po przeszczepieniu szpiku

niespozywanie produktéow o podejrzanym/zmienionym smaku,
zapachu, kolorze lub konsystencji, nieopakowanych (,na wage”),

przechowywanie produktéw i potraw w warunkach i czasie zgod-
nym z rekomendacjq producenta,

rozmrazanie zywnosci w lodéwce a nie na blacie kuchennym,

uzywanie recznikdw papierowych zamiast materiatowych
Sciereczek,

czeste wymienianie ggbek kuchennych.
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Czy po przeszczepieniu
krwiotwoérczych komodrek
macierzystych mozna jes¢ surowe
warzywa i owoce?

W ostatnich latach opublikowanych zostato kilka badan, w kto-
rych poréwnywano czestos¢ wystepowania zakazen u Pacjentéw po
przebytej transplantacji szpiku, z ktérych czes¢ spozywata warzywa
i owoce wytgcznie w postaci gotowanej a czes$é rowniez jadta te pro-
dukty bez zadnej obrobki termicznej. Nie potwierdzono w nich, aby
wykluczenie z diety surowych warzyw i owocéw chronito przed rozwo-
jem zakazen. W swietle tych doniesierh mozna stwierdzié, ze rozsze-
rzajqc diete po przeszczepieniu mozna stopniowo zaczq¢ wprowadzaé
surowe warzywa i owoce, niemniej nalezy zachowaé duze $rodki
ostroznosci i przestrzegaé kilku waznych zasad.

Po pierwsze wszystkie warzywa i owoce nalezy my¢ bardzo doktadnie
w cieptej wodzie lub krétko sparzaé wrzgtkiem (nawet te, ktére poz-
niej obierane sq ze skory). Warzywa oznaczone przez producenta jako
L;umyte” trzeba umyc¢ ponownie przed spozyciem. Nie nalezy jes¢ owo-
coéw rozdrobnionych, dostepnych w sklepach jako ,gotowe do spo-
zycia” (np. satatek owocowych, deseréw z owocami) oraz kupionych
swiezo wyciskanych sokdw, poniewaz nie wiadomo, jakie rygory sani-
tarne zastosowano przy ich przygotowywaniu. Natomiast warzywa
korzeniowe (np.: pietruszka, marchew, seler, buraki)koniecznie nalezy
umy¢ i obraé przed gotowaniem czy pieczeniem.
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Wprowadzajgc do diety surowe warzywa i owoce, warto robié
to powoli w matych ilosciach jednorazowo, obserwujqgc reakcje
organizmu.

Docelowo warto dgzy¢ do tego, aby potowa dziennej ilosci warzyw
i owocdw byta zjadana w postaci surowej. Warto tez dostosowaé
forme do wtasnej tolerancji — mozna je rozdrabniac¢ lub miksowaé, aby
byty tatwiejsze do trawienia. Jesli warzywa lub owoce sq gotowane
lub duszone, nalezy starac sie skracaé czas tego procesu do niezbed-
nego minimum, poniewaz temperatura pozbawia te produkty czesci
witamin i mikroelementéw. Aby zmniejszy¢ straty cennych sktadni-
kéw najlepiej gotowaé na parze lub w matej ilosci wody.

Osoby w pierwszych kilku tygodniach po przeszczepieniu szpiku,
majqce ciezkq leukopenig, neutropenie lub stan zapalny btony
$luzowej przewodu pokarmowego i biegunke, powinny wstrzymaé
sie z wprowadzaniem do diety surowych warzyw i owocéw, do czasu
poprawy wynikoéw i ustqgpienia objawoéw.

Czy mozna jes¢ sery, jogurty i kefiry
po przeszczepieniu krwiotwoérczych
komodrek macierzystych ?

U wiekszosci Pacjentéw po przeszczepieniu krwiotworczych komorek
macierzystych nie ma przeciwwskazan do spozywania przetworéw
mlecznych, pod warunkiem, ze bedg to wyltqcznie produkty z mleka
pasteryzowanego. Aby mie¢ pewnos$é, nalezy doktadnie przeczytaé
sktad umieszczony na etykiecie — jesli nie ma informacji z jakiego
mleka jest zrobiony produkt, nie nalezy go spozywacé.

Wybierajgc mleko zawsze nalezy siega¢ po UHT (mleko w kartonie
dostepne w kazdym sklepie), przy czym mogqg je pi¢ wytqcznie
osoby bez neutropenii i w nieduzej ilosci (jednorazowo 1/2 szklanki
dziennie). Sery twarogowe, serki homogenizowane, mozzarellairicotta
z mleka pasteryzowanego powinny by¢ dobrze tolerowane, wigekszq
ostroznos$¢ nalezy zachowaé przy serach dojrzewajgecych (,zéttych”),
poniewaz zawierajq wigcej ttuszczu. Bezwzglednie przeciwwskazane
sq wszystkie sery plesniowe.
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Wazne!

Pamietaj!

Dieta po przeszczepieniu szpiku

We wczesnym okresie potransplantacyjnym nie nalezy spozy-
wacé jogurtow czy kefirdw, zawierajgcych dodane zywe kultury
bakterii (czesto majg w nazwie ,bio”, ,activ” lub ,probio-
tyczne”), poniewaz przy niskiej odpornosci bakterie te mogq
spowodowaé niekontrolowany i niebezpieczny rozrost flory
bakteryjnej jelit.

W niektorych sytuacjach moze by¢ konieczne czasowe wyklu-
czenie lub ograniczenie produktéw mlecznych, np. gdy wyste-
puje nietolerancja laktozy, uporczywa biegunka lub choroba
przeszczep przeciw gospodarzowi (GvHD).
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Jakie napoje sq odpowiednie
dla osoby po transplantacji
krwiotworczych komorek
macierzystych?

Najlepszym napojem stuzgcym do nawodnienia organizmu jest woda.
Moze by¢ przegotowana lub butelkowana — nisko — lub $redniozmi-
neralizowana bez gazu. Aby nadac¢ jej przyjemny smak mozna stoso-
wac¢ dodatek doktadnie umytych lub sparzonych owocoéw (plasterki
cytryny, limonki, pomaranczy, jabtka), listkéw miety lub obranego
imbiru. Innymi napojami zalecanymi w okresie po transplantacji sq
kompoty owocowe, stabe napary herbat, kawa zbozowa a w miare
uptywu czasu, jesli tolerancja bedzie dobra, réwniez niewielkie ilosci
naturalnej kawy.

