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Prawidtowe odzywianie po
przeszczepieniu komorek
macierzystych

Ponizsze informacje wyjasniajg, czym jest choroba przenoszona drogg
pokarmowa (zatrucie pokarmowe). Wyjasniajg rowniez, jak bezpiecznie
obchodzic sie z zywnoscia, aby zapobiega¢ chorobom przenoszonym droga
pokarmowa.

Czym jest choroba przenoszona drogg
pokarmowg?

Choroby przenoszone drogag pokarmowa sg wywotywane przez drobnoustroje,
ktore dostajg sie do spozywanej zywnosci. Drobnoustroje, takie jak bakterie,
wirusy lub pasozyty, moga osadzac sie na zywnoscii namnazac sie na niej. Nie
zawsze mozna je zobaczy¢, poczuc lub posmakowac.

Kto jest narazony na zachorowanie na chorobe
przenoszong drogg pokarmowga?

Choroba przenoszona drogg pokarmowg moze wystgpic¢ u kazdego, ale
niektore osoby sg bardziej narazone na jej wystgpienie niz inne. Ryzyko jest
wieksze u osob, ktérych uktad odpornosciowy jest ostabiony przez chorobe
nowotworowa lub jej leczenie.

Niektore osoby moga wymagac podjecia dodatkowych dziatan, aby uniknag¢
chorob przenoszonych drogag pokarmowa. Dotyczy to rowniez osob, ktore
przeszty przeszczep komoérek macierzystych. Zespét ds. opieki poinformuje Cie,
czy dotyczy to rowniez Ciebie.
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Jakie sg objawy choroby przenoszonej droga
pokarmowg?

Objawy czesto pojawiajg sie w ciggu 1-3 dni po spozyciu skazonej zywnosci.
Moga jednak wystapic juz po 20 minutach lub dopiero po uptywie 6 tygodni.

Objawy choroby przenoszonej drogg pokarmowa sg nastepujace:

e Wymioty

e Biegunka (luzne lub wodniste wyproznienia)
e Bdlbrzucha

e Objawy grypopodobne, takie jak:

Goraczka powyzej101,3°F (38,5°C)

o

o

Bol gtowy

Bdle ciata

o

o Dreszcze

Jesli wystgpi u Ciebie ktorykolwiek z tych objawow, niezwiocznie skontaktuj sie
z lekarzem.

Jak zapobiegac¢ chorobom przenoszonym
drogg pokarmowg?

Aby zmniejszy¢ ryzyko zachorowania, nalezy obchodzi¢ sie z zywnoscig w
bezpieczny sposdb. Choroba przenoszona droga pokarmowg moze mie¢ ciezki
przebieg, a nawet prowadzi¢ do Smierci.

Aby zmniejszyc ryzyko zachorowania, przestrzegaj 4 prostych zasad: mycie,
oddzielanie, obrobka cieplna, schtadzanie.

Czesto myjrece i powierzchnie
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Myj rece ciepta woda z myditem przez co najmniej 20 sekund:
o przed kontaktem z zywnoscig i po nim,

o po skorzystaniu z toalety, zmianie pieluchy, kontakcie ze $mieciamilub
dotykaniu zwierzat.

Po przygotowaniu zywnosci, bez wzgledu na jej rodzaj, umyj deski do
krojenia, naczynia, widelce, tyzki, noze i blaty kuchenne goracg woda z
detergentem.

Uzywaj czystych desek do krojenia wykonanych ze szkta, tworzywa
sztucznego lub drewna.

W miare mozliwosci do czyszczenia powierzchni kuchennych uzywaj
recznikow papierowych. Na wilgotnych lub brudnych sciereczkach i ggbkach
mogg namnazac sie drobnoustroje.

o Jesliuzywasz sciereczek z tkaniny, czesto pierz je w gorgcej wodzie.

o Jesli uzywasz gabki, po kazdym uzyciu doktadnie wycisnij z niej wode.
Wymieniaj jg co 2 tygodnie.

Do czyszczenia powierzchni nalezy uzywac antybakteryjnego srodka
czyszczgcego w aerozolu. Wybieraj srodki zawierajgce wybielacz lub
amoniak, takie jak Lysol® lub Clorox®.

Myj wszystkie owoce, warzywa i inne produkty pod biezagcg woda. Dotyczy
to rowniez produktow, ktorych skorek ani obierek sie nie spozywa, takich jak
banany i awokado. Twarde produkty (takie jak melony, pomaranczei
cytryny) wyszoruj, aby je doktadnie oczyscic. Jesli uzywasz szczotki do mycia
produktow spozywczych, czysé jg co 2—-3 dni. Mozesz umy¢ jg w zmywarce
lub w gorgcej wodzie z detergentem.

Unikaj warzyw i owocow, ktore sg obite lub przebarwione.

