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هو مجموعه من الأمراض تتشابه في بعض الخصائص فيما بينها، وتتميز بنمو وبتكتل غير طبيعي للخلايا وبقدرتها على مهاجمة الأنسجة المجاورة والبعيدة عنها وإحداث أضرار مميتة .
وقد سميت بالسرطان لأن الأوعية الدموية المنتفخة حول الورم تشبه أطراف سرطان البحر.
والسرطان لا يبدأ دفعة واحدة إنما هناك عدة مراحل يمر بها وهذه المراحل تحتاج إلى تحتاج إلى زمن قد يمتد لسنوات. فهو داء  يصيب مورثات الخلية فيؤدي إلى تكاثرها وهذا لايعني انه داء وراثي بالضرورة.
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(1)التدخين .
(2) التلوث البيئي .
(3) التعرض لأشعة الشمس المباشرة بكثرة . 
(4) الإصابة بالفيروسات مثل فيروس التهاب الكبد الفيروسي. 
(5) الطفيليات وأهمها مرض البلهارسيا.  
(6)وجود خلل جيني.     
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(1) قله تناول الفاكهة والخضار الطازجة .
(2) التعرض للمواد المشعة ــ الغازات الصادرة عن المصانع والسيارات ـ الملوثات البيئية .
(3) كثرة تناول الأطعمة المملحة والمشوية على الجمر. 
(4) كثرة تناول الأطعمة المحفوظة والمعلبة بطرق غير علمية مثل : الأسماك المدخنة – المعلبات والتي لها ملوثات وإشعاعات تتعدى الحدود المسموح بها.
(5) الإكثار من الأطعمة الغنية بالدهون – وزيادة الوزن والسمنة.
(6) كثرة التعرض لبعض السموم الموجودة في بعض الأغذية مثل الأفلاتوكسين وبقايا المبيدات والأسمون.
(7)عوامل جرثومية .ـ عوامل وراثية .
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بينما مازال الباحثون يفتشون عن أسباب السرطان وطرق علاجه ,يبدو أن ملايين الحالات ,في العالم كله ,ترتبط بنمط الحياة وطريقة الغذاء .حيث يمكن أن نتفادى حوالي الثلاثين بالمئة من السرطانات بمجرد تغيير النظام الغذائي.
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ليس هناك طعام واحد كفيل بالوقاية من السرطان,إنما مجموعة من الإرشادات علينا أن نتبعها لتفادي المرض ,كما أن هذة  الإرشادات تساعد في الوقاية من أمراض أخرى كأمراض القلب والسكري والسمنة ومن هذة الإرشادات:

(الإكثار من تناول الفواكه والخضروات  ( خمس حصص يوميا) وذلك لأنها
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غنية بالألياف التي تجر معها السموم الموجودة في الأمعاء ,فيتخلص الجسم منها من خلال عملية التبرز.وكلما زاد استهلاكك للألياف انخفضت إصابتك بسرطان المصران وخاصة الغليظ.

· أفضل مصدر للفيتامينات والمواد الطبيعية المضادة لتأكسد الخلايا.
· شبه خاليه من الدهنيات ,خاصة المشبعة.
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(الإكثار من تناول الحبوب و البقول (أكثر من 7 حصص يوميا).
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(التقليل من تناول الدهون وخاصة المشبعة ,لأن            استهلاك الدهون الحيوانية مرتبط بسرطان البروستاتا           عند الرجال ,وسرطان الرحم والثدي عند النساء.

(تحويل الغذاء الغني باللحوم إلى غذاء غني بالخضر والفواكه والحبوب.
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(التقليل من استهلاك الملح ,حيث أن الدراسات               تشير إلى وجود علاقة بين كثره استهلاكه والإصابة        بسرطان المعدة, لذلك يفضل التقليل من تناول                الشيبس و الأكلات السريعة الغنية بالملح والاستعاضة           عن الملح بالليمون والخل وغيره من البهارات .
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(التقليل من استهلاك المواد المدخنة أو المشوية على الفحم  لأنها يمكن أن تحتوي على مواد سرطانية من الدخان المتصاعد من النار والذي يغلف سطح اللحم.
(إذا كنت من المدخنين ,توقف عن التدخين تدريجيا ,          لأن  التدخين من الأسباب الرئيسية لسرطان الرئة            والقلب والفم  والمعدة والكبد.
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(ممارسة الرياضة نصف ساعة يوميا على الأقل ,وذلك لما للرياضة دور فعال في المحافظة على الوزن السليم حيث أن الدراسات تشير بأن الأشخاص الذين يعانون من زيادة في الوزن أكثر عرضة للإصابة بأمراض عدة منها السرطان(سرطان الثدي والمثانة).
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وهي عناصر غذائية مضادة لتأكسد الخلايا أي أنها تبطل عمل السموم التي تفتك بخلايا الجسم مسببه  بذلك أمراضا كثيرة كأمراض القلب والشرايين والسرطان والشيخوخة المبكرة.

