Healthy eating and cancer:
. N POLISH

CANCER SUPPORT

Zdrowa dieta a nowotwory

Niniejsza broszura dotyczy podstaw odzywiania sie w trakcie i po leczeniu choroby
nowotworowej. Wyjasnia ona, dlaczego zdrowa dieta jest w tym czasie tak wazna
oraz co powinna ona uwzgledniac. Przedstawia takze propozycje prostych zmian,
ktére mozna wprowadzi¢ w celu polepszenia swojej diety, i zawiera porady
dotyczgce bezpieczenstwa zywienia w trakcie leczenia.

Znaczenie wszystkich podkreslonych poje¢ zostato wyjasnione w wykazie stéw na
koncu broszury. Wykaz stéw obejmuje takze ich wymowe w jezyku angielskim.

W przypadku jakichkolwiek pytan dotyczacych przedstawionych tu informaciji
prosimy porozmawiac z lekarzem, pielegniarkg lub dietetykiem.

Mozna takze zadzwoni¢ do organizacji Macmillan Cancer Support pod darmowy
numer telefonu 0808 808 00 00, od poniedziatku do pigtku, w godzinach od 9.00 do
20.00. Dostepna jest pomoc ttumaczy, wiec mozna skontaktowac sie z nami w
swoim jezyku. Po potgczeniu sie z naszg linig nalezy powiedzie¢ po angielsku, w
jakim jezyku chce sie kontynuowaé rozmowe (nalezy powiedziec ,Petlisz”).

Wiecej informacji na temat choréb nowotworowych w jezyku polskim znajduje sie na
stronie: macmillan.org.uk/translations

Niniejsza broszura zawiera informacje na nastepujace
tematy:

e Dlaczego zdrowa dieta jest istotna?

e Czym jest zdrowa, zbilansowana dieta?

e Zmiana sposobu zywienia

e Co mozna zrobi¢ samemu?

e Korzystanie z etykiet na produktach spozywczych

e Bezpieczenstwo zywienia w trakcie i po leczeniu choroby nowotworowe;j
e Jak organizacja Macmillan moze pomoc?

o Wykaz stow

e Wiecej informaciji w jezyku polskim

e Zrddfa i podziekowania
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Dlaczego zdrowa dieta jest istotna?

Stosowanie zdrowej diety to jedna z najlepszych rzeczy, jakie mozna zrobi¢ dla
swojego zdrowia. Wiele osob z chorobg nowotworowg twierdzi, ze stosowanie
zdrowej diety przywraca im poczucie kontroli nad wtasnym zyciem.

Stosowanie zdrowej diety moze zmniejszyC ryzyko wystgpienia:

nowotworu
choroby serca
zawatu
cukrzycy.

Jesli dana osoba chorowata kiedy$ na nowotwdér, zdrowe odzywianie pomoze jej
zminimalizowac ryzyko wystgpienia u niej nowotworu po raz kolejny.

Ponadto zdrowe odzywianie:

pomaga utrzymywac prawidtowg mase ciata
wzmacnia organizm

dodaje enerqgii

poprawia samopoczucie.

Nadwaga zwieksza ryzyko zachorowania na niektore rodzaje raka. Istnieje wiele
powoddw, dla ktérych ludzie majg nadwage, ale niezdrowa dieta i brak aktywnosci
fizycznej to najczestsze z nich. Stosowanie zdrowej, zbilansowanej diety i
zachowanie aktywnosci fizycznej pomaga w zachowaniu zdrowej masy ciata. Moze
to zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na niektore rodzaje raka.

Niektére terapie antynowotworowe, na przykfad terapia hormonalna lub leki
sterydowe, mogg powodowac przyrost masy ciata. Jesli do tego dojdzie, nalezy
utrzymywac prawidtowg wage w zakresie podawanym dla danego wzrostu. Mozna to
zrobi¢, odzywiajgc sie zdrowo i wykonujgc ¢wiczenia fizyczne tak czesto, jak to tylko
mozliwe.

Informacje o tym, jaka jest idealna masa ciata, pacjent moze otrzymac od swojego
lekarza pierwszego kontaktu lub pielegniarki w przychodni. Wszelkie obawy
dotyczgce masy ciata nalezy przedstawic lekarzowi pierwszego kontaktu lub

dietetykowi.
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Czym jest zdrowa, zbilansowana dieta?

Produkty spozywcze zawierajg sktadniki odzywcze niezbedne dla naszego
organizmu. Zdrowa, zbilansowana dieta dostarcza wszystkich sktadnikow
niezbednych do prawidtowego funkcjonowania naszego organizmu.

