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UVODNA RIJEC

Hrana je osnovna covjekova potreba ali i uzitak koji mu daje energiju za
Zivot. Prehrana je dio kulture i obicaja svake osobe, neodvojiva je od
njegovog pogleda na svijet i od Zivotnog stila. Prehrana nije iskljucivo
vezana za nastanak zlo¢udnih hematolo3kih bolesti, jer je to mnogo slo-
Zeniji proces. Daleko vedi utjecaj na pojavu zlocudnih bolesti ima zaga-
deni okolis, genetska predispozicija, uvjeti na radnom mjestu, zraenje i
mikroorganizmi. Mi kao pojedinci imamo malo utjecaja na mijenjanje tih
uvjeta ali moZzemo promijeniti svoj stil Zivota koji je sve vidljivije pove-
zan s nastankom zlocudnih bolesti. Pravilna uravnotezZena prehrana ima
veliki utjecaj u o€uvanju i unapredenju zdravlja i borbi organizma protiv
razlicitih bolesti.

Ovaj prirucnik je napisan kako biste dobili prakti¢ne informacije o zdra-
voj, uravnotezenoj prehrani tijekom i nakon lijec¢enja leukemije, Limfoma,
mijeloma ili drugih zlo¢udnih hematolo3kih bolesti.

Nekima od vas tek je postavljena dijagnoza. MozZda ste vec zapoceli
lijeenje ili se oporavljate nakon zavrsenog lijecenja. U kojoj god ste fazi
lije€enja nadam se da ¢e Vam ove informacije pomoc¢i da odrzite odgo-
varajucu tjelesnu teZinu, smanjite neugodne komplikacije koje su poslje-
dica lijecenja i da se pridrzavate zdrave uravnoteZene prehrane tijekom
¢itavog ovog razdoblja.

Nema dokaza da specifi¢na vrsta hrane moze prouzrociti ili sprijeciti zlo-
¢udnu hematoloSku bolest, ali postoje dokazi da zdrava prehrana moze
pomocdi u boljem oporavku vasega tijela, poboljsati u¢inak lijecenja,
poboljsati kvalitetu Zivota, produZiti povoljan ucinak lije€enja i smanjiti
smrtnost. Tijekom lijecenja u bolnici mnoge od vas ¢e obavijestiti o pre-
hrani vas lijecnik ili medicinska sestra. Vazno je da razgovarate s njima
prije nego 3to promijenite vas nacin prehrane ili prije nego Sto odlucite
uzimati neke nadoknade u obliku vitamina, minerala, proteinskih pica ili
nekih drugih pripravaka.

Nadam se da ¢e vam ovaj prirucnik biti koristan i da ce sluziti Vamai
Vasoj obitelji.

VESNA DRUZINIC

Klini€ki bolnicki centar
Zagreb Klinika za unutradnje
bolesti Zavod za hematologiju
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Hrvatska udruga leukemija i limfomi

Hrvatska udruga leukemija i limfomi osnovana je 1994. godine

kao samostalna, volonterska, nevladina, neprofitna organizaci-

ja koja okuplja i skrbi o osobama oboljelima od hematoloskih

bolesti, sa svrhom:

1. boljeg informiranja pacijenata o novim nacinima lijecenja;

2. poticanja veceg medicinskog standarda hematolo3kih odje-
la u Hrvatskoj;

3. poticanje edukacije i stru¢nog usavr3avanja lije€nika i medi-
cinskih sestara na ovom podrudju.

Udruga je osnovana kao zajednica lije¢nika - hematologa i obo-
ljelih te clanova obitelji.

Udruga je pokrenula program savjetovalisnog rada i pruzanja
psihosocijalne podr3ke oboljelima i €lanovima njihovih obitelji.

Za nase clanove organiziramo tribine, okrugle stolove, preda-
vanja, predstavljenje nasih tiskanih izdanja (knjiZice o bole-
stima) i izmjenu iskustava, u prostorijama Hrvatske udruge
leukemija i limfomi, Trg hrvatskih velikana 2/11, kao i organizi-
ranje mini radionica na teme zanimljive nasim ¢lanovima.

Uz pomo¢ medija, razgovorima u Ministarstvu zdravlja i HZZO-u,
HULL poku3ava rijeSiti odobravanje potrebnih lijekova za hema-
toloSke bolesti.
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Ciljevi i aktivnosti savjetodavnog rada odnose se na:
1. stru¢ne konzultacije bolesnika te ¢lanova obitelji s lije¢nicima,
specijalistima hematologije:
a) osobno, izvan bolnickog okruZenja, u prostorijama Udruge,
b) putem otvorenog telefona,
2. druZenja bolesnika koji su prosli kroz cijeli program lijecenja
i novooboljelih u prostorijama Udruge, na kojima se izmjenjuju
iskustva i dolazi do saznanja da, ove teSke bolesti ne moraju uvijek
biti smrtonosne,
. organizaciju tribina, predavanja i radionica,
4. pisanje, tiskanje i distribuciju priru¢nika o pojedinim bolestima,
u kojima se jednostavno i razumljivo opisuje klinicka slika bolesti,
dijagnostika, terapija, posljedice i kako postici bolju kvalitetu
Zivota u novonastaloj Zivotnoj situaciji.

WN

U 2012. godini smo zapoceli projekt ,Znanjem do zdravlja" u sklopu
kojega obilazimo gradove Hrvatske u kojima postoje bolnicki
hematoloski odjeli i za lokalne pacijente i njihove obitelji odrzavamo
predavanja o hematoloskim bolestima, psihoonkoloSkoj potpori

i slicnim temama. Namjera nam je da oboljeli imaju prigodu u
jednome danu i na jednome mjestu poslusati niz predavanja koja smo
ocijenili korisnima, a rukovodili smo se prijedlozima koje su mnogi
nasi ¢lanovi dostavljali pismeno ili putem foruma na

nasim stranicama.

HULL ¢e i ubuduce tiskati nove priru¢nike o bolestima i novi
promidZbeni materijal.

Do sada smo pripremili i izdali priru¢nike o bolestima u kojima se
na jednostavan nacin objasnjava priroda bolesti, nacini ponasanja
i lijecenja.
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Sto treba znati o limfomima?

Hodgkinova bolest i ne-Hodgkinovi limfomi

Priru¢nik za bolesnike nakon transplantacije koStane srzi
Transplantacija ko3tane srZi kod djece

Leukemija - iskustva oboljelog ¢lana nase udruge

Prehrana osoba sa zlo¢udnim tumorom krvotvornog sustava
Kroni¢na mijeloic¢na leukemija, Priru¢nik za bolesnike i ¢la-
nove obitelji

MDS Mijelodispplasti¢ni sindrom, Priru€nik za bolesnike i
clanove obitelji

9. Limfomi Hodgkinov limfom i Ne-Hodgkinovi limfomi

10. Kroni¢na limfocitna leukemija / limfom malih stanica

NowpWNR

o

O nacinu preuzimanja priru¢nika moZete vise saznati na 01
(@7 4873 561ili091 4873 561 ili ih procitati / preuzeti na nasoj
stranici www.hull.hr.

Udruga redovito obiljeZava:

15.09. Svjetski dan svjesnosti o limfomima (World Lymphoma
Awareness Day)

22.09. Svjetski dan kroni¢ne mijeloi¢ne leukemije (World CML Day)

25.10. Svjetski dan svjesnosti o MDS-u (mijelodisplasticnom
sindromu) (MDS World Awareness Day)

Kontaktirajte nas: www.hull.hr, Facebook, Instagram, Twitter

e-mail: udruga.hull.zagreb@gmail.com

Hrvatska udruga leukemija i limfomi, Trg hrvatskih velikana 2/II,
10000 Zagreb, Tel/fax: 00385 1 4873 561, Mob: 00385 91 4873 561
OIB 51774844072, MB 01136763, REG. BR. 00000797

IBAN broj HULL-a je HR 36 2340 0091 1100 47 11 4 kod PBZ-a.
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Osnovne cinjenice o hrani

Hrana nam daje energiju i razlicite tvari koje naSe tijelo treba za normalno
funkcioniranje, ukljucujudi rast i obnavljanje tkiva nasega tijela kao i za obra-
nu od infekcija. Energija iz hrane dobiva se sagorijevanjem masti, ugljikohi-
drata i bjelancevina, a iskazuje se u dZulima (kJ - kilodZul) i kalorijama (kcal
- kilokalorija). Sagorijevanjem 1g bjelancevina ili 1g ugljikohidrata nastaje
4kcal, dok sagorijevanjem 1g masti daje 9kcal. Uzimanjem vise kalorija nego
S$to je potrebno nasem tijelu do¢i ¢e do prekomjernog dobitka na tezini dok
¢e unosenje manje kalorija dovesti do gubitka tjelesne teZine. Ako jedemo
zdravu, raznoliku hranu veca je mogucénost da dobijemo koliinu energije i
hranjivih tvari koliko je potrebno nasem tijelu da ostane zdravo i normalno
funkcionira.