Przed otwarciem puszek umyjich wieczka.

Oddzielaj surowe mieso od innych produktow
('I') spozywczych
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Umieszczaj surowe mieso, drob i owoce morza w osobnych woreczkach w
wozku na zakupy i w torbach na zakupy. Zapobiegnie to przedostawaniu sie
wyciekajacych ptyndw na inne produkty spozywcze.

Nie przechowuj surowego miesa, drobiu ani owocoéw morza w lodéwce nad
owocami, warzywami ani innymi produktami, ktorych nie poddajesz
obrobce cieplnej przed spozyciem.

Uzywaj jednej deski do krojenia owocow i warzyw, a drugiej do surowego
miesa, drobiu i owocow morza.

Nie uzywaj ponownie talerza, na ktérym znajdowato sie surowe mieso, drob,
owoce morza lub jaja, bez uprzedniego umycia go. Przed ponownym
uzyciem umyj talerz w gorgcej wodzie z detergentem.

Nie uzywaj ponownie marynaty, w ktorej znajdowato sie surowe mieso, drob
lub owoce morza, chyba ze najpierw jg zagotujesz.

Poddawaj zywnosc¢ obrobce cieplnej do
odpowiedniej temperatury

Najlepszym sposobem sprawdzenia, czy zywnosc jest poddana obrobce
cieplnej w wystarczajgcym stopniu, aby mozna jg byto bezpiecznie spozy¢,
jest sprawdzenie jej temperatury wewnetrznej. Jest to temperaturaw
srodku produktu. Kolor i konsystencja zywnosci nie zawsze pozwalaja
wiarygodnie ocenié, czy zostata ona poddana obrébce cieplnejw
wystarczajgcym stopniu.

Podczas obrdébki cieplnej uzywaj termometru spozywczego do sprawdzania
temperatury wewnetrznej miesa, drobiu, owocéw morza i produktow
zawierajgcych jaja. Produkty te nalezy podgrzewac do okreslonej
temperatury, aby zniszczy¢ szkodliwe drobnoustroje. Jest ona nazywana
bezpieczng minimalng temperaturg wewnetrzng (zob. tabelal).

Przygotowuj jajka do momentu, az zéttko i biatko beda catkowicie Sciete.
Wybieraj przepisy, w ktérych uzywa sie wytgcznie jajek poddanych obrobce
termicznej lub wystarczajgco podgrzanych.

o Przykryj, mieszajiobracajzywnos¢, aby zapewnic jej rownomierne
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podgrzanie. Jesli kuchenka mikrofalowa nie ma talerza obrotowego,
wstrzymaj podgrzewanie i raz lub dwa razy obro¢ zywnosc recznie.

o Po zakonczeniu podgrzewania odczekaj okoto 10 minut, zanim
sprawdzisz temperature wewnetrzng zywnosci za pomocg termometru
spozywczego. Dzieki temu zywnos¢ dogotuje sie w czasie odpoczynku.

e W przypadku podgrzewania sosow, zup lub soséw pieczeniowych
doprowadz je do wrzenia.

e Podgrzane resztkijedzenia spozyjw ciggu1godziny.

e Nie podgrzewajresztek jedzenia wiecej niz raz. Jesli nie zjesz catej
podgrzanej porcji, wyrzuc ja. Nie wktadaj jej ponownie do lodowki.

Skad wiadomo, ze poddana obrdébce cieplnej zywnosc jest
bezpieczna do spozycia?

Podczas obrébki cieplnej mierz temperature wewnetrzng zywnosci. Niektore
produkty spozywcze muszg osiggnac okreslong temperature wewnetrzna,
zanim bedzie mozna je bezpiecznie spozyc.

Do pomiaru temperatury wewnetrznej zywnosci podczas obrdbki cieplnej
uzywaj termometru spozywczego. Wi6z termometr w srodek produktu.
Wskazanie termometru bedzie powoli rosnac¢. Przytrzymaj termometr w
miejscu, az wskazanie przestanie rosngc.

Tabela1przedstawia minimalne (najnizsze) temperatury wewnetrzne, jakie musi

osiggnac zywnos¢, aby byta bezpieczna do spozycia. Temperatura wskazana
przez termometr powinna by¢ rowna temperaturze podanej w tabeli lub
wyzsza. Jesli temperatura jest nizsza niz podana w tabeli, kontynuuj obrobke
cieplng zywnosci. Gdy zywnosc osiggnie temperature podang w tabeli, jest
gotowaimozna jg bezpiecznie spozy¢.