وبدون مضادات الأكسدة ستكون أجسامنا عرضة للعديد من الأمراض، وعلى الرغم من أن أجسامنا تصنع مضادات الأكسدة إلا أننا نحتاج إلى زيادة الحماية لأعضاء الجسم بتناول الأغذية المحتوية على هذه المضادات
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وهذة المضادات هي:

فيتامين ه (E )
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يوجد فيتامين ه في زيوت الصويا والفول السوداني وجنين القمح وجنين الرز وبذور القطن والزيتون والذرة كما يوجد في الخضراوات الورقية الخضراء كالخس والملفوف وفي الكبد والقلب والطحال إن انتشاره الواسع في الأغذية يجعل من الصعوبة بمكان حصول نقصه إلا عند وجود خلل في امتصاصه من الأمعاء .
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الكمية المطلوبة اليومية10 مليجرام 
فيتامين ج (C)
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يوجد فيتامين ج في جميع الأنسجة الحية إلا إن أغنى المصادر به الفواكه والخضراوات الطازجة كالحمضيات والبندوره  والخس  والفليفلة والبقدونس والكيوي ويوجد قليل منه في البطاطا إلا إن استهلاكها بكميات كبيرة يجعلها أحد المصادر الرئيسية لهذا الفيتامين.
الكمية المطلوبة اليومية80 مليجرامً
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معدن السلينيوم (Selenium)
يوجد السلينوم في المنتجات الطبيعية مثل النخالة والبروكلي  والرز البني والملفوف الصغير  والدجاج والكلى والثوم والكبد والحليب والمشروم والخميرة والبصل والأسماك والتونة وكل منتجات الحبوب.

الكمية المطلوبة اليومية70 ميكروغرام 

معدن الزنك (Zink)
يوجد معدن الزنك في ثمار البحر ,اللحوم والبقوليات.
الكمية المطلوبة اليومية80 مليجرام 
مجموعة الكاروتينويد(Carotenoids)
وهي مجموعة تعطي اللون البرتقالي والأصفر والأحمر للفواكهة والخضراوات, وهذة المجموعة لها القابلية للتحول إلى فيتامين أ.
ومن أكثر هذة المركبات شهرة ( بيتا كاروتين وألفا كاروتين و      الليكوبين و الليوتين).


· بيتا كاروتين(Beta carotene):من أهم مصادره            الجزر ,السبانخ,المشمش,الخوخ ,القرع ,المانجا.
· ألفا كاروتين(Alpha carotene):من أهم مصادره         الجزر ,اليقطين.
· الليكوبين(Lycopene):من أهم مصادره الطماطم ,البطيخ.
· الليوتين(Lutein):من أهم مصادره الخضروات الورقية مثل السبانخ واللفت والبازلاء.
الكمية المطلوبة اليومية7 مليجرام 


مركبات الفلافينويدات (Flavonoids)
وهي مركبات عديدة الفينولات وتعمل على منع تأكسد الخلايا الحية وتوجد بكثرة في الخضروات والفواكه وأوراق الشاي .

وممكن تناول هذه المضادات من خلال الأغذية الطبيعة أو تناولها في صورة مركبات كيميائية "حبوب أو شراب" أو ما يسمى بالمكملات الغذائية، ولعل الفتيات هن أكثر من يقبل على شراء هذه المكملات دون النظر أحيانا إلى حاجة الجسم لها من عدمها. 
وهذا خطأ حيث أننا إذا اقتصرنا على هذه المضادات فقط، فإننا سنستفيد من محتوياتها فقط مع خسارتنا لفوائد الطعام الأخرى، الأخرى، ولكن هناك حالات معينة يمكن أخذ هذه المضادات بشكل إضافي بعد وصفة طبية وهذه الحالات هي: 

 1 المصابون بالسرطان وأمراض القلب. 
 2 الذين تتكرر لديهم الالتهابات. 
3  من يمكن أن يتعرضوا إلى الهرم المبكر. 
 4 المتعرضون للتلوث البيئي أو الأشعة فوق البنفسجية. 
 5 التدخين لفترة طويلة، هؤلاء الناس تنتج أجسامهم مركبات تسمى "الشقوق الحرة" بشكل أكبر من غيرهم فيحتاجون إلى كمية إضافية من مضادات الأكسدة لتتفاعل مع تلك الشقوق الحرة فتقلل من تفاعلها مع الأكسجين مما يؤدي إلى إنتاج مركبات ضارة بالجسم مؤكسدة" ومن هنا جاءت تسمية المركبات التي نحن بصدد الحديث عنها بمضادات الأكسدة. من نعم الله علينا أن كثيراً من المواد الغذائية تحوي واحدا أو أكثر من مضادات الأكسدة.
الهرمونات النباتية(Phytoestrogens)
وتوجد في الصويا والفواكه والخضراوات 

حيث لوحظ أن نسبة سرطان الثدي والمبيض والرحم أقل بكثير في بلاد الصين واليابان حيث يدخل الصويا ضمن غذائهم التقليدي .




إن من المهم جداً أثناء فترة علاج الورم أن تواظب على تناول وجبات غذائية جيدة وذلك لأن التغذية الجيدة تساعد جسمك على استرداد عافيته بعد العملية الجراحية و على تحمل الإجهاد الناتج عن العلاج بالإشعاع أو المعالجة الكيميائية و على بناء أنسجة جديدة.

و كذلك تساعد التغذية الصحيحة على تقليل خسارة الوزن إلى أقصى حد ممكن و تمنحك الشعور بالقوة و الحيوية و عندما تواجهك مشاكل تتعلق بالتغذية عليك بمراجعة طبيبك أو أخصائي التغذية، و هما قادران على مساعدتك على تعديل الحمية الغذائية التي تتبعها إلا انهما بحاجة إلى تعاونك وتجاوبك.
ما قبل بدء العلاج

عندما يقوم الطبيب بتشخيص نوع السرطان يحدثك عن طبيعة العلاج. و التي تشتمل إما الجراحة أو العلاج بالأشعة أو العلاج الكيميائي أو العلاج بالهرمونات أو العلاج الحيوي المناعي أو مزيج اثنين من هذه العلاجات و هذه العلاجات تقتل الخلايا السرطانية و تقضي بالتالي على بعض الخلايا السليمة و هذا ما يسبب العوارض الجانبية للعلاج و التي تؤثر على حالتك التغذوية.

