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Rije¢ recenzenata

»Vvecinu oboljelih od malignih bolesti zanima sto smiju jesti i kako se hra-
niti, a sada ce vecinu odgovora moci naci u ovoj brosuri. Osim savjeta o prehrani
koji mogu pomodi oboljelima u svim fazama lijecenja jako su korisni i raznoliki
recepti kojima se savjeti mogu primjeniti u praksi.”

Viktor Blaslov, dr. med., specijalist hematolog

sPrehrana je izrazito bitna potpora u lijeCenju zlo¢udnih bolesti i vazan
cimbenik u kvaliteti Zivota bolesnika, stoga ¢e ova broSura biti od velike pomoci
oboljelima na putu ka poboljSanju i prilagodavanju vlastite prehrane tijekom i
nakon lijecenja.”

Margareta Benkovi¢, mag. nutr.

Zahvaljujemo se Zupanijskoj ligi protiv raka - Split
na podrsci prilikom izrade ove knjiZice.




Uvod

U zivotu onkoloskih bolesnika mnogo toga se nakon dijagnoze mijenja.
Sada drukcijem dnevnom rasporedu pridruzuje se mnogo uputa o nacinu Ziv-
lienja, ali i poneke poteskoce. Kao nuzna svakodnevica, hrana je vazan dio toga.
Moguce su promjene u tjelesnoj masi, ali i apetitu te dozivljavanju okusa i mirisa
hrane.

Budite pazljivi u citanju informacija o prehrani, pogotovo kad dodete do
prehrambenih i dijetalnih proizvoda koji vam obecavaju revolucionarnu, cudo-
tvornu promjenu. Takoder, obratite pozornost na izvore informacija koje su pred
vama; pripazite da u pitanju budu znanstvena, strucna istraZivanja umjesto pre-
pricavanja osobnih iskustava ljudi. Odrzavajte zdravi skepticizam, $to ne znaci
da morate biti nepovjerljivi prema svakoj informaciji o prehrani koju cujete. Slu-
Sajuci potrebe i Zelje pacijenata, ovaj je prirucnik nastao od stru¢njaka sa zeljom
pruzanja pomodi, a time i potpore u vaznom i teSkom razdoblju zivota. Temeljen
je na dokazima, kako biste na jednom mjestu dobili provjerene potrebne infor-
macije o metodama poboljsanja prehrambenih navika tijekom i nakon lijecenja.




Planiranje prehrane (prvi koraci)

je, tijekom i poslije lijecenja ¢e vam dati snagu, smanijiti rizik od infekcije i
omoguciti lakse podnosSenje potencijalnih simptoma, kao i povecati San-
su primanja terapije bez neplaniranih prekida.

Pravilna prehrana i odrzavanje tjelesne mase (koliko je god to moguce) pri-

Obzirom da nisu svi ljudi isti, nemoguce je predvidjeti tko bi i kada mogao
imati problema s prehranom. To ovisi o tipu bolesti i nacinu lijeCenja. Posavje-
tujte se sa svojim nutricionistom ili lijeCnikom u vezi prehrambenih smetnji koje
biste mogli imati tijekom lijecenja.



@ Kako poceti

o

Nakon Sto Vam je postavljena dijagnoza, jedite ¢eSce i manje obroke i budite
tjelesno aktivni (ukoliko se osjecate dovoljno dobro za to).

Cilj je odrzati miSicnu masu tijekom lijecenja, a u tome su osim hrane vrlo
bitnii oralni nadomijestci u prehrani (pogledati str. 37)

Ako nemate puno apetita, jedite manju koli¢inu hrane cesée (5-6 obroka
dnevno).

Redovito budite tjelesno aktivni (barem lagane Setnje) da biste povecali
apetiti poboljsali raspolozenje, smanjili mucninu, pomogli probavi i olaksali
praznjenje crijeva u slucaju zatvora.

Ukoliko nemate apetita ili gubite na tjelesnoj masi, onkolog u suradnji s
nutricionistom moze preporuciti oralne nadomjesne pripravke kako ne bi
doslo do nutritivnog deficita.




Olaksajte pripremu hrane

« Napunite hladnjak, zamrzivac i police hranjivim namirnicama koje ne
zahtijevaju mnogo pripreme.

+ Skuhajte obroke unaprijed i zamrznite ih u porcijama.

« Tijekom primanja terapije, kupujte i skuhajte hranu zajedno s prijateljima i
obitelji; u dogovoru s njima, napravite raspored pripreme i kuhanja odrede-
nih obroka kako bi vam olaksali nadolazece vremensko razdoblje.

+ Ukoliko netko ide u nabavku namirnica umjesto vas, sastavite popis omiljenih
namirnica.




Savjetovanje sa stru¢njacima

Ako niste sigurni kako Cete se hraniti tijekom lijecenja, razgovarajte s lijec-
nikom ili zdravstvenim osobljem, zamolite ih da vas upute nutricionistu koji je
najadekvatniji za tu temu i koji ¢e vam pomoci u izboru hrane i pica koji su ideal-
ni za vas tijekom i nakon terapije. Prije savjetovanja s nutricionistom, razmislite
i sastavite popis pitanja koja vas zanimaju, kao i pitanja o mogucnosti konzuma-
cije vasih omiljenih obroka tijekom primanja terapije. Takoder, ako vec¢ pratite
odreden nacin prehrane zbog nekih drugih zdravstvenih tegoba (dijabetes, bole-
sti srca, bubrega, itd.), o tome morate obavijestiti svog lije¢nika ili nutricionista
jer vas oni mogu savjetovati kako ¢ete uskladiti prehranu sa terapijom.




Osjeéaji i hrana

anksioznosti uzrokovanih pritiskom zdrave prehrane. Ako niste u stanju

pojesti obrok zbog mucnine, mozete se brinuti oko toga hoce li se osoba
koja je pripremila obrok (obitelj, prijatelji) uvrijediti. A mozda se i ne osjecate
ugodno jesti u javnosti; no takvi osjecaji su normalni i brzo ce pro¢i. Takoder, ako
ste ranije uzivali u pripremi i konzumaciji hrane, a trenutno nemate apetita, to
moze dovesti do promjena u dozivljavanju hrane.

Tijekom uvodenja promjena u prehranu moze doci do razvijanja osjecaja



Sljedece tehnike mogu Vam pomocdi u savladavanju tih prepreka

+ Budite aktivni svaki dan. Istrazivanja su pokazala da se ljudi generalno bolje
osjecaju kada svakodnevno vjezbaju, Sto takoder moze pomoci i kod pobolj-
Sanja apetita i odrzavanja tjelesne mase.

+ Razgovarajte s ¢lanovima obitelji, prijateljima, susjedima.

+ Pokusajte s odmaranjem i meditacijom, oni pomazu kod smanjenja stresa. U
tu svrhu imate mnogo aplikacija i vodi¢a na internetu, koji ¢e vas voditi kroz
vjezbu ili meditaciju.

+ Moglo bi vam koristiti da razgovarate s nekim tko nije ¢lan obitelji ili prija-
telj, a to je psiholog, nutricionist, lijecnik ili netko od medicinskog osoblja,
itd. Svakako je korisno poslusati i iskustva drugih ljudi koji su prosli ili prola-
ze kroz lijeCenje; potrebno je i podijeliti svoja iskustva s njima i ukljuciti se u
neku od udruga koje nude podrsku.




@ Kako najlakse rijesiti probleme u prehrani za
o vrijeme lyjecenja

Pothranjenost

Kada osoba unosi manje energije i bjelancevina nego sto je tijelu potrebno,
dolazi do pothranjenosti. To je Cesta pojava kod pacijenata tijekom terapije, ali i
kod onih koji su nedavno zavrsili terapiju.

Cimbenici koji poveéavaju rizik od pothranjenosti uklju¢uju:

J « operaciju tumora na podrucju glave, vrata, pluca ili zeluca, nakon koje bi
pacijent mogao imati poteskoca s gutanjem ili probavom hrane

« povecanje prehrambenih potreba uzrokovanih tumorom/rakom:ili
kemoterapijom

« simptomi kao Sto su mucnina, povracanje, suha usta
+ pojedini lijekovi

« anksioznost, stres i slabost.

Drugi simptomi pothranjenosti ukljucuju slabost, znacajan gubitak tjelesne
mase, zbunjenost, suhu, ostecenu kosu i nokte, blijedu ili pigmentiranu kozu. Po-
thranjenost povecava rizik od infekcija i slabi Vas imunitet. To utjece na kvalitetu
zivota i na nacin reagiranja vaseg tijela na terapiju i oporavak od iste. Pretile oso-
be takoder mogu biti pothranjene, stoga se posavjetujte s lijecnikom ili nutricioni-
stom ako sumnjate na to.




Nacini dodavanja energije i proteina

Dodajte ove sastojke ...

Punomasno kravlje mlijeko, vrhnje, kokosovo
ili sojino mlijeko

Jogurt ili kiselo vrhnje

Maslac, margarin ili maslinovo ulje, sirevi
(Cheddar, krem sir, feta sir)

Majoneza

Maslac od kikirikija ili nekog drugog orasa-
stog voca (npr. badema)

Avokado

OraSasto voce i sjemenke
Mahunarke

Jaje ili tofu

Primjer jela
AVOKADO KREMA

2 Sastojci: 1 zreli avokado, 1 Zlica gorkog kakaa, 1 Zlica javorovog sirupa, malo

D ekstrakta vanilije
Postupak: Odistiti avokado i narezati ga na kockice. Stapnim mikserom dobro
usitniti i pomijesati sve sastojke.