Rodzaj zywnosci Bezpieczna minimalna temperatura
wewnetrzna

Wotowina, wieprzowina, cielecinaijagniecina | 145°F (63°C), nastepnie odstawic¢ na 3
(steki, pieczenie i kotlety) minuty
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Wotowina, wieprzowina, cielecinaijagniecina | 71°C (160°F)

(mielone)

Dréb (np. kurczak, indyk i kaczka) 74°C (165°F)

Potrawy z jajisosy 160°F (71°C) lub do momentu catkowitego
Sciecia zottka i biatka

Ryby i skorupiaki 145°F (63°C), mieso powinno by¢
nieprzezroczyste (nieprzeswitujgce)

Resztki jedzenia i zapiekanki 74°C (165°F)

Tabelal. Minimalne bezpieczne temperatury wewnetrzne zywnosci

Schiadzaj zywnos¢ od razu

e Upewnijsie, ze temperatura w lodowce wynosi 40°F (4°C) lub mniej.

e Upewnijsie, ze temperatura wewngtrz w zamrazarce wynosi O°F (-18°C) lub
mnie;j.

¢ Mieso, drdb, jaja, owoce morzaiinne produkty tatwo psujace sie przechowuj
w lodowce lub zamrazarce. Schowaj je w ciggu 2 godzin od ich ugotowania

lub zakupu. Jesli temperatura na zewnatrz przekracza 32°C, wtéz je do
lodowki lub zamrazarki w ciggu 1 godziny.

e W upalne dni zadbaj o to, aby produkty tatwo psujace sie pozostaty
schtodzone podczas transportu do domu po zakupach. Uzywaj torby
termoizolacyjnejlub przenosnejlodowki z lodem albo wkitadami
chtodzgcymi.

e Rozmrazajzywnos¢ w lodéwce, w zimnej wodzie lub w kuchence
mikrofalowej. Jeslirozmrazasz jg w zimnej wodzie lub kuchence
mikrofalowej, po rozmrozeniu od razu poddaj jg obrébce cieplnej. Nigdy nie
rozmrazaj zywnosci w temperaturze pokojowej, np. na blacie kuchennym.

e Podczas marynowania zywnosci zawsze przechowuj ja w lodowce.

e Duzeilosciresztek jedzenia przed wtozeniem do lodowki podziel,
umieszczajac je w ptytkich pojemnikach. Dzieki temu szybciej sie schtodza.
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Resztki jedzenia spozyj w ciggu 2 dni.

Czesto zadawane pytania

Jak bezpiecznie przechowywac zakupy spozywcze?

Jesli po zrobieniu zakupow musisz po drodze zatrzymac sie w innym miejscu,
zadbaj o to, aby produkty tatwo psujgce sie pozostaty schtodzone. Uzyj
torby termoizolacyjnej lub przenosnejlodowki z lodem albo wktadami
chtodzacymi.

Jajai mleko nalezy umiesci¢ na potce wlodéwce. Nie przechowujich na
drzwiach lodowki. Wewnatrz lodéwki temperatura jest nizsza niz na jej
drzwiach.

Jesli korzystasz z ustugi dostawy zakupow spozywczych:

Upewnij sie, ze wszystkie chtodzone i mrozone produkty majg bezpieczna
temperature w momencie dostawy.

Niezwiocznie wtdz te produkty do lodéwki lub zamrazarki.

Jak bezpiecznie wybiera¢ produkty podczas zakupow
spozywczych?

Sprawdzaj na opakowaniach date waznosci. Nie kupuj produktu, jesli
podana data juz uptyneta.

Nie kupuj produktéw w puszkach, stoikach ani opakowaniach kartonowych,
ktore sg wgniecione, spuchniete lub majg uszkodzone zabezpieczenie.

Nie kupuj zywnosci z pojemnikow samoobstugowych ani produktow
sprzedawanych luzem. Dotyczy to miedzy innymi orzechéw, produktéw
zbozowychiinnych artykutéw, ktére samodzielnie porcjuje sie do
pojemnikow.

Produkty chtodzone i mrozone, takie jak mleko i mrozone warzywa, wktadaj
do koszyka pod koniec zakupoéw. Dzieki temu krocej beda pozostawad poza
lodowka lub zamrazarka.
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Czy mozna bezpiecznie jes¢ w restauracjach?

Wiekszos¢ osob powinna unikac jedzenia w restauracjach przez okoto 3
miesigce po przeszczepieniu komorek macierzystych. Porozmawiaj z lekarzem o
tym, kiedy w Twoim przypadku bezpieczne bedzie ponowne jedzenie w
restauracjach.

Gdy bedzie juz mozna bezpiecznie zaczgc jes¢ w restauracjach, przestrzegaj
ponizszych zasad, aby zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na chorobe
przenoszong drogg pokarmowa:

e Starannie wybieraj restauracje. Informacje o wynikach ostatniej kontroli

sanitarnej restauracji mozesz znalez¢ na stronie internetowej lokalnego
departamentu zdrowia (Department of Health, DOH).