Nalezy unikaé spozywania soku z grejpfrutéw, zurawiny i granatéw
oraz niektérych naparéw ziotowych, m.in.: mitorzebu japornskiego,
dziurawca zwyczajnego, rumianku, jezéwki purpurowej - zawarte
w nich sktadniki wchodzq w interakcje z lekami immunosupresy;j-
nymi, co moze by¢é przyczyng zmniejszenia skutecznosci terapii oraz
wzrostu jej toksycznosci.

Po transplantacji krwiotwérczych komoérek macierzystych cat-
kowicie przeciwwskazane sq napoje alkoholowe. Gtéwnym
powodem jest ryzyko wystgpienia interakcji ze sktadnikami stoso-
wanych lekéw. Duze znaczenie ma réwniez toksyczny wptyw alkoholu
na organizm - drazni btone sluzowg przewodu pokarmowego
(sluzéwke jamy ustnej, przetyku, zotqdka, jelit), powoduje uszkodze-
nia wgtroby, trzustki, nerek i pecherza moczowego. Co istotne, obec-
nie wszystkie miedzynarodowe organizacje zajmujqce sie badaniem
wptywu czynnikow srodowiskowych na powstawanie choréb nowo-
tworowych jednoznacznie podkreslajq, ze nie ma bezpiecznych dawek
alkoholu i dotyczy to wszystkich rodzajéw — piwa, wina, wédek, nale-
wek itp.
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Jakie przyprawy mozna stosowaé
po przeszczepieniu krwiotwdrczych
komorek macierzystych ?

Po przeszczepieniu najlepiej przyprawiaé potrawy tagodnie, stosu-
jac w tym celu: majeranek, bazylig, oregano, tymianek, ziele angiel-
skie, liscie laurowe, estragon, kminek, stodkq papryke, migte, koperek,
natke pietruszki, gatke muszkatotowqg, cynamon, kardamon, goz-
dziki czy wanilie. W niewielkich ilosciach mozna dodawac¢ sdl, imbir,
kurkume i pieprz ziotowy. Nalezy przy tym pamietaé, aby suszone
przyprawy kupowaé¢ w matych hermetycznie zamknigtych opakowa-
niach, a po otwarciu przechowywaé je szczelnie zamknigte w suchych
i chtodnych miejscach. Nie jest dobrym pomystem kupowanie przypraw
na bazarach lub w podobnych miejscach ,na wage”, poniewaz mogq
by¢ zanieczyszczone mikrobiologicznie lub chemicznie. W przypadku
$wiezych przypraw nalezy pamigtaé¢ o doktadnym umyciu ich w cieptej
wodzie. Tolerancja przypraw moze by¢ indywidualna, dlatego najlepiej
nowe produkty wprowadzaé powoli i z umiarem.

rozmaryn bazylia gozdziki kardamon

cynamon imbir pietruszka migta

anyz lis¢ laurowy czosnek koper witoski
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W jakim okresie po przeszczepieniu
komorek macierzystych krwi mozna
zmniejszyc restrykcje dietetyczne?

Najbardziej restrykcyjne zalecenia zywieniowe dotyczq wczesnego
okresu po przeszczepieniu, czyli pierwszych 3-4 miesigcy. Jest to okres,
w ktérym organizm jest najbardziej bezbronny i nawet niewielkie btedy
dietetyczne mogq by¢ przyczynq zakazen i powaznych komplikaciji.
Dlatego bardzo wazne jest w tym czasie, aby nie ryzykowaé niepotrzeb-
nie, nie spieszy¢ sie z wprowadzaniem nowych produktéw, przestrzegaé
zasad higieny podczas przygotowywania positkow, jes¢ potrawy swiezo
po przyrzqdzeniu, kupowaé mate porcje do jednorazowego spozycia.
Dobrym rozwiqzaniem jest uzupetnianie diety doustnymi suplementami
pokarmowymi (zywienie medyczne), poniewaz organizm w tym czasie
potrzebuje wigcej kalorii i sktadnikéw odzywczych do regeneracji.

Po okoto 100 dniach od przeszczepienia szpiku, gdy wyniki badan
zaczynajq sie poprawia¢ warto rozpoczqé stopniowe rozszerzanie
diety, oczywiscie nadal utrzymujqc restrykcje higieniczne.

Waznel!
Pierwsze modyfikacje powinny byé niewielkie, poniewaz przewéd
pokarmowy musi sie zaadaptowaé do produktéw dtugo nieobecnych
w diecie.
Pamietayj!

Dla przyktadu mozna wprowadzi¢ swieze warzywo lub owoc, kromke
pieczywa mieszanego lub graham, grubszq kasze, brgzowy ryz, omlet
na oleju rzepakowym czy ttusciejszq rybe. Dobrze jest robi¢ to powoli,
w matych ilosciach jednorazowo i obserwowac¢ a nawet zapisywaé tole-
rancje kolejnych produktéow. Weiqz jednak nalezy pamietaé, ze surowe
produkty typu mieso, ryby czy jaja sq przeciwwskazane. Ze spozywaniem
owocow morza (krewetki, matze, kalmary, osmiornice, kraby itp.) nalezy
wstrzymaé sie co najmniej przez poét roku po przeszczepieniu i zawsze
stosowac obrébke termiczng do tych produktow.

MALGOSIA,
Pacjentka
z rodzing
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Na czym polega dieta
bogatobiatkowa i jakie

produkty zawierajqce biatko sq
odpowiednie dla Pacjenta w okresie
okotoprzeszczepowym?

U osoby chorej na nowotwér krwi, bedgcej w okresie okotoprzeszcze-
powym, zapotrzebowanie na biatko jest wigksze i wynosi od 1-2 g
na kilogram masy ciata (Srednio 1,5 g/kg m.c.). Jest to zwiqzane z inten-
sywnym leczeniem poprzedzajgcym przeszczepienie i regeneracjq
po jego zakoriczeniu. W tym okresie organizm potrzebuje wigcej tego
sktadnika do odnowy uszkodzonych komodrek organizmu. Optymalne
dla tego procesu jest dostarczenie w rownych proporcjach biatka roslin-
nego (produkty zbozowe, ziemniaki, warzywa, owoce, orzechy i nasiona)
i zwierzecego (ryby, mieso, jaja, nabiat). Biatko pochodzenia zwierzecego
jest petnowartosciowe, bo zawiera wszystkie niezbedne aminokwasy,
ktérych organizm sam nie potrafi wytworzy¢ i ktére nalezy regularnie
dostarcza¢ z dietq. Ponadto w poréwnaniu z biatkiem zawartym w rosli-
nach ma wyzszqg strawnosé, dzieki czemu tatwiej jest trawione i przy-
swajane w przewodzie pokarmowym.