Osnovne prehrambene tvari koje dobivamo hranom su ugljikohidrati, bjelan-
cevine, masti, vitamini i minerali.

Ugljikohidrati su vazan izvor energije. Prehrambene potrebe ugljikohidrata
za odraslu osobu iznose oko 4 grama/kg tjelesne teZine. Preporucuje se da
oko 50 do 60% ukupne energije namirimo iz ugljikohidrata. Ugljikohidra-
te prema probavljivosti dijelimo na probavljive i neprobavljive. Probavljivi
ugljikohidrati su Skrob i Seceri koji se u organizmu razgrade do jednostavnih
Secera (glukoze, fruktoze, galaktoze) a u podrucju tankoga crijeva ulaze u ti-
jelo i tako odrzavaju stalnu koncentraciju Secera u krvi. Visak ugljikohidra-
ta se pohranjuje u obliku glikogena u jetri i miSi¢ima, a preostali dio nakon
punjenja tih rezervi pretvara se u mast i kao rezerva energije pohranjuje se
u masno tkivo. Najvazniji izvor ugljikohidrata su namirnice biljnog podrije-
tla. Dobri izvori ugljikohidrata su: Skrobno povrée (krumpir, slatki krumpir),
Zitarice, proizvodi od Zitarica, mahunarke (leca, grah, bob, slanutak, grasak),
smeda riZa i voce. Neprobavljivi ugljikohidrati su uglavnom biljnog porijekla
i u naSem tijelu se ne mogu razgraditi i iskoristiti kao energija. To su vlakna-
ste tvari koje izgraduju biljke (celuloza), a nazivamo ih prehrambena vlakna.
Hrana koja sadrZi vece koli¢ine prehrambenih vlakana povecava volumen sto-
lice, pojacava peristaltiku crijeva i ubrzava njihovo praznjenje. Na taj nacin
se smanjuje koncentracija i ubrzava odstranjivanje po zdravlje potencijalno
Stetnih sastojaka. Najvece koli¢ine prehrambenih vlakana sadrzane su u vocu,
povrcu, Zitaricama i proizvodima od Zitarica, naro¢ito onima od punog zrnja.
Strucnjaci preporucuju da odrasle osobe u mijeSanoj prehrani dnevno unesu
barem 25 do 35g prehrambenih vlakana, to jest oko 0,7 g/kg tjelesne teZine.
Bjelancevine (proteini) su temeljni gradevni materijal naseg tijela. Svaki dio
tijela sadrzi bjelancevine koje su nam svakodnevno potrebne za tjelesni rad,
izgradnju i obnavljanje tkiva koZe, misica, kostiju i vitalnih organa. Isto tako




Hrvatska udruga leukemija i limfomi

su vazni za stvaranje hormona i vrijedan su izvor energije, vitamina i mine-
rala. Kao izvor energije bjelancevine nisu isplative, jer su namirnice koje su
bogate bjelancevinama uglavnom skupe, stoga je energiju bolje namiriti iz
ugljikohidrata i masti. Dobri izvori

bjelanc¢evina su: jaja (u tijelu se iskoriste 100%), meso, riba, orasi, mlije¢ni
proizvodi (mlijeko, sir i jogurt), mahunarke (grah, leca, soja) i proizvodi od
soje (npr. tofu, sojino mlijeko). Dnevne potrebe za bjelancevinama iznose oko
0,7 g/kg tjelesne teZine, a za djecu i mladeZ u vrijeme intenzivnog rasta 1
do 1,5 g/ kg tjelesne teZine. Unos bjelancevina, a time i energije mora biti
veci za vrijeme bolesti, ozljede ili u stanju stresa, Sto pridonosi brzem izlje-
cenju. Masti su jo$ jedan vazan izvor energije za tijelo. Osim 3to su bogat
izvor energije, masti su vazne u odrzavanju normalne funkcije imunolo3kog i
Ziv€anog sustava, i odrZzavanju normalne tjelesne temperature. Masti su vaz-
ne u prehrani. One omogucuju ulazak u organizam tvari topljivih u mastima
kao 3to su vitamini A, D, E i K, a vazne su u stvaranju nekih hormona. U prirodi
se nalaze u krutom i tekuéem stanju. U tekuéem stanju su ulja koja se dobi-
vaju iz namirnica biljnog porijekla kao 5to su masline i razne vrste sjemenki
(suncokreta, uljane repice, lana, buce, kukuruznih i pSenicnih klica). Sva biljna
ulja, osim palminog i od kikirikija sadrZze nezasicene masne kiseline. Masti
Zivotinjskog porijekla (osim ribljeg ulja) nalaze se u krutom stanju (svinjska
mast, mast peradi, loj i maslac). Uglavnom one sadrZe zasi¢ene masne kiseli-
ne. Ukupni unos masti u prehrani odrasle osobe ne bi smio biti veci od 25 do
30% energetske vrijednosti dnevnog obroka, odnosno trebao bi biti od 65
do 70 g masti dnevno. Preporuca se da najvise 10% masti bude Zivotinjskog
podrijetla koje sadrze zasicene masne kiseline. Prehrana u kojoj prevladavaju
nezasi¢ene masti je zdravija nego ona u kojoj prevladavaju zasi¢ene masti.
Nezasi¢ene masti nalaze se u biljnim uljima, avokadu, orasima i ribama (sardi-
na, tuna i skusa). Zasi¢ene masti nalaze se u mesuy, piletini, jajima (Zumanjak)
i mlije¢nim proizvodima (maslac).

Vitamini i minerali su prijeko potrebni kako bi organizam normalno funkcio-
nirao. U nasem tijelu oni imaju vaznu ulogu u jacanju imunolo3kog sustava,
funkcioniranju stanica i organa. Vitamini i minerali najpotrebniji su djeci u
razvoju, trudnicama, dojiljama, bolesnicima i onima koji se oporavljaju od bo-
lesti. Nas organizam ne moZe sam proizvesti minerale i vitamine te se moraju
unijeti unositi hranom. Raznovrsna prehrana je najbolji nacin da se zadovolje
dnevne potrebe za vitaminima i mineralima. SadrZaj vitamina i minerala je
razli¢it u razli¢itim namirnicama. Neke imaju vise jednih vitamina i minerala,
neke imaju druge. Medutim, ako ne mozZete jesti raznovrsnu hranu kroz duze
razdoblje, vijerojatno cete trebati uzimati neki multivitaminski pripravak da
nadomjesti potrebe Vaseg tijela za vitaminima. Vitamine dijelimo na topive




Hrvatska udruga leukemija i limfomi

u mastima i na topive u vodi. Vitamini topivi u mastima su A, D, E, i Ki oni se
mogu, kao rezerva, pohraniti u tijelu. Vitamini topivi u vodi su vitamini Ci B
kompleks. Oni se ne mogu pohraniti te se sav vidak koji se unese i ne upotrije-
bi, izluéi iz tijela. Vitamine je potrebno svakodnevno unositi. Minerali su tvari
koje tijelo treba za razne funkcije kao 5to su izgradnja kostiju i zuba, odrZava-
nje tjelesnih tekucina i tkiva, odrzavanje zdravih Ziv€anih stanica i izgradnja
enzima. Neki minerali su potrebni u ve¢im koli¢inama kao 5to su kalcij, fosfor,
magnezij, kalij, natrij i klor. Drugi su potrebni u manjim koli¢inama i nazivaju
se elementima u tragovima, to su Zeljezo, cink, jod, fluor, selen i bakar. Urav-
noteZenom prehranom unijet Cete u tijelo vecinu potrebnih minerala.

Temelji zdrave prehrane

Svakodnevno putem televizije, Interneta i dnevnog tiska primamo informa-
cije o tome 5to i kako jesti i ostati zdrav. Na Zalost mnogi od tih savjeta nas
zbunjuju, jer se judi razlikuju po svojim zahtjevima za koli¢inom hrane, fizic-
koj aktivnosti i nekim okolnostima kao $to su razlicite bolesti.

Kako biste stvorili i odrzali zdrave navike u prehrani ukljucite u Vas nacin
prehrane i ostale ¢lanove vase obitelji. Zdrave navike u prehrani osigurati ce
Prilikom sastavljanja dnevnog jelovnika treba postivati princip kvalitete, a
ne koli¢ine. Tako na primjer 100 kalorija iz Cipsa nije jednako vrijedno kao
100 kalorija iz krumpira pec¢enog u ljusci. Birajte kvalitetne umjesto pra-
znih kalorija. Prazne kalorije oznac¢avaju unos kalori¢nih namirnica, ali bez
hranjivih tvari kao 5to su minerali i vitamini. Izbjegavajte uzimati, u vecoj
kolicini, hranu koja je konzervirana ili obradena s mnogo kemikalija, Secera
ili soli prilikom industrijske proizvodnje. Te su namirnice ¢esto vrlo siromas-
ne po svojoj hranjivosti. Svaki dan pokusajte pojesti malo svjeZeg voca i
povrca. Izaberite sezonsko svjeZe povrée i voce ili svjeZe zamrznuto povrce
(zamrznuto odmah nakon branja). Kada kuhate povrce, pirjajte ga na laganoj
vatri pa ¢e namirnice zadrZati vitamine i minerale. Obrada i prerada namirni-
ca umanjuje njihovu hranjivu vrijednost. Od poljoprivredne proizvodnje do
industrijske prerade u namirnice dospijevaju i nezeljene tvari. Prema preradi
namirnice se dijele u tri skupine:

VRLO PREPORUCLIIVE: one koje nisu preradene ili su umjereno preradivane
npr. svjezi muesli, sirovo, kuhano ili zamrznuto povrce i voce, sjemenke, ne-
rafinirana ulja, kruh, tjestenina i drugi proizvodi i jela od cjelovitih Zitarica,
smeda riza, pasterizirano mlijeko, maslac¥, riba*, jaja*, meso*, biljni i vo¢ni
¢ajevi i med* (* u umjerenim koli¢inama). MANJE PREPORUCLIIVE: kruh i
proizvodi od bijelog brasna, bijela riZa, konzervirano voce i povrce, vocni
sokovi, rafinirana ulja, mlijeko u prahu, salame, crni ¢aj, pivo, vino.