Zamawiaj zywnosc¢ prawidtowo poddang obrobce cieplnej. Zwrdo¢ danie, jesli
mieso, dréb, ryba lub jaja sg niedogotowane. Zywno$¢ podawana na gorgco,
z ktorej wydobywa sie para, jest zwykle bezpieczniejsza niz ta podawana w
temperaturze pokojowej lub na zimno (np. kanapki i satatki).

W ciggu 2 godzin od zakonczenia positku w restauracji wt6z ewentualne
resztki jedzenia do lodowki. Podgrzewaj je do momentu, az beda bardzo
gorgce i beda wydziela¢ pare (165°C), a nastepnie spozyjw ciggu 2 dni.

Unikaj produktow, ktéore moga zawierac surowe, niepasteryzowane jaja (np.
sosu do satatki Cezar, Swiezego majonezu lub aioli oraz sosu
holenderskiego).

Niektore produkty podawane w restauracjach wigzg sie z wiekszym ryzykiem.
Obejmuje to miedzy innymi:

Zywnos¢ z bufetéw i barow satatkowych.

Zywnosé, ktora nie jest przygotowywana na zamdwienie (np. dania typu fast
foodiinne potrawy przechowywane pod lampami grzewczymi).

Pojemniki uzywane przez wiele oséb (np. pojemniki z przyprawami i
mlekiem w kawiarni).

Wszelka zywnosc¢, z ktorg pracownicy majg bezposredni kontakt bez
uzywania rekawiczek lub przyborow kuchennych.
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Jedzenie na wynos, z dostawg oraz jedzenie kupowane z food truckéow rowniez
moze wigzac sie z wiekszym ryzykiem, poniewaz podczas transportu zywnosc¢
moze nie by¢ przechowywana w wystarczajgco wysokiej lub niskiej
temperaturze.

Czy przyjmowanie suplementéw diety jest bezpieczne?

Sposob wytwarzania i przechowywania suplementow nie jest regulowany w
Stanach Zjednoczonych. Oznacza to, ze mogg one stanowic zagrozenie dla
zdrowia (ryzyko zakazenia lub choroby przenoszonej droga pokarmows).
Suplementy diety moga rowniez wptywac na dziatanie niektorych lekow,
zmniejszajac ich skutecznosc.

Przed rozpoczeciem przyjmowania jakichkolwiek suplementéw, probiotykoéw,
preparatow homeopatycznych lub produktéw ziotowych porozmawiaj z
lekarzem lub innym cztonkiem zespotu ds. opieki MSK. Dotyczy to rowniez
dziurawca zwyczajnego oraz tradycyjnych chinskich produktéw leczniczych,
takich jak ziota, korzenie czy nasiona.

Skad mam wiedzie¢, czy woda, ktora pije, jest bezpieczna?
Wode z kranu w wiekszos$ci duzych miast (takich jak Nowy Jork) mozna
bezpiecznie pic. Jesli nie masz pewnosci, czy woda z kranu w Twojej okolicy jest
bezpieczna, skontaktuj sie z lokalnym departamentem zdrowia.

Nigdy nie pij wody z jezior, rzek, strumieni ani zrodet. Jesli korzystasz z wody ze
studni, ktora nie jest badana pod katem obecnosci bakterii, przed wypiciem
przegotuj ja. Sposob postepowania:

e Doprowadz wode do intensywnego wrzenia (duze, szybko powstajace
pecherzyki) i gotuj przez 15-20 minut.

¢ Przechowujwode wlodéwce i zuzyj jg w ciggu 48 godzin (2 dni).

e Po uptywie 2 dni wylej pozostatg wode do odptywu. Nie pij jej.

Zamiast wody ze studni mozesz rowniez uzywac¢ wody butelkowanej. Wiecej
informacji na temat wody ze studni znajdziesz na stronie EPA
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www.epa.gov/privatewells/potential-well-water-contaminants-and-their-
impacts.

Jakich produktow spozywczych nalezy unikaé?
Niektore produkty spozywcze czesciej nizinne moga by¢ przyczyng choréb
przenoszonych drogg pokarmowa. Najlepiej unikacé:

e surowego lub niedogotowanego miesa, drobiu, owocéw morza (w tym
sushi), jaj oraz zamiennikéw miesa, takich jak tempeh i tofu;

® niepasteryzowanego (surowego) mleka, sera, innych produktéw mlecznych

oraz miodu;
e nieumytych swiezych owocow i warzyw;

e surowych lub niepoddanych obréobce termicznej kietkdw, takich jak kietki
lucerny i kietki fasoli;

e zimnych lub niepodgrzanych wedlini parowek. Poddane obrébce cieplnej

produkty miesne bedace sktadnikiem innych potraw, np. pepperoni na
pizzy, mozna bezpiecznie spozywac.