Dieta bogatobiatkowa polega wigc na spozywaniu produktoéw, ktére
zawierajq znacznq ilosé tego sktadnika w wigekszosci codziennych
positkow.

Produktami o duzej zawartosci biatka sq: biatko jaj, ryby, chude mieso
wieprzowe i wotowe, cielecina, gesina, dréb bez skéry, migso z krélika,
pasteryzowane przetwory mleczne (jogurty, twarogi, serki homoge-
nizowane, odttuszczone zétte sery — mozna wybieraé te bez laktozy),
produkty zbozowe (pieczywo, ptatki zbozowe, kasze, ryz, makarony)
i potrawy mgczne (pierogi, nalesniki, kluski). Systematyczne jedzenie
tych produktow zwykle pokrywa zapotrzebowanie organizmu na biatko.
Jesli jednak wystepujq obawy, ze dieta nie jest wystarczajgco zbilan-
sowana (np. wystepujg silne dolegliwosci powodujqce brak apetytu) lub
Pacjent zaczyna traci¢ mase ciata, warto dodatkowo siegngé¢ po biatko
w postaci doustnego suplementu pokarmowego (zywienie medyczne),
ktére szybko uzupetni ewentualne niedobory.
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Pamietaj!

Wazne!

Najczeséciej zadawane pytania

Znaczna ilos¢ biatka znajduje sie w suchych nasionach roslin
strgczkowych, ale w okresie okotoprzeszczepowym produkty te
mogq by¢ stabo tolerowane ze wzgledu na zastosowane leczenie
— czesto po ich spozyciu mogg wystepowac wzdecia, gazy, boéle
brzucha lub biegunki.

Co nalezy zrobi¢ w przypadku
utraty masy ciata i braku
apetytu?

U wielu chorych w okresie poprzedzajqgcym przeszczepienie lub
bezposrednio po nim dochodzi do obnizenia masy ciata. Zwy-
kle jest to spowodowane spozywaniem niewystarczajgcej ilo-
$ci zywnosci w stosunku do zwiekszonego zapotrzebowania
organizmu w czasie choroby i jej leczenia. Jesli codzienna dieta
Pacjenta zawiera zbyt mato kalorii, weglowodandw, ttuszczuy,
biatka oraz witamin i sktadnikéw mineralnych, to juz w ciggu
kilku tygodni widag, jak ubywa kilogramoéw oraz postepuje osta-
bienie organizmu. Dodatkowo skutki leczenia przygotowujgcego
do przeszczepienia (kondycjonowania za pomocq naswietlania
ciata i/lub intensywnej chemioterapii) mogg powodowacé rézne
dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego, ktére bardzo
czesto odbierajq ochote na jedzenie.

W takiej sytuacji wazne jest, aby reagowaé bardzo szybko
nawet na matq utrate masy ciata, a jesli to mozliwe - zapobie-
gacé zanim jeszcze do niej dojdzie.

Przede wszystkim nalezy jesé nieduze positki, ale regularnie 5-6
razy w ciggu dnia, o statych porach, nawet jesli nie odczuwa
sie gtodu. Zadnego z nich nie mozna pomijaé, a gdy zacho-
dzi potrzeba spedzenia czasu poza domem, koniecznie nalezy
zabieraé ze sobq przekgski i zjadaé je co 2-3 godziny.
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W wigkszej ilosci positkow, ktére sq roztozone réwnomiernie w ciggu
dnia duzo tatwiej jest zmiesci¢ odpowiedniq ilos¢ kalorii i sktadnikéw
odzywczych.

Jednoczesnie taki rytm positkow utatwia trawienie i wehtanianie sktad-
nikdw z pozywienia. Warto pamietad, ze do utraty masy ciata, w tym
migsni, moze dochodzié¢, gdy regularnie pomijany jest nawet jeden
positek w ciggu dnia o wartosci odzywczej 200-300 kcal, na przyktad
szklanka jogurtu z owocami i ptatkami zbozowymi lub 2 kromki pie-
czywa posmarowane mastem z miesem pieczonym z indyka i pomido-
rem lub miseczka satatki z kuskusem, duszonymi warzywami, jajkiem
i oliwg.

Kolejna kwestia to jakos¢ poszczegdlnych positkdw — trzeba zadbad,
aby znalazty sie w nich wartosciowe i jak najbardziej naturalne
produkty.

200-300 kcal

Wiekszosé codziennych positkow powinna skiadaé¢ sie z produk-
téow bogatych w weglowodany (pieczywo, ptatki, kasze, ryz, maka-
rony, ziemniaki), produktéw zawierajqgcych petnowartosciowe biatko
(nabidat, jaja, ryby, chude migso), warzyw i owocow, a takze ttuszczow
(Swieze masto, oleje roslinne, orzechy, nasiona).
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Pamietaj!

Pamietaj!

Najczeséciej zadawane pytania

W przypadku braku apetytu nalezy zwieksza¢ energetycznos$é posit-
kéw poprzez dodawanie do potraw mleka w proszku, olejéw, masta,
mielonych orzechow, miodu, jaj i specjalnych doustnych suplemen-
tow pokarmowych dedykowanych osobom zagrozonym niedozy-
wieniem (tzw. DSP - doustne suplementy pokarmowe dostepne
w postaci proszku lub ptynu). W takich sytuacjach warto siega¢ po
ulubione potrawy i zadba¢ o ich atrakcyjny wyglgd, ktéry zapewni
réznorodna kolorystyka i konsystencja produktéw. Zwiekszeniu ape-
tytu sprzyja jedzenie wsrod bliskich oraz krotkie spacery albo gimna-
styka przed positkami.

Niezmiernie wazne jest, aby mase ciata na biezgco kontrolowaé
i zapisywaé, a w przypadku zauwazenia ubytku masy ciata poroz-
mawiaé o tym z lekarzem prowadzqcym leczenie.

Czy przyczynqg biegunek w okresie
okotoprzeszczepowym moze by¢
laktoza i gluten?