10
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NISU PREPORUCLIIVE: 3ecer, 3krob, umjetna sladila, slatkisi, gazirani napitci,
Zestoka pica i iznutrice.
Kvalitetna prehrana znadci da hrana koju unosimo u tijelo sadrzi sve za Zivot
potrebne sastojke i u pravilnim omjerima po moguc¢nosti bez Stetnih tvari.
Cilj nam je uzimati hranu iz svih pet prehrambenih skupina i odrzavati urav-
noteZenu prehranu kroz cijeli dan. Naglasak treba biti na Zitaricama, vocu
i povrcu. SlatkiSe, masti i ulja valja uzimati umjereno. Jedete li raznovrsnu
hranu ne morate uzimati dodatne vitamine i minerale. U pet prehrambenih
skupina ubrajaju se:

* Vitamini, minerali i vlakna — nalaze se u vocu i povrcu.

* Bjelancevine — nalaze se u mesu (govedina, teletina, perad,

svinjetina) ribi, mlijeku, sirevima, mlije¢nim proizvodima, jajima i

mahunarkama.

* Ugljikohidrati — nalaze se u kruhu, tijestu, riZi i drugim Zitaricama.

Oni daju tijelu energiju i vitamine skupine B

* Masti — nalaze se u ulju, margarinu i maslacu. Izvori masti mogu biti

i meso, riba, punomasno mlijeko, vrhnje, neki sirevi i orasasti plodovi.
Ravnomjerno rasporedite obroke. Jedite vise manjih obroka umjesto malo
velikih. Za dorucak jedite dovoljno i izbjegavajte dulje gladovanje tijekom
dana. Uzimajte pet do Sest obroka dnevno. Od toga svaki dan uzmite Cetiri
puta neku namirnicu bogatu bjelancevinama tako da se jedan obrok sastoji
od bjelancevina iz skupine mahunarki i zrnja (grah, grasak, leca, bob, slanu-
tak, jeCam, proso, orasi, siemenke sezama, suncokreta, bundeve, pSenicne
klice itd.) a jedan obrok od mlije¢nih namirnica (obrano mlijeko, nemasni sir,
posni svjeZzi sir, jogurt itd.). Tri ili viSe obroka tijekom dana trebala bi sadr-
Zavati zeleno, Zuto, crveno povrce i voce od kojih bi barem jedan trebao biti
sirov. Proizvode od cjelovitog zrnja (kruh i Zitarice) uzimajte svakodnevno,
Cetiri do pet puta dnevno (smeda riZa, kukuruzni kruh ili kruh od integralnog
pSenicnog bradna, integralne pahuljice bez Secera, kuhano proso ili heljdina
krupica itd.). Budu¢i da se vitamin C ne mozZe pohranjivati u tijelu uzimajte
dva obroka hrane bogate vitaminom C (naranca, dinje, jagode, kupine, rajci-
ca, zelena paprika, prokulica, cvjetaca i sirovi kupus). Uzmite dnevno nesto
hrane koja je bogata Zeljezom (govedina, pacetina, sardine, kelj, krumpir
u ljusci, buca, zeleni grasak, slanutak, leca, grah, suho voce). Male kolic¢ine
Zeljeza nalazimo u vecini voca i povrca.

11
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Slijedite ove prakticne savjete o prehrani i zdravlju:
* Vodite racuna o svojoj tjielesnoj teZini.
* Svakodnevno se bavite tjelesnom aktivnoscu.
* Jedite umjereno i raznoliko, vise manjih obroka umjesto malo velikih.
* Jedite polagano i dobro prozvacite hranu.
* Obroci ne bi smjeli biti prehladni ni prevrudi.
* Pazite da hrana bude zdravstveno ispravna.
* Jedite prvenstveno svjeZzu, sirovu hranu.
* Dajte prednost cjelovitim Zitaricama i proizvodima iz cjelovitih Zitarica
* Dajte prednost namirnicama biljnog podrijetla, 5to je vise moguce
sirovom vocu i povrcu.
* SvjeZi mlijecni proizvodi vazan su dio kvalitetne prehrane.
* Ribu, meso i jaja upotrebljavajte kao prilog povrcu, a ne obratno.
* Birajte manje masnu hranu.
* Izbjegavajte Secer i hranu sa Secerom.
* Manje solite hranu.
* Smanjite uzimanje alkohola i kofeina.
Uzimajte dosta tekucine, oko dvije litre dnevno (8 dO 10 ¢asa vode).

Piramida pravilne prehrane
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Zasto je vazno zdravo se hraniti

Uvijek je vazno zdravo se hraniti. Narocito je vazno zdravo se hraniti ako bo-
lujete od zlo¢udne hematoloske bolesti kao 5to je leukemija, limfom, mije-
lom ili neke druge zlo¢udne hematolo3Ske bolesti. Kod navedenih bolesti zbog
djelovanja tumora i zbog nacina lije¢enja (kemoterapija, zracenje) povecano
je psihicko i fizicko optereéenje organizma. Zbog toga je vazno da se hranom
osigura dovoljno energije i hranjivih tvari.
Postoje mnoge prednosti koje pruzZa zdrava prehrana kod zlo¢udne hemato-
loSke bolesti. Zdrava prehrana moze imati sljedece ucinke:

* Poboljsava kvalitetu Zivota.

* Bolje se podnose nezZeljene pojave lijecenja.

* Bolje se podnosi nezeljeno djelovanje tumora.

* BrZi je oporavak nakon provedenog lijecenja.

* Vise energije i manji osjec¢aj umora.

* Odrzava se tjelesna teZina.

* Pomaze obnovi o3tecenog tkiva nastalog zbog lijeCenja.

* Smanjuje se pojava neugodnih komplikacija.

* Poboljsava se ucinak lijecenja.

* ProduZuje se povoljni uc€inak lijecenja.

* Pomaze borbu protiv infekcija, poti¢e imunoloski sustav.

* Skracuje boravak u bolnici.

* Smanjuje smrtnost.
Pridrzavanjem pravila zdrave prehrane prije, tijekom i nakon lijeCenja moze-
mo pomoci sebi da se bolje osje¢amo i ostanemo snazni.

Prehrana i dijagnoza

Kada Vam je dijagnosticirana maligna bolest, moZda ste doZivjeli emocional-
ni i fizicki Sok te niste Zeljeli uopce razmisljati o hrani ili ste izgubili zanima-
nje za hranu. Bilo bi poZeljno dobro jesti prije nego pocne lije€enje kako bi
unijeli 3to viSe energije i zadrZali snagu koja je potrebna da 5to bolje podne-
sete lijeCenje. Medutim to nije katkad moguce jer je potrebno poceti lijecenje
odmah nakon postavljene dijagnoze. Va3a obitelj, rodbina i prijatelji mogu

Vam pomo¢i da se pridrzavate pravilne zdrave i raznovrsne prehrane, tako da

nabave ili pripreme hranu kada se Vi ne budete osjecali dobro.

Izradite plan zdrave i raznovrsne prehrane. Slijedite nekoliko korisnih savjeta:
* Pijte dovoljno tekucine svaki dan (8 do 10 ¢asa vode). Bilo bi dobro
da imate uvijek bocu vode kraj sebe.

* Jedite raznovrsnu hranu.
* Jedite raznovrsno obojeno, sezonsko voce i povrce.
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* Jedite voce bogato C vitaminom kako biste povecali unos tog vita
mina.

* Ako sami cijedite voce popijte ga odmah. Na taj ¢ete nacin osigurati
da cete dobiti najvise vitamina koje se nalaze u vocu.

* Ukljucite u svoju prehranu zeleno lisnato povrce: Spinat, blitvu, bro
kulu, zelenu salatu, kupus, kelj, prokulicu itd.

* Uvijek perite voce i povrce prije kuhanja i/ili jela. Svaki obrok neka
sadrzi neke namirnice koje su bogate bjelancevinama.

* Jedite ribu kao 5to je tuna, skusa, sardina, losos barem tri puta tjed
no.

