USHQYERJA E SHENDETSHME
gjate dhe pas trajtimit té

KANCERIT TE GJIRIT



HYRJE

Té ushgehesh shéndetshém si gjaté periudhés sé trajtimit té
kancerit té gjirit, ashtu dhe pas tij éshté shumé e réndésishme. Kjo
ndihmon pér té zbutur efektet anésore té trajtimit, pér ta menaxhuar
mé miré stresin, qé shogéron sémundjen, si dhe pér té pérmirésuar
cilésiné e jetés.

Gjaté trajtimit me kimioterapi, rrezatim ose medikamente
mund té hasni véshtirési pér t'u ushqyer miré. Mund té keté dité kur
nuk ju shkon fare ndér mend té hani apo kur nuk e duroni dot erén apo
shijen e disa ushgimeve, dhe dité té tjera kur mund té ndjeheni miré.
Pérgjithésisht nuk mund ta parashikoni dot se si do ndikojé trajtimi né
oreks dhe shije.

Né kété broshuré do té gjeni informacion mbi vlerat e pérfi-
timet prej ushqyerjes sé shéndetshme si dhe késhilla pér té ndjekur
¢do dité regjimin e duhur ushgimor.



USHQYERJA E SHENDETSHME
gjaté koheés

sé trajtimit té kancerit

éshté shumeé e réndésishme, sepse:

- Zbut efektet anésore té trajtimit

- Ndihmon forcimin e sistemit imunitar

- Ul inflamacionin né organizém

- Nxit njé tretje dhe jashtéqitje mé té miré

- Ndihmon pér té patur peshén e duhur té trupit

- Ndihmon pér té rikuperuar indet trupore té démtuar
- Siguron forcé dhe energji.



NDRYSHIMI | MENYRES SE USHQYERJES

- Shijet dhe aromat e ushgimeve mund té ndryshojng,
duke ndikuar késhtu né shijimin e ushqgimit.

- Oreksi mund té shtohet ose té pakésohet.

- Lodhja, rénia e fugisé dhe motivimi i pakté mund té
véshtirésojné pérgatitjen e ushgimeve.

- Dhimbjet, té vjellat, plagét né gojé, té pérzierat dhe
véshtirésité né gélltitje mund ta pakésojné marrjen dhe
pérthithjen e ushqimit.

- Diarrea, konstipacioni (kapslléku), hemorroidet dhe fisurat anale
mund té shfagen prej marrjes sé disa ushgimeve.



Cfaré duhet té mbani parasysh
NE PERGATITJEN E USHQIMIT

- Gatuani dhe pérgatisni ushgim né sasi mé té madhe, gé ta ndani
pastaj né porcione. Supat dhe gjellét mund t'i fusni né frigorifer né
ngrirje dhe t'i ringrohni para se t'i hani.

- Zgjidhni ushgime té thjeshta dhe té lehta pér t'u pérgatitur, té cilat
jané té buta pér stomakun, si vezé omleté, smoothie, supég, térshéré e
|éné gjaté natés né ujé, qumésht ose kos.

- Zgjidhni ushgime gé kané shije té mireé, né ményré gé t’ju hapin oreksin
- Né qofté se vakti i zakonshém éshté i madh pér t'u ngréné menjéheré,
ndajeni dhe konsumojeni até pérgjaté gjithé dités.

- Gjeni masén e porcionit té ushgimit, qé éshté i pérshtatshém pér ju

- Blini pérbérés ushqgimoré té pérgatitur paraprakisht, me géllim gé té
géndroni sa mé pak né kuzhiné (djathé té griré, perime té copétuara té
ngrira, karrota té prera, mish té ndaré né copa té vogla etj.).

- Hani fruta dhe perime prej té gjitha ngjyrave, pasi pérmbajné antioksi-
danté té llojeve té ndryshme. Perimet me gjethe jeshile dhe ato me
ngjyré portokalli kané sasi té madhe antioksidantésh, qé b&jné miré pér

trajtimin e kancerit. c



Zgjidhni YNDYRNA TE SHENDETSHME

- Yndyrnat jané pérbérés té réndésishém té dietés soné ushqgimore, pasi
na furnizojné me energji dhe ndihmojné gé organizmi yné té pérthithé
vitaminat kryesore.