Do zakazen moze rowniez dochodzi¢, gdy choroba przenosi sie za
posrednictwem zywnosci. Informacje o aktualnych ogniskach zakazen w
Stanach Zjednoczonych mozna znalez¢ na stronie CDC
www.cdc.gov/foodborne-outbreaks.

Dietetyk kliniczny moze pomdc w bezpiecznym wyborze zywnosci,

uwzgledniajgc ryzyko zwigzane ze spozywaniem poszczegolnych produktow.

Porozmawiaj z nim o ryzyku zwigzanym ze spozywaniem produktow
wymienionych w tabeli 2.

Grupa Produkty spozywcze
produktow
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Mleko i e Mileko, seriinne produkty mleczne, ktore nie sg przechowywane w

produkty lodowce.

mleczne e Ser krojony na stoisku z wedlinami. Sery te moga by¢ krojone w poblizu
wedlin. Zamiast nich wybieraj sery szczelnie zamkniete i paczkowane.

e Desery lub ciastka z kremowym nadzieniem lub polewa, ktore nie sg
przechowywane w lodoéwce. Zamiast nich wybieraj produkty paczkowane,
ktore mozna przechowywac w temperaturze pokojowe;.

e Lody z automatu, jogurt mrozony z automatu oraz lody gatkowe w

restauracji.
Mieso, e Mieso krojone na stoisku z wedlinami. Zamiast niego wybieraj szczelnie
drob, zamkniete, paczkowane wedliny.
owoce e Surowe lub poddane czesciowej obrébce cieplnej ryby i owoce morza.
morzaijaja Dotyczy to m.in. kawioru, sashimi, sushi, ceviche oraz wedzonych na zimno

owocow morza, takich jak toso$ wedzony na zimno.
e Matze, muleiostrygi w muszlach.
e Schlodzone pasztety i pasty miesne.

Owocei e Owoce i warzywa obite, z wgnieceniami lub innymi uszkodzeniami.
warzywa e Safatkii owoce i warzywa sprzedawane na stoiskach z zywnoscig gotowa
lub w barach satatkowych.
e Pokrojone owoceiwarzywa.
e Sushi wegetarianskie, chyba ze przygotujesz je samodzielnie w domu. Sushi
wegetarianskie kupione w sklepie lub restauracji moze by¢ przyrzagdzane w
poblizu surowych ryb.

Napoje e Niepasteryzowany eggnog, cydr jabtkowy oraz inne niepasteryzowane soki
owocowe lub warzywne.

e Swiezo wyciskane soki owocowe lub warzywne, chyba ze przygotujesz je
samodzielnie w domu.

e Niepasteryzowane piwo i wino, takie jak piwa z matych browaréw oraz te,
ktore nie nadaja sie do przechowywania w temperaturze pokojowej. Przed
spozyciem jakiegokolwiek alkoholu porozmawiaj z lekarzem.

e Napoje z dystrybutoréw, w tym napoje gazowane.

e Woda z dystrybutoréw oraz innych wspdélnych pojemnikow.

Orzechy i e Nieprazone orzechy w tupinach.
produkty
zbozowe
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Inne e Suplementy ziotlowe i dietetyczne, w tym suplementy probiotyczne majace
poprawiac zdrowie jelit. Zwykle wystepuja w postaci kapsutek, zelkow,
proszku lub tabletek.

e Wspdlne pojemniki uzywane przez wiele oséb, np. pojemniki z
przyprawami i mlekiem w kawiarni.

e Wszelkie niepakowane, wspolne lub przeznaczone do wspdlnego spozycia
produkty spozywcze. Dotyczy to rowniez bezptatnych probek oraz
wspolnych, trwatych produktow spozywczych przechowywanych w domu.

Tabela 2. Zapytaj dietetyka klinicznego o ryzyko zwigzane ze spozywaniem tych
produktow.

Ogodlne wskazéwki zywieniowe

Do prawidtowego funkcjonowania organizm potrzebuje odpowiedniejilosci
kalorii i biatka. Wskazowki zawarte w tej czesci pomoga Ci zwiekszyc ilos¢ kalorii
i biatka w diecie.

Zalecenia te moga roznic sie od ogolnych zasad zdrowego odzywiania, ktore
znasz. Dietetyk kliniczny pomoze pacjentowi w opracowaniu dogodnego planu
zywienia.

Wskazowki utatwiajgce zwiekszenie liczby kalorii w diecie

¢ Dietetyk kliniczny moze pomoéc Ci opracowac sposéb zywienia najlepiej
dostosowany do Twoich potrzeb. Unikaj pokarmow i napojow, ktére wedtug
etykiety majg niskg zawartosc¢ ttuszczu, sg bezttuszczowe lub dietetyczne.
Uzywaj mleka petnottustego zamian odttuszczonego.