...ovim jelimaiobrocima

Kasa, umaci, deserti, povrtni pire, jela s jajima,
krem juhe, kajgana, frapei

Umaci, salatni dresinzi, voce, krumpir, juhe, jela
srizom

Kajgana, umaci, juhe, povrce, slozenci, salate,
tost, nadjev za sendvi¢, umak za tjesteninu,
krekeri

Sendvici s jajem ili piletinom, salata od krumpira,
dresing za salatu, riba

Kruh, tost, Zitna kasa, krekeri, palacinke, kiflice,
voce, smoothieji

Tost, punjenje za sendvic, umaci, salate, krekeri,
smoothieji

Zobena kasa, muesli, jogurt, salate, pirjano
povrce, deserti

Jela s rizom, salate, jela s tjesteninom, juhe

Tost, punjenja za sendvice, pirjano povrce, pire
krumpir, juhe, umak za tjesteninu, salate




Gubitak apetita

o Kako pomoci prehranom

+ Jedite 5 ili 6 manjih obroka tijekom dana, umjesto 3 velika obroka. Konzu-
macija malih koli¢ina hrane u viSe navrata moze vam pomoci da se osjecate
bolje.

« Imaijte grickalice pri ruci koje mozete pojesti kad vam dode volja, kao Sto su
Stapici ili krekeri s kikirikijem, orasasti plodovi ili suseno voce.

+ Pijte dosta tekucine tijekom dana, ¢ak i kada niste zedni. Izaberite tekucine s
nutritivnim vrijednostima kao Sto su sokovi, juhe, mlijeko i pica na bazi soje s
bjelancevinama.

+ Promijenite oblik hrane. Primjerice, ako vam se ne jedu komadi voca, napra-
vite vocni shake s jogurtom ili mlijekom.

+ Konzumirajte mekanu, hladnu i smrznutu hranu, kao Sto su jogurt, miksani
napitci s mlijekom, sladoled itd.

« Konzumirajte vece obroke kad ste odmorni i imate najveci apetit. Kod vecine
ljudi to bude ujutro, nakon odmora tijekom noci.

« Tijekom obroka konzumirajte manje kolic¢ine tekucine, jer vas vece kolicine
tijekom obroka mogu privremeno zasititi. Ako vam manje koli¢ine nisu do-
voljne, popijte vise tekucine pola sata prije ili poslije jela.

« Kada Vam je tesko jesti, idealni su zamjenski obroci (oralni nadomjesci pre-
hrani prema preporuci specijalista).




Druge metode

v

Primjer jela

Razgovarajte s nutricionistom jer vas moze savjetovati kako da najucinko-
vitije unesete dovoljno kalorija i bjelancevina, ¢ak i kada nemate volje za hra-
nom.

+ Potrudite se svaki obrok provesti opusteno i u ugodnom drustvu.

+ Vjezbaijte svaki dan ukoliko je to moguce (lagane vjezbe kod kude, Setnja, ...).
Istrazivanja su pokazala da se ljudi bolje osjecaju tijekom i nakon terapije ako
su svakodnevno aktivni.

+ Razgovarajte s vasim medicinskim timom ako ste depresivni, anksiozni ili u
nekom drugom stanju koje moze utjecati na vas apetit.

+ Obavijestite lijeCnika ako osjec¢ate mucninu, povracate ili osjetite promjene u
okusu i mirisu hrane jer vam mozZe pomoci u ublazavanju simptoma.

DOMACI GRAHAM KREKERI

&

Sastojci: 1 Salica integralnog brasna, 1,5 Salica bijelog brasna, pola Salice sme-
deg Secera, pola Cajne Zlice soli, 1 ¢ajna zlica cimeta, 3 Cajne Zlice praska za pe-
civo, pola Salice maslaca, 2/3 Salice meda, V4 Salice vode

Postupak: Prethodno zagrijati pe¢nicu na 180 °Ci u lim za pecenje staviti papir za
pecenje. U posudi izmijesati suhe sastojke. Dodati nasjeckani maslac i dobro iz-
mijesati. Poslije toga, pomijesati med i vodu te postupno dodavati u suhe sastoj-
ke dok se smjesa ne sjedini (mijeSati kuhac¢om) u kompaktno tijesto. Razvaljati
tijesto izmedu dva papira za pecenje. Koristeci kalupe za kekse, napraviti zeljeni
oblik i Spatulom ih premjestiti na lim za pecenje. Vilicom ih izbockati te nozem
napraviti rasjek po sredini. Peci 14-17 minuta (dok rubovi ne postanu zlatne boje.
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Okusi i mirisi

(o) Kako pomoci sebi prehranom

+ Birajte hranu koja izgleda i miriSe dobro te izbjegavajte hranu koja vam je od-
bojna. Primjerice, ako vam je crveno meso odbojno ili vam se ne svida miris,
probajte s piletinom ili puretinom.

+ Marinirajte hranu, cime cete poboljsati okus mesa, piletine ili ribe. Koristite
razlicite mediteranske zacine po vasoj zelji. Jelo koje marinirate drzite u hlad-
njaku sve do kuhanja.

« Ako Vam se jelo ¢ini preslano, gorko ili kiselo, dodavanje zasladivaca (ili jabu-
ke) moze vam pomodi.

« Da biste sprijecili Sirenje mirisa, pokusajte servirati hranu na sobnoj tempera-
turi. Uvijek je drzite poklopljenu (poklopac ili folija). Tijekom kuhanja upalite
kuhinjsku napu koja e upijati sve mirise. Ako imate moguénosti, kuhajte vani.

Druge metode

« Jedite s plasticnimili drvenim priborom za jelo ako imate okus metala u usti-
% ma. Takoder, pokusajte kuhati u vatrostalnim posudama umjesto u metalnim.

+ Odrzavajte oralnu higijenu. Redovito CiS¢enje i pranje zubi moze pridonijeti
boljem okusu hrane.

+ Razgovarajte s vasim medicinskim timom o eventualnim promjenama u oku-
su i mirisu i o njihovom utjecaju na konzumaciju hrane.




Primjer jela

MEDITERANSKA TJESTENINA

P

) I ¢

Sastojci: 500 g tjestenine, 2 glavice luka, 1 svjeza crvena paprika, 1 patlidzan,
maslinovo ulje, 200 g umaka od rajcice, 2 tikvice, mediteranski zacini, 250 g oCi-
S¢enih kozica

Postupak: Ocistiti i narezati sve povrce. Na maslinovom ulju pirjati luk i papriku.
Kada omeksa, maknuti s vatre i u tavu dodati ostalo povrce. Vratiti prethodno
povrce u tavu i sve pomijesati te politi umakom od rajcice. U loncu skuhati tje-
steninu po uputama s pakiranja i u odvojenoj tavi na maslinovom ulju poprziti
kozice. Gotovu tjesteninu preliti s umakom i na vrh servirati kozice.




Zatvor
?

Kemoterapija, lijekovi protiv bolova i slicno mogu uzrokovati zatvor. Pridonosi
mu i nedovoljan unos tekucine i vlakana u organizam, kao i slaba tjelesna aktiv-
nost.

Kako pomoci sebi prehranom

+ Popijte svaki dan barem 8 ¢asa tekucine.
+ Pijte topla pica, posebice nakon obroka.

« Jedite hranu s mnogo vlakana, kao Sto su kruh od cjelovitog zrna i zitarice, su-
Seno voce, kuhani grah ili grasak. Pojedine vrste karcinoma ne toleriraju odre-
denu hranu, stoga se prethodno posavjetujte s nutricionistom ili lijecnikom.

Druge metode

Pratite svoju probavu, tako da s vasim lijecnikom mozete odrediti imate li
zatvor ili ne. Budite tjelesno aktivni svaki dan jer to pomaze u olakSavanju simp-
J toma zatvora (stru¢njaci vam mogu pomo¢i kod odabira vjezbi koje ¢e za vas
biti najbolje). Obavijestite lijeCnika ukoliko niste imali stolicu dva ili vise dana.
Lije¢nik moze predloziti dodatan unos vlakana, laksativ ili klistir.




Primjer jela

VARIVO OD LECE, KVINOJE I BLITVE

P

) I ¢

Sastojci: 1 mrkva, 2 Salice lece, 1 Salica kvinoje, 300 g blitve, maslinovo ulje,
zacini, 1 CeSnjak ¢eSnjaka

Postupak: Kvinoju isprati u vodi po uputama s pakiranja te je posebno skuhati.
Ocistiti i sitno nasjeckati mrkvu. Poprziti je u loncu. Dodati sitno nasjeckani ¢es-
njak i kratko proprziti. Doliti 0,5 L vode i opranu le¢u. Kada je le¢a skoro gotova,
dodati ociS¢enu i narezanu blitvu i zacCiniti. Na kraju dodati kvinoju i dodati jos$
maslinovog ulja. Dodati vode po potrebi.




@ Proljev

o

Moze biti uzrokovan terapijama kao Sto su radioterapija, kemoterapija ili

bioloska terapija. Navedeni tretmani uzrokuju proljev jer utjecu na zdrave stani-
ce u debelom crijevu. Takoder, mogu ga uzrokovati infekcije, antibiotici ili lijeko-
vi koriSteni za lijecenje zatvora.

Kako sebi pomoci prehranom

Pijte mnogo tekucine, tako da nadomjestite Sto izgubite proljevom. Pijte
vodu, sok od dumbira ili sportske napitke.

Prije konzumacije mineralne gazirane vode, ostavite je da dobro ishlapi.
Svakodnevno jedite 5 ili 6 manjih obroka, umjesto 3 velika obroka.
Konzumirajte hranu i pi¢a na sobnoj temperaturi.