W przypadku wiekszosci oséb zdrowa dieta zawiera:

duze ilosci owocoéw i warzyw — to one dostarczajg nam witamin, mineratow i
btonnika;

duze ilosci produktéow bogatych w skrobie (weglowodany) — to one
dostarczajg nam energii, btonnika, zelaza i witamin z grupy B. Produkty te
obejmujg chleb petnoziarnisty, ryz, makarony, kluski, kuskus i ziemniaki;
pewne rodzaje biatek — potrzebujemy ich do prawidtowego funkcjonowania
organizmu, rozwijania sie i regeneracji komoérek. Produkty z tej grupy obejmujg
mieso (w tym mieso kurczaka i inny drob), ryby, orzechy, jaja i warzywa
strgczkowe (fasola i soczewica);

niektére produkty nabiatowe — w tym sery i jogurty;

niewielkie ilosci tluszczu, soli i cukru.

Ponizszy diagram przedstawia, ile kazdego rodzaju produktéw spozywczych
powinno sie przyjmowac.

Oleje i
Nabiat produkty

Owoce i

warzywa
Biatko

"q»\@

Produkty bogate
w skrobie

Nalezy ograniczy¢ ilo§¢ spozywanego miesa przetworzonego i czerwonego, a takze
produktéw oferowanych w fast foodach. Produkty takie zawierajg duze ilosci
ttuszczu.
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Btonnik

Warto spozywac réznorodne produkty zawierajgce btonnik. Btonnik pomaga
utrzymywac jelita w dobrym zdrowiu i zapobiega zaparciom. Produkty bogate w
btonnik to miedzy innymi:

e chleb petnoziarnisty e fasola e produkty zbozowe

e brgzowy ryz e groszek e nasiona

e produkty owsiane e soczewica e owoce i warzywa
Tluszcze

Nalezy spozywac niewielkie ilosci ttuszczéw i wybiera¢ produkty zawierajgce
ttuszcze nienasycone, takie jak orzechy, nasiona, ttuste ryby i owoce awokado.

Nalezy unikac produktow spozywczych zawierajgcych ttuszcze nasycone, takie jak
masto, ghi, frytki, ciasta, torty czy inne produkty cukiernicze.
Warto spozywac¢ mniej produktéw smazonych i chudsze kawatki miesa.

Sol

Nalezy starac sie nie przekracza¢ dziennego spozycia soli w ilosci 6 g, co
odpowiada mniej wiecej jednej tyzeczce. Przekraczanie tej ilosci moze zwiekszac
ryzyko wystgpienia podwyzszonego cisnienia krwi lub choroby nowotworowej,
choréb serca i udaru. Nalezy starac sie nie dodawac¢ soli do jedzenia. Zamiast soli,
aby nadac¢ smaku potrawom, mozna uzywac ziét, przypraw lub czarnego pieprzu.

Cukier

Cukier, z ktérego pozyskujemy energie, w naturalny sposéb zawarty jest w owocach
i mleku.

Natomiast wiele produktow spozywczych takich jak stodycze, ciastka, ciasta,
produkty cukiernicze czy puddingi zawiera cukier dodany. Napoje gazowane i
alkohol zazwyczaj rowniez zawierajg duzo cukru. Nalezy unika¢ spozywania
produktoéw spozywczych i napojéw, do ktérych dodano cukier.

Napoje
Nalezy pi¢ gtéwnie wode, mozna takze herbate lub kawe (bez cukru).

W przypadku spozywania napojow gazowanych, coca-coli lub napojow na bazie
zageszczonego soku owocowego nhalezy ograniczy€ ich ilos¢ i zastgpic je napojami
bezcukrowymi. Nalezy takze ograniczyc ilos¢ wypijanych sokéw owocowych,
poniewaz zawierajg one bardzo duze ilosci cukru.
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Alkohol

Napoje alkoholowe sg bardzo kaloryczne (zobacz ponizej) i mogg powodowac
przybieranie na wadze. Alkohol moze takze zwigksza¢ ryzyko zachorowania na
niektore rodzaje nowotworow.

Przestrzeganie zalecen dotyczgcych spozywania napojow alkoholowych stuzy
zdrowiu i sprzyja zachowaniu odpowiedniej masy ciata. Wytyczne rzgdowe okreslaja,
ze zardwno mezczyzni, jak i kobiety nie powinni spozywac:

e wiecej niz 14 jednostek alkoholu tygodniowo.

W przypadku spozycia 14 jednostek alkoholu nalezy stara¢ sie roztozy¢ te ilos¢ na
co najmniej trzy doby. Aby zmniejszyc¢ iloS¢ spozywanego alkoholu, zaleca sie
wprowadzenie kilkudniowych przerw, kiedy w ogdle nie przyjmuje sie napojow
alkoholowych.

Liczba kalorii i jednostek alkoholu na jeden napdj alkoholowy

Rodzaj napoju Liczba jednostek Kalorie (wartos¢
alkoholu energetyczna)

Duze piwo 2 170-250
Standardowy kieliszek 2 130-160
biatego wina (175 ml)
Kieliszek wodki (25 ml) 1 115

w drinku
Kalorie

Zywnos¢ i napoje dostarczajg nam energii. Ich warto$é energetyczna mierzona jest
w kaloriach. Na etykietach produktéw spozywczych wartosc ta oznaczona jest
jednostkg kcal. Jesli przyjmuje sie wiecej kalorii (energii), niz potrzebuje nasz
organizm, nadmiarowe kalorie przechowywane sg w naszym organizmie w postaci
tkanki ttuszczowej. Wytyczne sugeruja, ze:

e Mezczyzni nie powinni przekracza¢ 2500 kalorii dziennie.
e Kobiety nie powinny przekracza¢ 2000 kalorii dziennie.