¢ Na przekaske spozywaj suszone owoce, orzechy lub suszone pestki i
nasiona. Dodawaj je do goracych ptatkéw sniadaniowych, lodow i satatek.

e Dodawaj masto, margaryne lub oleje do ziemniakéw, ryzu i makaronu.
Mozesz rowniez dodawac je do gotowanych warzyw, kanapek, tostow i
goracych ptatkow zbozowych.

¢ Do satatek, pieczonych ziemniakow i schtodzonych gotowanych warzyw
(takich jak fasolka szparagowa lub szparagi) uzywaj dressingdw o wysokiej
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kalorycznosci.

e Dodawaj kwasng smietane, mieszanke smietankii mleka lub Smietanke
kremoéwke do purée ziemniaczanego oraz ciast i ciasteczek. Mozesz rowniez
dodawac je do ciasta nalesnikowego, sosow, zup i zapiekanek.

e Uzywaj majonezu, kremowych dressingow satatkowych lub sosu
czosnkowego do satatek, kanapek i dipéw warzywnych.

e Dodawaj stodkie skondensowane mleko do lodow i ciast bez lukru. Mieszaj
mleko skondensowane z mastem orzechowym, aby zwiekszy¢ kalorycznosc i
walory smakowe potrawy.

¢ Pijdomowe koktajle oraz inne wysokokaloryczne i wysokobiatkowe napoje
(takie jak Carnation® Breakfast Essentials lub Ensure®).

Wskazowki utatwiajgce zwiekszenie ilosci biatka w diecie
¢ Jedz produkty bogate w biatko, takie jak kurczak, ryby, wieprzowina,
wotowina, jagniecina, jaja, mleko, ser, fasolai tofu.

e Dodawaj mleko w proszku do zup kremoéw, purée ziemniaczanego, koktajli
mlecznych i zapiekanek.

¢ Jako przekaske wybieraj ser lub masta orzechowe (np. masto orzechowe z
orzeszkéw ziemnych, nerkowcow lub migdatéw) z krakersami, owocami lub
warzywami (np. jabtkami, bananamiiselerem naciowym).

¢ Dodawaj masto orzechowe do koktaijli.
¢ Dodawajugotowane mieso do zup, zapiekanek, satatek i omletow.

¢ Dodawaj zarodki pszenne lub mielone siemie Iniane do ptatkéw zbozowych,
zapiekanek, jogurtu i past miesnych.

e Dodawaj tarty ser do soséw, warzyw i zup. Mozna réwniez dodawac go do
pieczonych i ttuczonych ziemniakéw, zapiekanek i satatek.

e Dodawaj do satatek ciecierzyce, fasole czerwong, tofu, jajka ugotowane na
twardo, orzechy oraz ugotowane mieso lub ryby.

kagodzenie objawow i skutkow ubocznych
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poprzez zywienie

Wczesne uczucie sytosci

Wczesne uczucie sytosci oznacza, ze szybciej niz zwykle odczuwasz petnos¢.
Przyktadowo mozesz mie¢ wrazenie, ze nie mozesz zjesc nic wiecej, mimo ze
jestes dopiero w potowie positku.

Jesli szybko odczuwasz sytosé:
e Spozywajniewielkie, czeste positki. Na przyktad spozywaj 6 matych positkow
zamiast 3 duzych.
e Pijwiekszos¢ ptyndw przed positkami lub po positkach.

e Przygotowujac positki, wybieraj produkty o wiekszej zawartosci kalorii i
biatka.

e Podejmujlekka aktywnos¢ fizyczng (np. spaceruj). Pomagatow
przemieszczaniu sie pokarmu przez uktad trawienny.

Nudnosci

Nudnosci (uczucie, ze chce Ci sie wymiotowac) moga byc spowodowane
radioterapia, chemioterapig lub zabiegiem chirurgicznym. Przyczyng moze byc¢
rowniez bdl, lekiiinfekcja.

Jesli zapachy jedzenia wywotujg u Ciebie nudnosci:

e Sprobujjesc zimne potrawy (np. kanapki lub satatki). Zimne potrawy maja
mniej intensywny zapach niz gorace.

WYyjdz z kuchni podczas przygotowania gorgcych positkow, jesli to mozliwe.

Popros kogos, aby natozyt Ci jedzenie na talerz.

Przed jedzeniem odczekaj kilka minut, az potrawa ostygnie.

