Pruvodce stravovanim
pro pacienty s myelomem

Danuse Hrbkova EAKULTNi
nutriéni terapeutka : BHE%IOCNICE



Mnohocetny myelom

- Onemocnéni i 1ééba mohou zptisobit potize, které neprizniveé
ovlivniuji prijem stravy.

- Neni potrebné dodrzovat zadny zvlastni dietni
postup, ale je vhodné zamyslet se zda dosavadnim zptisob
stravovani zajisti dostateé¢ny prijem potrebnych Zivin.

» Spravné zvolena strava muze pomoc uspésné zdolat
neprijemné vedlejsi ucinky lécby, prispét k udrzeni kvality
zivota, chranit zranitelny imunitni sytém a zabranit

podvyzive.



Jak se stravovat?

\ - pravidelné 5 — 6x
denné

\ - primerené
- pestre

 dodrzovat pomeér
W Z1vin




Potraviny, pokrmy z obilovin

Doporucena denni davka (33%)

3 — 6 porci

pecivo - porce = 452 — 60g

cerealie (miuslli, cornflakes, ovesna

kasSe aj.) porce = 125¢g

ryze, téstoviny, knedliky = porce
100 — 1258



/elenina a ovoce

« Doporucéena denni davka (33%)
« zeleniny 3 — 5 porci
e Ovoce 2 — 4 porce

- jedna porce = 100 g nebo 200

« vhodné vSechny druhy dle

snasenlivosti



Mleko a mlécné vyrobky

Doporucena denni davka (15%)

B s U 2 — 3 porce

1 porce mléka a mlé¢nych napoji

=250 ml

1 porce jogurtu, pudinku 150 ml

1 porce syru 50¢g



MIéko a mlécné vyrobky

- U mnohocetného myelomu jsou podavany
léky v tabletové forme ze skupiny bisfosfonatii
(Bonefos, Lodronat, Bondronat...). UZivaji se na
la¢no a uvadi se, Ze optimalni ¢as mezi
spolknutim a snidani je jedna hodina. Zapiji se
pitnou vodou. Nesmi se zapijet ni¢im, co
obsahuje vapnik (tzn. mlékem a mléénymi
napoji).

» Nevhodné jsou také napoje s vysSim obsahem
zeleza, horéiku a manganu (mineralni vody,
dzusy).



Maso, ryby, vnitrnosti, vejce
a masne vyrobky, lusteniny

Doporucéena denni davka (12%)

1 — 3 porce

1 porce = 80 — 100g,
vejce 1 ks

Ryby — 150 — 200g

minimalné 2x tydné

Lusténiny - 120 — 150¢g

fazole, hrach, cocka..

Masné vyrobky omezené



Ostatni potraviny

Doporucena denni davka (7%)
1 — 2 porce

Jedna porce je napr.

maslo 20g, rostlinné tuky kavova
1Zicka

rostlinné oleje (repkovy, olivovy)
2 polévkove 1Zice

cukr 3 kostky, dzem 25¢g



Tekutiny

« Doporucena denni davka
e cca 30 ml/kg télesné vahy
F“" 1,5-21
£ ——— ( )
« Vhodné — voda, mineralni

vody, ovocné a zeleninové

stavy, ¢aje zeleny, ovocny

bylinny



Bilkoviny

- nezbytné pro svou stavebni funkeci
= k tvorbé novych tkani, rustu, udrzovani a napraveé
tkani stavajicich
- funkei transportni
= prenaseji potrebné latky na misto urceni, umozni

jim prostup membranami



Bilkovi NY pokracovani

zasobni

= zasoba energie a skladovani zZeleza v bunce (feritin)

ochranné a obranné

= vyznamné v obranyschopnosti imunoglobuliny,
protilatky

v metabolismu

= katalytickou a regula¢ni funkci - enzymy, n€které
hormony

v ¢innosti svalu



Bilkoviny - zdroje

/

- mléko, mlécné napoje, tvaroh, syry, mlécné
vyrobky — jogurty, dezerty, pudinky

- libové maso, ryby, vejce

- lusténiny — so6ja, ¢ocka, hrach, fazole

- obiloviny — ovesné vlocky, klicky



Vapnik

- je nutny pro tvorbu kosti a zubii, snizuje nervosvalovou
drazdivost, je dulezity pro srazeni krve, podili se na
tvorbé a vylucovani zaludecnich stav. K nedostatku
dochazi z divodi nedostateéného prijmu, piisobenim
nékterych 1éki.

Zdroje:

- mléko a ml. vyrobky, syry (zejména tvrdé), mak, lusténiny

(nejvice s6ja), mouka, ovesné vlocky, pazitka, hlavkové zeli,

tvrda pitna voda.



Vitamin D

- Uéinky v téle: uplatiiuje pii tvorbé kosti, regulaci
krevniho tlaku, rovnovahy vapniku, fosforu a
mineralnich latek, ma vyznam v prevenci osteoporozy a
nadorovych onemocnéni.