Izbjegavajte hranu i pi¢a koja ¢e vam povecati proljev, kao Sto su: hrana bogata
vlaknima i hrana koja uzrokuje plinove (integralne Zitarice i proizvodi od inte-
gralnih Zitarica, sirovo voce i povrée, mahunarke, mlije¢ni proizvodi, osim ako su
bez laktoze), pica s mnogo Secera, prevruca ili prehladna pi¢a, masnu i przenu
hranu, kao Sto su pomfrit ili hamburgeri, pivo, vino i alkohol opéenito, ljutu i
prezacinjenu hranu, papricice, ljuti umak, Cili, hranu i pi¢a s dodatkom kofeina,
kao Sto su kava, zeleni ili crni ¢aj, poneki sokovi i cokolada.



Druge metode

Razgovarajte s nutricionistom, jer vam moze pomoci u odabiru hrane koja
% sprjecava dehidraciju.

Razgovarajte s lije¢nikom ako osjetite rektalne bolove ili nadrazenost, kao
i u slu¢aju pojave hemoroidnih krvarenja.

Obavijestite lijeCnika ako vam proljev traje duze od 24 sata te u slucaju bo-
lovaili grceva. Lijecnik vam moze preporuciti lijekove koji ¢e pomodi kontrolirati
problem. Ne smijete konzumirati lijekove protiv proljeva prije savjetovanja s va-
Sim lijeCnickim timom.

Primjer jela
VOCNA KASICA S KEKSOM

2 Sastojci: 1 jabuka, 1 kruska, 1 banana, 20 g niskomasnog keksa

D Postupak: U malo vode skuhati ocis¢enu i naribanu jabuku i krusku. Kada je
gotovo, ocijediti i u smjesu dodati vilicom zgnjecenu bananu. Posuti mljevenim
keksima i dobro promijesati. Po potrebi dodati vode od kuhanja voca kako biste
dobili konzistenciju kase.




@ Suha usta

o

Kemoterapija i radioterapija na podrucju vrata i glave mogu ostetiti zlijez-

de odgovorne za stvaranje sline. Takoder, uzroci mogu biti i bioloska terapija,
kao i pojedini lijekovi.

Kako sebi pomoci prehranom

Pijuckajte vodu tijekom dana, jer ¢e vam vlazna usta pomodi u gutanju i prica-
nju. Imajte staklenu bocu vode pri ruci.

Konzumirajte slatku ili kiselu hranu i pi¢a (limunada), pomoci ¢e vam u stva-
ranju sline. Medutim, ako imate bolna usta ili grlo (ranice u ustima), nemojte
konzumirati slatko i kiselo jer mogu pogorsati problem.

Mozete koristiti zvakace gume ili tvrde slatkiSe, sladoled ili led. Pomoci ¢e u
stvaranju sline i ovlaziti usta. Birajte zvake bez Secera ili tvrde bombone, tako
da vam ne stvaraju probleme sa zubima. Ako istovremeno patite od proljeva,
posavjetujte se s vasim nutricionistom.

Konzumirajte hranu koju je lako progutati. PokusSajte s raznim pireima ili
juhama.

Dodajte vlaznost hrani raznovrsnim umacima, da vam olaksaju gutanje.

Ne konzumirajte pivo, vino i alkoholna pi¢a opcenito jer vam dodatno suse
usta.

Izbjegavajte hranu koja ¢e vam ostetiti sluznicu u ustima - ljuto, kiselo, presla-
no te tvrdu ili hrskavu hranu.



Druge metode

Odrzavajte vlaznost usana balzamom. Isperite usta svakih sat, dva. Izbje-

gavajte vodicu za ispiranje usta s alkoholom i pripravke s kaduljom jer dodatno
isusuju usta.

Ne koristite duhanske proizvode i izbjegavajte pasivno pusenje jer Stete va-
Sim ustima i grlu.

Razgovarajte s vasim lijeCnikom ili stomatologom. Raspitajte se o umjetnoj
slini i drugim proizvodima koji Stite i vlaze vasa usta i grlo.

Primjer jela
PUDING OD VANILIJE I KOKOSA

P Sastojci: Y2 Salice zobenih pahuljica, 2 Salice mlijeka (smijete upotrijebiti i koko-
1:" sovo), 2 Zlice meda, 1 Stapic vanilije, malo ekstrakta vanilije, 2 Zlice kokosovog
brasna

Postupak: U prokuhano mlijeko dodati sredinu Stapica od vanilije i zobene pahu-
ljice i mijesati. Nakon nekoliko minuta, umijesati kokos. Na kraju dodati ostale
sastojke te pustiti da se puding ohladi. Po potrebi dodati jos malo mlijeka (ovi-
sno kakvu konzistenciju zelite dobiti).




Intolerancija na laktozu

Intoleranciju na laktozu moze uzrokovati radijacijska terapija abdomena ili pe-
lvisa, kao i drugi tretmani na podrucju probavnog sustava.

Kako sebi pomoci prehranom
+ Birajte mlijeCne proizvode s malo ili bez laktoze. Mnoge trgovine imaju proi-

zvode na kojima je naznaceno da su bez ili s malom kolicinom laktoze.

« Probajte napitke i proizvode biljnog podrijetla kao Sto su riza, kokos i badem.

Druge metode

Razgovarajte s nutricionistom u vezi odabira hrane s malo laktoze.

Razgovarajte s lije¢nikom u vezi lijekova koji bi mogli pomoci kod intolerancije
na laktozu.



Primjer jela
KUS-KUS S JABUKAMA I CIMETOM

= Sastojci: 2 Salice mlijeka bez laktoze, 10 g suhih brusnica, 2 Zlicice cejlonskog
D cimeta, prstohvat soli, 1 Salica kus-kusa, 1 zlica meda
Postupak: Stavite mlijeko, jabuke, brusnice, cimet, med i sol u lonac pa zakuhaj-

te. Umijesajte kus-kus, maknite s vatre i poklopljen ostavite da malo odstoji (oko
5 minuta).




@ Mucnina
o

Mucnina moze biti nuspojava operacije, kemoterapije, bioloske terapije ili radi-
jacijske terapije.

Kako sebi pomoci prehranom

Konzumirajte hranu koja vam ne pada tesko na Zeludac, kao sto su krekeri, kruh,
slani Stapidi, jogurt i bistre juhe.

Dnevno konzumirajte 5 ili 6 manjih obroka, umjesto 3 velika obroka. Ljudima
Cesto bude lakse kad ¢esce jedu manje kolic¢ine hrane u danu.

Ne preskacite obroke i meduobroke. Trebali biste jesti ¢ak i kada niste gladni
jer prazan zeludac Cesto izaziva mucnine.

Birajte hranu koja Vam odgovara. Takoder, nemojte konzumirati vasa najdra-
za jela jer biste ih ubuduce mogli poistovjecivati s mucninom.

Unosite tekucine tijekom dana. Pijte po malo, kroz slamkui ili iz boce.

Konzumirajte hranu i pi¢a koja nisu ni prevruca ni prehladna. Vruce proizvode
ostavite da se ohlade, hladne ugrijte.
Ako patite od jutarnjih mucnina, prije ustajanja pojedite obicni tost ili krekere.

Isplanirajte kad vam najvise odgovara jestii piti. Ponekad Cete se bolje osje-
Cati ako pojedete lagani meduobrok prije terapije, dok ¢e vam nekad bolje
odgovarati terapiju primati na prazan zeludac.



Druge metode:

v

Primjer jela
DOMACA PILECA JUHA

P

rr

Razgovarajte s vasim nutricionistom o metodama unosa hrane unato¢ mucnini.

Opustite se prije svakog tretmana. Pokusajte s dubokim udisajima, meditacijom
ili molitvom, a dobra metoda opustanja su i Citanje ili slusanje glazbe.

Odmorite se sjedeci iza jela, ne u lezecem polozaju.
Nosite udobnu i Siru odjecu.

Vodite evidenciju o pojavama i razlozima mucnine; i pokazite je vasem lije¢nic-
kom timu koji ¢e sigurno imati savjete o sprjeCavanju iste.

Izbjegavajte tesku hranu i pica, ukljucujuci kavu i ¢eSnjak. U tome vam mogu
pomodi vasi clanovi obitelji i prijatelji.

Prozracite prostorije u kojima boravite i opcenito izbjegavajte zagusljive prosto-
rije bez dotoka zraka.

Sastojci: 1 luk, 1 mrkva, malo celera, persin, filet pile¢eg mesa, 1 paprika, zacini,
riza
Postupak: Sve povrce ocistiti i staviti u hladnu vodu zajedno s piletinom. Zaciniti

i kuhati oko 30 minuta. Umjesto tjestenine skuhati rizu (u posebnoj posudi) i do-
dati u ocijedenu juhu.




D

o

Bolna usta, grlo i problemi s gutanjem

Tijekom lijecenja mogu se stvoriti ranice u ustima i grlu te usnama, sto ce se vje-
rojatno promijeniti kad zavrsite s terapijom.

Hodce li vas boljeti grlo ili ¢ete imati problema s gutanjem ovisi o nekoliko
C¢imbenika:

+ koliko radijacije primate

« primate li istovremeno kemoterapiju i radioterapiju

+ konzumirate li duhanske ili alkoholne proizvode tijekom terapije.

Kako sebi pomoci prehranom

e Birajte hranu koju nije tesko Zvakati. Pojedine namirnice mogu dodatno ostetiti
bolna usta i otezati Zvakanje i gutanje. Da biste to sprijecili, izaberite mekanu
hranu, kao sto su vocni napitci s jogurtom i mlijekom, jaja i kreme.

e Kuhajte hranu dok se ne smeksa.

e ReiZite hranu na manje komade. Preporucuje se i miksanje hrane.

e Pijte kroz slamku, ¢ime cete izbjeci kontakt s bolnim dijelovima usta.
e Koristite Zli¢ice pri konzumaciji hrane.

e Jedite hladnu hranuili na sobnoj temperaturi, jer bi vru¢a hrana mogla pogorsati
problem.

e Jedite komadiée leda, pomodi ¢e s bolovima.