Unikaj miejsc, w ktorych wystepuja wyraziste zapachy.
Ponizsze wskazéwki moga rowniez pomoc w zapobieganiu nudnosciom:
e Spozywajniewielkie, czeste positki. Dzieki temu nie poczujesz zbyt duzej
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sytosciitatwiej bedzie Ci spozy¢ wiecej jedzenia w ciggu dnia.

e Wiekszosc¢ ptynow pij miedzy positkami, a nie w trakcie ich spozywania. Moze
to pomoc uniknac zbyt szybkiego uczucia sytosci lub wzdec.

e Jedz powoliidobrze przezuwaj pokarm. Unikaj umiarkowanej lub
intensywnej aktywnosci fizycznej bezposrednio po positkach.

e Spozywaj positki w przyjemnym otoczeniu. Wybierz spokojne miejsce, w
ktorym panuje komfortowa temperatura. Zaktadajluzne i wygodne ubrania.

e Jedzrazem zrodzing lub przyjaciotmi. Moze to utatwic odwrocenie uwagi od
nudnosci.

¢ Unikaj produktow, ktore sa:

o bogate w ttuszcz, takich jak ttuste miesa, potrawy smazone (np. jaja
sadzone i frytki) oraz zupy z duzg iloscig Smietanki;

o bardzo pikantne, np. potrawy zawierajgce duzo ostrych przypraw;
o bardzo stodkie.

Wiecej informacji znajdziesz w Managing Nausea and Vomiting
(www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/nausea-and-vomiting)

Biegunka
Biegunka to czeste, luzne, wodniste wypréznienia. Powoduje szybkie
przemieszczanie sie pokarmu przez jelita.

¢ Pij co najmniej 8—10 szklanek (po 8 uncji kazda) ptyndw dziennie. Pomoze to
uzupetni¢ wode i sktadniki odzywcze wydalane w trakcie biegunki.

¢ Unikaj produktow, ktore sg bardzo gorace, bardzo zimne, bogate w cukier
lub ttuszcz albo pikantne. Sg one obcigzeniem dla uktadu trawiennego i
mogga spowodowac nasilenie biegunki.

e Unikaj surowych owocow i warzyw, catych orzechdéw i nasion oraz warzyw,
ktore mogag powodowac gazy (takich jak brokuty, kalafior, kapusta, fasolaii
cebula).

e Wybierajowoce i warzywa dobrze ugotowane, obrane i przetarte na purée
lub konserwowe.
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Wiecej informacji znajdziesz w Managing Diarrhea (www.mskcc.org/cancer-
care/patient-education/diarrhea).

Zaparcia

Zaparcie oznacza oddawanie stolca rzadziej niz zwykle. Zaparcia moga by¢
powodowane przez wiele czynnikow, w tym diete, aktywnosc i styl zycia.
Przyczyna zaparé¢ moga by¢ rowniez niektdre chemioterapie i leki
przeciwbolowe.

Jesli masz zaparcia, sprobuj jes¢ wiecej produktéw bogatych w btonnik.
Dodawaj btonnik do diety stopniowo. Przyktady produktéw bogatych w
btonnik:

e Owoce

e Warzywa

e Produkty petnoziarniste (takie jak ptatki zbozowe, makarony, muffiny,
pieczywo petnoziarniste i brgzowy ryz)

e Orzechyinasiona

Pamietaj, aby pi¢ wystarczajgco duzo ptynéw, aby zapobiega¢ gazomii

wzdeciom. Nalezy pi¢ co najmniej 8 do 10 szklanek (o pojemnosci 236 ml lub 8

uncji) ptynow dziennie. Pomoze to utrzymac miekka konsystencje stolca.

Przeczytaj How to Manage Constipation (www.mskcc.org/cancer-care/patient-

education/constipation) lub obejrzyj How To Manage Constipation During

Chemotherapy (www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/video/how-
manage-constipation-during-chemotherapy), aby uzyska¢ wiecej informacji.

Suchos¢ lub bolesnos$¢ jamy ustnej

Kiedy masz suchosc lub bolesnos¢ jamy ustnej, jedzenie moze by¢ trudne lub

bolesne. Niektore pokarmy moga by¢ wtedy trudne do przezuciai potkniecia.

Sposob jedzenia moze zrobié roznice.

e Przygotowujjedzenie, aby byto bardziej miekkie i delikatne. Uzyj blendera,

aby przecierac potrawy.
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e Krojjedzenie na mate kawatki, ktore tatwo jest przezuc.
e Czesto przeptukujusta woda.
¢ Pij ptyny podczas positkow. Miedzy kesami pij matymi tykami.

¢ Do picia uzywaj stomki. Dzieki temu ptyn nie bedzie miat bezposredniego
kontaktu z bolesnymi miejscami w jamie ustnej.
e Jesli odczuwasz suchos¢ w jamie ustnej, sprobuj bezcukrowych mietowek

lub gumy do zucia. Pomoga one zwiekszy¢ wydzielanie sliny.