* Povecajte unos hrane bogate prehrambenim vlaknima kao 5to su
Zitarice, Zitne pahuljice, zrnja i povrée (osim ako imate proljev).

* Prilikom pripremanja hrane koristite luk, ceSnjak, svjeZi vlasaci za
¢insko bilje kao 3to su persin, korijander, bosiljak, timijan, kadulja,
kopar, gor€ica, mazuran, kumin, ruZmarin i lovor jer su bogati vitami
nima i mineralima.

* Osigurajte uzimanje hrane koja sadrzi nezasicene masne kiseline
kao Sto je avokado, orasi, maslinovo ulje, riba, sjemenke suncokreta i
lana.

* Smanjite uzimanje alkoholnih pica na jednu do dvije ¢ase vina od
2 dcl, na jednu do dvije boce piva od 4 dclili na jedna do dvije ¢aSice
jakog alkoholnog pica (0,3 dcl) dnevno. Dva dana tjedno nemojte
konzumirati alkoholna pica. Tijekom lijeCenja mozda necete smjeti
uzimati alkoholna pi¢a o ¢emu ce Vas obavijestiti vas lijecnik.

* Prestanite pusiti.

* Lagano vjezbajte 10 do 15 minuta dva puta dnevno, ali samo ako se
pri tome osjecate ugodno.

* |steZite se, meditirajte i pokusajte se Sto vise smijati.

Za vrijeme i/ili nakon primljene terapije kod mnogih osoba dolazi do promje-
na u njihovim navikama prehrane. Mnogima se ne da kuhati i ne mogu jesti
uobicajenu kolicinu i vrstu hrane. To je normalno. Zbog toga bi bilo poZeljno
napraviti plan prehrane, kako bi se osigurala zdrava i raznovrsna prehrana
kroz to razdoblje. Slijedite neke od ponudenih ideja:

* Skuhajte svoju omiljenu hranu, prije nego primite terapiju, raspore
dite je u viSe manjih posuda i zamrznite ih jer moZda necete Zeljeti
ili mo¢i jesti vece koli¢ine hrane. Kada Zelite jesti tako pripremljenu
hranu, mozZete je odmrznuti, zagrijati i pojesti.

» Zamrznite razlicite juhe koje imaju veliku prehrambenu vrijednost.
* Dozvolite obitelji, rodacima i prijateljima da pripreme razlicite
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obroke bogate bjelanc¢evinama (obroci koji sadrZe pilece, crveno
meso ili ribu) ukljucujuéi i vasa omiljena jela, koja moZete zamrznuti
i koristiti kasnije.

* Skuhajte raznovrsne umake s tjesteninom i zamrznite.

* Uvijek imajte mala pakovanja hrane kao Sto su mlije¢ni namazi, pu
dinzi, konzerve ribe (tuna, srdela, skusa, losos), orasi, indijski orascidi,
ljeSnjaci, suseno voce ili vocni kompoti.

Mnogi bolesnici tijekom lijecenja intenzivnom kemoterapijom izgube na svo-
joj tjelesnoj teZini. Vrlo je vazno da u razdoblju dok ¢ekate sljededi ciklus te-
rapije ili ako se pripremate za lijeCenje transplantacijom koStane srzi, ojacate
svoje tijelo, miSice, povratite izgubljenu teZinu i energiju. Ako se pripremate
za transplantaciju ko3tane sr7i ili ekate novi ciklus terapije navodimo neko-
liko naputaka kako pripremiti tijelo i ojacati miSice:

» Jedite ¢esto manje obroke tijekom dana (6 do 8 obroka dnevno, sva

ka dva sata).

* Jedite hranu bogatu bjelancevinama, povecajte unos bjelancevina

(2g/kg tjelesne teZine).

* Pijte puno vode, 2 litre dnevno.

* Pokusajte Setati, hodati, viezbati na sobnom biciklu, najmanje tri

puta tjedno.

* Vjezbajte u drustvu prijatelja.

* Provodite samo lagane vjezbe (ne preporucaju se viezbe snage, di

zanje utega) i ne vise od dva do tri puta tjedno.

* Puno se odmarajte i spavajte.

* Iskoristite ovo vrijeme za dovodenje vaseg tijela u formu, jer ¢e Vam

to pomodi u nadolazecim mjesecima.
Njega zubi i usne Supljine
Prije nego 3to poclnete lijeCenje, a posebno ako se pripremate za lijeCenje
transplantacijom koStane srzi, savjetujemo Vam da obavite kompletan sto-
matoloski pregled i popravite zube. Savjetujte se sa svojim hematologom do-
pusta li Vam to Vase trenutacno stanje. Ako su trombociti i leukociti sniZeni,
popravci i vadenje zubi se ne preporucaju. Poslije svakog obroka zube teme-
ljito, ali njezno perite mekanom cetkicom i svilenim koncem. Ako je u krvnoj
slici broj trombocita i leukocita smanjen, ne preporuca se koristiti svileni ko-
nac zbog moguceg krvarenja iz desni i nastanka infekcije. Medicinske sestre
i lije€nici koji su uklju€eni u Vase lijeCenje mogu Vam pruziti korisne savjete
kako najbolje njegovati zube i usnu Supljinu.
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Prehrana tijekom kemoterapije

Zbog neZeljenih pojava koje se javljaju kao posljedica lijecenja kemoterapi-
jom i zraCenjem povecana je potreba za energijom i hranjivim tvarima. Zbog
toga potrebna je uravnotezena i raznovrsna prehrana. Tijekom i nakon terapi-
je glavni je cilj unijeti dovoljno kalorija za odrZavanje tjelesne teZine i snage
te dovoljno bjelancevina za jacanje obrambenih sposobnosti tijela i obnav-
ljanje oStecenog tkiva.
Kod mnogih bolesnika se tijekom lijecenja mogu javiti razli¢iti problemi i
poremecaji u prehrani. Ne mogu jesti kao inace, dolazi do gubitka apetita,
gubitka osjecaja gladi ili se osjeca sitost odmah nakon Sto pocnu jesti, osje-
¢aju odbojnost prema nekim jelima. Zbog terapije hrana moze imati drugaciji
okus. Sve to moZe dovesti do iscrpljenosti i gubitka tjelesne teZine. Gubitak
teZine moze biti toliki da se bolesniku savjetuje visokokalori¢na prehrana.
Razgovarajte sa svojim lijecnikom i medicinskom sestrom o prehrani jer te-
rapijske metode i lijekovi kojim se lijeCite su veoma razliciti, a samim time i
njihove posljedice. Umor, bol, temperatura, kao i mnogi drugi simptomi koji
se mogu javiti tijekom i nakon kemoterapije mogu ometati pravilnu prehranu.
Preporucena prehrana za bolesnika koji boluje od zlo¢udne bolesti moze biti
veoma razli¢ita od uobicajenih preporuka za zdravu prehranu. To moze iza-
zvati pomutnju kod bolesnika jer ove nove preporuke ¢ine se da su u suprot-
nosti s onim Sto su uvijek slusali. Takve preporuke mogu biti da se konzumira
vise mlijeka i mlijecnih proizvoda, sira i jaja. Druge preporuke mogu predlozi-
ti promjene u pripremi hrane, ukljucujudi upotrebu vise margarina, maslaca i
ulja. Najcesce se preporuca visokoproteinska prehrana koja nece nadrazene i
ostecene organe probavnog sustava (usna Supljina, jednjak, Zeludac i crijeva)
jos vise nadraZiti i oStetiti. Nastojite se pridrZavati nekoliko sljedecih savjeta:

* Uzimajte manje obroke vise puta dnevno, ako je potrebno i do osam

malih obroka.

* Jedite sporo i dobro Zvacite hranu.

* Hrana ne bi smjela biti prehladna ni prevruca.

* Pripremajte obroke od blagog povrcéa (mrkva, Spinat, tikvice, broku

la, cikla), voca, rize i Zitarica cjelovitog zrna, mlijeka i mlijecnih proivoda.

* Koristite masnoce niskog talista kao 5to su maslac i biljna ulja.

* Pijte Cesto i mnogo, najbolje izmedu obroka. PoZeljni su biljni ¢ajevi

i prirodne, negazirane mineralne vode.

* |zbjegavajte hranu koju ne podnosite dobro.