بعض هذه العوارض:

فقدان الشهية

تغيير في الوزن (زيادة أو نقصان)

احتقان الفم و الحلقوم

جفاف في الفم

مشاكل في اللثة و الأسنان

تغيير في حاستي التذوق و الفم

الغثيان و التقيؤ

الإسهال ، و الإمساك

عدم التحمل لمادة اللاكتوز( سكر الحليب)

التعب والاكتئاب
من الممكن أن تحدث لك واحده أو بعضاً من هذه المضاعفات كما من المحتمل أن لا تصاب بأي منها و هذا يعتمد على عوامل كثيرة مثل: نوع السرطان ـ مكان علاج الإصابات بالسرطان ـ نوع و مدة و كمية أو جرعة العلاج.

غالباً ما تظهر هذه العوارض لفترة قصيرة و سرعان ما تختفي عند انتهاء العلاج . و سوف يقوم طبيبك بإخبارك عن فرصة حدوث العوارض لك و مدى حدّتها.
استعد لبدء العلاج
(فكر بإيجابية.
(تناول غذاء متوازنا.
الغذاء المتوازن جدياً لكي يعمل جسدك بطريقة أفضل كما انه يمدك بمخزون يساعدك على الحفاظ بقوتك فيمنع الأنسجة من أن تضمحل و تساعدك على بناء أنسجة جديدة و تقوي جهازك المناعي ضد الأمراض.

كما أن الأشخاص الذين يتناولون كمية واقية من الطعام يستطيعون أن يعالجوا العوارض الجانبية بنجاح . و يستطيعون تحمل كمية أعلى من جرعات العلاج .
(خطط مسبقاً

· خزن الأطعمة التي ترغبها في الفريز قبل بدء العلاج كي لا تضطر أن تقوم بشرائها فيما بعد. و لتكن هذه مأكولات ترغبها حتى في حالتك المرضية.
· حاول أن تقتني الأطعمة التي لا تحتاج إلى تحضير مثل : المهلبية ـ زبدة الفول السوداني ـ سمك التونا ـ الجبن ـ البيض.
· اطلب مساعدة أخصائية التغذية في تنظيم الوجبات.
معالجة اضطرابات التغذية خلال فترة العلاج
ليس هناك من قاعدة للتغذية خلال فترة علاج الورم . بعض المرضى يتمتعون بشهية طبيعية طوال فترة العلاج و البعض الآخر لا يشتهون الطعام إلا قليلاً حتى أن مجرد التفكير بالطعام تشعرهم بالمرض .          

هنا بعض النقاط يجب أن لا ننساهم
· عندما تستطيع أن تأكل ، قم بتناول الوجبات التي تحتوي على كمية وافية من البروتين و السعرات الحرارية.
· كثير من الأشخاص يتمتعون بشهية جيدة عند الصباح لذا ننصحهم بتناول وجبتهم الرئيسية في ذلك الوقت و لتكن بقية وجباتهم عبارة عن وجبات سائلة بديلة للوجبات العادية عندما يفقدون الرغبة في تناول الطعام.
· حاول أن تتناول كمية وافية من السوائل خاصة في الأيام التي تفقد فيها شهيتك للأكل.
· 6-8 أكواب من السوائل يومياً كحد أدنى .
التعايش مع الأعراض الجانبية
 فقدان الشهية

يعتبر فقدان الشهية المشكلة الأكثر شيوعاً. فهو ناتج عن العلاج أو المرض نفسه. فإذا كانت بسبب العلاج تظهر بشكل غثيان (تقيؤ) ، تغيير في طعم و رائحة الطعام . 

هنا بعض الإرشادات :

· عندما يصعب تناول الطعام، جرب تناول الوجبات السائلة البديلة مثل: الحليب مع رقائق الذرة لوجبة الإفطار.
· تناول وجبات صغيرة عديدة خلال النهار بدلاً من الوجبات الكبيرة فبذلك تتمكن من الحصول على كمية كبيرة دون الشعور بالامتلاء.
· اجعل بعض الوجبات الخفيفة مثل: الجبن، الشابورة، الأيس كريم، زبده الفول السوداني، فاكهة، مهلبية،..........الخ في متناول يدك.
· عندما لا تستطيع تناول طعام جامد، حاول أن تشرب السوائل خلال النهار مثل: العصائر، الشوربة، فهي تزودك بالسعرات الحرارية كما أن الحليب يوفر لك البروتين الذي تحتاجه.
· حاول أن تأكل شيئاً قبل النوم.
· عندما لا تستطيع تناول الطعام في وضعه الطبيعي حاول  أن تمزجه مع طعام آخر مما يجعله شهياً و قابلاً للأكل مثل خلط الفاكهة مع الحليب عندما يصعب تناول الفاكهة لوحدها.
· حاول أن تأكل الأطعمة الطرية، الباردة أو المثلجة مثل الزبادي، مخفوق الحليب، البوظة.
· انتهز الفرصة و تناول وجبة كبيرة عند الشعور بالعافية.
· عند تناول الوجبة، اشرب القليل من الماء حتى لا تمتلئ المعدة بالسوائل، مما يجعلك تأكل أقل. وإذا ما زلت تشعر بالعطش اشرب 30-60 دقيقة قبل أو بعد الوجبة.
· تناول وجبتك في جو هادئ و مرح. وليكن الطعام مقدم بطريقة جميلة وجذابة.
· ممارسة الرياضة بانتظام تثير الشهية لديك. واستشر طبيبك في هذا المجال.
منتجات معلبة بديلة لتحسين التغذية لديك:
عندما لا يسعك أن تتناول كمية وافية من البروتين و السعرات الحرارية عن طريق الوجبات. تناول الوجبات البديلة مثل مخفوق الحليب و غيرها عالية البروتين و السعرات الحرارية و الغنية بالفيتامينات و المعادن

معظم هذه المنتجات لا تحتاج إلى تبريد إلا في حال فتحها. و بإمكانك أن تحملها أينما كنت و تشربها عند الشعور بالجوع أو العطش. و يفضل أن تؤخذ مثلجة كوجبة خفيفة.