Co wiecej, w miare starzenia sie, nasze zapotrzebowanie na kalorie maleje.
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Zmiana sposobu zywienia

Jesli pacjent zmaga sie z nowotworem, zmiana sposobu zywienia moze by¢ trudna.
Jednak niektore osoby odbierajg wprowadzenie zdrowszego odzywiania sie jako
pozytywng zmiane w ich zyciu.

Zmiany w diecie mozna wprowadzac stopniowo, wtedy kiedy jesteSmy na nie gotowi.
Taka zmiana nie musi by¢ kosztowna — zdrowe produkty spozywcze, takie jak
fasola, soczewica czy wiekszos$¢ warzyw, sg tanie.

Mozna sprébowac spisac wszystkie produkty spozywane przez siebie w ciggu kilku
tygodni, a nastepnie poréwnac te liste z zaleceniami na stronach 3 i 4. Potem mozna
zastanowi¢ sie, jakie drobne zmiany w odzywianiu sie¢ mozemy wprowadzic.

Jesli $niadanie nie obejmuje zadnego owocu, mozna dodac go do positku. W
przypadku przekgsek warto zamieni¢ czekolade lub chipsy na suszone owoce i
orzechy.

Nalezy zapisywac, co sie spozywa i jakie wywotuje to samopoczucie, zaréwno w
sferze fizycznej, jak i emocjonalnej. Wprowadzanie zmian moze by¢ przyjemnoscia.
Przy okazji mozna odkry¢ produkty zywieniowe, ktorych wczesniej sie nie probowato.

Przed wprowadzeniem zmian do swojej diety nalezy skonsultowac sie z lekarzem
lub pielegniarkg. Mogag oni skierowac pacjenta do dietetyka, ktéry udzieli
specjalistycznej porady i zasugeruje ewentualnie zmiany diety.

Co mozna zrobi¢ samemu?

e Nalezy jesc¢ tylko tyle, ile potrzeba. Lekarz lub dietetyk udzieli porady w zakresie
wielkos$ci porcji.

e Nalezy spozywac 5 porcji owocow i warzyw dziennie. Do kazdego positku mozna
dodac przystawke w postaci satatki lub pieczonych warzyw.

o Nalezy takze spozywac mniej cukru i ttuszczow. Zaleca sie wybieranie zdrowych
przekgsek, takich jak owoce, orzechy, zamiast chipséw czy ciastek.

e Nalezy spozywac mniejszg iloS¢ czerwonego i przetworzonego miesa (parowek,
burgeréw, zapiekanek miesnych, krokietow). Do gulaszu czy potraw typu curry
zaleca sie dodawac wiecej warzyw a mniej miesa.

e Rownolegle ze zdrowg dietg wazne jest zachowanie aktywnosci fizycznej. Nawet
krétkie spacery, prace domowe czy ogrodowe poprawiajg naszg sprawnosc
fizyczna.
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Korzystanie z etykiet na produktach spozywczych

Na etykietach wielu produktéw spozywczych umieszcza sie oznaczenia w systemie
koloréw swiatet drogowych. Etykiety te informujg nas o tym, czy dany produkt ma
wysoka, $rednig czy niskg zawartosc cukru, ttuszczu czy soli. Kolor czerwony
oznacza wysokg, pomaranczowy — srednig, a zielony — niskg zawartos¢ danego
skfadnika.

Zaleca sie spozywanie gtéwnie produktéw oznaczonych kolorem zielonym i
pomaranczowym, a unikanie tych oznaczonych kolorem czerwonym.

Kwasy

Cukry Tuszcze Huszezowe  sgl
Wysoka Powyzej Powyzej JlPowyzej
zawartosé 15 5 1.5
(w 100 g) 9 e s
Srednia
zawartosé
(w 100 g)
Niska Ponizej WM Ponizej Ponizej Ponizej
zawartosé 5 3 1.5 0.3
' 100.9) g g g 9
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Bezpieczenstwo zywienia w trakcie i po leczeniu choroby
nowotworowej

W trakcie leczenia choroby nowotworowej nasz uktad immunologiczny moze by¢
ostabiony. Nazywamy to niskg odpornoscig. Oznacza to, ze nasz organizm jest
mniej zdolny do zwalczania infekc]i i jesteSmy bardziej narazeni na zatrucia
pokarmowe. Mozemy tez mie¢ ostabiong zdolnos$¢ do walki z objawami zatrucia
pokarmowego.

Jak ograniczy¢ ryzyko zatrucia pokarmowego

Nalezy stosowac najswiezsze produkty spozywcze.

Nalezy zuzywac produkty, zanim uptynie ich termin waznosci okreslony na
opakowaniu.

