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Wstep



Rozpoznanie choroby nowotworowej i rozpoczecie chemioterapii
to moment, ktory zmienia bardzo wiele — rowniez stosunek do je-
dzenia. W gabinecie dietetycznym obserwuje to niemal codziennie:
pacjenci, ktérzy przed chorobg gotowali z przyjemnoscig i Swiado-
mie dbali o swoj sposéb odzywiania, nagle czujg sie zagubieni. Nie
wiedzg, co moga jes¢, czego powinni unikac i jak reagowac
na zmieniajace sie potrzeby wtasnego organizmu.

Do tego dochodzi ogrom informacji dostepnych w internecie — cze-
sto sprzecznych, niepotwierdzonych naukowo, a nierzadko wywo-
tujgcych wiecej leku niz spokoju. W efekcie wiele oséb zaczyna
ograniczac jedzenie z obawy przed zaszkodzeniem sobie, nieSwia-
domie pozbawiajgc organizm sktadnikow odzywczych, ktérych po-
trzebuje on najbardziej wtasnie w trakcie leczenia.

Ten ebook powstat z mysla o Tobie — po to, aby w jednym
miejscu zebrac rzetelng, opartg na dowodach naukowych wiedze
zywieniowg i przedstawic jg w sposob przystepny oraz mozliwy do
zastosowania w codziennym zyciu. Znajdziesz tu odpowiedzi na
pytania, ktore pojawiajg sie najczesciej:

» Co jes¢, gdy chemioterapia odbiera apetyt lub zmienia odczu-
wanie smaku i zapachu?

» Jak postepowac zywieniowo przy konkretnych skutkach ubocz-
nych leczenia — nudnosciach, biegunce, zaparciach, ostabie-
niu?

» Czego nalezy unika¢, a ktore zakazy sg jedynie powielonym
mitem?

» Jak zadbac o mase ciata i sity w trakcie leczenia?

» Jak bezpiecznie podejs¢ do suplementacji?



» Jak planowac positki w praktyce, rowniez w dniach, gdy braku-
je energii i ochoty na gotowanie?

Wszystkie zawarte tu tresci opieram wytgcznie na EBM (Evidence
Based Medicine), czyli medycynie opartej na dowodach nauko-
wych, uwzgledniajac jednoczesnie realia codziennego funkcjono-
wania w trakcie leczenia onkologicznego.

Czesc | to kompleksowy poradnik zywieniowy — omawia wptyw
chemioterapii na organizm i sposéb odzywiania, ogolne zasady zy-
wienia w trakcie leczenia oraz szczegdtowe wskazowki dotyczg-
ce postepowania przy poszczegolnych skutkach ubocznych. To nie
zbiér zakazow, lecz praktyczne narzedzie, ktére ma da¢ Ci poczu-
cie sprawczosci i bezpieczenstwa w codziennych decyzjach zywie-
niowych.

Jesli nie zakupites$ jeszcze Czesci ll, a zalezy Ci na gotowym, zbilan-
sowanym planie positkow — zachecam do siegniecia po 7-dniowy
jadtospis przygotowany specjalnie dla oséb w trakcie che-
mioterapii. Obejmuje on pie¢ positkow dziennie, listy zamiennikow
produktow oraz praktyczne wskazowki, ktére utatwig codzienne
funkcjonowanie bez koniecznosci planowania wszystkiego od zera.

Jesli natomiast czujesz, ze Twoja sytuacja wymaga bardziej indy-
widualnego podejscia — ze wzgledu na specyfike leczenia, na-
silenie skutkdw ubocznych lub szczegdlne potrzeby zywieniowe —
zapraszam na konsultacje dietetyczng. Podczas naszego spotkania
opracujemy plan dostosowany do Twojego aktualnego etapu lecze-
nia i realnych mozliwosci. Skontaktuj sie¢ ze mna;

asia.onkodietetycznie@gmail.com lub wejdZ na www.onkodie-
tetycznie.pl.


https://www.onkodietetycznie.pl. 
https://www.onkodietetycznie.pl. 

Zachecam, by traktowac te publikacje nie jako lekture jednorazowsa,
lecz praktyczny przewodnik, do ktérego wracasz w miare potrzeb
- przy planowaniu positkéw, szukaniu wskazéwek w trudniejszych
dniach lub weryfikowaniu kragzacych w sieci informacji. Mozesz go
wydrukowa¢, zaznaczyc¢ strony, ktore sg Ci szczegdlnie potrzebne,
robi¢ notatki na marginesach. Zalezy mi na tym, zeby byt dla Ciebie
rzeczywiscie uzyteczny.

Zapraszam do lektury.




O mnie

Nazywam sie Joanna Dabkiewicz-Jankowska. Jestem dietetykiem

klinicznym, absolwentkg studidw magisterskich z dietetyki oraz stu-
diéw podyplomowych z psychoonkologii klinicznej, a takze cztonki-
nig Polskiego Towarzystwa Zywienia Pozajelitowego, Dojelitowego
i Metabolizmu (POLSPEN).

W dietetyce pracuje od ponad 10 lat. Przez pierwsze lata swojej ka-
riery zajmowatam sie dietetykg ogolng, stopniowo poszukujgc ob-
szaru, w ktérym bede mogta w petni wykorzysta¢ zarbwno wiedze
merytoryczng, jak i wrazliwos¢ na potrzeby pacjenta.