Przygotowanie do przeszczepienia krwiotwoérczych komdérek macie-
rzystych wymaga zastosowania wysokodawkowej chemioterapii i/lub
radioterapii catego ciata. Takie leczenie jest konieczne, aby przygoto-
waé miejsce w szpiku kostnym dla nowo przeszczepionych komorek,
niestety wigze sie ono czesto z uszkodzeniem btony sluzowej prze-
wodu pokarmowego. Wsréd réznych dolegliwosci, ktére sie wtedy
mogq pojawic¢ jest biegunka. Dochodzi do niej, poniewaz uszkodze-
nie nabtonka jelitowego skutkuje niedoborem enzymdw, ktére biorq
udziat w trawieniu laktozy (cukru mlecznego) i glutenu (biatka zawar-
tego w pszenicy, jeczmieniu, zycie i owsie) oraz zniszczeniem bakterii
tworzqcych mikrobiote jelitowg.

Biegunce mogq towarzyszyé uciqzliwe wzdecia, przelewania i bole
brzucha, ktére pojawiajq sie po spozyciu mleka i jego przetwordw i/lub
niektérych produktéw zbozowych. Aby sprawdzi¢, czy ich przyczyng
jest laktoza lub gluten, nalezy ograniczy¢ spozycie produktéw, ktore
sq ich zrédtem i obserwowac reakcje organizmu.
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Nalezy przy tym pamigtaé, ze wyeliminowanie tak waznych grup
produktéow moze spowodowaé niedobory zywieniowe, dlatego nalezy
zastqpié¢ mleko i przetwory mleczne produktami a zboza glutenowe
- ryzem, kukurydzq, grykq, prosem (mqgka, kasza i ptatki jaglane),
amarantusem czy komosq ryzowq.

W ten sposdb dieta nie zostanie pozbawiona waznych sktadnikow
m.in.. wapnia, witamin z grupy B, magnezu, cynku. Jesli wprowadze-
nie takiej modyfikacji przyniesie korzystny efekt i biegunka ustqgpi
lub bedzie miata mniejsze nasilenie, nalezy takg diete kontynuowad,
a nastepnie utrzymac jeszcze przez kolejnych 8-10 tygodni po zakon-
czeniu radioterapii czy chemioterapii. Po tym czasie mozna prébowac
powoli wprowadza¢ fermentowane produkty mleczne (jogurty i sery
twarogowe z mleka pasteryzowanego) oraz produkty zawierajgce
zboza glutenowe. Wazne jest, aby to robi¢ stopniowo, w matych ilo-
$ciach jednorazowo, sprawdzajgc indywidualng tolerancje.

Czy nalezy eliminowaé cukier
w okresie okotoprzeszczepowym?

Cukry (weglowodany) z diety jest trudno wyeliminowa¢, poniewaz
wystepujq one bardzo powszechnie w produktach spozywczych —
czesciowo jako naturalny sktadnik produktéw zbozowych, nasion
roslin strgczkowych, warzyw, owocdw czy mleka i jego przetwordw,
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a czesciowo jako dodatek do zywnosci (napojow, stodyczy,
wyrobdéw cukierniczych, deseréw mlecznych a nawet wedlin).

Cukrami w postaci naturalnej nie nalezy sie¢ martwié, poniewaz
sq one zrodtem energii dla organizmu, a produkty je zawierajgce
sq jednoczesnie zrédtem wielu niezbednych sktadnikéw odzyw-
czych - witamin czy sktadnikéw mineralnych.

Natomiast cukier (sacharoza) i jego odpowiedniki (np.: cukier
trzcinowy, syrop glukozowy lub fruktozowy, sztuczny midd,
melasa, karmel) dodawane do zywnosci przez producentéw
lub przez nas samych sq stosowane najczesciej w celach sma-
kowych, ale oprécz kalorii niewiele wartosci wnoszq do diety.
Ponadto, jesli sq spozywane w nadmiarze, mogq sie przyczy-
nia¢ do rozwoju réznych probleméw. U oséb w okresie oko-
toprzeszczepowym nadmiar cukru dodanego do zywnosci czy
napojoéw moze sprzyjaé rozwojowi patogennej mikroflory i grzy-
bicy w przewodzie pokarmowym, poniewaz btona sluzowa jest
podrazniona przez leczenie. Czestym skutkiem sq wdéwczas
zmiany zapalne i afty w jamie ustnej, ucigzliwe wzdegcia albo
biegunki. Produkty o duzej zawartosci cukru mogq réwniez
nasilaé¢ nudnosci i zniechgcaé do jedzenia bardziej wartoscio-
wych potraw.

Dostepne sg réowniez inne zamienniki cukru — ksylitol (cukier
brzozowy), stewia czy erytrol, ktére sg podobnie stodkie,
a postrzegane jako zdrowsze. Nie do konca stusznie, bo podob-
nie jak cukier nie sq zrédtem niezbednych sktadnikéw odzyw-
czych, natomiast czestym skutkiem ubocznym stosowania ich
w wiekszych ilosciach moze by¢ biegunka, ktorej osoby w okre-
sie okotoprzeszczepowym nie powinny prowokowac. Zatem nie
jest konieczne catkowite eliminowanie cukru czy jego zamien-
nikow z diety osoby przygotowujqcej sie do przeszczepienia lub
po nim, ale z pewnosciq warto zachowa¢ umiar.
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Jakie tluszcze sq zalecane w okresie
okotoprzeszczepowym?

Ttluszcze w codziennej diecie dzielq sig na tzw. widoczne, znajdujqgce
sig np. w masle, margarynach czy olejach roslinnych oraz ukryte -
obecne np.:. w migsie, rybach, nabiale, orzechach, pestkach, awo-
kado czy oliwkach. Ttuszcze rézniq sig tez miedzy sobg budowq oraz
funkcjami jakie petniq w organizmie. Wiekszos$¢ z nich w przecigtnej
diecie stanowiq ttuszcze nasycone obecne gtéwnie w produktach
pochodzenia zwierzecego oraz w olejach kokosowym i palmowym.
Nie nalezy sie obawia¢ niedoboru tych ttuszczéw, poniewaz wyste-
pujq powszechnie w zywnosci a ponadto organizm cztowieka potrafi
je sam wytwarzaé, grozny jest za to ich nadmiar. Natomiast inaczej
jest w przypadku ttuszczéw wielonienasyconych, ktére muszq by¢
dostarczane z pozywieniem. Nalezg do nich niezbedne nienasycone
kwasy ttuszczowe omega-3 i to ich regularne spozywanie przez
osobe w okresie okotoprzeszczepowym moze przynies¢ najwigksze
korzysci.