- Konsumoni kryesisht yndyrna té pangopura, gé gjenden né ushgime té
ndryshme, si: peshk, fruta deti, avokado, vaj ulliri ekstra i virgjér, vaj
kanole, sojé, arra, bajame, lajthi, gjalpé cilésor prej arrorésh, vaj soje,
gjalpé nga farat e kanolés e té lulediellit.

- Kufizoni ose pakésoni yndyrnat e ngopura dhe yndyrnat trans, gé shka-
ktojné inflamacion té organizmit dhe gjenden né ushgime té skuqura e
té pérpunuara, né proshuta, pangeté, mishin e pérpunuar, te gjalpi, majo-
neza, kajmaku, pana, hamburgerét, patatet e skuqura, byreku me mish,
pasta, torta, akullore, pica, biskota.



Si mund ta kuptoni

Shihni etiketén e produktit, ku shkruhet zakonisht se sa gram yndyré
gjendet né 100 gram ushqgim.

Ushqgimi ka sasi té larté yndyre, kur né 100 g ushgim ka mbi 20 g yndyré.
Ushqgimi ka sasi té vlét yndyre, kur né 100 g ushqgim ka 3 apo mé pak se
3 g yndyré.

Nése sasia e yndyrnave pér 100 g ushgim éshté né shifra té ndérm-
jetme, niveli i yndyrnave éshté i mesém.

Yndyrnat e ngopura — disa etiketa tregojné edhe sasiné e yndyrnave té
ngopura, qé pérmban njé ushqgim.

Ushqgimi ka sasi té larté yndyrnash té€ ngopura, nése né 100 g ushgim
ka mbi 5 g yndyrna té ngopura.

Ushgimi ka sasi té ulét yndyrnash té ngopura, nése né 100 g ushqgim ka
1.5 ose mé pak se 1.5 g yndyrna té ngopura.

Sasia e yndyrnave gé ju merrni nga njé ushqgim i caktuar, varet nga sasia
gé konsumoni prej tij.



SOJE

Ushgimet me sojé mund té jené pjesé e njé ushqyerjeje té shén-
detshme, qé pérmban pak yndyré.

Nése doni té konsumoni mé shumé se 2 porcione né dité apo té
merrni suplemente soje, késhillohuni mé paré me mjekun, pasi soja
mund té ndérveprojé me trajtimin, té cilit po i nénshtroheni.



QUMESHTI

- Qumeéshti dhe produktet e tij jané njé burim i shkélgyer kalcumi e
proteinash, gé ndihmojné pér té patur kocka té shéndetshme,

- Shumé paciente me kancer gjiri mendojné se nuk duhet té konsumo-
jné qumeésht dhe produkte té tij. Nuk ka, megjithaté, prova shkencore
gé ato shkaktojné kancer té gjirit ose ndikojné tek ai. Nése vendosni ta
kufizoni apo ta ndérprisni quméshtin dhe produktet e tij, sigurohuni gé
té gjeni burime té tjera té marrjes sé kalgumit.

KALCUMI

Njé i rritur duhet té& marré 700-1000 mg kalgum né dité. Nése nuk arrini
ta siguroni kalcumin vetém pérmes ushqgimit, merrni njé suplement
kalgumi prej 400-600 mg né dité, gé té pérmbajé mundésisht edhe
vitminé D. Suplementet merrini bashké me ushgimin, né ményré gé
trupi ta pérthithé kalcumin.



DRITHERA INTEGRALE

- Zgjidhni kryesisht drithéra integrale (karbohidrate komplekse)
shumé pak té pérpunuara, pasi ato jané burimi mé i miré i energjisé
pér trupin dhe pérmbajné shumé vitamina, minerale e fibra. Té tilla
jané: orizi integral, orizi basmati, makaronat me miell integral, buka
me miell integral, hikrra integrale, drithéra integrale, gé hahen pér
méngjes, térshéra, quinoa, elbi, polenta.