¢ |zbjegavajte pojedinu hranu i pi¢a (dok imate bolna usta) kao Sto su: citrusi i
napici od citrusa, narance, limuni i limunada, ljuta hrana, umaci, al3e, Cili papri-
Cice, rajCice i kecap, slana hrana, hrskava hrana, alkoholna piéa

+ Obavijestite svoj lijecnicki tim ako osjetite probleme s gutanjem, ako imate
osjecaj gusenja u grlu ili kasljete tijekom konzumiranja jela.



Druge metode

+ Razgovarajte s nutricionistom u vezi odabira hrane koju je lako zvakati i gutati.

+ Sjednite uspravno i nagnite glavu lagano naprijed dok jedeteili pijete. Ostani-
te sjediti ili ustanite barem 30 minuta nakon jela.

+ Ne konzumirajte duhanske proizvode, kao Sto su cigarete, cigare, lule i sl. jer
mogu doprinijeti problemima s grlom.

+ Razgovarajte sa svojim lijecnickim timom, napomenite im ako osjecate guse-
nje u grlu, ne mozete gutati ili imate drugih problema s grlom; obavijestite ih
ako osjecate bolove ili gubite tjelesnu masu jer vam mogu savjetovati lijekove
protiv bolova.

Primjer jela
KAJGANA SA SIROM

Sastojci: 2 jaja, maslinovo ulje, Ricotta sir (50 g), malo soli

@ Postupak: Razmutiti jaja i u njih umijesati sir te zaciniti. Zagrijati tavu s maslino-
vim uljem te ispeci kajganu na laganoj vatri.




Z; Povrac¢anje

Povracanje moze nastati uslijed mucnine ili moze biti uzrokovano terapijom,
snaznim mirisima, naglim pokretima, iritiranim zelucem ili plinovima. Povraca-
nje se moze pojaviti dan ili dva nakon tretmana. Bioloska terapija, neke vrste
kemoterapije i radijacije mogu uzrokovati mucninu i povracanje.

Kako sebi pomoci prehranom

+ Ne konzumirajte nikakvu hranu ni pica dok povracanje ne prestane.

« Nakon prestanka povradanja, pijte prozirnu tekuéinu u manjim gutljajima
(voda, bistre juhe), polako i u malim koli¢inama.

+ Nakon Sto ste ustanovili da mozete piti prozirnu tekucinu bez povracanja,
pokusajte konzumirati tekucu hranu i lako probavljiva pica. Kad se pocCnete
osjecati bolje, postupno dodavajte krutu hranu u prehranu.

+ Svakidan konzumirajte 5ili 6 manjih obroka, umjesto 3 velika. Nakon Sto poc-
nete jesti, bit ¢e vam lakSe podnositi manje kolicine u viSe navrata.




Druge metode
+ Razgovarajte s vasim nutricionistom u vezi prijedloga hrane koju cete jesti na-

kon prestanka povracanja.
+ Obavijestite lijecnika ako jako povracate i duze od jednog ili dva dana. Po-

vradanje moze dovesti do dehidracije, stoga vas lijecnik mora znati ako ne
mozete zadrzati tekucinu.

Primjer jela
PIRE OD BANANE S RIZOM

Sastojci: 1 banana, 1 Salicarize

D Postupak: Rizu skuhati u vodi te ocijediti. Pomijesati rizu s bananom stavljenom
u blender (kako biste dobili konzistenciju pirea).




Dobivanje kilograma
o) Mozete poceti dobivati kilograme tijekom terapije iz vise razloga:

+ Ljudi s pojedinim tipovima raka dobivaju na tjelesnoj masi.

« Hormonske terapije, neke vrste kemoterapije i lijekovi kao Sto su steroidi
mogu doprinijeti debljanju. Navedeni tretmani mogu uzrokovati zadrzava-
nje vece kolicine vode u tijelu Sto dovodi do osjecaja nadutosti i debljanja.

+ Pojedini tretmani mogu povecati vas apetit pa Cete CeSce biti gladni i jesti
vise.

« Tijekom lijeCenja mozete osjetiti slabost i druge promjene, zbog cega moze-
te biti manje tjelesno aktivni i skloniji debljanju.

+ Nemojte pratiti restrikcijsku dijetu ili raditi na mrsavljenju prije savjetovanja
s nutricionistom ili lije¢nikom.

Kako sebi pomoc¢i hranom

e Jedite dostavocaipovréa: bogati su vlaknima i nemaju mnogo kalorija, stoga
vam mogu pomoci u postizanju osjecaja sitosti bez unosenja previse kalorija.

e Jedite hranu bogatu vlaknima kao Sto je kruh od cjelovitog zrna, pahuljice i
tjestenina. Pojedini tipovi raka ne toleriraju vece koliC¢ine vlakana, stoga se
prije konzumacije savjetujte s vasim nutricionistom.

e Birajte nemasno meso, kao Sto je nemasna teletina, piletina i puretina bez

koze.

e Kupite mlijecne proizvode s malo masnoce, ukljucujudi jogurte i mlijeko s 1%
masnode.

e |zaberite kulinarske metode s manje masti: peCenje na papiru, kuhanje na
pari

e Jedite obroke u malim porcijama. Ako jedete izvan kuce, ostatak obroka
spremite i ponesite za kasnije.

e Konzumirajte manje soli, Sto ¢e pomoci da ne zadrzavate previse vode, ako je
to uzrok vaseg debljanja.




Druge metode

+ Razgovarajte s vasim nutricionistom u vezi ograni¢avanja kolicine soli u vasoj
prehrani. Takoder, nutricionist vam moze pomoci u odabiru zdrave hrane i
uvodenja zdravih prehrambenih navika u vas svakodnevni zivot.

+ VjeZbajte svaki dan. Savjetujte se s vasim lije¢nickim timom o vjezbama pri-
kladnima za vas tijekom terapije.

+ Razgovarajte s vaSim medicinskim timom prije nego odlucite pratiti odredenu
dijetu i gubiti tjelesnu masu.

Primjer jela
PURETINA S POVRCEM

Sastojci: 300 g purecih prsa, 1 glavica luka, persin, 100 g graska, 100 g mrkve, 100
ﬁ’ g tikvica, 100 g Sampinjona, maslinovo ulje, zacini

Postupak: Narezati pureca prsa na kocke. Zaciniti meso te ga popedci na tavi.
Kada je gotovo, maknuti ga iz tave, a u nju dodati ocisS¢eno i narezano povrce,
jos zacina te malo vode. Na kraju dodati meso te pustiti da se poveze.

QExh




Sto jesti tijekom lijec¢enja
azno je da se tijekom lijeCenja poStuju principi pravilne prehrane zbog

toga Sto pacijenti Cesto, potaknuti stanjem u kojem se nalaze, pribjega-
vaju drasti¢nim promjenama prehrane, Sto se moze negativno odraziti na

zdravlje organizma.

Plan prehrane tijekom lijeCenja

DORUCAK UZINA RUCAK MEDUOBROK VECERA
Slieihils ol Integralna Zi?:vrlaclno
jogurta, chia Kruh od cjelovitih ntegra Graham krekeri °&
. S, v . tjestenina s pecivo s
sjemenki, voca Zitarica s dzemom, ) s maslacem
1. dan , S brokulom i o humusom,
(ananas, Sumsko zeleni ¢aj s S od kikirikija,
.. . cvjetacom, . Mozzarellom
voce, jabuka) i medom ; kruska .
meda salata od cikle i svjezom
paprikom)
Teleci file na Z?\?svrlaclno
Zitne pahuljice grilu, blitva eci\;go Ureéa
s mlijekom, - s batatom, Puding od P P
2. dan . . Kivi - . Sunka, sir,
bananom i suhim salata od prosa i narance e
brusnicama mrkve, sok od ) AT
. probioticki
jabuke ;
jogurt
razeni kruh sa
pecena bijela kompot od sirnim namazom
Shake (zobene . riba, varivo Kompot i siemenkama
3. dan - borovnice jabukaii
met+mlijeko+med) od slanutka, Kruéaka sezama, salata
zelena salata od svjezih

krastavaca



dan

dan

dan

dan

Pravilna prehrana e tako biti prilagodena terapiji, reakciji na terapiju i
sveukupnom stanju i potrebama organizma.

Zobena kasa
(mlijeko+chia
akao+med+Sumsko
voce+kruska)

sendvi¢ (maslac,
kuhano jaje),
probioticki jogurt

topla kasa od
zobi s vanilijom i
bananom

razeni kruh s
maslacemi
medom, sok od
bobicastog voca

kefir s grozdicama

banana

dvopek s
marmeladom, ¢aj
s medom

mjeSavina

suhih brusnica,
komadica tamne
cokoladei
brazilskog oraha

Pileci odresci
uumaku s
gliivama,
kuhano
proso, kupus
salata, sok od
ananasa

juha od
bundeve,
musaka od
povrca, kupus
salata

Riblja juha,
leSo mol, pire
od graska,
salata od ciklei
mrkve

teleca juha,
leso teletina,
kuhana mrkva
i krumpir,
salata od
rikule i radica,
limunadas
medom

banana, kikiriki
iz ljuske

riza na mlijeku
stamnom
¢okoladom

orah,
klementine

kompot od
breskvi

griz na mlijeku

salata s grahom,
ceSnjakom i
prepecenim
kruhom

Riblja juha,
kukuruzna
krupica s
jogurtom

salata od

rikule, kvinoje,
konzervirane
tune (u salamuri)
i slatkog
kukuruza




Zacini

Zacini dokazano imaju brojna antibakterijska i protuupalna svojstva, a
osim toga obiluju antioksidansima i vlaknima.