Badania wykazaty, ze zmniejszajg one stan zapalny towarzyszqcy
chorobie nowotworowej a takze zapobiegajq utracie migsni, wynisz-
czeniu nowotworowemu i depresji. Ich zrédtem w diecie sq przede
wszystkim ttuste ryby morskie (tosos$ dziki, pstrqg teczowy, sledz,
makrela, sardynka, tunczyk, halibut) oraz oleje roslinne (Iniany,
rzepakowy, sojowy, z pestek dyni), siemig Iniane i orzechy wtoskie.
Warto, aby te produkty byty statym sktadnikiem diety na tym etapie
leczenia. Razem z innymi zrédtami ttuszczu poprawiq zbilansowanie
diety.

Czy mozna stosowac diete
wegetarianskqg lub weganskq
w okresie okotoprzeszczepowym?

Stosowanie diet bezmigsnych, do ktérych zalicza sie wegetarianskq
oraz weganskq moze byé¢ problematyczne w okresie okotoprzeszcze-
powym. Podstawq tych diet sq produkty roslinne — warzywa, owoce,
nasiona roslin strqczkowych, produkty zbozowe, orzechy, nasiona
i oleje roslinne. Weganizm odrzuca wszelkie produkty pochodze-
nia zwierzecego (miegso, ryby, owoce morza, jaja, mleko i jego prze-
twory a niekiedy nawet midd), natomiast w niektérych odmianach
wegetarianizmu dopuszczane jest spozycie jaj i nabiatu, ale nie ma
pozostatych produktow zwierzecych. Pierwszym problemem jest
wiec prawidtowe zbilansowanie takiej diety, aby eliminujqc tyle
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grup produktéw dostarczy¢ odpowiedniej ilosci kalorii, petnowarto-
$ciowego biatka, zelaza, cynku, wapnia czy witaminy B12. Wymaga
to duzej wiedzy zywieniowej oraz dyscypliny i czesto majq z tym
ktopoty nawet osoby zdrowe. Jesli positki sg dobrze zbilansowane
to i tak przy najbardziej restrykcyjnych dietach roslinnych nie obej-
dzie sie bez suplementacji zelaza i witaminy B12. Dodatkowo dla
Pacjenta onkologicznego niezwykle istotne jest takze dostarcze-
nie odpowiedniej ilosci petnowartosciowego biatka, ktére jest nie-
zbedne do regeneracji i zapobiega utracie masy migsniowej. Diety
roslinne nie sq najlepszym jego zrédtem. Drugim problemem zwiqgzanym
ze stosowaniem diet roslinnych przez osoby w okresie okotoprzeszczepo-
wym jest stan przewodu pokarmowego. W diecie weganskiej czy wegeta-
rianskiej jest bardzo duza ilo$¢ btonnika pokarmowego, ktéry u osoby po
przebytym kondycjonowaniu moze powodowa¢ lub nasila¢ dolegliwosci
typu nudnosci i wymioty, uczucie petnosci w nadbrzuszu, bdle brzucha
czy biegunki.

Osoby bedgce na dietach roslinnych przed chorobg i rozpoczeciem
leczenia mogq sprobowaé kontynuowac taki sposoéb zywienia, ale najle-
piej pod kontrolq dietetyka i stosujgc odpowiednio dobranq suplementa-
cje niedoborowych sktadnikow. Powinny takze zwracaé uwage na jakosc
i zZrédto spozywanych warzyw, owocdw i innych produktéw, poniewaz
mogq by¢ narazone na skutki kumulacji sktadnikéw nawozéw i pozosta-
tosci srodkéw ochrony roslin. Warto tez rozwazyé czasowe poluzowanie
restrykcji zywieniowych, przynajmniej na czas kondycjonowania i pierw-
szych kilku miesigcy po transplantacji szpiku.

Pacjenci, ktérzy dotychczas stosowali diete opartg zaréwno na pro-
duktach roslinnych, jak i zwierzecych nie powinni jej zmieniaé w okresie
okotoprzeszczepowym, poniewaz moggq sie narazi¢ na utrate masy ciata,
niedobory zywieniowe i dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego.

Czy w okresie okotoprzeszczepowym
mozna stosowa¢ produkty zawierajgce
prebiotyki i probiotyki?

Probiotyki to specjalne preparaty lub produkty spozywcze zawierajqce
w skitadzie zywe drobnoustroje (jeden lub kilka), ktére po podaniu
w odpowiedniej ilosci mogg wywieraé korzystny efekt dla zdrowia. Do

tych drobnoustrojow zalicza sie przede wszystkim szczepy bakterii Lacto-
bacillus i Bifidobacterium oraz drozdze Saccharomyces.
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Ich zadaniem jest przede wszystkim wspomaganie fizjologicznej mikro-
bioty jelitowej, ograniczenie wzrostu chorobotwoérczych mikroorgani-
zmow i zwiekszenie odpornosci na zakazenia oraz poprawa pracy jelit.

Probiotyki sq obecne w postaci suplementéw diety i wyrobow
leczniczych dostepnych w aptece. Kultury bakterii mozna tez zna-
lezé w zywnosci, choé¢ nie spetniajgq one kryteriow stosowanych
dla probiotykéw. Zywe kultury bakterii sq obecne w fermento-
wanych napojach mlecznych (jogurt, kefir, skyr, zsiadte mieko),
kiszonych warzywach i owocach, a takze w fermentowanych sokach
i produktach sojowych.

Natomiast prebiotyki to niepodlegajqgce trawieniu sktadniki btonnika
pokarmowego (np.: pektyny, nietrawiona skrobia, fruktozooligosacha-
rydy, inulina), ktore utatwiajq przezycie i wzrost bakteriom probiotycz-
nym w przewodzie pokarmowym.

Znaczne ilosci prebiotykéw znajdujq sie w ptatkach owsianych,
czosnku, porze, grochu, fasoli, szparagach, szpinaku, topinamburze,
bananach, pomidorach, ziemniakach, kaszach i razowym pieczywie.

Prebiotyki sq czesto dodawane razem z probiotykami do zywnosci spe-
cjalnego przeznaczenia medycznego (m.in. do doustnych suplementow
pokarmowych, diet przemystowych bogatoresztkowych), a takze do
niektérych fermentowanych produktéw mlecznych.