Sljedece namirnice treba izbjegavati jer mogu izazvati smetnje:

* Jako masna i slatka hrana, masna pecenja i slatkisi

* PrZena i panirana hrana.
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* Jako kiselo voce ili voce s tvrdom korom.
* Jako zacinjena hrana.
* Alkoholni napitci, gazirana pica i jako kiseli vo¢ni sokovi.
NeZeljene pojave i njihova jaina mogu biti razli¢ite od osobe do osobe, ovisno
o vrsti bolesti i lijeCenju kao i 0 osobnom odgovoru na
lijecenje. NeZeljene pojave koje mogu utjecati na normalno uzimanje hrane su:
* Mucnina i povracanje
* Ranice u ustima i oteZano gutanje
* Gubitak apetita
* Promijenjen okus i miris
* Proljev i/ili zatvor
* Umor i depresija
Nema sumnje da su te neZeljene pojave veoma neugodne, ali dobro je za-
pamtiti da su privremene i da ¢e nestati. Vazno je da obavijestite Vaseg lijec-
nika ili medicinsku sestru o nastanku bilo koje neZeljene pojave jer se mnoge
od njih mogu uspje3no lijeciti i tako smanjiti nelagodu koju uzrokuju. Osim
toga hrana koju jedete za vrijeme i nakon kemoterapije moze pomoci da se
neke neZeljene pojave smanje, a neke sprijece.
Mucnina i povracanje
Mucnina sa ili bez povraéanja uobicajena je nezeljena pojava lijecenja kemo-
terapijom i zraCenjem. Mucnina i povracdanje kod nekih se bolesnika javljaju
odmah nakon primljene kemoterapije, dok se kod drugih mogu pojaviti nakon
dva do tri dana. Lijekovi protiv mucnine nazivaju se antiemetici. Primjenjuju
se na pocetku kemoterapije da bi se sprijecila mucnina.
Navodimo nekoliko savjeta kako sprijeciti i ublaZiti mucninu i povracanje:
* Uzmite lijekove protiv mucnine prema uputama lije¢nika.
* Nemojte jesti 1 do 2 sata prije i neposredno nakon kemoterapije.
* Jedite polako i vis3e manjih obroka tijekom dana.
* Ako se mucnina javlja ujutro, odmah nakon ustajanja uzmite kruti
obrok (toast, keksi).
* Pijte polagano, pijuckajuci, izmedu obroka radije negoli za vrijeme
obroka.
* Izbjegavajte:
© Masnu i przenu hranu
© Vrlo slatku hranu, kao 3to su slatkisi i kolaci
0 Ljutu, jako zacinjenu i vruc¢u hranu
° Velike obroke
© Hranu intenzivnih mirisa (toplija hrana ima jaci miris)

* Jedite lako probavljivu hranu kao 5to su:
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° Toast, krekeri
% Jogurt
© Griz i bijelariza
© Kuhani krumpir i tjestenina
° Piletina bez kozZe, pecenaili kuhana, a ne przena
° Breskve ili drugo mekano voce i povrée
© Naribana jabuka
° Bistre tekucine
° Proteinski napitci
* Jedite hladnu hranu ili hranu sobne temperature. Takva hrana nema
intenzivni miris.
* Jedite suhu, slanu hranu jer se dobro podnosi.
* Ne prisiljavajte se jesti svoju omiljenu hranu jer to mozZe prouzroditi
trajnu odbojnost prema njoj.
* Pijte hladnu, bistru, nezasladenu tekuéinu kao 5to su voda, vo¢ni
sokovi (kruska, mango), bistre povrtne i mesne juhe, biljni ¢ajevi
(zeleni ¢aj, €aj od dumbira ili voéni ¢aj od maline, mjesavina ¢aja od
kamilice i mente), sok od ribizla zamrznut u kockice leda, jer
smanjuje mucninu.
* Jedite u prozracenoj prostoriji, ugodne temperature u kojoj nema
kuhinjskih mirisa.
* Nakon jela isperite usta vodom u koju ste nacijedili malo limuna.
* Nosite odjecu u kojoj se osjecate ugodno.
* PoZeljni su ugodno drustvo i lagana glazba za vrijeme obroka.
* Izbjegavajte duZe pauze izmedu obroka jer to moZe pogor3ati muéninu.
* Odmorite se nakon jela, u polusjedecem poloZaju oko jedan sat.
Veoma cesto, ako je mucnina pod kontrolom, sprijeciti ¢e se i povracanje.
Vjezbe relaksacije, meditacije, koje ukljucuju duboko ritmi¢no disanje mogu
sprijeciti povracanje. Ako ste ipak povratili, pokusajte sljede¢im mjerama
sprijeciti povracanje:
* Ne jedite i ne pijte sve dok niste prestali povracati.
* Kad prestanete povracati pijte male koli¢ine bistre tekucine kao sto
su voda, Cajevi, vocni sokovi, bistre juhe od povrca i mesa. U pocetku
uzmite jednu jusnu Zlicu svakih 10 minuta, te polako povecavaijte
unos.
* Ako ne povratite bistru tekucinu, poku3ajte popiti neku gustu
tekucinu (mlijeko, frape od voca i mlijeka, guste, kremaste juhe) ili
pojesti neSto od kasaste, mekane hrane (puding, griz, riza na mlijekuy,
pire krumpir, jogurt, sladoled). Osjecate li se dobro moZete prijeci na svoju
uobicajenu prehranu.
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Ranice u ustima i otezano gutanje
Pojava ranica u ustima, prisutnost boli i oteZzano gutanje, uobicajena je vrlo
neugodna neZeljena pojava lijeCenja kemoterapijom. Obicno se javlja tjedan
dana nakon kemoterapije, a nestaje dva tjedna kasnije. Tijekom tog vremena
usna Supljina i grlo mogu biti veoma bolni i oteZati hranjenje. Lijekovi kao 5to
je paracetamol (Panadon, Lupocet) ili neki drugi lijekovi protiv bolova mogu
pomoci u otklanjanju ili ublazavanju bolova.
Evo nekoliko savjeta kako ublaZiti ove nezZeljene pojave:
 Uzmite lijekove protiv bolova kako Vam je lije€nik propisao.
* Odrzavajte usta Cistim.
* Koristite mekanu €etkicu za usta i blagu zubnu pastu. Operite zube
poslije svakog obroka.
* Pitajte lijecnika ili medicinsku sestru za prikladna sredstva za ispira
nje i gelove koji mogu ublaZiti Vase tegobe.
* |spirite usta vodom ili preporu¢enom otopinom iza svakog jela, te
svakih jedan do dva sata.
* Jedite mekanu hranu, tekucine, juhe, pire, kuhano povrée, mljeveno
meso, kruh bez korice. Hranu mozZete usitniti i u mikseru kako bi 5to
manje Zvakali.
* |zbjegavajte hranu koja moze iritirati va3a usta, kao 5to su agrumi,
vocni sokovi od agruma, proizvodi od rajcice i ocat.
* Pijte hranjive frapee kako bi unijeli u tijelo dovoljno kalorija.
* Hladna hrana i napitci mogu ublaziti bol u ustima. Dodajte leda u
napitke, jedite sladoled i hladni puding.
* |zbjegavajte jako slatku hranu.
* |Izbjegavajte slanu i zacinjenu hranu, te tvrdu kao 5to je toast ili sirovo
povrce koje moZe ozlijediti osjetljiva usta.

Suha usta
Kemoterapija i zracenje u predjelu glave i vrata mogu smanjiti stvaranje sline
i nastaje suhoca usta. Kada se to dogodi hranu je teSko Zvakati i gutati. Tako-
der hrana moZe imati promijenjeni okus. Navedeni postupci mogu pomoci
kod suhoce usta:
 OdrZavanje pravilne higijene usta tijekom i nakon kemoterapije.
* Izbjegavanje primjenu komercijalnih pripravaka za pranje usta (ra
zlicite osvjeZavajuce otopine za usta koje sadrze alkoholili peroksid).
* Ispiranje usne Supljine otopinom jedne Zli¢icu praska za pecivo u vodi.
* Na jeziku se mogu pojaviti naslage. Zbog njih se hrana moze ¢initi
neukusnom. Naslage se mogu skinuti otopinom jedne Zlice sode
bikarbone otopljene u 450 ml tople vode. Tom otopinom koristec¢i
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mekanu Cetkicu ili komadic¢ vate ocistite jezik.
* MaZite usne nekim od zastitnih, vlaznih sredstava (melem za usnice,
parafinsko ulje).
* Ako Vam usta nisu bolna sisite tvrde bombone ili lizalicu te Zvacite
gumu za Zvakanje 5to moze potaknuti stvaranje sline.
* |spirite usta hladnom vodom ili sisite kockice leda. MoZete zamr
znuti vocni sok u posudice za led.
* Raspitajte se kod Vaseg lije¢nika o umjetnoj slini.

Nekoliko savjeta kako moZete odrzavati usta vlaznima:
* Pijte Cesto, svakih nekoliko minuta u malim gutljajima ili srcuci kroz
slamku. Uvijek imajte bocu vode kraj sebe.
* Izbjegavaijte hranu koja se lijepi za nepce, kao 3to je cokolada i tijesto.
* Jedite radije juhe i hranu s umacima, a izbjegavajte krutu, suhu hranu.