- Mundohuni gé né cdo vakt té konsumoni té paktén njé ushqgim inte-
gral.

- Pérpiquni té pakésoni shegernat e pérpunuara apo té rafinuara (kar-
bohidratet e thjeshta), pasi ato kané shumé pak vlera ushqgyese (gluko-
za, fruktoza, sheqeri gé pérdorim né shtépi, saharoza, mjalti, shurupet,
léngjet e frutave, pijet joalkoolike, produktet e furrés, biskotat,
drithérat gé hahen pér méngjes). Sheqgernat e rafinuara gjenden pérg-
jithésisht né sasi té larté né ushgimet e pérpunuara dhe pijet.
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Konsumoni
PROTEINA CILESORE

- Proteinat jané thelbésore pér nivelet e energjisé, rikuperimin e indeve
té trupit dhe ruajtjen e muskujve.

- Konsumoni kryesisht ushgime, gé pérmbajné proteina me pak yndyré, si
fileto derri, peshk, mish shpendésh (pule, gjeldeti, pate dhe rose).

- Mishi i kug, megjithése pérmban pérgjithésisht sasi t¢ madhe yndyr-
nash té ngopura, éshté njé burim i miré pér furnizimin e organizmit me
hekur dhe shmangien e anemisé. Nése e shijoni mishin e kug, mund té
konsumoni 2 deri né 4 porcione né javé.
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- Shmangni ushgimet e skuqura.

- Shmangni mishin e pérpunuar, mishin dhe peshkun e tymosur.

- Mundohuni té hani peshk 2-4 heré né javé, ku té paktén 2 porcione té
jené peshk me yndyré, si sardele, skumbri, salmon, trofté.
Kéta jané té pasur me vaj omega 3, i cili bén miré pér zemrén.

- Bimét bishtajore, si thjerrézat, qiqrrat dhe fasulet jané njé burim i
réndésishém proteinash bimore.

- Mundohuni té konsumoni 2 porcione proteinash né dité.

1 porcion proteinash éshté baraz me:

+ 80-100 g mish pa dhjamé ose mish shpendésh (higjani I€ékurén)
 100-120 g peshk

« 2 vezé

* 2 lugé gjelle arroré

* 40 g djathé

* 3 lugé gjelle fasule ose thjerréza té gatuara
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FRUTA E PERIME

- Frutat dhe perimet pérmbajné sasi t¢ médha vitaminash, mineralesh,
antioksidantésh dhe fibrash, qé ju mbrojné nga kanceri i gjirit. Ato kané
pérgjithésisht pak kalori.

- Frutat dhe perimet ndihmojné pér té forcuar sistemin imunitar, pér té
pakésuar inflamacionin e pér té ulur nivelet e estrogjenit duke kon-
tribuar késhtu né shérimin e kancerit.

- Mundohuni té hani ¢do dité minimumi 5 porcione perimesh dhe
frutash (té freskéta, té ngrira ose té thara).

1 porcion éshté baraz me:

« 80 g fruta ose perime

* 3 lugé gjelle t&¢ mbushura plot me perime té gatuara ose sallaté frutash

» 2 fruta té vogla (kivi, mandarina, kumbulla)

* 1 tas me fruta pylli

« 1 frut t& madh (mollg, portokall, banane)

« 1 feté té madhe pjepri ose shalqiri

« 1 lugé gjelle t& mbushur plot me fruta té thata

« 1 vile rrushi té vogél ose 1 goté (150 ml) me Iéng té freskét frutash
ose perimesh. 13



UJE

- Dehidratimi ndodh réndom gjaté trajtimit té pacientéve me kancer gjiri,
duke shkaktuar tek ata konstipacion dhe hemorroide.

- Duhet té pini 2 litra ujé né dité, gé éshté baraz me 8 gota ujé. Mund té
konsumoni, gjithashtu, |éngje frutash, cajra frutash, cajra bimore.