We wczesnym okresie przygotowania do przeszczepienia krwiotwdrczych
komorek macierzystych probiotyki i prebiotyki mogqg przynies¢ Pacjen-
towi pewne korzysci, jednak pod kilkoma warunkami. Przede wszystkim
wazne jest stosowanie urozmaiconej diety, w ktorej produkty bedqce zro-
dtem prebiotykow i zywych kultur bakterii mogq miec swoje miejsce, ale
nie powinny by¢ wtgczane gwattownie i w duzej ilosci. Osoba, ktéra dotqd
rzadko jadta fermentowane napoje mleczne czy kiszonki moze bardzo zle
zareagowac na ich nagte i regularne spozywanie. Powinny to by¢ pro-
dukty, ktore nie powodujg lub nie nasilajg zadnych dolegliwosci ze strony
przewodu pokarmowego (bdlu brzucha, wzded, biegunek). Oznacza to, ze
jesli na jakimsé etapie leczenia pogorszy sie tolerancja danego produktuy,

43



Dieta w czasie przeszczepienia szpiku — poradnik dla Pacjentow

nalezy sie powstrzymac¢ od jego spozywania, co najmniej do czasu ustq-
pienia objawow.

Tak samo nalezy postqpi¢ w sytuacji, gdy badania krwi wskazujg na
umiarkowangq i ciezkq leukopenig (mata liczba leukocytéw — biatych krwi-
nek) lub neutropenig (mata liczba granulocytéw obojetnochtonnych).

Bezwzglednie przeciwwskazane jest réwniez spozywanie niepaste-
ryzowanych kiszonek, produktow zawierajgcych zywe kultury bak-
terii majgcych w nazwach ,bio” lub ,activ’ oraz swiezego mleka
i fermentowanych napojéw mlecznych z mleka niepasteryzowanego
w czasie pierwszych 3-4 miesiecy od przeszczepu szpiku.

Przyjmowanie odpowiednio dobranych szczepdw probiotykéw w formie
preparatéow farmaceutycznych moze wspomaga¢ odbudowe uszkodzo-
nego w czasie leczenia nabtonka jelitowego oraz poprawia¢ tolerancje
laktozy u wielu chorych onkologicznych. Jednak nalezy mie¢ na uwadze,
ze w przypadku tak obnizonej odpornosci, jaka jest po kondycjonowa-
niu i po przeszczepieniu (leukopenii i neutropenii), nie jest rekomendo-
wane stosowanie preparatéw probiotycznych. Ryzyko jest bardzo duze,
poniewaz samodzielne przyjmowanie probiotykéw moze doprowadzi¢ do
niekontrolowanego i niebezpiecznego wzrostu flory bakteryjnej, grzybicy
uktadowej, a w skrajnych sytuacjach nawet do sepsy.

Kazdy Pacjent w okresie okotoprzeszczepowym, zanim siegnie po pre-
parat zawierajqcy zywe kultury bakterii, powinien skonsultowaé sig
z lekarzem prowadzqcym, ktéry na podstawie aktualnych badan oceni
zasadnosé i bezpieczenstwo stosowania takiego produktu.
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Czy mozna wspomagac¢ odpornos¢é
spozywajqc midd i inne
produkty pszczele?

Midd, propolis, pierzga i inne produkty pszczele zawierajq duzo substan-
cji aktywnych biologicznie, ktérym zawdzieczajq swoje przeciwgrzybi-
cze i przeciwbakteryjne wtasciwosci. Liczne polifenole obecne w tych
produktach mogq poprawia¢ odpornosc¢ i funkcje obronne organizmu.
Czesto sq one stosowane wspomagajqco przy przeziebieniach, stanach
zapalnych jamy ustnej i gardia oraz do regeneracji uszkodzonych tka-
nek skory przyspieszajqc ich odnowe. Od wielu lat wtasciwosci miodu
sq takze poddawane badaniom w odniesieniu do wspomagania lecze-
nia niektérych rodzajow nowotwordw (m.in.: glejaka mézgu, raka jajnika,
prostaty, jelita grubego), co wyjasnia duze zainteresowanie tym pro-
duktem wsréd Pacjentow onkologicznych.

Nalezy pamigtaé, ze midd i produkty pszczele pomimo swoich wia-
Sciwosci prozdrowotnych nie sq wolne od mikroorganizméw oraz
zanieczyszczen. Mogq byé skazone przetrwalnikami Clostidium
botulinum - groznymi pateczkami jadu kietbasianego, powodujqgcymi
m.in. zatrucia pokarmowe. Z tego wzgledu szczegdélng ostroznosé
powinny zachowaé¢ osoby, u ktérych wystepuje ciezka leukopenia
i neutropenia.

Przy tak duzym niedoborze odpornosci najbezpieczniej bedzie
unika¢ spozywania zaréwno miodu, propolisu czy innych pro-
duktow pszczelich do czasu poprawy wynikéw badan krwi. Pozo-
state osoby w okresie okotoprzeszczepowym mogqg po nie siegaé
pod warunkiem, ze bedqg przestrzega¢ kilku zasad. Po pierwsze
wazne jest, aby wybieraé¢ naturalny miod, pochodzgcy z czystych
regionéw, od sprawdzonych producentéw. Oczywistym jest, ze
uzywanie sztucznego miodu produkowanego z cukréw i barwni-
kow, poza kaloriami nie przyniesie zadnych korzysci dla zdrowia.
Aby miéd zachowat swoje wiasciwosci pobudzajgce odpornosé, nie
nalezy go dodawaé¢ do napojéw i potraw o temperaturze wyzszej niz

46

Pamietaj!

Najczeséciej zadawane pytania

40°C. | po trzecie — midd jest zrodtem duzej ilosci cukréw pro-
stych, szybko wchtanianych do krwioobiegu i powodujgcych
nagty wzrost glukozy we krwi i z tego powodu nie powinien by¢
spozywany w nadmiarze. Nalezy rowniez podkresli¢, ze midd
i pozostate wyroby pszczele pomimo swoich licznych zalet,
nie sq panaceum na obnizong odpornosé¢ w przebiegu choréb
nowotworowych krwi i jak kazdy produkt stosowany bez ograni-
czen moze by¢ przyczyng problemoéw. Bezwzglednym przeciw-
wskazaniem do stosowania miodu i innych wyrobow pszczelich
jest alergia na pyiki roslin i jad pszczeli.

Czy nalezy stosowac
suplementy diety w trakcie
leczenia przygotowujgcego
do przeszczepienia i po
transplantacji szpiku?

