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Informare, asistenta si consiliere pentru pacientii
cu cancer (copii si tineri) si familiile lor

SEMNE DE ALARMA PENTRU PREVENIREA
CANCERULUI LA COPII

SAINT SILUAN - calugar rus, care s-a rugat neincetat pentru toti oamenii
S: SEEK (Réu) Stare de rdu: ajutor medical la timp, pentru simptome

persistente

I: EYE (Ochi) Pata alba pe ochi, orbire, bulbucare, stringere din ochi -
persistent’

L: LUMP (Nodul) Umflaturad in una din zonele: abdomen, pelvis, testicole,
cap, gat, membre sau glande

U: UNEXPLAINED (Inexplicabil) Febra, pierderea greutatii, a poftei
de mancare, paloare, oboseala, sdngerari, aparitia de vanatai

A: ACHING (Durere) Dureri de oase, incheieturi si spate, fracturare cu
usurinta a oaselor

N: NEUROLOGICAL SIGNS (Neurologic) Schimbare 1in
compartament, pierderea echilibrului, dificultati de mers, dureri de cap,
marirea capului

Aceasta lista a fost facuta de catre: South African Children' s Cancer Study Group

Fats. Ods and Sweets p Meat,
Meat Substtutes
and Other
Proteins

Breads, Grans and Other Starches

Cancerul si dieta
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Recomandari de dieta propuse de
Bristol Cancer Centre

Malnutritia este comuna la adultii si copiii bolnavi de cancer. Exista
dovezi care arata clar ca acest aspect poate avea un impact negativ
asupra raspunsului la tratament al pacientului, cat si asupra modului
in care bolnavul poate tolera tratamentul. Un plan de dieta sanatoasa
poate proteja impotriva malnutritiei si poate asigura nivelul adecvat
de nutrienti care ajutd sistemul imunitar si mecanismele de aparare
ale corpului. Atat sistemul imunitar, cat si functiile de aparare ale
organismului pot deveni slabite in urma bolii sau in urma
tratamentelor medicale necesare.

Cercetarile stiintifice au pus in evidenta proprietitile anti-cancer ale
multor alimente si au indicat ca o dieta sinatoasa poate fi foarte
benefica oamenilor bolnavi de cancer.

Aceast pliant prezintd un cadru general de recomandari de dieta
sanatoasd. Includem o lista de alimente pe care le recomandam a fi
consumate din belsug, o lista de alimente pe care le recomandam a fi
consumate cu moderatie, precum si o lista de alimente care trebuie
consumate in cantitati minime sau deloc. De asemenea, furnizam
sugestii practice cu privire la introducerea gradatd a alimentelor
sandtoase bogate in substante anti-cancer, in paralel cu reducerea
treptatd sau evitarea completd a produselor care submineaza
sanatatea.

Atentie: Tn cazul In care aveti nevoi nutritionale specifice, va rugdm
sa consultati medicul, inainte de a incepe schimbarea dietei !

alimente colorate. Culorile deschise si puternice fac ca hrana si arate
foarte apetisant.

Inlocuiti gradat lactatele cu lapte de soia, lapte de orez, lapte de
tarite.

Faceti sucuri de legume cu o fructd micd pentru indulcire.
Substantele nutritive din sucuri se absorb foarte repede, de aceea,
sucurile sunt in particular folositoare pentru cei cu digestie inceata.

Daca nu puteti obtine fructe si legume organice, folositi non-
organice, dar spalati-le foarte bine. Pentru a indeparta pesticidele de
pe suprafata lor, introduceti-le intr-o solutie de apa si otet pentru 15
minute si apoi clatiti-le bine cu apa inainte de consumare.

Nu va bazati dieta pe produse de grau prea mult. Folositi mai mult
cereale integrale cum ar fi: orez, secara, orz, porumb.

Pentru a va aroma mancarea folosifi: ierburi (proaspete sau
uscate), lamaie, pasta de rosii, usturoi, ciuperci uscate, rosii uscate.

Daca va este greu sa renuntati brusc la produsele animale,
incepeti cu a reduce la o datd pe saptamana consumul acestora.
Introduceti gradat produsele vegetale.

Puneti la incoltit boabe de fasole, mazare, linte. Sunt ieftine si
reprezintd o hrand extrem de nutritivd. Mancati legume incoltite in
stare cruda sau innabusita.

Recomandari de la BRISTOL CANCER HELP CENTRE, pentru Asociatia
P.AVE.L.




Alimente de minimizat sau evitat

- Came rosie — vita, porc, miel

- Produse lactate — lapte, branza, smantana, iaurt (se pot inlocui cu
produse de soia).

- Alimente afumate sau conservate cu sare
- Alimente la gratar sau pe jar

- Zaharuri rafinate —evitafi toate produsele ce contin zahar si
folositi doar fructele ca sursa de zahar (in principal in stare proaspata,
dar si uscate daca se doreste). Mierea si siropul de fructe pot fi
folosite ocazional, daca este necesar.

- Hrana procesata - ex: alimente semi-preparate, fast food.
- Cafeina
- Alcool

- Sare de masa — folositi sare de mare ca inlocuitor, daca este
necesar.

- Grasimi hidrogenate — se gasesc in multe produse semipreparate
si fast food, sub denumirea de ‘ulei vegetal’ sau ‘margarina’. Folositi
numai uleiuri presate la rece pentru inlocuire.

consumului de legume si fructe organice.