Savjetujemo u prehranu uvrstiti ove zacine:

kurkumu

* muskatni orasci¢
korijandar;! i

Unos tekudine je iznimno vazan zbog toga Sto gubitak tekucine prilikom
povracanja, proljeva, edemai ascitesa moze uzrokovati dehidraciju. Znakovi koji
mogu ukazivati na to su tamna boja mokrace, suhoca usta, umor ili gubitak na
tjelesnoj masi. Savjet je piti vodu i nezasladene biljne Cajeve, a u tome vam moze
pomodii podsjetnik u obliku bocice vode koja ¢e vam uvijek biti pri ruci.

cimet kadulju

dumbir @ AUED  Kincic

gorusicu kajensku papriku

Unos tekucine




Vaznost pravilnog uzimanja oralnih
nutritivnih pripravaka i kako th ukljuciti
u prehranu

za posebne medicinske potrebe” koja je posebno pripremljena i namije-

njena dijetalnoj prehrani bolesnika. Moraju se konzumirati pod lijecnic-
kim nadzorom te se izdaju na lijeCnicki recept uz preporuku bolni¢kog specijali-
sta. Oralni nutritivni pripravci nutricionisticki su uskladeni s potrebama bolesni-
ka i osiguravaju dodatni izvor nutrijenata prije onkoloskog lijecenja, za vrijeme
lijecenja i/ili nakon njega. Ovi pripravci sadrze adekvatne koliCine energije, ali i
makroelemenata i mikroelemenata (ugljikohidrata, masti, bjelancevina te vita-
mina i mineralnih tvari), Cime se mogu pospjesiti terapijski ishodi. Prije, tijekom
i nakon lijecenja iznimno je vazno opskrbiti tijelo potrebnim izvorima, zbog ¢ega
je prikladna prehrana od iznimne vaznosti.

Oralni nutritivni pripravci (enteralni pripravci) spadaju u skupinu “hrane

Obzirom na preporuke za svakodnevnu konzumaciju ovih pripravaka, vaz-
no je obratiti pozornost na nacin konzumacije pripravka. Danas su na trzistu do-
stupni brojni okusi, a i temperatura posluZivanja je pokazala bolju prihvatljivost
(vecina pripravaka ima najbolji okus kada su ohladeni). Preporuka je unos ovih
pripravaka u obliku meduobroka i to na nacin da se pije sporije, kako bi se sma-
njilo opterecenje na probavni sustav. Osim toga, enteralne pripravke je, osim
samostalnog pijenja, moguce i kombinirati s hranom te u obliku jela unijeti u
organizam. U nastavku slijedi nekoliko primjera.
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Kako ukljuéiti oralne nutritivne pripravke
u svakodnevnu prehranu

Povrtna juha

Potrebno: 200 g povréa po zelji (brokule, cvjetace, Sparoge, mrkve ili pak
mjeSavine), 30 ml vrhnja za kuhanje, 80 ml mesnog temeljca, 1 bocica enteral-
nog pripravka (neutralnog okusa).

Postupak: Povrce dodati u temeljac i skuhati ga. Dodati slatko vrhnje i sve
izmiksati Stapnim mikserom kada prokuha. Zaciniti. Kada se malo ohladi, dodati
enteralni pripravak (savjet je dodati pripravak neutralnog okusa) i sve dobro pro-
mijesati. Kako biste na jednostavan nacin podigli kalorijsku vrijednost obroka,
prilikom serviranja na vrh posuti malo ribanog parmezana.

Kava

Potrebno: espresso kava (koli¢ina ovisi o Zeljenom intenzitetu napitka), 1
bocica enteralnog pripravka (okus cappuccino, vanilija ili ¢okolada), Secer po
zelji.

Postupak: U mlaki enteralni pripravak postupno dodavati skuhanu kavu i
dobro promijesati. Dodati malo Secera po zelji. *Savjet: skuhanu kavu je moguce
i ohladiti, dodati u hladni pripravak i dodati kockice leda.

Vruca ¢okolada
Potrebno: 1 bocica enteralnog pripravka (vanilija ili cokolada), 1 Zlicica
gorkog kakaa, 1 zlicica meda

Postupak: Ugrijati enteralni pripravak, ubaciti kakao i med te dobro pro-
mijesati.



Vocini frape
Potrebno: 1 bocica enteralnog pripravka (vocni okus), 1 banana, 1 sezon-
ska vocka (breskva, dinja, kruska), led

Postupak: U blender staviti pripravak, narezano voce i malo leda. Sve iz-
miksati.

Smoothie

Potrebno: 1 bocica enteralnog pripravka (okusa po zelji), 1 zZlica zobenih
pahuljica, 1 zlicica chia sjemenki, 1 Zlicica mljevenih lanenih sjemenki, pola ba-
nane, cimet

Postupak: Sve sastojke s popisa staviti u blender i izmiksati. Prije konzu-
macije pricekati da chia sjemenke nabubre.

Sladoled
Potrebno: 1 bocica enteralnog pripravka (okusa po Zelji), 50 ml slatkog vrh-
nja, voce po zelji

Postupak: PomijeSati pripravak sa slatkim vrhnjem. Dodati voca po zelji i
u tom slucaju smiksati sve u blenderu. Staviti u posudu i spremiti u zamrzivac.

Hladni napitak

Potrebno: 1 bocica enteralnog pripravka (okus ¢okolada, vanilijaili cappu-
ccino), 1 casica fermentiranog mlijeCnog proizvoda (jogurt, kefir, acidofil, ...),
domaci cokoladni keksi

Postupak: U blenderu izmijesati jogurt, enteralni pripravak i malo keksa.
Prilikom posuzivanja, na vrh dodati jos malo usitnjenog keksa. 39




Povrtno varivo

Potrebno: 200 g zelenih i zutih mahuna, 50 g mrkve, 100 g graska, 100 g
lece, 100 g krumpira, luk, sol, papar, malo maslinovog ulja, 1 bocCica enteralnog
pripravka (neutralni okus), 70 g orza

Postupak: Na ulju popirjati narezani luk. Dodati vodu, orzo i oguljeniinare-
zani krumpir. Kada je na pola gotovo, dodati ostalo povrce i lecu (smijete koristiti
i konzerviranu, ali je u tom slu¢aju dodati na kraju). Zaciniti i skuhati do kraja.
Kada se malo ohladi, u porciju za jednu osobu umijesati enteralni pripravak.

Bogata salata

Potrebno: 50 g cikle, 20 g jabuke, 20 g mrkve, 2 Zlice svjezeg sira, 100 g pi-
le¢eg bijelog mesa, 3 Zlice maslinovog ulja, enteralni pripravak (neutralni okus),
sol, papar

Postupak: Naribati ciklu, jabuku i mrkvu. Na grill tavi ispe¢i na malo masli-
novog ulja pilece bijelo meso. Usitniti ga. Svjezi sir pomijesati s ostatkom ulja,
enteralnim pripravkom i zaCinima. Sve sastojke pomijesSati u zdjeli.

Hladna salata s tjesteninom

Potrebno: 60 g integralne tjestenine, 2 Zlice slanutka (kuhanog ili konzer-
viranog), 2 zlice kukuruza Secerca, 1 dcl jogurta, enteralni pripravak (neutralnog
okusa), zacini po zZelji

Postupak: Skuhati tjesteninu te pomijesati s kukuruzom i slanutkom. U od-
vojenoj posudi pomijesati jogurt, enteralni pripravak i zacine. Preliti preko tje-
stenine.



Mediteranska prehrana
(Sto jesti nakon lijecenja)

ada zavrsite s terapijom, zavrsit ¢e i mnogi vasi prehrambeni problemi
uzrokovani njome. Mozda ce vam za neke trebati duze vremena, kao Sto
Cesto bude slucaj s gubitkom tjelesne mase i promjenama okusa i mirisa.

Mediteranska prehrana zauzima sami vrh najzdravijih nacina prehrane u
svijetu. Posljednje studije dokazuju tvrdnje kako je mediteranska prehrana po-
vezana s brojnim zdravstvenim benefitima. Ono $to je glavna karakteristika me-
diteranske prehrane, jesu zdrave masti (glavni predstavnik je maslinovo ulje, a
mozemo ih pronadii u sjemenkama i orasastim plodovima). U jelovniku je cesto
zastupljenairiba, kao i cjelovite zitarice, zeleno lisnato povrce te zacinsko bilje.
Osim navedenoga, vrlo vazan aspekt mediteranske prehrane je uzivanje u obro-
cima s obitelji kao i redovita tjelesna aktivnost.




Sto znaéi jesti mediteranski

* Jesti mediteranski znaci jesti na nacin na koji jedu Mediteranci. To znaci

jesti mediteransko voce i povrce, ribu i upotrebljavati maslinovo ulje. Hranu naj-
CeSce pripremati kao salate ili «leSo» (kuhati); rjede je pedi ili pirjati.

Preporucuje se slijedece:

.