Prawidtowo zbilansowana dieta moze dostarczyé wszystkich
niezbednych dla organizmu sktadnikdéw odzywczych. Jedy-
nym wyjgtkiem jest witamina D3, ktéra w wiekszosci powstaje
w skérze pod wptywem promieni stonecznych. Zapotrzebowa-
nie na witamine D3 nie jest pokrywane w odpowiedniej ilosci
z diety (zawierajq jqg gtéwnie ryby, zéttko jaj, watrobka, produkty
mleczne), dlatego w naszej szerokosci geograficznej zaleca sie
suplementowanie tej witaminy od wrzesnia do kwietnia, lub
nawet catorocznie u oséb, ktére niewiele przebywajq na storicu
w sezonie letnim. Wielkos¢ dawki zalezy od wieku i masy ciata
lub ewentualnego niedoboru i w tej kwestii najlepiej skonsulto-
wacé sie z lekarzem. Ponadto, stosujgc urozmaiconqg dieteg, nie
ma potrzeby stosowania innych suplementéw diety.
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Preparaty zawierajgce witaminy, sktadniki mineralne czy ziota mogq
wchodzi¢ w grozne interakcje ze stosowanymi lekami (chemiotera-
pia, leki immunosupresyjne, kortykosteroidy, antybiotyki). Skutkiem
takich interakcji moze byé m.in.: brak skutecznosci terapii, zwigksze-
nie ryzyka dziatan niepozqgdanych lub nasilenie toksycznosci lekéw.
Sq to bardzo powazne konsekwencje wptywajgce na efekty leczenia,
dlatego nie nalezy stosowaé zadnych suplementéw na wiasng reke,
bez konsultacji z lekarzem prowadzqcym i dietetykiem.

Natomiast w okresie przed przeszczepieniem i po nim, moze istnie¢
potrzeba uzupetnienia diety tzw. doustnymi suplementami diety, okre-
$lanymi réwniez jako ,zywienie medyczne”. Gdy Pacjent cierpi z powodu
dolegliwosci w trakcie kondycjonowania (np. wystepujq silne nudnosci
i wymioty, bole brzucha, biegunki) i nie jest w stanie zjada¢ zbilansowa-
nych positkéw pokrywajgcych zapotrzebowanie organizmu na kalorie
i pozostate sktadniki odzywcze, nalezy dobra¢ odpowiedni preparat, ktéry
uzupetni brakujqce kalorie i potrzebne sktadniki. Wyboru takiego produktu
nalezy dokona¢ w oparciu o wyniki badan i funkcjonowanie narzqgdéw
wewnetrznych (wqtroby, trzustki, nerek) i moze w tym pomac lekarz, pie-
legniarka, dietetyk lub farmaceuta. Stosowanie takich preparatow jest tez
rekomendowane po transplantacji szpiku, do momentu, gdy chory bedzie
w stanie zjada¢ wystarczajgce ilosci pozywienia.

Nalezy podkresli¢, ze doustne suplementy pokarmowe zostaty przebadane
pod wzgledem skutecznosci i bezpieczenstwa stosowania w chorobach
nowotworowych, w odréznieniu od suplementow witaminowo-mineral-
nych czy ziotowych, ktére sq dopuszczone do obrotu na podstawie opinii.
Sq to zatem rozne produkty o innym przeznaczeniu, a ewentualne niedo-
bory sktadnikéw nalezy uzupetnia¢ u kazdego Pacjenta indywidualnie, pod
kontrolg, w zaleznosci od sytuacji klinicznej.
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Co to jest zywienie medyczne
i kto powinien je stosowacé?

Zywnosé specjalnego przeznaczenia medycznego, okreslana
jako zywienie medyczne lub doustne suplementy pokarmowe
(DSP), to specjalne preparaty przeznaczone dla oséb, ktérych
zwykta dieta nie pokrywa zapotrzebowania organizmu.

Takie sytuacje zdarzajq sie w przebiegu nowotworow krwi,
poniewaz zapotrzebowanie na energie i sktadniki odzywcze jest
wyzsze niz przed chorobg, a mozliwosci zjedzenia odpowiedniej
ilosci pokarmu ograniczone przez niepozqdane skutki leczenia.
Zywno$é specjalnego przeznaczenia medycznego pozwala
wowczas zbilansowad diete, zapobiega chudnieciu i rozwojowi
niedozywienia. Preparaty te sq dostepne zaréwno w postaci
ptynu, jak i proszku, ktéry mozna rozpuszcza¢ lub dodawaé do
zwyktych positkdw (zup, koktajli czy deserdw). Rézniq sie miedzy
sobg sktadem — niektdére zawierajq weglowodany, biatko, ttuszcze,
witaminy i skiadniki mineralne w proporcjach dobranych tak,
aby pokrywaty standardowe zapotrzebowanie lub do konkretnej
choroby (np.: dla oséb ze wspdtistniejgcg cukrzycq, chorobami
nerek, trzustki czy waqtroby). Sq dostepne takze produkty
niekompletne - zawierajgce jeden wybrany sktadnik (np. biatko)
lub nawet kilka brakujgcych w diecie, ale niepokrywajqce
zapotrzebowania w catosci.

W okresie okotoprzeszczepowym zywnosé specjalnego prze-
znaczenia medycznego jest rekomendowana do uzupetnia-
nia diety, zwlaszcza, gdy wystepujq nasilone dolegliwosci ze
strony przewodu pokarmowego (np. nudnosci, wymioty, bie-
gunki) utrudniajqce jedzenie lub gdy waga zaczyna spadaé.

Okres kondycjonowania i wczesny okres po przeszczepieniu to
momenty, w ktéorych wystepuje najwieksze ryzyko niedozywie-
nia i dobre zbilansowanie diety jest wtedy szczegdlnie wazne.
Jesli Pacjent nie ma zadnych choréb wspétistniejgeych, wyma-
gajqcych specjalistycznej diety, moze siegngé po preparat wie-
losktadnikowy. Jesli jest on w postaci ptynu, koniecznie trzeba
pi¢ taki produkt powoli (przynajmniej 30 minut) lub podzieli¢ na
mniejsze porcje. Wyboér odpowiedniego preparatu warto skon-
sultowaé z lekarzem prowadzqcym lub dietetykiem.

49



Dieta w czasie przeszczepienia szpiku — poradnik dla Pacjentéw Najczeséciej zadawane pytania

W jakim czasie po przeszczepieniu
krwiotworczych komadrek
macierzystych mozliwy jest powrot
do diety sprzed choroby?