Gubitak apetita
Nedostatak ili smanjenje apetita jedan je od mnogih uobicajenih nezeljenih
pojava lijecenja tumora. Postoje mnogi razlozi koji dovode do gubitka apetita.
Kemoterapija, radioterapija i imunoterapija, postupci kojima se lije¢i tumor,
ali i emocionalno, psihic¢ko stanje bolesnika imaju utjecaj na gubitak apetita.
Strah, depresija i tjeskoba mogu smanjiti Zelju za hranom i uzrokovati gubitak
apetita. Mnogi bolesnici misle da ¢e im se apetit vratiti nakon zavrsetka lije-
¢enja i/ili dolaska na kuénu njegu. Medutim, joS neko vrijeme nece modi jesti
kao prije dijagnosticiranja bolesti.
Bez obzira koji je razlog gubitka apetita, ovdje je nekoliko prijedloga koji Vam
mogu pomoci:
* Planirajte Sto cete jesti tijekom dana.
* Osludkujte Vase tijelo i razmisljajte o hrani u kojoj biste uZzivali, a tek
onda o njezinoj kalori¢noj i hranjivoj vrijednosti. Najbolja hrana za
Vas je ona u kojoj cete uzivati.
« Jedite vise manjih obroka dnevno (svaka dva sata), umjesto velikih
obroka. To ¢e Vam pomoci da odrZite razinu energije tijekom cijelog dana.
* Odredite vrijeme kada se osjecate dobro i tada uzmite jedan vedi
obrok. Mnogi imaju bolji tek tijekom jutra kada su se dobro odmorili.
Dorucak neka sadrzi 1/3 dnevne potrebe kalorija i proteina.
* Zbog povecane potrebe za bjelancevinama tijekom lijecenja
konzumirajte ih tri do Cetiri puta tijekom dana. To mogu biti meso,
riba orasi, mlijecni proizvodi, jaja i mahunarke.
* Svaki je zalogaj vazan. Odaberite kalori¢nu hranu bogatu bjelancevinama.
* Uvijek imajte nadohvat ruke manje zalogaje kao 5to su krekeri,
kokice s maslacem, keksi, puding, jogurt, mini pice, sendvici, sladoled,
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kolaci, cokoladno mlijeko, gusti sokovi, frapei, voce (svjeZe, suseno, u
kompotu), sirevi (tvrdi sirevi, namazi od sira), orasi, ljesSnjaci, bademi,
indijski orascici, tvrdo kuhana jaja, ribice iz konzerve, povrée (sirovo
ili kuhano) itd. VaZno je jesti upravo onda kada imate apetita.

* Hranu jedite polako, dobro Zvacite i odmorite se nakon svakog obroka.
* Ako ne mozete ili ne volite jesti krutu hranu, pokusajte piti hranjive
napitke. Juhe, napitci od mlijeka (¢okoladno mlijeko, frapei), gusti
vocni sokovi, mogu Vam dati mnogo kalorija i bjelanc¢evina. Krutu
hranu ponekad mozete usitniti u mikseru (voce, povrce, meso).

* Vazno je piti dovoljno tekucine kako ne biste dehidrirali i kako bi
bubrezi normalno funkcionirali. Tijekom obroka pijte samo male
koli¢ine tekucine jer Vas ona moZe zasititi. Vece koli¢ine tekuéine
popijte 30 do 60 minuta prije ili nakon obroka.

* Uz dozvolu Vadeg lije¢nika moZete uz obrok popiti malu ¢asu vina ili
piva $to Vam mozZe poboljsati apetit.

« Setnja i lagane vjeZzbe mogu pridonijeti boljem apetitu. Neka Vas
Vas lije¢nik i medicinska sestra savjetuju kako vjezbati.

* Jedite u opustenoj i ugodnoj atmosferi. Hrana neka bude ukusno
posluZena i pripremljena.

Promijenjen okus i miris
Kod mnogih bolesnika tijekom bolesti i lijeCenja dolazi do promjene u okusu i
mirisu hrane. Hrana, narocito meso i hrana bogata bjelan¢evinama mogu ima-
ti gorak i metalan okus. Mnoga hrana izgubi okus, postane bezukusna (blju-
tava). Nakon provedenog lije¢enja kod veéine bolesnika vraca se normalan
okus i miris hrane. Za vrijeme lijeCenja moZete pobolj3ati okus i miris hrane
slijedeci ove naputke:
 OdrZavajte usta Cistim. OdrZavajte higijenu usta tijekom i nakon
kemoterapije.
* Ispirite usnu Supljinu slanom vodom koju pripremite tako da u
jednu litru tople vode dodate jednu jusnu Zlicu soli te ju dobro
promijesajte.
* |spirite usta otopinom koju ste napravili tako 5to ste u ¢aSu vode
dodali Zli¢icu praska za pecivo. Tom otopinom usta mozZete ispirati
Cetiri do pet puta, ali i Ce5ce.
* Ako imate metalni okus u ustima siSite bombone bez Secera, koji
imaju okus limuna ili mentola.
* Koristite plasticni pribor za jelo ako Vam hrana ima metalni okus.
* Pijte dosta tekucine.
* Jedite agrume.
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Proljev

* Ako Vam meso ima neugodan okus jedite druge namirnice bogate
bjelancevinama.

* Dodajte prilikom pripreme hrane zacinsko bilje (ruzmarin,
bosiljak...) i marinade kako biste poboljsali okus. Ako su Vam usta
bolna ili imate ranice u ustima ne koristite jake zacine.

Kemoterapija i radioterapija mogu oStetiti sluznicu crijeva. To se ocituje grle-
vima, vjetrovima, osje¢ajem nadutosti i proljevom. U stolici se mogu pojaviti
i tragovi krvi, a ponekad bolesnik ima i povisenu temperaturu. Obavijestite
lije¢nika o pojavi ovih simptoma. Kod proljeva hrana brzo prolazi kroz crijevo
pa ne moze dovoljno vitamina, minerala i vode uci u organizam. Posljedica je
dehidracija, stanje s premalo tekucine u organizmu. Kod gubitka vece koli¢ine
vode i elektrolita (minerala) potrebno je nadoknaditi ih infuzijom.

Nekoliko savjeta za ublaZzavanje simptoma proljeva:

* Pijte vece kolicine tekucine kako biste nadoknadili izgubljenu
tekucinu. Osim vode mozZete piti bistre, nemasne juhe, nezasecereni
(mozZe zasladen umjetnim sladilom) ¢aj od kamilice, Sipka, zeleni ¢aj i
druge cajeve od bilja.
* Jedite hranu i pijte tekucinu koja sadrZi natrij i kalij, dva vazna
minerala za nase tijelo. Ovi minerali pojacano se gube proljevom.
Hrana koja sadrZi dosta natrija (soli) su nemasne juhe od mesa i
povrca. Hrana koja sadrzi dosta kalija, a ne uzrokuje proljev su
banane, marelice, breskve i kuhani krumpir.
* Pijte pi¢a namijenjena sportasima jer sadrze dosta elektrolita.
* Smanjite unos vlakana u prehrani i izbjegavajte hranu koja nadima.
* Pokusajte jesti ovu hranu:

° Bijela rizZa, tjestenina od bijelog brasna ili krumpir

© Jaja (dobro kuhana, ne pecena)

° Bijeli kruh

° Dobro kuhano povrée i voce

° Piletina i puretina bez koZze, teletina, govedina ili bijela riba
(kuhana, ne pecenai przena)
* |zbjegavajte:

0 Zamascenu, masnu, slatku i prZzenu hranu

© Sirovo povrce, sirovo voce s koZom i sjemenkama te

integralne Zitarice

© Orasaste plodove i suSeno voce

° Povrce s mnogo vlakana kao 5to je brokula, karfiol, kupus,
grah, gra3ak, kukuruz
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* Izbjegavajte vrucuy, zac¢injenu i hladnu hranu. Tekucinu pijte sobne
temperature.

* Izbjegavajte napitke koje sadrze kofein kao 5to je kava, indijske i
kineske ¢ajeve i cokoladne napitke.

* Sirova, naribana jabuka moze pomoci kod proljeva.

* Budite oprezni s mlijekom i mlije€nim proizvodima jer oni ponekad
mogu pogorsati proljev.

* Zastitite kozu i sluznicu oko ¢mara/anusa nekom zastitnom kremom
(s lanolinom ili Pavlovi¢evom kremom za djecu) te se briSite vlaznim
djec¢jim maramicama.

Zatvor
Neki lijekovi koji se primjenjuju u lijeCenju tumora (citostatici), kao i lijeko-
vi protiv bolova, hrana siroma3na vlaknima, nedovoljni unos tekuéine i sma-
njena pokretljivost, leZanje kroz dulje vrijeme mogu uzrokovati zatvor. Kako
biste sprijecili zatvor i odrzali stolicu mekSom povecajte unos hrane bogate
prehrambenim vlaknima i pijte dovoljno tekucine. U nekim slucajevima blagi
laksativ (sredstvo za poticanje stolice) mozZe pomoc¢i u regulaciji stolice.
Nekoliko savjeta za prevenciju zatvora:

* Pijte 8 do 10 ¢asa tekucine dnevno.

* Popijte topli napitak pola do jedan sat prije uobicajenog vremena

praznjenja.

* Jedite smokve ili kompot od Sljiva.

* Povecajte unos prehrambenih vlakana (voce, povrée i Zitarice,

muesli, smeda riza i kruh od cjelovitog zrnja).

* Krecite se svakodnevno i lagano vjezbajte, ako vam to stanje dozvoljava.