Nalezy przechowywac produkty spozywcze i napoje w odpowiednich
temperaturach (zgodnie z zaleceniami na opakowaniach).

Nalezy my¢ rece, zanim dotknie sie jedzenia.

Nalezy doktadnie gotowac produkty spozywcze.

Nie nalezy spozywac produktow, na ktérych znajduje sie plesn.
Zwierzeta domowe nalezy trzymac z dala od kuchni.

Owoce i warzywa nalezy zawsze doktadnie my¢ pod biezgcg wodg. Nie
nalezy ich namaczaé (chyba ze tego wymagaja, tak jak soczewica czy fasola).

Nalezy doktadnie my¢ przybory kuchenne i deski do krojenia.

Nalezy my¢ blaty kuchenne gorgcg wodg z mydtem lub ptynem
antybakteryjnym w spray’u, w szczegdlnosci po przygotowaniu miesa lub
jajek.

Nalezy regularnie pra¢ lub wymieniac¢ Scierki i reczniki kuchenne.

Produkty, ktérych nalezy unikaé¢ w przypadku obnizonej odpornosci

W przypadku obnizonej odpornosci nalezy unika¢ pewnych rodzajéow produktow
spozywczych. W tym zakresie nalezy zasiegngc¢ porady lekarza, pielegniarki lub
dietetyka. Produkty zywnosciowe, ktérych nalezy unikac¢ to m. in.:

mleko niepasteryzowane, Smietanka i jogurt

sery wyprodukowane z mleka niepasteryzowanego (zwykle sery miekkie,
takie jak Brie czy sery z niebieskg plesnia, takie jak Stilton)

wszelkiego rodzaju pasztety

jogurty i jogurty pitne zawierajgce probiotyki
Swieze satatki

surowe mieso i owoce morza

niesciete jajka.
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Przechowywanie, mrozenie i odgrzewanie produktéw spozywczych
Jesli decydujemy sie przechowywac produkty spozywcze na pdzniej, przed
umieszczeniem ich w lodéwce lub zamrazarce nalezy najpierw catkowicie je
wystudzic.

Jesli mamy takg mozliwos¢, mozna zrobi¢ dodatkowe porcje i zamrozi¢ je przed
rozpoczeciem leczenia, tak aby mie¢ gotowe positki, szybkie do przygotowania,
kiedy bedzie nam to potrzebne.

Nalezy pamietac¢, aby przed odgrzaniem wczesniej zamrozonych produktow najpierw
catkowicie je rozmrozi¢. Na opakowaniach produktéw zamieszczane sg instrukcje o
tym, jak je zamrazac i rozmrazac. Jest to szczeg6lne wazne w przypadku oséb z
odpornoscig obnizong w wyniku leczenia przeciwnowotworowego.

Produkty spozywcze wolno odgrzewac tylko raz. Po odgrzaniu nalezy upewnic sie,
ze sg one gorgce, takze w $rodku. Przed zjedzeniem mozna je nieco schiodzic.
Nalezy zachowac ostroznosc¢, aby nie poparzyc¢ sie, spozywajgc odgrzewane positki.

Jedzenie poza domem

Osoby z obnizong odpornoscig powinny unika¢ jedzenia positkdw poza domem. Jesli
juz to robig, powinny zamawiac¢ positki w miejscach, ktére dobrze znajg i o ktérych
wiedzg, ze jedzenie jest tam $wiezo przygotowywane i odpowiednio ugotowane.

Nalezy unika¢ kupowania produktow spozywczych w barach satatkowych, bufetach i
na stoiskach ulicznych, poniewaz trudno jest zweryfikowac swiezos¢ oferowanych
produktoéw. Nalezy takze unika¢ spozywania lodow sprzedawanych z furgonetek.
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Jak organizacja Macmillan moze pomoéc?

Organizacja Macmillan istnieje po to, aby pomaga¢ osobom chorym i ich rodzinom.
Wsparcie oferuja:

Telefoniczna linia wsparcia organizacji Macmillan (0808 808 00 00).
Dostepna jest pomoc ttumaczy, wiec mozna skontaktowac sie z nami w
swoim jezyku. Wystarczy powiedzie¢ po angielsku, w jakim jezyku chce sie
rozmawia¢. Mozemy odpowiedzie¢ na pytania medyczne, poda¢ informacje
na temat pomocy finansowej i porozmawia¢ o odczuciach zwigzanych z
chorobag. Linia telefoniczna jest czynna od poniedziatku do pigtku, w
godzinach 9.00-20.00.

Witryna internetowa organizacji Macmillan: (macmillan.org.uk). W naszej
witrynie znajduje sie wiele informacji w jezyku angielskim na temat raka i
zycia z rakiem. Wiecej informaciji w innych jezykach znajduje sie na stronie:
macmillan.org.uk/translations.

Informacje i wsparcie. W centrum informac;ji i wsparcia mozna porozmawiac
ze specjalistg w zakresie chordb onkologicznych i otrzymaé broszury
informacyjne. Najblizsze centrum informacji mozna znalez¢ na stronie:
macmillan.org.uk/informationcentres lub dzwonigc pod nasz numer.
Centra znajdujg sie tez w niektérych szpitalach.