Kazda osoba po przeszczepieniu krwiotwérczych komoérek macie-

rzystych powinna rozszerza¢ swojq diete w indywidualnym tempie,

w zaleznosci od wynikéw badan (szczegdlnie dotyczy to normaliza-

cji leukocytéw i neutrofilow) oraz kondycji przewodu pokarmowego

(po ustgpieniu zmian zapalnych w btonie sluzowej i ewentualnych Pamietaj!
dolegliwosci).

U osoby, u ktérej rekonwalescencja przebiegata bez zadnych powiktan,
restrykcje zywieniowe mozna zmniejsza¢ po okoto pét roku od wyko-
nania przeszczepienia. Jednak podczas wprowadzania kolejnych pro-
duktow i potraw do diety nadal nalezy przestrzegaé zasad higieny, aby
minimalizowa¢ ryzyko zakazen, a takze stosowaé elementy zdrowego
zywienia i obserwowac tolerancje organizmu.

Podstawq diety powinny byé produkty pochodzenia roslinnego:
warzywa, owoce, jak najmniej przetworzone produkty zbozowe,
nasiona roslin strgczkowych, oleje roslinne, ziarna i orzechy, podczas
gdy produkty zwierzece (chude migso, ryby, jaja, nabiat) powinny
stanowi¢ dodatek - 1/3 lub mniej catodziennego menu. Wazne!

W  dalszym ciggu warto eliminowa¢ zywnosé, ktéra sprzyja
powstawaniu nowotworéw, w tym zwtaszcza: stodyczy, stodzo-
nych napojow, stonych przekgsek, potraw typu fast-food, wedlin
produkowanych przemystowo, wiekszej ilosci czerwonego migsa —
szczegdlnie smazonego i grillowanego, splesniatych ziaren,
orzechdéw i nasion, alkoholu.

Oczywistym jest, ze po tak dtugim okresie stosowania restrykcyjnej
diety, kazdy Pacjent marzy o jak najszybszym powrocie do normal-
nosci. Jednak dobrze jest pamigtaé, ze w tej kwestii pospiech nie jest

wskazany i lepiej wprowadzaé zmiany wolniej, ale za to bezpieczniej.
Wazne!
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Dieta w czasie przeszczepienia szpiku — poradnik dla Pacjentéw

Akcja rejestracji potencjalnych
Dawcoéw szpiku

W ogodlnoswiatowej bazie Dawcoéw szpiku zarejestrowanych jest
obecnie ponad 41 milionéw oséb. Pomimo to, weiqz co 5 polski Pacjent
nie moze znalez¢ swojego ,blizniaka genetycznego”. Dlatego tak
wazne jest zachecenie do rejestracji nowych osoéb. Im wigcej poten-
cjalnych Dawcéw szpiku, tym wigcej szans na nowe, zdrowe zycie dla
Pacjentow.

Choroba zawsze przychodzi niespodziewanie. Bliscy i rodzina Pacjenta
czesto nie wiedzq, co mogq zrobi¢ w tym trudnym czasie oczekiwania
na informacje, ze znalazt sie odpowiedni Dawca. Ten moment warto
wykorzystaé na dziatanie na rzecz chorujgcego bliskiego oraz innych
Pacjentow czekajgcych na przeszczepienie szpiku lub krwiotwor-
czych komodrek macierzystych. To dobry czas na zorganizowanie Dnia
Dawcy Szpiku, dzieki czemu do bazy Fundacji DKMS dotqczq nowi,
potencjalni Dawcy. By dotrzeé¢ do jak najwiekszej liczby oséb mozna
wykorzysta¢ historie i wizerunek osoby chorej.

Organizacja akcji jest potgczeniem doswiadczenia Fundacji DKMS
i zaangazowania bliskich Pacjenta, ktérzy tworzyé bedq tak zwang
grupe inicjatywng. Pracownicy fundacji spotykajq sie z grupg i wspdl-
nie ustalajq miejsca, w ktérych mozna zorganizowaé punkty rejestra-
cyjne. Zawsze staramy sie znalez¢ miejsca powiqzane z Pacjentem
(np. miejsce pracy; szkota, w ktérej uczq sie dzieci) oraz takie, w kto-
rych jest duzy ruch (np. lokalny piknik, czy galeria handlowa).

Po spotkaniu trwajqg dziatania promocyjne i edukacyjne, ktérych
elementem jest opowiedzenie historii danego Pacjenta, a finatem
wszystkich dziatan jest akcja rejestracji potencjalnych Dawcow
szpiku w ustalonych wczes$niej miejscach.

Dlaczego warto zorganizowac¢ akcjeg?

e Kazda rejestracja to nowa szansa na znalezienie ,blizniaka gene-
tycznego” dla chorych czekajqgcych na przeszczepienie. Dla wielu
z nich to jedyna nadzieja na powrét do zdrowia. Dlatego tak wazne
jest, aby nieustannie powieksza¢ baze potencjalnych Dawcow
szpiku.

e Bliscy i rodzina Pacjenta mogq skoncentrowaé sie na dziataniuy,
majqc realny wptyw na poprawe sytuacji wszystkich Pacjentéw

czekajgcych na zgodnego Dawce.
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e Organizujgc akcje rejestracji potencjalnych Dawcdéw szpiku ma
sie wptyw na budowanie swiadomosci idei dawstwa szpiku wsréd
lokalnej spotecznosci.

Co zyskujemy organizujqc akcje?

e Zwiekszamy baze potencjalnych Dawcoéw szpiku kostnego,
co daje szanse Pacjentom na znalezienie zgodnego ,blizniaka
genetycznego”.

e Swiadomos¢, ze nie jest sie samemu. Pacjenci widzqc ogromne
zaangazowanie lokalnej spotecznosci mogq odczué wsparcie
i motywacje w dalszym procesie leczenia.

W badaniu przeprowadzonym w lipcu 2023 r. wsréd Pacjentéw wspodt-
pracujqcych z Fundacjg DKMS az 100% Pacjentéw odpowiedziato, ze
jest zadowolonych ze wspodtpracy z naszq organizacjq i polecitoby jq
innym Pacjentom.

Zachecamy réwniez do obejrzenia filmu, ktérego
bohaterami sq Andrzej, Kasia i Stawek, ktérzy kilka lat
temu rozpoczeli wspotprace z Fundacjq DKMS, gdy oni

lub ich bliscy potrzebowali Dawcy szpiku.
bit.ly/historieDKMS

Skontaktuj sie z nami!

Wyslij wiadomosé z numerem kontaktowym
na dziendawcy@dkms.pl
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