- Pric¢iny nedostatku: v prvé radeé je to nedostatek
slunec¢niho zareni, zfidka to mohou byt také choroby
spojené s poruchou vstrebavani tukd.

- Zdroje: sardinky, sled, losos, tihor riéni, rybi tuk,
zloutek, v malém mnozstvi mléko a syry.



Zelezo

» Doporucéena davka: Zeny 15 mg/den; muzi 10 mg/den
- Hemové Zelezo — 1épe se vstirebava(10-30%)
s maso, vnitrnosti, vejce, sardinky

- Nehemové Zelezo — 1épe se vstirebava (1 — 5%)

pokud soucasné podavame vit.C (citrusy, kiwi,

paprika, brambory.... )

= Lusténiny, listova zelenina, orechy, suSené ovoce



Vitamin C

- Nedostatek: projevuje se sniZzenou odolnosti proti
infekcim, inavou, apatii, zpomalenim hojeni ran,

krvacenim z nosu, otoky a krvacenim z dasni apod.

- Pric¢iny nedostatku: malo ovoce a zeleniny ve strave,
dlouha tepeln4 Gprava pokrmi, Spatné skladovani
potravin a pusobeni svétla. Vyuziti vitaminu C muze byt

v téle narusovano také uzivanim neékterych 1éku.



pokracovani Vit.C

- Zdroje:
= ovoce: citrusové plody, kiwi, jablka, ¢erny rybiz,
Sipky a ostatni druhy ovoce

= zelenina: brambory, paprika, brokolice, meloun,

kvaSené zeli a ostatni druhy cerstvé zeleniny.



Vitamin E

- Uéinky v téle: napomaha procesu hojeni ran,
spoluptisobi pri 1écbé anémie, chrani
kardiovaskularni systém, je dulezitym
v prevenci nadorovych onemocnéni, apod.

- Nedostatek: zpravidla se u zdravych lidi
neobjevuje, protoZe se vitamin E nachazi ve

vSech zakladnich potravinach a tukové tkani.



pokracovani Vit.E

- Pric¢iny nedostatku: dlouhodoba
nedostate¢na vyziva, porucha vstrebavani tuku
spojena s onemocnénim slinivky brisni,
zlu¢niku nebo strev.

- Zdroje:
= vyrobky z celozrnné mouky, obilné klicky, soja,

fazole, brokolice, ruzickova kapusta, mrkev, celer,

cervena repa, mata.



Karotenoidy
 Vyskytuji se:

= v plodech rostlin - zlutych, oranzovych,
cervenych a fialovych, v zelenych castech —
listech

= 1 v mikroorganismech a v ZivociSnych
organismech (rak, humr, losos)

= jako zasobni latky v tukovych tkanich, ve zloutku

ptacich vajec apod.



Nerozpustna vlaknina

 hruba hmota - nerozpustna ve vodeé
o celul6za - ovoce, zelenina, slupky obilnych zrn

s lignin - houby)

= dobrymi zdroji jsou také psenicné otruby, ryzove
a kukuriéné otruby, orechy, semena a celozrnna jidla

 nerozpustna vlaknina pomaha:

o v prevenci stfevnich obtizi - snizuje tlak ve strevech
pri zvySeni rychlosti priuchodu potravy

s v prevenci zacpy - zvetsuje a zmeékcuje stolici
a stimuluje strevni svalstvo, ¢imZ zmirnuje zacpu



Rozpustna vlaknina

« Rozpousti se za ptisobeni bakterii v tlustém streve

s hemicelul6za - otruby, slupky obilnych zrn

= pektin - slupky nékterého ovoce, napr. jablek a hrusek
a lusténiny - fazole, hrasek

s dobrymi zdroji rozpustné vlakniny jsou napr. jeCmen,
psyllium, sojové mléko a sojové produkty.

* snizZuje

= hladinu krevniho cholesterolu a snizuje absorpci

cholesterolu z potravy

= snizuje kyselost



7 Vo

Potize ovlivnujici vyzivu a s

« nechutenstvi

- zmeny vnimani chuti raznych jidel
« nevolnost

 zvraceni

- obtizné a bolestivé polykani
 sucha usta, bolest v tstech

« vahova ztrata a celkova slabost
 prujem

- zacpa

travovani



Doporuceni pri nechutenstvi

jezte pomalu, ¢ast€ji, malé porce jidla

jezte kdykoli béhem dne - neni tfeba dodrzovat zadny ¢asovy
harmonogram

zpestrete jidelni listek novymi recepty

jezte nejprve tuha jidla, nepijte v priibéhu jidla

vyvarujte se nizkoenergetickych pokrmii a napoji

pri nechutenstvi k masu, pouzZivejte nahradni bilkoviny
(mléko, vejce, lusténiny, tofu apod..)