Continuati apoi cu cresterea cantitatilor de

Sfaturi
- Incepeti schimbarile de dieta prin cresterea
cereale integrale, leguminoase, nuci si seminte, astfel incat

alimentele vegetale sa constituie marea majoritate a hranei pe care o
consumati.

- Un mod bun de a asigura o varietate de fructe si vegetale este a
incerca sd consumati un ‘curcubeu’ de culori, adicd o gama variata de

Vedere de Ansamblu

Desi ce mancam este foarte important, existd multe alte schimbari
care pot fi facute pentru Tmbunatatirea calitdfii vietii si pentru
protectia sanatatii si a starii generale bune a organismului. Este foarte
normal ca adultii si copiii sd incerce un nivel de stress ridicat dupa ce
sunt diagnosticati cu cancer, dar acest stress poate Tmpiedica sistemul
imunitar (sistemul de apdrare impotriva bolii) sd lucreze la
capacitatea sa maxima. De aceea, consideram cd Invatarea unor
tehnici practice de reducere a stresului poate fi la fel de importanta ca
si urmarea unei diete sanatoase.

Dieta Sanatoasa pentru Copii
Introducerea Schimbarilor de Dieta

Plicere - cel mai important lucru de tinut minte este ca hrana trebuie
sa fie intotdeauna o placere.

Felul in care ne simtim cand mancam are un efect semnificativ
asupra digestiei §i absorbtiei alimentelor, de aceea trebuie sa
incercam, pe cét posibil, s mancdm intr-un mediu relaxat.

Stresul generat de faptul cd nu ne place mancarea poate submina
hranirea organismului. De aceea este important s nu mancam sub
presiunea gandurilor legate de ce ar trebui si ce nu ar trebui sa
mancam.

Experiment — este important sd ne placd ceea ce mancam, dar, in
acelasi timp, este vital sa introducem in dieta zilnica cat mai multe
alimente sanatoase. Incurajam oamenii sd experimenteze si
sd caute cai de pregdtire a unei hrane sdnatoase si delicioase.



Schimbari treptate — cand va schimbati dieta, faceti-o treptat.

Este important sa nu faceti multe schimbari in acelasi timp, pentru ca
puteti sa deveniti coplesit de prea multe schimbari si sd dorifi sa
renuntati cu totul la planul de dieta sanatoasa.

Variatie — este esential sa aveti o dietd variatd nu numai pentru a va
asigura balanta necesara de nutrienti, dar §i pentru a evita situatia in
care v-ati plictisi de planul nou de dieta.

Alimente de consumat din belsug

- Alimente organice — folositi hrana organica cind este disponibila
si cand va permite bugetul, pentru a va
limita expunerea la pesticide si hormoni.
- Alimente integrale — alimentele integrale
sunt acelea cu foarte putine adaosuri si cu
grad de procesare minim. Preferati
alimentele neprocesate, adicd nu mincati
semi-preparate sau fast-food. Folositi
alimente nerafinate, de exemplu paine
neagra integrala sau paste fdinoase
integrale, mai degraba decat paine albda sau paste albe.
Fructe si legume proaspete — alegeti-le pe cele de sezon si cele
care sunt cultivate local, pe cat posibil. Trebuie sd aveti 8-10 portii
de fructe si legume zilnic, cu 5 portii de legume si 3 portii de fructe.
Mancati o parte din acestea 1n stare cruda si o parte usor inndbusite
sau la cuptor. Mancati o varietate largd de fructe si legume, intr-un
curcubeu de culori.
- Cereale integrale — includeti cereale integrale in dieta dvs. zilnica.
Folositi din belsug ovaz, orez, secara, grau, tarate, etc.
- Leguminoase — includeti fasole, mazare, linte — in stare incoltita
sau fierte.

- Grasimi sandtoase — folositi uleiuri presate la rece pentru salate si
ulei de masline extra virgin sau ulei de cocos pentru gatit. Uleiul de
masline poate fi stropit peste felia de paine, in loc de unt sau
margarind. Este interzisd folosirea margarinei sau a grasimilor
hydrogenate. Nucile si semintele sunt si ele surse foarte bune de acizi
grasi esentiali.

- Sucuri — sucurile proapete sunt o cale excelenta de sprijinire a
sistemului imunitar. Folositi in general sucuri de legume si adaugati o
fructd mica pentru indulcirea sa.

- Apa — beti cantitati mari de apa, minim 2 litri pe zi. Folositi apa de
izvor, minerald sau apa filtrata.

Alimente de consumat in moderatie

- Carne de pui sau curcan (organic, daca este posibil)

- Oua — de gaina, rata (organice, daca e posibil).

- Peste — alegeti peste de apa adanca, cum ar fi cod sau
macrou $i pestele oceanic mic: sardine, hering.

Atentie: sugerdm consumarea de carne sau peste in cantitafi mici — o
bucatd de marimea unei palme de trei ori pe saptdmana. Recomandam
folosirea alimentelor organice. Cei care doresc sa nu consume carne,
trebuie sd fie atenti in a consuma proteinele necesare din surse vegetale
si le recomanddm sa ceara sfaturile unui expert in nutrifie pentru
aceasta.