1-2 porcije vo¢a dnevno (porcija = komad ili Salica ako je bobicasto voce)
viSe od 2 porcije povréa dnevno (porcija = 1 Salica povrca)

1-2 porcije cjelovitih Zitarica uz svaki glavni obrok (porcija = 1 kriska kruha,
Salica kuhanih zitarica)

viSe od 2 porcije mahunarki tjedno (porcija = 1 Salica kuhanih mahunarki)
1-2 porcije orasastih plodova dnevno (porcija = 1 Saka orasastih plodova)
2 porcije ribe tjedno (porcija = ribe 100-150 g ili plodova mora 200 g)

do 2 porcije bijelog mesa tjedno (porcija = 100-150 g)

2-4 jaja na tjedan

2 porcije mlijeka ili mlijeCnih proizvoda dnevno (porcija = 1 Salica)

manje od 2 porcije crvenog mesa tjedno (porcija = 100-150 g)

prilikom pripreme i zacinjavanja jela koristiti maslinovo ulje i mediteran-
ske zacine (bosiljak, origano, timijan....)

od tekucina, preporuka je konzumacija vode i nezasladenih biljnih cajeva.

Vazan dio mediteranskog nacina zivota je i:

redovita tjelesna aktivnost
kvalitetan odmor

upotreba sezonskih namirnica
+ uzivanje u obrocima koliko je to moguce.



PIRAMIDA MEDITERANSKE DIJETE

OGRANICENA KONZUMACIJA

Crveno meso i slatkisi

KONZUMACIJA 1-2 PUTA TJEDNO

Bijelo meso, jaja, mlijecni proizvodi

KONZUMACIJA 3 + PUTA TJEDNO
Riba i morski plodovi bogati omega-3
masnim kiselinama

SVAKODNEVNA KONZUMACIJA
Povrce, voce, cjelovite
Zitarice, mahunarke



JEDI MEDITERANSKI

DORUCAK

2 kriske razenog kruha s dzemom od voca po zelji, svjezi sok od jabuke (1 ¢asa)

JUTARNJA UZINA

Chia puding s bananom (smiksati 1 bananu, 1 posudicu jogurta, 1 Zli¢icu chia
sjemenki, 1 Zlicu meda i malo cimeta te ostaviti u hladnjaku da odstoji)

RUCAK

Pecena riba (koristiti maslinovo ulje) s ¢eSnjakom i perSinom, kuhana blitva s
krumpirom (zaciniti maslinovim uljem, malo soli i ¢eSnjaka), salata od rajcice

POPODNEVNI MEDUOBROK

Bademi i suhe brusnice (1 Saka)

VECERA

Tvrdo kuhano jaje, salata od le¢e (upotrijebiti 1 Salicu) i svjeZeg sira (80 g) - zaci-
niti maslinovim uljem, octom te malo soli i papra

Kalorijska vrijednost: 2017 kcal
Ugljikohidrati: 47,6 %
Bjelancevine: 20,2 %

Masti: 35,6 %



@ Hranite li se Vi mediteranski

Ovaj pitanje smo ukljucili u edukativnu knjizicu kako biste mogli provjeriti hrani-
o te li se doista mediteranski i ako ne, da pokusate poboljSati vase prehrambene
navike ili se obratite za stru¢nu pomo¢ nutricionista.

Pitanja
1. Koristite li maslinovo ulje kao glavni izvor masti u pripremi hrane? da ne
2. Konzumirate li najmanje 4 zlice maslinovog ulja na dan kroz kuhanje, pecenje, da ne
przenje itd.?
3. Konzumirate li najmanje 400 g kuhanog ili 200 g sirovog povrcéa na dan? da ne
4. Konzumirate li najmanje 3 komada voca na dan? da ne
Konzumirate li manje od 100-150 g mesa i mesnih preradevina na dnevnoj bazi? da ne
6. Konzumirate li manje od 1 cajne Zlicice maslaca, margarinaili vrhnja na d
SO a ne
dnevnoj bazi?
7. Konzumirate li manje od jedne ¢ase gaziranog pi¢a na dan? da ne
8. Konzumirate li prosje¢no ¢asu vina svaki dan? da ne
9. Konzumirate li minimalno 450 g mahunarki na tjednoj bazi? da ne
10. Konzumirate li minimalno 3 porcije ribe i morskih plodova na tjednoj bazi? (1 d
- a ne
porcija - 100/150 g)
11. Konzumirate li manje od 3 puta tjedno slatkiSe iz trgovina, kao $to su torte, d
e S a ne
kolacici, keksi, itd.?
12. Konzumirate li minimalno 90 g orasastih plodova na tjednoj bazi? da ne
13. Preferirate li vise piletinu, puretinu ili ze¢je meso umjesto janjetine, svinjetine ili da ne
kobasica?
14. Konzumirate li minimalno 2 puta tjedno povrce, tjesteninu, rizu ili druga jela da e
zacinjena umakom od rajcica, luka i maslinovog ulja?

Bodovanje: + nepridrZzavanje mediteranske prehrane: <5 bodova
+ umjereno pridrzavanje mediteranske prehrane: 6-9 bodova
«  pridrZzavanje mediteranske prehrane: = 10 bodova
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Kako se hraniti kada je oslabljen imunoloski
sustav 1 na sto paziti

Priprema hrane
HRANA POSTUPAK MJERE OPREZA

- Ostatke odmah spremiti u hladnjak (nemojte ih
ostaviti da se hlade na sobnoj temperaturi)

piletina temeljito skuhati - Pojesti unutar 24 sata od kuhanja; izravno iz hlad-
njaka ili podgrijati dok ne bude vruce

- Izbjegavati kupnju gotove piletine iz trgovina

- Ostatke odmah spremiti u hladnjak (nemoijte ih

. _ ostaviti da se hlade na sobnoj temperaturi)
meso temeljito skuhati
- Pojesti unutar 24 sata od kuhanja; izravno iz hlad-

njaka ili podgrijati dok ne bude vruée

- Ostatke odmah spremiti u hladnjak i pojesti unu-

jesti dobro skuha- tar 24 sata

morska hrana nu, svjezu morsku - Izbjegavati sirovu morsku hranu (kamenice, sushi)

hranu - Izbjegavati unaprijed ocis¢ene kozice i dimljenu

morsku hranu

hladno mesoisu- Mesna jela skuha-
homesnati proi- na kod kuce i ohla- - Izbjegavati narezane mesne preradevine
zvodi dena u hladnjaku




sendvic

salata

jaja

sir i
proizvodi

mlijecni

pakirana hrana

sladoled

jesti svjeze pripre-
mljene

temeljito  oprati
prije koristenja

- Spremiti Cista i ci-
jelajaja u hladnjak

-Ne prati jaja (pra-
njem se uklanja
zastitni sloj zbog
Cega jaja postaju
porozna za bakte-
rije)

- Jesti tvrdi ili pre-
radeni siridrzatiih
u hladnjaku; ¢uvati
pasterizirane mli-
jeCne proizvode u
hladnjaku

upotrijebiti do da-
tuma otisnutog na
ambalazi

drzati u zamrzi-
vacu

- Izbjegavati gotove sendvice
- Odmah spremiti salatu u hladnjak i pojesti unutar
24 sata

- Izbjegavati gotove salate u plasticnim ambalaza-
ma (ukljucujucii voéne salate)

-1zbjegavati prljava i razbijena jaja

- Izbjegavati hranu koja sadrzi sirova jaja (domaca
majoneza, sirovi miks za tortu itd.)

- Izbjegavati mekane sireve (brie, camember, feta,
ricotta i nepasterizirano mlijeko i mlije¢ni proizvodi)

-Nekoristene porcije otvorene hrane drzati u hlad-
njaku i iskoristiti unutar 24 sata)

- Izbjegavati sladoled na sobnoj temperaturi




LijeCenjei razlicite vrste terapija za lijecenje zlocudnih bolesti mogu oslabi-

ti vase tijelo i imunoloski sustav, zbog Cega se vase tijelo ne moze boriti s infekci-
jama, stranim tvarima i bolestima na nacin na koji zdravo tijelo moze.

Dok se vas imunitet oporavlja, mozda cete morati izbjegavati potencijalne

infekcije i bakterije koje bi ih mogle uzrokovati.

Slijede savjeti kako to postici:

prije i nakon jela, perite ruke toplom vodom i sapunom 20 sekundi;
odrzavajte hladnocu hrane na 4 stupnja (hladnjak) ili ispod 4 stupnja (zamr-
zivac);

odrzavaijte toplinu hrane (iznad 60 stupnjeva);

meso, ribu ili piletinu odmrzavajte u mikrovalnoj ili u hladnjaku (ostavite da
se cijedi u posudi na polici hladnjaka, ne na sobnoj temperaturi);

odmrznutu hranu koristite odmah i nemojte je ponovno zamrzavati;

hranu kraceg trajanja spremite u hladnjak 2 sata nakon pripreme ili kupovine.
Namirnice na bazi jaja, kao Sto su kreme i majoneza, ne ostavljajte na sobnoj
temperaturi duze od sat vremena;

detaljno operite voce i povrée prije guljenja kore i konzumacije (bez sapuna i
deterdZenata) s Cistom spuzvom ili krpom;
isperite lisnato povrce list po list;

zapakirane salate i druge pripremljene proizvode isperite ru¢no, cak i kada na
pakiranju pise da je prethodno oprano.

ne jedite sirove povrtne klice;

bacite pljesnivu ili ustajalu hranu;

ne kupujte proizvode koji su rezani ili otvarani u trgovini (lubenice, kupus);
operite poklopce konzervirane hrane vodom i sapunom prije otvaranja;

koristite razne vrste pribora prilikom pripreme i kuhanja hrane, a u slucaju
kusanja koristeni pribor ne vracati u hranu;



bacite puknuta jaja;

bacite hranu koja vam djeluje ili miriSe sumnjivo, bez kusanja;
koristite Cisti noz svaki put kad reZzete novu namirnicu;

u hladnjaku odvojite dobro zapakiranu sirovu hranu od kuhane;
drzite namirnice odvojene na kuhinjskom stolu;

Cistite kuhinjske povrsine vodom i sapunom ili dezinfekcijskim maramicama
(ako se mogu koristiti oko hrane);

tijekom pecenja meso uvijek stavite na Cisti tanjur;

koristite termometar za provjeru stupnja pecenosti mesa (usred najdebljeg
dijela), stavite termometar u vodu i kad pokaze 100 stupnjeva, meso je dovolj-
no termicki obradeno za jelo;

kuhajte/pecite meso dok ne izgubi ruzicastu boju i sokovi postanu prozirni;
za rezanje povrca i mesa koristiti odvojene daske za rezanje.