Lokalne grupy wsparcia — w grupie wsparcia mozna porozmawia¢ z innymi
osobami zmagajgcymi sie z chorobg nowotworowg. Grupe dziatajgcg w
poblizu mozna znalez¢ na stronie: macmillan.org.uk/supportgroups lub
dzwonigc pod nasz numer.

Spotecznos¢ internetowa Macmillan — mozna takze porozmawiaé¢ z innymi
osobami chorujgcymi na raka na stronie: macmillan.org.uk/community.
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Wykaz stow

Stowo

W jezyku
angielskim

Wymowa w jezyku
angielskim

Znaczenie

Dietetyk

Dietitian

[daje’tyszen]

Specjalista w zakresie
zywnosci i zywienia. Moze
wskazacé, ktére produkty sg
najlepsze dla danej osoby.
Moze takze poradzi¢c w
zakresie innych problemow z
odzywianiem.

Infekcje

Infection

[yn’fekszen]

Sytuacja, w ktorej nasz
organizm zostaje zakazony
chorobotwoérczymi
bakteriami.

Leki sterydowe
(sterydy)

Steroids

[‘sterojdz]

Rodzaj lekéw podawanych
niektérym pacjentom w
ramach leczenia
przeciwnowotworowego.

Niepasteryzowane

Unpasteurised

[an’pastszerajzd]

Oznacza to, ze szkodliwe
bakterie ewentualnie
znajdujgce sie w produktach
spozywczych nie zostaty
Zniszczone.

Probiotyki

Probiotics

[prof'biotyks]

Zywe kultury bakterii lub
drozdzy, ktére mogg
znajdowac sie w niektérych
jogurtach lub napojach na
bazie jogurtu.

Sktadniki
odzywcze

Nutrients

[‘njutrients]

Substancje, ktorych nasz
organizm potrzebuje do
prawidtowego
funkcjonowania i pozostania
w dobrym zdrowiu.

Terapia
hormonalna

Hormonal
therapy

[ho’'motnal ‘terapi]

Rodzaj leczenia raka,
stosowany u niektorych
pacjentow.

Uktad
odpornosciowy

Immune system

[ym’jun ‘system]

Nasz uktad odporno$ciowy
chroni nas przed szkodliwymi
bakteriami i pomaga
zwalczac infekcje.
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Zaparcia Constipation [‘konsty’pejszen] Trudnosci lub bolesnosé
zZwigzana z wyprdoznianiem
sie (oddawaniem stolca).

Zatrucie Food poisoning | [fud ‘pojzning] Choroba spowodowana
pokarmowe spozyciem zywnosci
skazonej bakteriami. Moze
by¢ przyczyng nudnosci i
wymiotow.
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Wiecej informacji w jezyku polskim

Posiadamy informacje w jezyku polskim na nastepujgce tematy:

Rodzaje chordb
nowotworowych

e Rak piersi

e Rak jelita grubego

e Rak ptuca

e Rak prostaty (gruczotu
krokowego, stercza)

Metody leczenia
e Chemioterapia

e Radioterapia
e Leczenie chirurgiczne

Sposoby radzenia sobie z rakiem

Jesli zdiagnozowano raka — krotki poradnik
Zasitki socjalne

Problemy zywieniowe a nowotwory

U schytku zycia

Zdrowe zywienie

Zmeczenie (uczucie wyczerpania) a nowotwor
Skutki uboczne leczenia nowotworu

Jak mozna sobie poméc?

Aby przejrzec te informacje, nalezy wejs¢ na strone:

macmillan.org.uk/translations.

Mozna porozmawia¢ z nami w jezyku polskim.

Mozna zadzwoni¢ do organizacji Macmillan pod bezptatny numer 0808 808 00 00 i
porozmawia¢ z nami w jezyku polskim za posrednictwem ttumacza. Mozna
porozmawia¢ z nami o swoich obawach i kwestiach medycznych. Po uzyskaniu
potgczenia telefonicznego wystarczy powiedzie¢ ,Petlisz” w jezyku

angielskim(,Polish”).

Jestesmy dostepni od poniedziatku do pigtku, w godzinach 9.00-20.00.
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Zrédta i podziekowania

Niniejsza broszura informacyjna zostata napisana oraz zredagowana przez zespot
Cancer Information Development organizacji Macmillan Cancer Support. Zostata
ona przettumaczona na jezyk polski przez procesjonalne biuro ttumaczen.

Zawarte tu informacje pochodzg z ulotki Macmillan pt. Healthy eating and cancer.
Mozemy przesta¢ egzemplarz tej publikaciji, ale jest ona dostepna tylko w jezyku
angielskim.

Broszura zostata przejrzana przed odpowiednich specjalistow i zatwierdzona przez
doktora Tima Ivesona, specjaliste onkologa i gtbwnego redaktora medycznego
organizacji Macmillan.