Tym obszarem okazata sie onkologia.

Dietetyka onkologiczna to dziedzina, ktéra zafascynowata mnie za-
rowno pod wzgledem naukowym — ze wzgledu na jej ztozonos¢
i dynamiczny rozw¢j — jak i ze wzgledu na ogromny potencjat real-
nej pomocy, jakg mozna nies¢ pacjentom. Osoby w trakcie leczenia
onkologicznego czesto pozostajg bez konkretnego wsparcia zywie-
niowego w momencie, gdy potrzebujg go najbardziej. To wtasnie tu
znalaztam swoje miejsce.



Od prawie 3 lat pracuje wytgcznie z pacjentami onkologicznymi.
W tym czasie przeprowadzitam ponad 500 indywidualnych
konsultacji dietetycznych, pomagajac pacjentom odnalez¢ sie
W gaszczu czesto sprzecznych zalecen i dostosowac sposob zy-
wienia do aktualnego etapu leczenia, samopoczucia oraz realnych
mozliwosci.

Posiadam rowniez doswiadczenie w pracy z pacjentami onkologicz-
nymi w warunkach szpitalnych, zdobyte podczas wspotpracy z War-
minsko-Mazurskim Centrum Chorob Ptuc w Olsztynie, co pozwala
mi rozumieC wyzwania leczenia nie tylko z perspektywy gabinetu,
lecz takze codziennosci hospitalizacji.

Jestem zatozycielkg bloga Onkodietetycznie, ktéry tworze z myslg
0 osobach chorujgcych na howotwory oraz ich bliskich — jako prze-
strzen rzetelnej, przystepnej i pozbawionej zbednego leku wiedzy
zywieniowe;.

Moja misja jest pokazywanie, ze zywienie w trakcie choroby
nowotworowej nie musi by¢ skomplikowane ani oparte na
dtugich listach zakazéw. Dobrze dobrana dieta ma przede
wszystkim wspiera¢ organizm, pomaga¢ w znoszeniu skut-
kow ubocznych leczenia i dawaé pacjentowi poczucie bezpie-
czenstwa oraz realnego wptywu na swoj stan zdrowia.




Historia, ktora mowi
wiecej niz statystyki

Liczby i doswiadczenie zawodowe wiele mdwig, jednak najlepiej ob-
raz mojej pracy oddajg konkretne historie pacjentéw. Jedng z nich
jest historia Pani Gosi (imie zostato zmienione).

Gdy zgtosita sie¢ do mnie po raz pierwszy, towarzyszyt jej silny lek
— przed jedzeniem, ktoére mogtoby zaszkodzi¢, przed nie-
przewidywalnymi dolegliwosciami oraz przed chaosem in-
formacji, w ktorym trudno byto jej rozroéznié, co jest rzetelng
wiedzg, a co jedynie obiegowg opinig.

Przed chorobg prowadzita zdrowy tryb zycia i swiadomie dbafa
o odzywianie. Chemioterapia zmienita jednak wszystko — kazdy ko-
lejny cykl wigzat sie z kilkoma dniami silnych nudnosci, ostabienia
i braku apetytu. Pani Gosia probowata jes¢, ale nie wiedziata jak,
kiedy i co — i czy w ogdle powinna.

Rozpoczetysmy wspotprace stopniowo. Opracowatam jadtospis do-
stosowany do etapu leczenia, aktualnej tolerancji pokarmowej i po-
trzeb jej organizmu — bez niepotrzebnych restrykcji, bez rewolucji,
wytgcznie w oparciu o to, co w danym momencie byto mozliwe
| bezpieczne. Z czasem poszerzytySmy diete, opierajac jg na tym,
co dobrze tolerowata.

Efekty pojawity sie szybciej, niz sie spodziewata. Kolejny cykl
chemioterapii byt dla Pani Gosi wyraznie tatwiejszy do znie-
sienia. Stopniowo odzyskiwata energie, wstawata, normalnie funk-
cjonowata w dniach, ktore wczesniej spedzata wytacznie w t6zku.
Masa ciafa, ktorg stracita na poczatku leczenia, zaczeta wracac.
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Skutki uboczne nadal byty obecne — chemioterapia pozostaje che-
mioterapig — jednak staty sie duzo bardziej przewidywalne i mozli-
we do opanowania. Ponadto zmienito si€ jej podejscie do jedzenia.
Pani Gosia przestata sie go bac.

Wiedziata, jak sie odzywiac przed kolejnym wlewem, by wejs¢ w nie-
go w jak najlepszej kondycji. Wiedziata, co pomaga jej organizmowi
bezposrednio po cyklu, a co warto odtozy¢ na kilka dni. Posiadata
konkretny plan - i wiasnie ten plan dawat jej poczucie bezpie-
czenstwa i realnego wptywu na przebieg leczenia.

Ta historia nie jest wyjgtkowa. Podobne doswiadczenia stysze od
pacjentdw regularnie. | to wtasnie z tych rozmow, pytan i obserwa-
cji klinicznych narodzit sie ten ebook — jako odpowiedZ na realne
potrzeby oséb w trakcie chemioterapii.
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