Kupnja namirnica

?/ « provjerite datum proizvodnje i roka trajanja proizvoda i birajte samo
najsvjezije

+ provjerite datum pakiranja svjezeg mesa, piletine i morskih plodovaili ribe
+ ne kupujte hranu kojoj je istekao rok trajanja

+ ne koristite oStecene, razbijene, zahrdale ili jako udubljene konzerve te pazite
da zapakirana hrana bude prikladno zatvorena prije kupnje;

+ birajte vocée i povrée bez mrlja ili oStecenja

+ U pekarnicama izbjegavajte namirnice koje sadrze proizvode koji zahtijevaju
hladenje (krema od jaja itd.)

+ ne kupujte hranu kojom se kupci sami posluzuju

« ne jedite mlijeCne proizvode s aparata bez rashladnih uredaja (jogurt,
sladoled itd.);

+ nejedite besplatne uzorke hrane na javnim mjestima
+ ne koristite puknuta jaja

+ tijekom kupovine hrane, namirnice iz hladnjaka uzmite neposredno prije
odlaska na blagajnu, a kod kuce ih odmah spremite u hladnjak.




Obroci izvan kuce

Mozda cete se osjecati nervozno i anksiozno u vezi konzumacije obroka
izvan vaseg doma.

Ako vam je oslabljen apetit, izbjegavajte narucivanje velikih porcija obro-
ka. Ako bolujete od neutropenije, pripazite na higijenu lokacija na kojima pla-
nirate konzumirati hranu i raspitajte se o higijenskim uvjetima pripreme hrane.

Preporuke:

+ U restoranima brze hrane trazite svjeze pripremljenu hranu.

« Zamolite za zacine u malim pakiranjima (Secer, sol u vre¢icama), izbjegavajte
velike posude iz kojih ljudi sami uzimaju.

+ lIzbjegavajte jesti hranu pripremljenu u nehigijenskim uvjetima (,,street food*).
+ Nejedite sirovo voce i povrce.

+ Provjerite jesu li vocni sokovi u restoranima pasterizirani, izbjegavajte ,,svjeze
ocijedene“ sokove.

+ Pobrinite se da Vas pribor za jelo bude umotan u Ccistu salvetu umjesto
postavljen na stol.

+ U slucaju noSenja ostataka hrane kuci, zamolite posudu i vi osobno stavite
hranu u posudu, umjesto da vam posluzivac nosi hranu u kuhinju.




Kako pomodéi osobi oboljeloj od
zlocudnih bolesti 1 kako brinuti o njoj

ko pazite na osobu oboljelu od neke maligne bolesti, postoji moguénost
Ada Cete se nositi s prehrambenim problemima uzrokovanih rakom i nje-

govim lijeCenjem. Tijekom lijeCenja, izmedu ostaloga, brinut Cete se i ko-
liko i kako bolesnik jede te kako se osjeca. PokuSajte manje brinuti o koliCini
hrane koju Zelite da osoba pojede i vise se fokusirajte na hranu s ve¢im kolicina-
ma bjelancevina i energije, o cemu je najbolje razgovarati kad se bolesnik osjeca
bolje. Tijekom primanja terapije, bolesnici nemaju puno kontrole oko toga Sto ce
se sljedece dogoditi, stoga je bitno da izraze svoje zelje oko hrane koju zele jesti.

Sljededi savjeti mogu vam pomoci da podrzite voljenu osobu
tijekom lijecenja:
+ Posluzujte manje kolicine hrane odjednom, ostatke zamrzavaijte.

« Imaijte pri ruci ranije skuhan obrok kojeg mozete brzo posluziti kada je osoba
voljna jesti.

«+ Vrijeme obroka mora biti fleksibilno, nemojte strahovati od novih nacina pri-
preme hrane i recepata.

+ Pobrinite se da jedenje obroka bude dozivljaj: upalite glazbu, svijece, jedite
zajedno.

« Ponekad ce biti najvaznije da osoba pojede bilo $to, stoga se nemojte osjecati
loSe ako to ne budu uvijek nutritivno bogate namirnice.



@ Kako pomodéi djetetu oboljelom od
o zlocudne bolesti i kako brinuti o njemu

Nutritivne potrebe djeteta oboljelog od maligne bolesti drukcije su od potre-
ba odrasle osobe s istim oboljenjem, obzirom da dijete nastavlja rasti i razvijati
se tijekom terapije. Budite u kontaktu s lijeCnikom ili nutricionistom, koji ce de-
taljno pratiti tjelesnu masu i rast vaseg djeteta tijekom terapije.

o Budite fleksibilni.

Q/ + Pustite dijete da jede kada se osjeca spremno, ne samo tijekom obroka. Bu-
dite fleksibilni u izboru hrane koje ce dijete jesti, dopustite mu da pojedine
namirnice jede svaki dan (pahuljice za dorucak ili neSto drugo za veceru).

+ Nudite nutritivho bogatu hranu.

+ Nastojte ne napraviti problem ako vase dijete nevoljko jede. Umjesto toga,
pokusajte mu ponuditi hranjive namirnice onda kada se dobro osjeca.

+ Dopustite povremene slastice.

+ Tijekom terapije, ponekad je bolje da dijete pojede bilo Sto, nego nista. Stoga
mu ne uskracujte slatkise kada ih povremeno pozeli.

+ Potaknite svoje dijete da jede za stolom, ne ispred TV-a ili kompjutera.
+ Predite zabavne obroke.

+ Neka vrijeme obroka bude provedeno u opustenoj, laganoj atmosferi u kojoj
mozete razgovarati, dijeliti price ili raspraviti potencijalne probleme. Redovi-
ti obiteljski obroci djetetu pruzaju osjecaj sigurnosti i pomazu u nosenju sa
simptomima.




Cesta pitanja
Moze 1i hrana uzrokovati rak

Veza izmedu hrane i raka je kompleksna; postoje razni tipovi raka i mnogi
uzroci istih. Rak nastaje kada stanice pocnu nekontrolirano rasti, a razlog rasta
nije uvijek poznat, iako prehranai zivotni stil mogu imati utjecaja. LoSe prehram-
bene navike u kombinaciji s drugim Zivotnim ¢imbenicima (pusenje, premalo
tjelovjezbe, previse alkohola ili izlaganja suncu itd.) s viemenom mogu povecati
rizik od nastanka odredenih tipova raka.

Trebam li izbjegavati preradeno i crveno meso

Svjetska zdravstvena organizacija (WHO) stavlja preradeno meso (Sunka,
slanina, salame) u prvu grupu karcinogena. To naznacava vezu izmedu raka i
hrane, ali i stavlja preradeno meso u kategoriju zajedno s duhanom, alkoholom
i UV zraCenjem. Crveno meso klasificirano je kao karcinogen 2A grupe, $to zna-
Ci da postoji mogucnost povezanosti s rakom, ali nema dovoljno jakih dokaza
za to. Navedene klasifikacije ne govore o riziku obolijevanja od raka, ve¢ opisu-
ju snagu dokaza povezanosti hrane i raka. Za smanjenje rizika obolijevanja od
raka, preporucuje se izbjegavanje ili jedenje malih koli¢ina preradenog mesa,
kao i postavljanje granice od 455 g kuhanog crvenog mesa (janjetina, govedina,
kozletina, svinjetina itd.) tjedno, uz dodatak zelenog povrca, jaja ili mahunarki.

Trebaju li oboljeli od raka biti na posebnoj dijeti

Ako vam je dijagnosticiran rak, moguce je da ste razmisljali o promjeni pre-
hrambenih navika u svrhu pomaganja vasem tijelu da se lakSe nosi s lijeCenjem
i brze oporavlja nakon lije¢enja. Mnogi ljudi pocnu vise pozornosti obracati na
prehranu i trude se odrzavati uravnotezenu prehranu, dok je drugima potrebna
mala pomoc u prilagodbi na nove prehrambene navike.



Neki ljudi tvrde da pojedine dijete i prehrambene navike mogu izlijeciti rak
bez terapije. Cesto se takve dijete promoviraju na internetskim stranicama ili
preko drugih medija. Unatoc tome, ne postoji konkretna hrana, dijeta, vitamini
ili mineralne tvari za koje je znanstveno dokazano da imaju takve ucinke. Mnoge
nesluzbene dijete poticu ljude da izbace jednu ili vise skupina namirnica iz pre-
hrane i zamijene ih povecanom kolicinom neke trece skupine namirnica, kao sto
su velike kolicine voca ili povrca. Osim sto su Cesto skupi, takvi nacini prehrane
mogu biti i Stetni. Drzanje takvih dijeta moze uzrokovati nezeljeni gubitak tjele-
sne mase i slabost, kao i generalno slabljenje imuniteta, Sto samo otezava vase
lijeCenje i kasniji oporavak, pogotovo ako dode do neuhranjenosti. Dijete koje
iskljucuju pojedine skupine namirnica cesto sadrze malo energije, bjelancevina,
masti, Zeljeza, kalcija, cinka ili vitamina, koji su klju¢ni za zdravo funkcioniranje
organizma na dnevnoj bazi.