vyuzivejte doby kdy se citite 1épe ke konzumaci energeticky
bohatého jidla

meéjte po ruce vzdy kousek oblibeného jidla

vénujte pozornost prave jidla, mistu prostredi



Doporuceni pri nevolnosti

jezte v malych davkach, castéji 6 - 7x denné

zkuste netuéna lehce stravitelna jidla - ovoce, jogurt, kompot, kure
sucha jidla - tousty, krekry -vhodné pri ranni nevolnosti

nepijte béhem jidla, pockejte s pitim nejlépe 1/2 hodiny po jidle
pijte chlazené napoje, zkuste zmrazit napoj a cucat mrazené kostky,
zkuste zmrazit ovoce

vyvarujte se jidel s intenzivnimi viinémi

jezte jidlo pokojové teploty nebo chladnéjsi

vyvarujte se jidel tu¢nych, smazenych, velmi sladkych a hodné
korenénych

jezte ve vétrané mistnosti,

nejezte nejméné 2 hodiny pred chemoterapii a ozarovanim

noste volny odév, po jidle odpocivejte



Doporuceni pri zménach vnimani chuti

- kloktejte, nebo vytirejte ista denné pred kazdym jidlem

- zapijejte jidlo tekutinami - pomiize to zmirnit neprijemnou chut
- pouZzivejte koreni - zelené naté, dresinky, salatové zalivky

- zkuste jidla vyraznéjsi chuti a vline, ktera jsou vaim prijemna

- zkuste ostra nebo kysela jidla

- pokud se zména chuti tyka cerveného masa, volte maso bilé - kure, rybu,

nebo je nahrad'te do¢asné mléénymi vyrobky
- volte lakavé upraveneé jidlo, pokojové teploty nebo chladnéjsi

- jidla, ktera vam trvale chutnaji neprijemné docasne vyradte



Bolestive polykani a bolesti v ustech

vyplachujte casto dutinu tstni k podpore hojeni sliznice

jezte mékka, varena jidla, tekutou stravu, popijejte mala mnozstvi

tekutin

krajejte jidlo na malé kousky, pouzivejte mixér, mlynek
omacky, masové stavy, maslo usnadnuji polykani
tekutiny pijte slamkou

nejezte jidla ostra, kysela, horka ani prilis tepla
vyvarujte se alkoholu a koureni

DOPLNTE PRIPRAVKY



Doporuceni pri suchosti v dutiné ustni

« dutinu ustni zvlhcujte popijenim malého mnozstvi vody

- jidlo zapijejte tekutinami

 udrzujte vlhké rty pomoci masti, vazeliny, balzamu na rty

- kysela jidla zvysuji tvorbu slin, ale nejsou vhodné pri poSkozené sliznice
dutiny astni

- mléko miize byt vyhodné€jsi nahrazkou slin nez voda

- nejezte ani suché ani korenéna jidla, ktera vysusuji sliznici

- zkuste cucat tvrdé kyselé bonbény, nebo kostky ledu

- zkuste zvykat zvykacku bez cukru



Doporuceni pri prujmu

jezte casté€ji v pribehu dne

pokud nehrozi dehydratace, snizte mnozstvi tekuté stravy
vyvarujte se tucnych, smazenych jidel

omezte (popripadé vylucte) mléko a nekteré mlééné vyrobky

jezte pouze varenou zeleninu (syrova je Spatné stravitelna)

jezte potraviny bohaté na draslik a sodik, které soucasné nezhorsuji
prujem

jezte potraviny s nizkym obsahem hrubé vlakniny

omezte potraviny bohaté na kofein - kavu, silny ¢aj, a cokoladu
omezte zvykacky bez cukru a pokrmy slazené umélymi sladidly

vyhybejte se horkym a studenym jidlim



Doporuceni pri zacpée

pijte alespon 2,5 1 tekutin denné - ovocné §tavy. dzusy

jezte potraviny s vy$Sim obsahem vlakniny - syrova zelenina, ovoce,
kukuri¢né lupinky, ovesné vlocky apod.

jezte denné ve stejnou dobu k navozeni pravidelného vyprazdnovani
vypijte vZdy 1/2 hodiny pred obvyklou dobou vyprazdnovani teply napoj
vyhybejte se jidlim ¢i napojum vedoucim k plynatosti (okurka, lusténiny,
kvétak, cibule apod.

veénujte se kazdodenni fyzické aktivité, pravidelné cvicte

projimadla pouzivejte omezené, pouze po poradeé s 1ékarem



Vlaknina




Potravinove doplnky




Shrnuti doporuceni

- Jime 5 — 6x denné tj. po 2,5 — 3 hodinach,
posledni jidlo cca 3 hodiny pred spanim

- Snazime se o zastoupeni vSech Zivin ve strave -
doporucené potraviny jime v primeéreném
mnozstvi — neprejidame se

- Pijeme denné 1,5 — 2 litry tekutin v 1été a pri
vetsi fyzické zatézi i vice