Podziekowania dla nastepujgcych osdb: Gemma Burgess, starszy specjalista
dietetyk w organizacji Macmillan; June Davis, gtébwny specjalista National Cancer
Rehabilitation; Claire Donnolly, dietetyk; Rosie Hill, specjalista dietetyk w
organizacji Macmillan; Barbara Parry, starszy specjalista ds. badan naukowych w
zakresie dietetyki; Monika Seimicka, starszy specjalista hematolog i dietetyk
pediatryczny; Jaspreet Singh, specjalista dietetyk onkologiczny; Hannah Starling,
starszy specjalista dietetyk; oraz Sarah Wheeldon, dietetyk onkologiczny w
organizacji Macmillan.

Dziekujemy takze osobom dotknietym chorobg nowotworowa, ktére pomogty w
redagowaniu tych informaciji.

Wszystkie podawane przez nas informacje sg oparte na najlepszych dostepnych
dowodach. Aby uzyskaé wiecej informaciji na temat zrédet, z ktérych korzystamy,
prosimy skontaktowaé sie z nami, piszgc na
adres:cancerinformationteam@macmillan.org.uk.

MAC15915 Polish

[ Health & care Ostatnia edycja tekstu: sierpien 2017 r.

oy information

| you can trust Nastepna zaplanowana edycja tekstu: 2020 r.
The Information Standard '

Dokfadamy wszelkich staran, aby przekazywane przez nas informacje byty doktadne, jednak nie
mozna zaktadacé, ze odzwierciedlajg one obecny stan badan medycznych, ktéry nieustannie ulega
zmianom. Osoby, ktére martwig sie swoim stanem zdrowia, powinny skonsultowac sie z lekarzem.
Organizacja Macmillan nie ponosi odpowiedzialno$ci za jakiekolwiek szkody wynikajgce z nieécistosci
podanych tutaj informacji lub informacji pochodzgcych od osbb trzecich, takich jak informacje
przedstawione na stronach internetowych, do ktérych linki podano w niniejszej broszurze.

© Macmillan Cancer Support 2018. Organizacja charytatywna zarejestrowana w Anglii i Walii
(261017),

Szkocji (SC039907) oraz na Wyspie Man (604). Adres siedziby: 89 Albert Embankment,
London, SE1 7UQ.

MAC15915_Polish
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m Acm . L lAN Healthy eating and cancer:
English

CANCER SUPPORT

Healthy eating and cancer

This information is about how to eat well during and after cancer treatment. It
explains why a healthy diet is important and what a healthy diet should include.
There are also ideas for simple changes you can make to improve your diet, and
advice on food safety during cancer treatment.

Any words that are underlined are explained in the word list at the end. The word list
also includes the pronunciation of the words in English.

If you have any questions about this information, ask your doctor, nurse or dietitian.

You can also call Macmillan Cancer Support on freephone 0808 808 00 00, Monday
to Friday, 9am to 8pm. We have interpreters, so you can speak to us in your own
language. When you call us, please tell us in English which language you need (say
“XXXXX”).

There is more cancer information in [language] at macmillan.org.uk/translations

This information is about:

e Why a healthy diet is important

e What is a healthy, balanced diet?

e Making changes to your diet

e Things you can do

e Using food labels

e Food safety during and after cancer treatment
e How Macmillan can help you

e Word list

e More information in [language]

e References and thanks
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Why a healthy diet is important

Eating a healthy diet is one of the best things you can do for your health. Many
people with cancer say that choosing to eat a healthy diet gives them back a sense
of control.

A healthy diet can reduce your risk of:

cancer
heart disease
stroke
diabetes.

If you have already had cancer, a healthy diet can help reduce the risk of a new
cancer.

A healthy diet will also:

¢ help you keep to a healthy weight

e make you stronger

e give you more energy

¢ help you feel better.

Being overweight increases the risk of some types of cancer. There are many
reasons why people are overweight, but an unhealthy diet and lack of physical
activity are common reasons. Having a healthy, balanced diet and being physically
active will help you keep to a healthy weight. This can help reduce the risk of some
cancers.

Some cancer treatments can cause weight gain, such as hormonal therapy or
steroids. If this happens, try to keep your weight within the normal range for your
height. You can do this by eating healthily and doing exercise when you can.

Your GP or practice nurse can tell you what your ideal weight is. If you are worried
about your weight, ask your GP or a dietitian for advice.
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What is a healthy, balanced diet?

Food has nutrients in it that our bodies need. A healthy, balanced diet gives you all
the nutrients you need to keep your body working well.

For most people, a healthy diet includes:

Lots of fruit and vegetables — These give you vitamins, minerals and fibre.
Lots of starchy foods (carbohydrates) — These give you energy, fibre, iron and
B vitamins. Foods include wholemeal bread, rice, pasta, noodles, couscous and
potatoes.

Some protein — Your body needs protein to function, grow and repair itself.
Foods include meat, chicken, other poultry, fish, nuts, eggs and pulses (beans
and lentils).

Some milk and dairy — Foods include cheese and yoghurt.

A small amount of fat, salt and sugar.