أسأل أخصائية التغذية للاستفسار عن نوع المنتج الذي يناسبك.
فقدان الوزن

يعتبر فقدان الوزن هو نتيجة للمرض نفسه أو لما يصحب هذا المرض من فقدان للشهية نتيجة للعلاج أو الاضطراب النفسي.
كيف يمكنك أن تزيد من السعرات الحرارية و البروتين؟؟

· إن زيادة الطعام في الأكل يجب أن تكون بشكل تدريجي و غير سريع.
· استهلك 6 وجبات صغيرة في اليوم بدلاً من ثلاثة وجبات رئيسيات في اليوم.
· امضغ الطعام جيداً و تناوله ببطء.
· تناول الأطعمة الغنية بالبروتين في كل وجبة مثل: الحليب، اللبن، الزبادي، الجبنة، اللبنة، البيض، اللحم، السمك، الدجاج، التونا.
· أضف 3-4 ملاعق طعام من مسحوق الحليب البودرة إلى كأس حليب سائل أو لبن أو زبادي لزيادة السعرات الحرارية و البروتين.
· يمكنك إضافة الحليب البودرة أيضا إلى الشوربة و البطاطس المهروسة و صلصة المعكرونة أو مع النشا و السكر للمهلبية و الكسترد.
· تناول الجبنة مع الخبز أو الشابورة بين الوجبات.
· يمكنك تناول الآيس كريم بالحليب كوجبة خفيفة أو إضافته إلى الفواكه أو إلى الحليب لعمل مخفوق الحليب و الآيس كريم أو الحليب والآيس كريم مع الفواكه.
· يمكن إضافة الفواكه للزبادي أو خفقه مع الفواكه في الخلاط و تناوله كوجبة خفيفة أو إضافة العسل إليه.
· أضف القشدة إلى الشوربة أو غلى صلصة المعكرونة أو إلى الدجاج المقطع أو إلى الخبز المحمص.
· يمكن إضافة زيت الزيتون إلى السلطة أو اللبنة أو الزعتر أو الخضروات المطبوخة.
· استخدم الزبدة في طهي المعكرونة و الأرز و البطاطس.
· تناول المكسرات و الفاكهة المجففة بين الوجبات.
· تناول الكعك و المهلبية و الكسترد و الجيلي بالقشدة و الكريم كار ميل بين الوجبات.
· تناول المربى مع الزبدة أو مع زبدة الفول السوداني مع الخبز المحمص أو تناول المربى مع الكيك.
· تناول السمبوسة المقلية بالجبنة أو اللحمة المفرومة بين الوجبات
· يمكنك تناول الطحينة مع العسل كوجبة خفيفة مع الخبز.
· تناول الفراولة مع الكريمة المخفوقة و السكر كوجبة خفيفة.
· يمكن إضافة ملعقتين من العسل إلى الحليب أو تناول العسل مع القشدة كوجبة خفيفة مع الخبز.
· يمكن تناول المعجنات بين الوجبات مثل البيتزا بالجبنة أو الكرواسان أو البسكويت مع الشوكولاته أو القشدة أو البيتفور أو الدونات.
· يمكن تناول السيريال في الصباح مع الحليب و العسل و الفواكه.
· يمكن تناول ألبان كيك أو الوافيلز مع الزبدة و المربى في الصباح.
· يمكن إضافة بودرة الشوكلاته أو الفراولة أو الفانيليا إلى الحليب لتغيير نكهته أو الفواكه المهروسة إلى الحليب.
· تناول البيض المقلي و الفول بالزيت و الدجاج المقلي بدلاً من المسلوق.
· أضف المكسرات المقلية إلى الأرز المطبوخ.
· من المهم تناول أنواع مختلفة من الطعام و عدم التركيز على نوع واحد فقط.
· تناول الوجبة الرئيسية ودع الشوربة و السلطة بعد الوجبة الرئيسية.
· لا تشرب السوائل مع الوجبة و تناول السوائل بعد الانتهاء من الوجبة.
· لا تشرب الشاي و القهوة بكثرة و المشروبات الغازية التي يمكن أن تسد شهيتك عن الطعام.
· أضف التوابل و الأعشاب و الليمون لتحسين نكهة الطعام.
· استخدم البصل المقلي في الزيت بالبهارات مع الدجاج و اللحم و السمك.
· استخدم الزبدة مع الدجاج المسلوق و أضفها إلى الخبز المحمص كوجبة خفيفة.
· يمكن طحن الزيتون  وتناوله مع اللبنة و الخبز.
· يمكن تناول التونا بالمايونيز مع الخبز كوجبة خفيفة.
· إذا كنت تكره الخضار يمكنك تناول شوربة الخضار المطحونة تماماً و أضف الكريمة المخفوقة أو القشدة إليها لتغيير نكهتها. أو أضف الخضار إلى البطاطس المهروسة وضع عليها الكريمة المخفوقة أو أضف الخضار إلى البيتزا.
· يفضل قلي الخضار في الزيت قبل إضافتها إلى الشوربة أو البطاطس.
· يمكنك تناول الأطعمة المقطعة إلى أجزاء صغيرة بين الوجبات مثل الخبز المقطع إلى مثلثات أو مربعات محشو بالجبنة أو اللبنة أو البيض المهروس أو الأفوكادو  أو التونا أو الحلاوة الطحينية.
· إذا كنت تكره اللحم يمكنك تناول الدجاج أو السمك بدلاً منه أما إذا كنت ترفض كل أنواع اللحوم يمكنك تناول البيض و البقوليات مثل العدس و الفول و الفاصوليا. و لكنها لا تغني تماماً عن اللحوم خصوصاً لمن يعاني من فقر الدم. يمكن تناول اللحمة على شكل مفروم أو كفتة مع البهارات أو طحن الدجاج و إضافته إلى البطاطس أو المعكرونة.
· يمكن تناول اللحم على شكل بفتيك مقلي مع البطاطس أو مقلي على الطريقة الصينية مع صلصة الصويا.
· يمكنك تناول السمك على شكل أصابع مقلية مع البقسماط.
· يمكن طحن الدجاج أو اللحم و إضافته إلى شوربة الخضار أو الكويكر.
· يمكن إضافة الحمص بالطحينة إلى الدجاج و اللحم لتحسين نكهته.
· جرب تناول سلطة الفواكه المقطعة يومياً مع عصير البرتقال أو المانجا و الكريمة المخفوقة مع السكر أو القشدة.
· تناول 8 تمرات يومياً مع كأس لبن.
· لا تستخدم المنتجات قليلة الدسم أو قليلة السعرات الحرارية.
زيادة الوزن