- Pakésojeni pirjen e kafes dhe té alkoolit, pasi shkaktojné dehidratim.

Ve¢ késaj, alkooli pérmban shumé kalori. Nése doni té bini né peshé,
duhet ta shmangni alkoolin.
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RUAJTJA E PESHES

- Ruajtja e peshés sé duhur té trupit éshté e réndésishme pér shérimin e
kancerit té gjirit, pér shéndetin né pérgjithési si dhe pér té ulur rrezikun
e shfagjes sé diabetit, hipertensionit dhe sémundjeve té zemrés.

- Ushgehuni duke mbajtur parasysh késhillat e mésipérme si dhe kon-
sumoni vakte té rregullta, ku pérfshihet méngjesi, dreka dhe darka. Mos
i anashkaloni vaktet.

- Sipas mundésive, vijoni aktivitetin fizik (ecje, kércim, aerobi), pasi ju
ndihmon té ruani masén muskulore, peshén e duhur té trupit si dhe té
ulni rrezikun e osteoporozés. Edhe fare pak aktivitet ¢do dité jep rezul-
tate.
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- Humbja né peshé mund té vijé si rezultat i pakésimit té oreksit, i
pérthithjes jo té miré té Iéndéve ushqyese si dhe i ndryshimeve té geli-
zave kanceroze. Humbje mé shumé se 10% peshés trupore né mé pak
se 6 muaj ose kur BMI (Indeksi i Masés Trupore) éshté < 20, rritet rrezi-

ku pér kequshqyerje dhe thyerje kockash.

- Shtimi né peshé mund té vijé si rezultat i uljes sé oreksit, i efekteve
anésore té ilageve ose i pakésimit té aktivitetit fizik. Sa pér orientim,
humbja 5-10% e peshés trupore fillestare éshté njé objektiv i shéndet-

shém.
- Ka shumé réndési gé té késhilloheni me mjekun ose dietologun pér té

humbur ose marré peshé né ményré té shéndetshme e pér té paranda-

luar késhtu pasojat negative.
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USHTRIMI FIZIK

PSE DUHET TE USHTROHENI?

Veprimtaria fizike ka shumé té mira pér njerézit qé trajtohen pér kan-
cerin e gjirit. Nuk ka nevojé té regjistroheni né njé palestér té shtrenjté
apo té blini pajisie shumé moderne pér té gené aktivé. Ka shumé
ményra pér ta béré veprimtariné fizike njé pjesé té gézueshme té jetés
suaj té pérditshme. Por, pérpara se té nisni ¢farédolloj aktiviteti fizik,

duhet té flisni me mjekun.
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Veprimtaria fizike e rregullt

- Ndihmon té shmangni apo té pakésoni disa prej efekteve anésore té
trajtimit té kancerit, si lodhja, shtimi né peshé, osteoporoza dhe

limfoedema.

- Pérmiréson shéndetin afatgjaté duke ulur rrezikun e infarktit e té iktusit

cerebral, si dhe ul rrezikun e pérséritjes sé kancerit.

- Ndihmon mirégenien tuaj mendore duke pakésuar ankthin, stresin,

depresionin dhe duke pérmirésuar humorin.

- Parandalon ose pakéson humbjen e tonusit muskular, gé mund té

ndodhé gjaté dhe pas trajtimit.
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SA VEPRIMTARI FIZIKE

Njerézit gé jané diagnostikuar me kancer gjiri, rekomandohen pérgjithé-

sisht té béjné po aq veprimtari fizike sa dhe njerézit e tjeré.