Hrani li se rak Secerom

lako bi svima bilo preporucljivo konzumiranje minimalne koliCine Secera,
on se prirodno nalazi u nekim namirnicama, kao $to su tjestenina, kruh i krum-
piri. Mozda negdje Cujete informaciju da se rak hrani SeCerom, stoga je najbolja
ideja potpuno izbaciti Secer iz prehrane, sto nije slucaj. Evo gdje se rodio mit da
Secer potice rak: ako stanicama raka treba puno glukoze, tada izbacivanje Seéera
iz nase prehrane mora zaustaviti rast raka. Nazalost, nije tako jednostavno. Svim
nasim zdravim stanicama takoder je potrebna glukoza i ne postoji nacin da na-
Sim tijelima kazemo da dopuste zdravim stanicama da koriste glukozu, ali je ne
daju stanicama raka. Upravo na tim mehanizmima znanstvenici jako puno rade
i trenutno nema dokaza da pridrzavanje dijete bez Se¢era smanjuje rizik od obo-
lienja od raka ili povecava Sanse za prezivljavanje ako Vam se dijagnosticira. Veé
naprotiv, izbacivanje ugljikohidrata iz prehrane moze uzrokovati pothranjenost
koja onda komplicira i otezava daljnje lijecenje.




Je li post dobra ideja

Neki ljudi smatraju kako jedenje hrane u malim kolicinama pomaze u treti-
ranju raka, za $to ne postoje dovoljno jaki dokazi. Nedovoljan unos hrane moze
vas ostaviti s osjecajem umora, oslabiti vas imunitet i ugroziti vasu sposobnost
oporavka od lijecenja, kao i utjecati na odgadanje tretmana. Bitno je da se tru-
dite jesti raznoliku hranu u kolicinama dovoljnim za noSenje s posljedicama li-
jecenja.

Zasto moram posjetiti zubara prije nego zapocnem terapiju

Lijecenje raka ponekad zahtijeva tretmane koji mogu nastetiti vasim usti-
ma i zubima u obliku razvijanja Cireva, suhih usta, propadanja zubi itd. To vam
moze otezati konzumaciju hrane, posebno ako se ne pazite na oralnu higijenu.
Stoga je vazno da se prije pocCetka terapije javite stomatologu u svrhu provjere
stanja vasih zubi i naglasite da uskoro zapocinjete lijecenje.

Koliko je bitna tjelovjezba

Zajedno s dobrom prehranom, tjelesna aktivnost vazna je za generalno
zdravlje umai tijela. Bilo koja aktivnost koja vas potice na kretanje, ubrzava vas
sr¢ani ritam i disanje pomaze vam u odrzavanju primjerene tjelesne mase, do-
brog raspolozenja i podizanju imuniteta. Odrasle osobe trebaju teziti tjelesnoj
aktivnosti na dnevnoj bazi. Bilo kakva aktivnost bolja je od nikakve, stoga poc-
nite postupno i umjereno. Tjelovjezba se preporucuje ljudima tijekom i nakon
terapije.

Istrazivanja pokazuju da redovita tjelesna aktivnost:

« pomaze kod nosenja sa slabosc¢u i slicnim nuspojavama lijeCenja
« povecava apetit

« ubrzava oporavak



D)

+ osnazuje kosti i miSice

« poboljsava cirkulaciju i razinu energije

« smanjuje stres i poboljSava raspolozenje

» smanjuje Sanse rizika od povratka odredenih tipova raka i nastanka
drugih bolesti.

Savjetujte se s vasim onkologom ili lijecnikom opce prakse prije nego kre-
nete s vjezbanjem, kao i sa fizijatrom, koji vam mogu pomoci s razvijanjem pro-
grama vjezbanja.

Mogu li pojedine namirnice pomoci u lije¢enju limfoma

Ponekad mozete naici na informaciju o tome kako odredena hrana lijeci ili
pomaze u lije¢enju limfoma. Medutim, ne postoje snazni dokazi koji potvrduju
tu teoriju.

Trebam i koristiti dodatke prehrani

Ako uspijevate odrzavati uravnotezenu prehranu, onda nema potrebe za
dodacima prehrani. Ako imate poteskoéa s konzumacijom hrane, savjetujte se s
lijeCnikom ili nutricionistom o dodavanju multivitamina i mineralnih tvari vasoj
prehrani. LijeCnik moze prepisati i dodatke prehrani ukoliko laboratorijski nalazi
pokazu razlog za to. Pojedini dodaci mogu biti Stetni u vecim koli¢inama, stoga
ih ne smijete uzimati po vlastitoj procjeni.




Je Il u redu jesti prakticirati vegetarijansku ili vegansku
prehranu

Vegetarijanskom i veganskom prehranom takoder mozZete zadovoljiti svoje
prehrambene potrebe. U prehranu ukljucite raznolike namirnice koje su bogate
ugljikohidratima, bjelanCevinama, voce i povrde, ... Vegetarijanski izvori bjelan-
Cevina su mlije¢ni proizvodi, jaja i tofu. Veganske opcije ukljuc¢uju mahunarke,
oraSaste plodove i soju. Takoder, pripazite i na unos zeljeza, kojeg ima u mahu-
narkama i lisnatom, zelenom povrcu. Ako ste na veganskoj prehrani, razmislite o
koristenju vitamina B12 kao dodatka prehrani. Pritom ne bi bilo loSe posavjeto-
vati se s nutricionistom kako biste izbjegli nutritivni deficit.

Smijem li jesti grejp

Mozda ste negdje Culi informaciju da ne smijete jesti grejpfrut tijekom lije-
cenja raka. Pojedine namirnice mogu ometati metabolizam lijekova. Prije nego
pocnu djelovati, lijekovi se moraju razgraditi i uci u krvotok, pri ¢emu veliku ulo-
gu imaju enzimi. Namirnice koje blokiraju djelovanje tih enzima smanjuju kolici-
nu lijeka koji ulazi u krvotok, Cinedi ga manje efektivnim. Grejpfrut moze bloki-
rati enzim CYP3A, stoga je moguce da ce vam lijeCnik savjetovati da izbjegavate
tu namirnicu.

Pomaze li zeleni ¢aj kod limfoma

Zeleni Caj dobiva se suSenjem listova biljke Camellia sinensis iz Indije i
Kine. Znanstvenici smatraju kako zeleni Caj potencijalno moze sprijeciti nasta-
nak pojedinih vrsta raka, iako je u tu svrhu potrebno provesti jos istrazivanja. Ge-
neralno govoredi, umjerena konzumacija zelenog Caja sigurna je za osobe obo-
liele od limfoma, ali se svakako trebate savjetovati s lije¢nikom i nutricionistom
o mogucem utjecaju zelenog ¢aja na vase lijecenje.



Pomaze li ehinacea

Neki ljudi vjeruju da ehinacea poboljSava imunitet, lijeci rak i olakSava nus-
pojave uzrokovane lije¢enjem i radijacijskom terapijom. S obzirom da ne postoje
snazni dokazi o tome, posavjetujte se s lijeCnikom, farmaceutom ili nutricioni-
stom prije konzumacije.

Trebam li uzimati probiotike za vrijeme lijecenja
kemoterapijom

Trenutni znanstveni dokazi podrzavaju koristenje probiotika tijekom ke-
moterapije, posebice jer probiotici reduciraju pojavu proljeva kao nuspojave ke-
moterapije (Serna-Thome, 2018). Osim toga, utvrden im je GRAS (eng. generally
regard as safe) status- sigurni za upotrebu od strane Americke agencije za hranu
i lijekove. No, jos nije utvrdena toCna doza potrebna za pozitivan ucinak.

Suplementacija vitaminom D- da ili ne

Razvidno je da nedostaju opsezna istrazivanja i kvalitetni znanstveni po-
daci o primjeni vitamina D u oboljelih od malignih bolesti. Medutim, dobro su
dokumentirani rizici od gubitka koStane mase, osteoporoze i fraktura u ovoj po-
pulaciji. Oboljeli od malignih bolesti u pove¢anom su riziku od nedostatka vita-
mina D, a to se obiljezje ujedno veze uz misi¢nu slabost, muskuloskeletnu bol
te povecan rizik od fraktura. Stoga se odredivanje koncentracije 25-OH vitamina
D i nadoknada u slucaju nedostatka vitamina D smatraju potencijalno korisnim
strategijama u ovoj skupini bolesnika.




Dnevnik prehrane

ako biste pratili dnevni unos hrane i pratili kvalitetu prehrane, ali i biljezili odgovore orga-
nizma na lijecenje (simptome), na sljedecoj stranici se nalazi obrazac za dnevnik prehrane
za jedan dan.

DATUM:

DAN U TJEDNU (zaokruziti): Pon Uto Sri Cet Pet Sub Ned

KOLICINA HRANE

HRANA (gramaza, zdjelica, SIMPTOMI
tanjur, ...)
Dorucak
Meduobrok
Rucak
Meduobrok
Vecera

Dodatni obrok



Vrsta i koli¢ina unesene tekucine tijekom dana (volumen, ¢asa, boca, ...):

Tjelesna aktivnost tijekom dana:

Napomene:




Korisni linkovi i kontakti

http://ull-split.hr/
https://www.caspera-split.com/
http://www.svezanju.hr/
https://www.ljubavnadjelu.hr
www.tumoriprehrana.hr
http://krijesnica.hr/
http://jedra.toraks.hr/
https://geapula.hr/o-nama/
www.onkologija.hr
https://dietamediterranea.com
https://www.oncologynutrition.org
http://rakdojke.com/
http://europadonna.hr/
https://www.klub-nada-rijeka.hr/
http://hlpr.hr/
https://www.hull.hr/
https://psihoonkologija.hr/
https://nijefrka.hr/
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