Zmiany smaku

Chemioterapia, radioterapia i niektore leki moga zmienia¢ odczuwanie smaku.
Zmiany smaku moga roznic sie u poszczegolnych osob.

Jesli jedzenie wydaje Ci sie pozbawione smaku, uzywaj wiekszejilosci przypraw i
dodatkéw smakowych (chyba ze powodujg dyskomfort). Przyktadowo:
e Dodawaj do jedzenia sosy i przyprawy (np. sos sojowy lub keczup).

e Marynuj mieso lub substytuty miesa w sosie satatkowym, soku owocowym
lub innych sosach.

e Uzyj cebulilub czosnku do przyprawienia warzyw lub miesa.

e Dodajziota (np.rozmaryn, bazylie, oregano i miete) do potraw.
Jesli w ustach czujesz gorzki lub metaliczny posmak:

¢ Przed positkami ptucz jame ustng woda.

e Dbaj o higiene jamy ustnej (utrzymuj jame ustng w czystosci), wykonujac
nastepujgce czynnosci:

o Myjzeby (jesli lekarz na to pozwoli).
o Szczotkujjezyk.
o Pijwiecej ptynow, aby zapobiec odwodnieniu.

¢ Jesli mieso ma gorzki smak, sprobuj zamarynowac je w sosie lub soku
owocowym albo skropic sokiem z cytryny, jesli nie odczuwasz bolu w jamie
ustne;.
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e Czesc biatka w diecie czerp z zamiennikdw miesa (takich jak nabiat i fasola).
e Uzywaj plastikowych sztu¢cow, aby zmniejszy¢ metaliczny posmak.

e Mozna sprobowac mietowek bez cukru lub gumy do zucia.

Zmeczenie
Zmeczenie to uczucie wiekszego zmeczenia lub ostabienia niz zwykle. Jest ono

najczesciej wystepujgcym skutkiem ubocznym nowotworu i leczenia choroby
nowotworowej. Zmeczenie moze utrudnia¢ wykonywanie codziennych
czynnosci. Moze by¢ spowodowane wieloma czynnikami, takimi jak:

e Brak apetytu.

e Depresja

¢ Nudnosciiwymioty.

e Biegunkaizaparcia.
Opanowanie ich moze dodac Ci energiii pomoc zmniejszy¢ uczucie zmeczenia.

Moze rowniez poprawi¢ Twoje samopoczucie. Zespot ds. opieki medycznej
moze Ciw tym pomaoc.

Oszczedzanie energii moze rowniez pomoéc zmniejszy¢ uczucie zmeczenia.
Mozna to zrobié¢ poprzez:

e Zwrodcenie sie z prosbg do rodziny i przyjaciot o pomoc w zakupachi
przyrzadzaniu positkow.
e Kupowanie gotowych dan lub jedzenia na wynos, gdy masz mato energii.

e Przechowywanie czesto uzywanych sktadnikow i przyboréw kuchennych w
tatwo dostepnym miejscu.

e Siedzenie podczas przyrzadzania positku.

e Spozywanie niewielkich, czestych positkow i przekasek wysokokalorycznych.
Dzieki temu organizm bedzie potrzebowat mniej energii na trawienie
pokarmu.

Czesto aktywnosc fizyczna moze zwiekszy¢ poziom energii. Moze rowniez
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utatwi¢ wykonywanie codziennych czynnosci, zwiekszy¢ apetyt i poprawic
nastroj. Porozmawiaj z lekarzem o podejmowaniu aktywnosci o niewielkiej lub
umiarkowanej intensywnosci, takich jak spacery lub prace w ogrodzie.

Jesli mieszkasz samotnie i nie mozesz zrobi¢ zakupéw lub przyrzadzi¢ positkow,
mozesz kwalifikowac sie do udziatu w programach zywnosciowych, takich jak
God’s Love We Deliver lub Meals on Wheels. W niektérych programach moga
obowigzywac¢ wymagania wiekowe lub dochodowe. Wiecej informacji na ten
temat mozna uzyska¢ u pracownika socjalnego.

W razie pytan lub watpliwosci nalezy kontaktowac sie z lekarzem. Kontakt z
cztonkiem zespotu ds. opieki jest mozliwy od poniedziatku do pigtku w
godzinach od 9:00 do 17:00 Poza tymi godzinami mozna zostawié
wiadomos¢ lub porozmawiac z innym lekarzem MSK. Zawsze dostepny jest
dyzurny lekarz lub pielegniarka.

Aby uzyska¢ wiecej informacji, odwiedz strone www.mskcc.org/pe, by
przeszukac nasza wirtualna biblioteke.

Eating Well After Your Stem Cell Transplant - Last updated on May 7, 2026
Wszelkie prawa posiadane i zastrzezone przez Memorial Sloan Kettering Cancer Center
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