بعض المرضى المصابين بسرطان الثدي أو البروستاتا أو سرطان المبيض ويتناولون العلاج إما عن طريق الدواء أو العلاج الهرموني أو العلاج الكيميائي من الممكن أن يكسبوا بعض الوزن. معظم هذا الوزن الزائد هو عبارة عن زيادة لكمية المياه في الجسم، و أيضا هو نتيجة لزيادة الشهية و زيادة في كمية الطعام و السعرات الحرارية.
هنا بعض الملاحظات:

· ركز على تناول الفاكهة و الخضار والحبوب الكاملة.
· اختر اللحوم و الدجاج الخالية من الدهون و منتجات الحليب قليلة أو خالية الدهون.
· قلل من استخدام الزبدة، المايونيز، و السكريات و غيرها في الطعام.
· اتبع طريقة الطهي التي لا تستدعي زيادة الدهون مثل: السلق و الشوي.
· حاول عدم تناول وجبات خفيفة عالية بالسعرات الحرارية و التي عادةً تتركز في الحلويات.
· زد من التمارين الرياضية إذا كنت من محبي الرياضة.
احتقان الفم و الحلق
غالباً ما يكون احتقان الفم و الحلقوم هو نتيجة للعلاج بالأشعة أو العلاج الكيميائي أو الإصابة بعدوى.
هناك مأكولات عدة من الممكن أن تهيج الفم مما يجعل عملية المضغ و البلع مهمة صعبة. لذا فاختيارك للأطعمة المناسبة و المحافظة على سلامة الفم و اللثة و الأسنان يجعل عملية الأكل سهلة.
هنا بعض الاقتراحات:

· حاول أن تتناول الأطعمة الطرية سهلة المضغ و البلع مثل:
1. مخفوق الحليب
2. الموز، التفاح المهروس، الفاكهة الطرية الآخرى
3. الدراق، الأجاص، المشمش، الشمام(الحبحب)
4. جبنة قريش، الزبادي
5. البطاطا المهروسة، المعكرونة، أو المعكرونة مع الجبن
6. الكاسترد، المهلبية، الجيلاتين
7. البيض المخفوق و المطبوخ
8. الشوفان المطبوخ و غيره من الحبوب المطبوخة الطرية
9. خضار مهروسة مثل: البازلاء و الجزر
10. اللحمة المهروسة
11. تفادي الأطعمة التي تهيج فمك وتتضمن:
· البرتقال، القريب فروت، الليمون، الفاكهة والحمضيات و عصائرها
· عصير الطماطم
· المأكولات المالحة و العالية بكمية البهارات
· الخضروات النيئة، الشابورة أو البسكويتات القاسية، المأكولات الجافة
                 12.اطه الطعام حتى يصبح طرياً

                  13.قطع الطعام إلى قطع صغيرة
14.استخدم الخلاط لهرس الطعام

15.اخلط الطعام بالزبدة أو المارجرين لجعله طرياً سهل البلع

16.استخدم المصاص لشرب السوائل

17.استخدم ملعقة صغيرة لتناول الطعام

18.جرب المأكولات الباردة أو بدرجة حرارة الغرفة لأن الطعام الحار يهيج الفم و الحلقوم

19.اشرب الحساء الدفيء ليخفف من ألم الحلقوم

20.حاول امتصاص مكعبات الثلج
21. إذا كانت عملية البلع صعبة ميل رأسك إلى الوراء أو إلى الأمام فهذا قد يساعدك

22.استشر طبيبك بخصوص تنظيف الأسنان و اللثة

23.اشطف فمك بالماء دائماً لتتخلص من بقايا الطعام و البكتيريا مما يساعدك على تسريع عملية الالتئام
جفاف الفم
العلاج الكيميائي و العلاج بالأشعة في منطقة الرأس و الرقبة تقلل من تدفق أو إفراز اللعاب و يسبب الجفاف و بالتالي يؤثر عل ى طعم الأكل

هنا بعض الاقتراحات:

· اشرب قليلاً من الماء كل بضع دقائق مما يسهل عملية البلع و الكلام
· تناول الأطعمة العالية بكمية السكر مثل المشروبات و الحلويات فهذه المأكولات تساعد على إفراز اللعاب(ملاحظة: لا تفعل ذلك إن كنت تعاني من تحسس في الفم و الحلقوم)
· قم بمضغ علكة أو امتصاص المثلجات
· تناول الأطعمة الطرية أو المهروسة سهلة البلع
· رطب شفتيك بدهان ملطف
· رطب الطعام بالمرق لجعله سهل البلع
· استشر الطبيب ليصف لك العلاج المناسب
مشاكل الأسنان و اللثة

يُحدث السرطان وعلاجه تسوس في الأسنان و مشاكل في اللثة مما يؤدي إلى تغير في العادات الغذائية. لذا فمن الضروري المحافظة على نظافة الأسنان بعد تناول الطعام
آراء آخرى في هذا المجال:

· استشر طبيبك في حال مواجهة مشاكل في الأسنان و خاصة عندما تتعرض للعلاج بالأشعة لمنطقة الرأس و الرقبة
· نظف أسنانك بالفرشاة بعد كل وجبة خاصة إذا كانت عالية بالسكر أو استخدم الأطعمة الخالية من السكر و انظر إلى الإرشادات على العلبة للتأكد من عدم وجود مادة السوربيتول المسببة للإسهال
التغير في حاستي الذوق و الشم

يتغير طعم المأكولات عند مريض السرطان و خاصة اللحوم و غيرها من المأكولات عالية البروتين. فتكون مُرة أو ذات طعم معدني. وبعض المأكولات لا طعم لها. و كل هذه التغيرات هي ناتجة عن العلاج الكيميائي أو الإشعاعي أو المرض نفسه.

بعض النصائح:

· اختر المأكولات التي تناسب ذوقك
· إذا كنت لا تستسيغ اللحم- تناول الدجاج و البيض و الألبان و الأجبان و الأسماك
· حسّن طعم اللحوم و الدجاج والسمك بإضافة عصير الفاكهة و المنكهات و نقعها فيها قبل طبخها
· استخدم كمية قليلة من البهارات و المنكهات مثل: الريحان ، الزعتر، و إكليل الجبل
· تناول التورتات المصنوعة من البرتقال و الليمونادة ذات المذاق الطيب لتزودك بالسعرات الحرارية و البروتينات
· إذا كانت رائحة الطعام تزعجك، حاول أن تتناول طعامك بدرجة حرارة الغرفة، وغطي الطعام عند طهيه
· أضف الأعشاب و البصل و الثوم إلى الخضار لمزيد من النكهة
· قم بزيارة طبيبك باستمرار للتأكد من عدم حدوث مشاكل في الأسنان مما قد يسبب تغير في طعم و رائحة الأكل، واطلب غسول للفم
الغثيان
هي إحدى مضاعفات العلاج الكيميائي أو بالأشعة أو الجراحة أو العلاج البيولوجي

هنا بعض النصائح:

· اطلب من الطبيب دواء ضد الغثيان و التقيؤ
· تناول الأطعمة الخفيفة على المعدة مثل:
· التو ست، الشابورة، اللبن، الكيكة الإسفنجية الخفيفة، الطحين أو الأرز المطبوخ مع الحليب
· البطاطا المسلوقة و الأرز و المعكرونة
· الدجاج المنزوع الجلد مسلوق أو مشوي بالفرن غير مقلي
· الدّراق المعلب أو أي فاكهة طرية أخرى أو الخضروات
· السوائل الصافية، مكعبات الثلج ، و المشروبات الغازية
· تفادي المأكولات التالية:
· المأكولات المشبعة بالدهون أو المقليه
· المأكولات الكثيرة الحلاوة مثل الكيك و ما شابهه
· المأكولات الحارة و الساخنة
· المأكولات ذات الرائحة القوية
· تناول وجبات صغيرة ومتعددة و ببطيء و لا تستلم للجوع بل تفاداه لأنه يزيد من حدّة الغثيان
· إذا كنت لا تهوى بعض المأكولات قم بتناول مأكولات أخرى في متناول الأيدي
· تجنب تناول الطعام في غرفة مكتظة بالناس، دافئة جداً، وتفوح منها رائحة الطعام لأن هذا قد لا يناسبك
· اشرب القليل من السوائل خلال الوجبة لأن الماء يشعرك بالامتلاء و عدم الرغبة في الطعام
· اشرب السوائل على دفعات خلال النهار و بكميات صغيرة و استخدم المصاص إذا أحببت
· تناول المأكولات و المشروبات بدرجة حرارة الغرفة أو أبرد، لن المأكولات الساخنة تزيد من حدّة الغثيان
· لا تتناول المأكولات المحببة لديك عند الشعور بالغثيان لأن هذا يولّد لديك كراهيه دائمه لها
· تناول قسطاً من الراحة بعد تناول الوجبة إذ أن الحركة تبطيء عملية الهضم
· إذا كان الغثيان شديداً عند الصباح، تناول الشابورة الجافه قبل النهوض من الفراش
· قم بلبس ثياب فضفاضة
· إذا كان من المعتاد حدوث الغثيان خلال العلاج الكيميائي أو بالأشعة، تجنب تناول الطعام قبل العلاج بساعة أو ساعتين
· راقب الوقت و الطعام الذي يُحدث لك الغثيان و تفاداه
التقيؤ
التقيؤ يلي الغثيان و من الممكن أن يكون إما بسبب العلاج أو الرائحة، أو الغازات في المعدة و الأمعاء أو الحركة

غالباً ما يمكنك أن تتفادى التقيؤ بمجرد معالجة الغثيان

إذا حدث التقيؤ اتبع التالي:

· لا تتناول أي شيء عن طريق الفم إلى أن يتوقف التقيؤ تماماً
· عندما يتوقف التقيؤ ابدأ بالسوائل الصافية مثل الماء، المرق، عصير العنب و التوت البري المصفى، المشروبات بنكهة الفاكهة، العسل، الجلو، مرق الخضار المصفى، الشاي، .....   – لا تضف الحليب ولا قطع الفاكهة – ابدأ بملعقة صغيرة وحده كل 10 دقائق و زد الكمية تدريجياً لتصل إلى 1 ملعقة كبيرة كل 20 دقيقة و أخيرا 2 ملعقة كبيرة كل 30 دقيقة
· عندما تتقبل هذه السوائل حاول أن تزيد من الحليب و المهلبية، و إذا تقبلتها دون أي مضاعفات حاول أن تزيد الطعام المطبوخ الخفيف سهل الهضم، و أسأل أخصائية التغذية بهذا الخصوص
الإسهال
يحدث الإسهال لأسباب عده : منها العلاج الكيميائي، العلاج بالأشعة لمنطقة البطن، العدوى، و التحسس للمأكولات، أو بسبب الشعور بالإحباط

كيف يحدث الإسهال ؟؟

يحدث الإسهال عندما يمر الطعام بسرعة في الأمعاء محدثاً سوء امتصاص للفيتامينات و المعادن و الماء و هذا قد يسبب الجفاف مما يعطل عمل الجسم ككل .

هنا بعض الاقتراحات لعلاج الإسهال :

· اشرب الكثير من الماء لتعويض ما خسرته ، تناول العصائر المنكهة بطعم الفاكهة، المرق، الجلو، ....
· تناول القليل من الطعام خلال النهار بدلاً من ثلاث وجبات رئيسيات
· تناول الكثير من المأكولات و السوائل التي تحتوي على الصوديوم و البوتاسيوم و تتركز في عصير الفاكهة و الخضروات
· تفادى الآتي :
· الزيوت و السمن و المأكولات المقلية
· الخضار النيئة، الفاكهة ذات القشور و البذور و كثيرة الألياف
· الخضار العالية بالألياف مثل: البروكلي، الذرة، الفاصوليا الجافة، الملفوف، البازلاء، القرنبيط
· تفادى الطعام و الشراب الحار أو البارد جداً ، اشرب السوائل الدافئة أو التي بدرجة حرارة الغرفة
· قلل من تناول الكافيين مثل الموجود في القهوة و الصودا و الشوكولا
· إذا حدث الإسهال فجأة توقف عن تناول الطعام و ابدأ بالسوائل الصافية لمدة 12-14 ساعة
· انتبه من استخدام الحليب و منتجات الألبان فهي تزيد من حدّة الإسهال لما تحتويه من مادة اللاكتوز . فمعظم الناس من الممكن أن يتحملوا كمية قليلة لا تتعدى 1 و نصف كوب حليب أو لبن فقط
عدم تحمل مادة اللاكتوز 

هذا يعني أن جسمك لا يستطيع أن يهضم أو يمتص مادة اللاكتوز(سكر الحليب) الموجودة في الحليب و منتجاته مثل الجبن و الآيس كريم

من الممكن أن يحصل عدم التحمل لمادة اللاكتوز بعد العلاج بالمضادات الحيوية أو العلاج بالأشعة لمنطقة المعدة أو أي علاج يؤثر على الجهاز الهضمي

العوارض هي الآتية:

الغازات ، المغص، الإسهال

و هي غالباً ما تختفي بعد بضعة أسابيع أو أشهر من انتهاء العلاج أو عند التئام الأمعاء

عند البعض ، تغيير دائم في نمط الغذاء يكون ضرورياً

لحل المشكلة:

اتبع غذاء خالي من اللاكتوز ، اسأل أخصائية التغذية
الإمساك 

يكون نتيجة تعاطي الأدوية المضادة للسرطان ، و مسكنات الآلام و أيضاً يحدث نتيجة لعدم تناول كمية كافية من السوائل و الألياف

بعض الاقتراحات لمنع حدوث و لعلاج الإمساك:

· اشرب كمية كبيرة من السوائل على الأقل 8 أكواب يومياً
· تناول كوباً من الماء قبل تناول الوجبة بنصف ساعة لتنشيط حركة الأمعاء
· استشر طبيبك بخصوص زيادة كمية الألياف في الطعام (فهناك بعض أنواع السرطان لا يحتاج نظام غذائي عالي بالألياف)
· إذا كان بإمكانك زيادة الألياف احرص على تناول الآتي :
الحبوب الكاملة، الفواكه الجافة، النخالة، الخضار و الفواكة الطازجة، الفاصوليا و البازلاء الجافة، تناول البطاطس مع قشرتها ، و تأكد من تناول كمية سوائل كافية

· قم ببعض التمارين الرياضية اليومية و استشر طبيبك بهذا الخصوص.

التعب والاكتئاب

تعتبر طرق علاج السرطان بأنها قوية وجبارة و منهكة للجسم قد تستمر أسابيع واشهر, ومنها ما يسبب من الإزعاج للمريض ما هو اكثر من المرض نفسه. يشعر كثير من المرضى بالتعب والاكتئاب, وعلى عدم القدرة على التركيز بعد الخضوع للعلاج. ويرجع التعب أثناء علاج السرطان لقلة الأكل والنوم والنشاط وانخفاض في عدد كريات الدم والاكتئاب النفسي وإذا ما عرف أسباب حالة الاكتئاب يسهل دائما علاجها. ولا ينجم التعب والاكتئاب عادة بسبب مشاكل الغذاء. وفيما يلي نقدم لك المزيد من النصائح راجين أن تأخذها في الحسبان للتصدي لمواجهة حالات التعب و والاكتئاب: 

· تحدث ولا تكتم مشاعرك ومخاوفك , وكن منفتحا مع الآخرين, فذلك يبدد لك مخاوفك, وننصحك بالحديث مع أهل الخير المؤمنين بالله, لأنك تجد في ذلك اقصر الطرق الى كبح المخاوف ورفع المعنويات " ألا بذكر الله تطمئن القلوب".