Umor i depresija

LijeCenje maligne bolesti moZe trajati tjednima ili mjesecima pa se mozete
osjecati bolesnijim od postupaka lijecenja nego od same bolesti. Mnogi se
bolesnici osje¢aju umorno, depresivno i opada im koncentracija. Umor koji se
javlja za vrijeme lijeCenja mozZe biti uzrokovan slabokrvnoscu, nedovoljnim
spavanjem, smanjenim unosom hrane, depresijom i neZeljenim pojavama li-
jekova. Vazno je da razgovarate sa zdravstvenim timom ako se pojavi neki od
ovih simptoma, jer se mnogi od njih mogu lijeciti.

Nekoliko savjeta koji Vam mogu pomoci:
* Razgovarajte o svojim osjecajima i o svojim strahovima.
* Upoznajte se s na¢inom lijecenja i s moguc¢im neZeljenim pojavama
koje se mogu javiti tijekom lijecenja te nacinima kako ih sprijeciti ili
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umanjiti.

* Ne bojte se postavljati pitanja i razgovarati s Vasim lije¢nikom.

* Osigurajte si tijekom dana dovoljno odmora.

* Isplanirajte dan tako da ukljucite vise krac¢ih odmora nego jedan duzi.
* Ucinite Vas odmor posebnim, ¢itajuci zanimljivu knjigu u udobnom
naslonjacu ili gledajuci omiljeni film u ugodnom drustvu.

* Smanjite svoje uobicajene aktivnosti, ne prisiljavajte se Ciniti vise
nego 5to mozete.

* Zamolite nekoga da Vam pripremi obrok. Ako nemate tu moguénost,
dajte prednost 5to jednostavnijim jelima.

* Neka jela mozZete pripremiti unaprijed i zamrznuti ih.

* Pijte hranjive napitke kako bi unijeli u tijelo dovoljno kalorija.

* Jedite dosta voca i povrca.

* Pijte dovoljno tekucine (vode, vocnih sokova i sokova od povrca).

* Poku3ajte otici u krace Setnje.

* Otidite u krevet ranije ako se osjeéate umorno.

Pomaze li nadoknada vitamina i minerala?

Mnogi bolesnici uzimaju vitamine, minerale ili neke druge pripravke da si po-
mognu u borbi protiv maligne bolesti. Ne postoje znanstveni dokazi da vita-
mini, minerali, biljni ili neki drugi pripravci lijece malignu bolest ili sprjecava-
ju njezin povratak. Mnogi od tih pripravaka su skupi, a sporna je njihova korist
i sigurnost. Oni mogu ozbiljno smetati lijeCenju koje je propisao lije¢nik. Prije
uzimanja bilo kojih vitamina, minerala ili nekih drugih pripravaka vazno je
razgovarati s lije€nikom. Jedu¢i raznovrsnu i uravnoteZenu hranu unijet ¢emo
dovoljno vitamina i minerala koje nase tijelo treba.

Alkohol

Ako volite, mozZete povremeno uzimati male koli¢ine alkoholnih pic¢a (¢asa
vina nakon obroka). Medutim, mozda ¢e dodi vrijeme kada necete smjeti piti
alkohol, npr. za vrijeme uzimanja odredenih lijekova ili kemoterapije.

Prehrana kod gubitka tjelesne tezine

Kod 80% bolesnika koji boluju od maligne bolesti tijekom lije¢enja dolazi do
gubitka tjelesne teZine. Vec gubitak od 5% tjelesne teZine bitno utjece na ucinak
lijeCenja. Povecava se rizik od infekcija i komplikacija, smanjuje se kvaliteta Zivo-
ta, dolazi do gubitka dobrog raspoloZenja, gubitka snage i produZuje se boravak
u bolnici.

Do gubitka tjelesne teZine dolazi zbog djelovanja tumorskih stanica, ali i zbog
nacina lije¢enja maligne bolesti. Mu€nina, povracanje, gubitak apetita, proljevi,
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ranice ili upala usne Supljine, suha usta, promjene okusa i mirisa, povisena tje-
lesna temperatura, infekcije i bol esto dovode do gubitka tjelesne teZine. Bo-
lesnici koji boluju od maligne bolesti, ako Zele povecati svoju tjelesnu teZinu ili
je odrzati stabilnom, moraju povecati unos kalorija hranom, a narocito poveca-
ti unos proteina. To znaci da moraju jesti visoko-proteinsku i visoko-kalori¢nu
hranu. Dobivanje na tjelesnoj teZini mora i¢i postupno, jer ravnomjeran dobitak
od pola do jednoga kilograma tjedno povecat ¢e misi¢nu masu, a ne samo mast.
Bolesnici koji boluju od maligne bolesti trebaju dnevno unijeti 30 do 35 kcal po
kilogramu tjelesne teZine, 1 do 2 g bjelancevina po kilogramu tjelesne teZine, a
udio masti treba ¢initi 30 do 50% ukupnog energetskog unosa.
Ovdje je nekoliko preporuka kako povecati unos kalorija i bjelancevina:

* Osigurajte zalihu namirnica u kudi, tako da kada osjetite Zelju za nekom

hranom mozZete ju odmah pripremiti i jesti.

* Nemojte propustati obroke i jedite svaka dva sata. Lak3e cete pojesti

Sest manjih obroka nego tri velika.

* Jedite 5to viSe moZete izmedu dva ciklusa kemoterapije ili izmedu zracenja.

* Jedite u drustvu kada god je to moguce.

* Prilikom posjeta lijecniku, odlaska na pretrage ili na terapiju ponesite

sa sobom visokokalori¢ne napitke i/ili hranu, te zbog izbivanja od kuce

ne preskocite obrok.

* Lijekove popijte prije obroka, ako nije drugacije propisano.

* Umjesto napitaka niske kalorijske vrijednosti (¢aj, kava ili nisko

kalori¢ni napitci), popijte vocni sok, sok od povrca ili mlije¢ne napitke.

* Jedite guste umake.

» Jedite hranu koja sadrZi veéi postotak masti, kao punomasno mlijeko,

slatko i kiselo vrhnje, sireve, vo¢ni frape ili jaja s mlijekom, sirovo povrée

s razli¢itim umacima ili povrce koje sadrzi Skrob te krem juhe.

* Kruhi krekere jedite s margarinom, maslacem, maslacem od kikirikija ili

s dzemom i medom.

* Jedite masnu ribu (tuna, losos i sve vrste plave ribe).

* Izmedu obroka jedite visokokalori¢nu hranu malim zalogajima. Takva
hrana je suho voce, banane, orasi, sladoled, voéni frape i kola¢ od vocaiili sira.

* Koristite med i Secer kao dodatak vasim toplim i hladnim napitcima,

jogurtu, Zitaricama i vocu.

25



Hrvatska udruga leukemija i limfomi

Kako povecati unos kal

Maslac i margarin

* Dodajte u juhe, pire krumpir, sloZzence, u rizu i
kuhano povrce.

* Umije3ajte u krem juhe, umake, sokove od pecenja.
» Kombinirajte ih sa za¢inima i maZite ih na pripre-
mljeno meso, ribu, krumpir, kruh, krekere.

Slatko vrhnje

* Koristite zasladeno, za vrucu ¢okoladu, deserte,
pudinge, voce, palacinke.
* Nezasladeno dodajte pire krumpiru i povréu.

Mlijeko i vrhnje

« Koristite ih u krem juhama, umacima, jelima od
jaja, pudinzima.

* Dodajte ih vruce ili hladne Zitarice, zobene
pahuljice.

* Dodajte ih tjestenini, riZi i pire krumpiru.

* Obavezno ih koristite u pljeskavicama,

mljevenim mesu i kroketima.

« Koristite punomasno mlijeko umjesto sa snizenim
masnocama.

* U receptima umjesto mlijeka koristite vrhnje.

Sir

* Rastopiti ga na vrhu pecenog krumpir i povréa.
* Dodati ga omletu, tjestenini, riZzotu i umacima.
* Stavite ga u sendvice.

Mekani - krem sirevi

* Mazite ga na kruh, krekere.
* Dodajte ga povrcuy, tjestenini, kolacima.

Majoneza i preljevi za salatu

* Dodajte ih u sendvice.
* Kombinirajte ih s mesom, ribom, jajima i salatom
od povréa.

Med, dZzem i Secer

* Dodajte ih kruhu, Zitaricama, vocu, mlije¢nim
napicima i jogurtu.
* MoZete ih koristiti kao preljev preko mesa.

SusSeno voce
(smokve, datulje, sljive, marelice,
grozdice)

* Kuhajte suSeno voce i posluzite ga uz
dorucak ili desert.

* Dodajte ih kolacima, jogurtu, kruhu, riZi i
Zitaricama.

» Kombinirajte ih s orasima kao malene
zalogaje.

Jaja

* Tvrdo kuhana jaja dodajte salatama, povrcu,
sendvicu, preljevima i umacima.
* Pripravljajte omlete, palacinke, kolace i kajganu.