The diagram below shows how much of each food you should have.

Oils and
Dairy spreads

Fruit and

vegetables
Protein

&
"QM?

Starchy foods
(carbohydrates)

Try to reduce the amount of processed meat and red meat you eat, and avoid ‘fast
food’ restaurants. These foods contain a lot of fat.
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Fibre

Try to eat a variety of foods with fibre. Fibre helps keep your bowels healthy and
prevents constipation. Foods high in fibre include:

e wholegrain bread e beans e grains

e Dbrown rice e peas e seeds

e oats e lentils e fruit and vegetables
Fat

Eat a small about of fat and choose unsaturated fats, such as nuts, seeds, oily fish
and avocados.

Avoid saturated fats, such as butter, ghee, chips, pies, cakes and pastries.
Eat less fried foods and less fatty cuts of meat.

Salt

Try to have no more than 6 grams of salt each day, which is about a teaspoon.

Eating more than this can increase your blood pressure and your risk of cancer,
heart disease and stroke. Try not to add salt to your food. You could use herbs,
spices or black pepper for flavour instead of salt.

Sugar
We need sugar for energy and it already occurs naturally in fruit and milk.

But many foods contain added sugar, such as sweets, biscuits, cakes, pastries and
puddings. Fizzy drinks and alcohol often contain a lot of sugar too. Try to avoid foods
and drinks with added sugar.

Drinks

Drinks should be mainly water, or tea and coffee (without sugar).
If you drink fizzy drinks, cola or squash, try to reduce the amount you drink and have

the sugar-free types instead. Try to limit the amount of fruit juice you drink as well, as
this is very high in sugar.
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Alcohol

Alcohol contains lots of calories (see below) and can make you gain weight. Alcohol
may also increase the risk of some cancers.

Following recommended drinking guidelines is good for your health and your weight.
Government guidelines suggest that both men and women drink:

e no more than 14 units of alcohol per week.

If you do drink 14 units, it is best to spread this out over three days or more. If you
want to reduce the amount you drink, try having several days each week when you
do not drink.

Number of calories and units of alcohol per drink

Drink Units of alcohol Calories (energy)
Pint of lager 2 170 to 250
Standard glass of white 2 130 to 160
wine (175ml)
Single vodka (25ml) 1 115
with a mixer

Calories

Food and drinks give you energy. The amount of energy is measured in calories. On
food labels, you will see this written as kcal. If you eat or drink more calories
(energy) than your body needs, the body stores the extra calories as fat. Guidelines
suggest that:

e Men eat no more than 2,500 calories per day.
e Women eat no more than 2,000 calories per day.

As people get older, they need even less calories.

Page 5 of 13 Macmillan fact sheet 2018: Healthy eating and cancer




Making changes to your diet

It can be difficult to make changes to your diet when you are already coping with
cancer. But some people find improving their diet is a positive change they can make
in their life.

You can make changes to your diet gradually, when you feel ready. It doesn’t have
to be expensive — healthy foods like beans, lentils and some vegetables are cheap
ingredients to use.

Try writing down what you eat for a few weeks, and then compare this with the
advice on pages 3 to 4. Then you can look for small changes you can make to
improve your diet.

If you don’t have fruit with breakfast, you could try this. For snacks, try swapping
chocolate or crisps for some dried fruit and nuts.

Use a notepad to write down what you eat and how you feel, physically and
emotionally. Making changes can be enjoyable. You may discover new foods that
you have not tried before.

Before making changes to your diet, talk to your doctor or nurse. They can refer you
to a dietitian, who can give you expert advice about how to make changes to your
diet.

Things you can do

e Only eat as much food as you need. Your doctor or dietitian can give you advice
on portion sizes.

e Tryto eat 5 portions of fruit and vegetables each day. Add a side dish of salad or
roasted vegetables to your meals.

e Eat less sugar and fat. Choose healthy snacks such as fruit and nuts, rather than
crisps and biscuits.

e Eat less red meat and processed meat, such as sausages, burgers, pies and
sausage rolls. If you make stews or curries, add more vegetables and less meat.

e |t's important to do some physical activity along with your healthy diet. Even just
short walks, housework or gardening will improve your fitness.
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Using food labels

Many packaged foods use a traffic light system on their labels. The label tells you if
the food has a high, medium or low amount of sugar, fat and salt in it. Red means
high, amber means medium and green means low.

Eat more foods with green and amber labels, and less foods with red labels.

High
(per 100qg)

Medium
(per 100g)

Low
(per 100g)

Sugars

Fats Saturates Salt

39 1.5¢g 0.3g

to to to
20g 5g 1.5g

Under
0.3g
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Food safety during and after cancer treatment

If you are having cancer treatment, your immune system may be weaker. This is
called having low immunity. It means your body is less able to fight infection and you
are more at risk of food poisoning. You may also be less able to cope with the
symptoms of food poisoning.

Tips to reduce the risk of food poisoning

e Use ingredients that are as fresh as possible.
e Use foods before the use-by date on the packaging.

e Store food and drinks at the correct temperature (follow instructions on the
packaging).