· إن زيادة معرفتك بالعلاج وتوابعه والأعراض الجانبية المحتملة يسهل السيطرة على الخوف ويقلل من الشعور بالاكتئاب.
· خطط يومك ليكون فيه أقساط عديدة من الراحة. 

· إن ممارسة التمارين الرياضية بانتظام يساعد على السيطرة على التعب ويحسن نفسية المريض.

الوقاية من الأمراض عند نقص المناعة:
إن الأدوية المستخدمة لعلاج مرض السرطان تؤدي إلى إضعاف جهاز المناعة, حيث أنها تضعف قدرة الجسم على إنتاج كريات الدم البيضاء التي تتصدى لكل أنواع العدوى التي تغزو الجسم. ومن أجل هذا السبب يتحتم على مرضى السرطان الاهتمام والعناية الفائقة بأنفسهم. إن العدوى التي تهاجم الجسم قد يكون مصدرها الطعام الذي تتناوله.

 بعض الأفكار التي قد تساعدك: 

· قم بغسل الخضار والفواكه الطازجة جيداً قبل تناولها, حتى في حالة الشمام والبطيخ قبل تقطيعها.

· اغسل يدك جيدا قبل وبعد الطعام واغسل بعناية الأدوات المستخدمة في تحضير الطعام,.

· اطبخ اللحم أو البيض جيدا.

· وتناول المبستر من منتجات الحليب . والمعالج من العصير (العصائر المعلبة).

قد يسأل مرضى السرطان, هل تناول المزيد من الفيتامينات أو الأملاح المعدنية أو الأغذية الأخرى (المعدة كيماويا(يساعد على مواجهة افضل لمرض السرطان؟

 نعم فكما هو معلوم فان المريض الذي يأكل جيدا سيتصدى جيدا للمرض و توابع علاجه. ولكن إلى هذه اللحظة لم يثبت علميا بان ملحقات التغذية: كالعلاج بالأعشاب يمكن أن يشفي من المرض أو أن يمنع عودته, وكثير من الدراسات والأبحاث تحدثت عن الدور الإيجابي للأعشاب والنباتات في التخفيف من خطر المرض أو توقيف انتشاره,كذلك استجابة الجسم للأعشاب تشبه استجابته للأدوية. فقد تكون الاستجابة أو عدمها هي محصلة للعديد من العوامل التي لن تتشابه دائما عند الأشخاص المختلفين.
والحقيقة أن الأغذية الصحية الطبيعية والمحتوية على الفيتامينات والأملاح والمركبات الأخرى تبقى هي الأفضل. ولا ينصح بالذهاب إلى الصيدلية وشراء الفيتامينات وتناولها بدون علم و مراقبة الطبيب, لأن الزيادة في كمية بعضها قد يكون اكثر شرا من نقصه. 

بعد الانتهاء من العلاج
قد تنتهي معظم المشاكل الغذائية المتزامنة مع العلاج الإشعاعي أو الكيمائي حال الانتهاء من فترة العلاج. حيث أنك ستشعر بالتحسن, وتعود تدريجيا وبانتظام إلى وجباتك المعتادة . وفي بعض الحالات يبقى التأثير الجانبي لفترة أطول كما هو الحال في نقص الوزن ولا توجد أي دراسة حالية تقول بان هناك نوعية معينة من الطعام تمنع عودة السرطان, ونشدد على أن الطعام الجيد يعيد لك صحتك وقوتك ويعيد بناء أنسجتك, وقد يقلل احتمال عودة المرض إليك. 

وننصحك باتباع الآتي: 

· حاول أن تأكل أنواع متعددة من الطعام يوميا لأنه لا يوجد أي طعام يحتوي على جميع عناصر الغذاء.

· اعتمد في غذائك على الخضراوات والفواكه لأن تناولها طازجة أو مطبوخة يوفر لك احتياجاتك من الفيتامينات والعناصر والأملاح المعدنية والألياف.

· ينصح تناول خبز القمح والأرز البني لاحتواء هذه الأطعمة على الكربوهيدرات المعقدة و الفيتامينات والعناصر والأملاح المعدنية والألياف.

· تناول باعتدال السكر والملح والخل والأطعمة المدخنة. تناول منتجات الحليب منخفضة الدهن, أو الدسم بكميات قليلة لا تتعدى 0.2 لتر يوميا. وكذلك اللحم الخالي من الدسم ولحم الطيور الخالي من الجلد. واعتمد طرق الطبخ المخففة للدهون كالشوي أو التبخير أو السلق.

هناك من المرضى من يستمر علاجهم لفترة طويلة, ومن المرضى من يتم إزاحة جزء من معدتهم أو أمعائهم. إن كنت واحدا من هؤلاء فسيقوم طبيبك بتقديم خطة غذائية تتناسب مع وضعك الخاص.
كيف تعود إلى نظام طعامك؟
نقدم لك بعض الطرق التي تسهل عليك العودة إلى نظام حياتك الغذائي الطبيعي:

· قم بإعداد وجبات غذائية بسيطة ومألوفة وسهلة الإعداد. 

· قم بإعداد كمية من الطعام تكفيك لثلاث وجبات واترك الباقي في الثلاجة كي تستهلكه لاحقا.

· حاول الالتزام في الأوقات التي تناسبك لتناول الطعام.
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