Disa trajtime pér kancerin e gjirit ju béjné té ndiheni shumé té lodhur
ose jo miré. Nése ndiheni késhtu, mos u shqgetésoni pér té ditur se sa
kohé duhet t'i kushtoni aktivitetit fizik. Edhe fare pak aktivitet fizik ka té
mirat e veta. Sado pak té ushtroheni, éshté shumé mé miré sesa té mos

ushtroheni fare.
Nése e keni té véshtiré té béni 150 minuta ecje té shpejté né javé, mun-

dohuni ta pakésoni kohén gé kaloni ulur ose né pasivitet. Mundohuni té

jeni sa mé aktiv.
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VEPRIMTARIA FIZIKE

Kimioterapia vepron né ményra té ndryshme te njeréz té ndryshém.
Disa kané pak efekte anésore, prandaj mund té vijojné veprimtariné
fizike té zakonshme. Té tjeré ndihen jashtézakonisht té lodhur dhe

nuk jané né gjendje té ushtrohen fizikisht.

Ka periudha kur mund té jeni né gjendje té béni aktivitet fizik. Ush-
trime jo shumé té véshtira, si pér shembull ecja, mund t'ju shtojné
energjité, tju béjné té mos ndiheni shumé té lodhur si dhe tju
pérmirésojné humorin. Mund té béni dhe aktivitete té tjera fizike, sic

éshté p.sh. joga.
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PAS OPERACIONIT

Kur duhet ta filloni, ¢faré lloji dha sa aktivitet fizik duhet té kryeni pas
operacionit, kjo do té varet nga lloji i ndérhyrjes gé keni kryer, rikuperimi
dhe forma fizike, gé keni patur pérpara operacionit.

Shumé njeréz, edhe pak dité pas operacionit, mund té ndjehen
miré dhe té dalin pér njé shétitje té shkurtér, kurse té tjeré kané nevojé
té pushojné mé gjaté. Do té duhet kohé, sidoqofté, gé té riktheheni tek
ai nivel aktiviteti fizik, gé kishit pérpara operacionit.

Pas operacionit éshté e réndésishme té béni ushtrime pér krahun
dhe shpatullén, pasi ju ndihmojné té riaftésoheni dhe té funksiononi
njésoj si pérpara operacionit. Késhilla gé mund té merrni nga mjeku
éshté té mos ngrini ose té mos shtyni me krahun e anés ku keni béré
operacionin, si dhe té€ mos ngrini asgjé té réndé.

Nése keni béré rindértim té gjoksit, pyesni kirurgun ose njé
fizioterapist pér ushtrimet, gé duhet té béni. Llojet e aktiviteteve fizike gé
mund té kryeni, do té jené té kufizuara pér disa kohég, né varési té llojit té

rindértimit té gjoksit qé keni béré. .



PAS
RADIOTERAPISE

Gjaté radioterapisé mund té vijoni té kryeni ushtrime pér krahun dhe
shpatullén. Mund té béni, gjithashtu, ushtrime té tjera té lehta, si ecje,
strecim, joga ose pilates. Nése ndjeheni miré, nuk ka arsye pse té€ mos

ushtroheni.

Disa mjeké nuk e késhillojné notin gjaté radioterapisé dhe menjéheré
pas saj, pasi radioterapia mund té shkaktojé ndryshime né lékuré dhe
té ndodhin irritime nga klori dhe kimikatet e tjera. Po késhtu, rrobet e
banjos mund té férkohen pas pjeséve té Iékurés me probleme dhe t'ju
béjné té mos ndiheni miré. Né rastet kur nuk keni probleme té Iékurés,
mund té vijoni té béni not, por duhet té mbani parasysh gé, pas ¢do

larjeje né pishing, té shplaheni pér té hequr klorin nga Iékura.
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VEPRIMTARIA FIZIKE GJATE
TRAJTIMIT ME TERAPI HORMONALE

Terapité hormonale mund té shtojné rrezikun e zhvillimit té osteo-
porozeés, ku kockat dobésohen dhe thyhen lehté. Ushtrimet e rregullta

me pesha mund té nxisin rritjen dhe forcimin e kockave.
Terapité hormonale mund té shkaktojné, gjithashtu, dhimbje dhe

ngurtési té kockave, por dhe afshe té nxehta, té cilat mund té lehtésohen

pérmes aktivitetit té rregullt fizik dhe notit.
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USHQEHUNI SHENDETSHEM
DHE
BENI JETE AKTIVE!
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