¢ Wash your hands before you handle food.
e Cook food thoroughly.

e Do not eat mouldy food.

e Keep pets out of the kitchen.

e Wash all fruit and vegetables well in cold running water — do not soak them
(unless you are using lentils or beans).

¢ Clean cooking utensils and chopping boards thoroughly.

¢ Wipe worktops with hot, soapy water or an antibacterial spray, particularly if
you have been preparing raw meat or eggs.

e Wash or replace dishcloths and tea towels regularly.

Foods to avoid if you have low immunity

If you have low immunity, you will need to avoid certain foods. Ask your doctor,
nurse or dietitian. Foods to avoid are:

e unpasteurised milk, cream or yoghurt

e cheese made from unpasteurised milk (usually soft cheeses, such as Brie,
and blue cheeses, such as Stilton)

e all types of paté

e yoghurt or yoghurt drinks that contain probiotics
e fresh salads

e raw meat or seafood

e runny eggs.
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Storing, freezing and reheating food
If you decide to keep food to eat later, let it cool down completely before storing it in
the fridge or freezer.

If you feel able to, you could make extra portions and freeze them before treatment,
so you will have meals that are quick to make when you need them.

Remember to defrost your food properly before reheating it. There are instructions
on the packaging about how to freeze and defrost food. It is especially important to
be careful if you have low immunity due to cancer treatment.

You should only reheat food once. When you reheat it, make sure it gets very hot,
even in the middle. You can let it cool down before eating it. Be careful not to burn
your mouth if you reheat food.

Eating out

It is best to avoid eating out if you have low immunity. If you do eat out, eat
somewhere where you know the food is freshly prepared and make sure it is
thoroughly cooked.

Avoid buying food from salad bars, buffets and street vendors, as it is difficult to
know how fresh the food is. Also avoid having ice-cream from an ice-cream van.
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How Macmillan can help you

Macmillan is here to help you and your family. You can get support from:

The Macmillan Support Line (0808 808 00 00). We have interpreters, so you
can speak to us in your language. Just tell us, in English, the language you
want to use. We can answer medical questions, give you information about
financial support, or talk to you about your feelings. The phone line is open
Monday to Friday, 9am to 8pm.

The Macmillan website (macmillan.org.uk). Our site has lots of English
information about cancer and living with cancer. There is more information in
other languages at macmillan.org.uk/translations

Information and support services. At an information and support service,
you can talk to a cancer support specialist and get written information. Find
your nearest centre at macmillan.org.uk/informationcentres or call us. Your
hospital might have a centre.

Local support groups — At a support group you can talk to other people
affected by cancer. Find a group near you at
macmillan.org.uk/supportgroups or call us.

Macmillan Online Community — You can also talk to other people affected
by cancer online at macmillan.org.uk/community
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Word list

Word

In English

How to say in
English

Meaning

Constipation

When you find it difficult or
painful to poo (pass stools).

Dietitian

An expert in food and
nutrition. They can tell you
which foods are best for you.
They can also give you
advice if you have any
problems with your diet.

Food poisoning

An illness caused by eating
food that contains bacteria. It
can cause nausea and
vomiting.

Hormonal therapy

A type of treatment for cancer
that some people may have.

Immune system

Your immune system is your
body’s way of protecting you
from harmful bacteria and
fighting off infections.

Infection

When bacteria gets into your
body and causes an illness.

Nutrients

Substances that your body
needs to keep working
properly and stay healthy.

Probiotics

Live bacteria or yeast that
might be in some yoghurts or
yoghurt drinks.

Steroids

A medicine that some people
may have as part of their
cancer treatment.

Unpasteurised

This means the harmful
bacteria in a food or drink has
not been destroyed.
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More information in [language]

We have information in [language] about these topics:

Types of cancer

e Breast cancer

e Large bowel cancer
e Lung cancer

e Prostate cancer

Treatments
e Chemotherapy

e Radiotherapy
e Surgery

Coping with cancer

If you're diagnosed with cancer — A quick guide
Claiming benefits

Eating problems and cancer

End of life

Healthy eating

Tiredness (fatigue) and cancer

Side effects of cancer treatment

What you can do to help yourself

To see this information, go to macmillan.org.uk/translations

Speak to us in [language]

You can call Macmillan free on 0808 808 00 00 and speak to us in [language]
through an interpreter. You can talk to us about your worries and medical
guestions. Just say [language] in English when you call (say “xxxxx”).

We are open Monday to Friday, 9am to 8pm.
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References and thanks

This information has been written and edited by Macmillan Cancer Support’s
Cancer Information Development team. It has been translated into [language] by a
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The information included is based on the Macmillan booklet Healthy eating and
cancer. We can send you a copy, but the full booklet is only available in English.

The information has been reviewed by relevant experts and approved by our
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All our information is based on the best evidence available. For more information
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We make every effort to ensure that the information we provide is accurate but it should not be relied
upon to reflect the current state of medical research, which is constantly changing. If you are
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