Pripravljanje hrane

* Ako podnosite, hranu przite jer na taj nacin dobiva-
te viSe kalorija nego kuhanjem i pecenjem.
* Dodajte razne umake i sokove od pecenja.
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Kako povecati unos proteina:

Sirevi
(tvrdi, polumekani i mekani, ricotta
sir, maskarpone sir)

* Rastopite ih u sendvicima, na kruhu,
hamburgerima, hot dogu, povréy, jajima i
drugom mesu.

* Naribane dodajte juhama, umacima, rizi,
tjestenini, jelima od povrca, omletima i pire
krumpiru.

* Dodajte ih uz voce, deserte, palacinke,
kolace

i pudinge.

Mlijeko

» Kada je to moguce upotrebljavajte mlijeko
umjesto vode kod kuhanja i u pripremanju
napitaka.

* Upotrebljavajte ga u pripremanju pudinga,
vruceg kakaa, juha i zobenih pahuljica.

* Dodajte ga u kremaste umake s povréem i
druga jela.

Sladoled, jogurt

* Dodajte ih napicima od mlijeka kao 5to je
milkshakes.

* Dodajte ih zobenim pahuljicama, desertima,
kolacima, palacinkama i svjezem ili kuhanom
vocu.

* Pripremit ih kao napitak za dorucak sa
svjezim vo¢em i bananama.

* Izbjegavajte sirova jaja jer ona mogu
sadrZavati bakterije, koje mogu izazvati
infekciju. Budite sigurni da jaja koja jedete
budu dobro

kuhana ili pecena.

* Pripremajte ih kao kajganu, u omletima,
palacinkama.

* Tvrdo kuhana jaja dodajte salatama, sendvi-
¢ima, povrcu.

Orasi, sjemenke, pSeni¢ne
klice

* Dodajte ih kolacima, kruhu, palacinkama.
* Posipajte ih po vocu, zobenim pahuljicama,
sladoledu, jogurtu, salatama, povrcu.

Maslac od kikirikija

* MaZite ga na tost, sendvice, krekere, pala-
cinke.
* Dodajte ga jogurtu i sladoledu.

Meso i riba

* Dodajte nasjeckano, salatama, povrcu, juha-
ma, umacima.
* Dodajte ih omletima, sendvi¢ima.

Grah, grasak, leca

* Kuhajte juhe, variva od graha, graska i dru-
gih mahunarki.

* Dodajte ih tjesteninama, salati, povrcu i
mesu.
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Ako ste tijekom lijecenja izgubili vise od 10% tjelesne teZine Vas energet-
sko — proteinski unos hranom je bio nizak. U tom slucaju bi bilo pozeljno, uz
uobicajenu prehranu, uzeti i neki od prehrambenih nadomjestaka (enteralni
pripravci). Takvi pripravci su ispitani i dokazano je da pomazu u vraéanju tje-
lesne teZine, povecavaju miSi¢nu masu i vracaju snagu. Te pripravke mozete
dobiti na recept kojeg prepisuje vas lijeCnik obiteljske medicine po uputi spe-
cijaliste, a troSak podmiruje osnovno zdravstveno osiguranje.

Odrzavanje tjelesne teZine

PokusSajte odrzavati tjelesnu tezinu unutar normalnog raspona za Vasu dob i
tjelesnu gradu.

Za vrijeme lijeCenja, osim gubitka tjelesne teZine moze dodi i do naglog do-
bivanja na teZini, Sto je posljedica uzimanja nekih lijekova, kao Sto su korti-
kosteroidi. Ti lijekovi mogu pojacati apetit, a kroz duze vrijeme u tijelu po-
vecavaju zadrZavanje tekucine. Zbog prekomjernog zadrZavanja tekucine u
tijelu dolazi do pojave edema (oteklina). U tom slucaju lije¢nik ¢e Vam prepo-
ruciti da smanjite unos soli prehranom, jer sol pospjesuje zadrzavanje vode
u tijelu.

Zbog povecanog teka jesti Cete viSe nego inace i unositi cete dodatne kalori-
je. Kroz to vrijeme jedite $to manje masnu i slatku hranu.

Prehrana za vrijeme smanjenog broja leukocita

U tijeku lijecenja hematolo3kih malignih bolesti neki bolesnici moraju bo-
raviti u bolnici kroz duZe vrijeme jer se moraju lijeciti intenzivnhom kemo-
terapijom ili transplantacijom koStane srzi. Za vrijeme primjene intenzivne
kemoterapije, zracenja i imunosupresivnih lijekova (lijekovi koji oslabljuju
otpornost prema infekcijama) dolazi do smanjenja broja bijelih krvnih stanica
- leukocita. Kada je broj leukocita smanjen, bolesnici su osjetljivi na infekcije.
Cesto ih se mora izolirati u sterilnim jedinicama ili sobi obrnute izolacije sve
do oporavka broja leukocita.

Kod izolacije bolesnika po principu obrnute izolacije bolesnik je smje3ten u
jednokrevetnoj sobi sa sanitarnim ¢vorom, a medicinsko osoblje kontaktira s
njim nosedi zastitnu odjecu (masku, pregacu i rukavice). Sterilna jedinica, koja
pripada jednom bolesniku, gradevinski i funkcionalno strogo je odijeljen pro-
stor od vanjskog svijeta. Grijanje, hladenje i ventilacija sterilnih jedinica pro-
vodi se izmjenom zraka kroz filtre. Posebne filtri zadrzavaju mikroorganizme
(bakterije, viruse i gljivice), zrak struji okomito na bolesnika i iz unutrasnjosti
prostorije prema van.

U sobi obrnute izolacije ili sterilnoj jedinici bolesnici ostaju sve dok broj bije-
lih krvnih stanica - leukocita ne bude ve¢i od 1.0x109/L (normalna vrijednost
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je od 4.0 do 7.0x109/L). Kroz to razdoblje provode se mjere koje sprjecavanja
nastanak infekcija.

Za vrijeme boravka u sobi obrnute izolacije ili sterilnoj jedinici bolesnici do-
bivaju sterilnu hranu ili hranu sa smanjenim brojem bakterija.

Sterilna prehrana
Sterilna prehrana se sastoji obradene hrane sterilizirane termickim postupkom.
Provodenje sterilne prehrane ima dvostruku svrhu:

* smanjenje unosenja mikroorganizama (bakterija) u organizam

bolesnika.

* sprecavanje nastanka probavnih infekcija.
Sterilna hrana se priprema tako da se hrana pripremljena na uobicajeni nacin
(kuhana, pirjana, pecena i przena) servira u posude koje podnose visoku tem-
peratury, sve se prekrije aluminijskom folijom i stavi u zagrijanu pecnicu na
250°C kroz 20 minuta. Pribor za jelo takoder se sterilizira u pecnici zamotan
u aluminijsku foliju. Na isti nacin se steriliziraju pecivo, kruh i kolaci. Hrana se
servira odmah nakon sterilizacije, a aluminijsku foliju uklanja sam bolesnik.
Posude u koje Ce se servirati hrana, kao i pribor za jelo moraju biti dobro opra-
ni deterdZzentom i vru¢éom vodom.
U sterilnim jedinicama i sobi obrnute izolacije strogo je zabranjeno:

* Piti vodu iz vodovoda.

* Jesti svjeZe voce i povrce.

* Piti sokove od svjeZe iscijedenog voca i povrca.

* Piti jogurte, kiselo mlijeko, AB kulturu i druge mlijecne napitke koje

sadrZe bakterijske kulture.

* Jesti orasaste plodove (pistacije, kikiriki u ljusci, orahe i ljeSnjake) i

suho voce.

* Jesti svjeZi kravlji sir i ostale tvrde sireve.

* Piti gazirane napitke.

* Jesti jako zacinjenu hranu (ljutuy, kiselu i slanu).

* Jesti pripremljenu hranu iz restorana.

Dozvoljeno je uzimanje:
* Kupovne negazirane vode za pice iz boce.
* Kupovnih (pasteriziranih) sokova od voca i povrca.
* Kupovnog trajnog mlijeka i Cokoladnog mlijeka.
* Voca i povrca iz konzerve.
* Mesnih narezaka i ribe iz konzerve.
* Kupovnog pudinga bez tu¢enog vrhnja.
* Namaza od sira (ABC namaz, topljeni Zdenka sir u trokutu itd.).
* Pasteta, dZemova, margarina, meda, senfa, majoneze koji moraju
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biti u malim pakiranjima i to zato da bi se pojeli u jednom obroku.
» Slatkisa (bomboni, ¢okolada) koji moraju biti pojedinac¢no i
hermeticki zapakirani.
* Grickalica poput slanih Stapica, suhih keksa (piskote, slani krekeri
itd.), a oni takoder moraju biti u malim paketi¢ima.
* Kupovnih, duboko smrznutih sladoleda.
Nabavite dozvoljenu hranu u 3to manjim paketi¢ima. Perite redovito ruke pri-
jejela.
Prehrana sa smanjenim brojem bakterija
Nakon oporavka bijelih krvnih stanica — leukocita, to jest kada je njihov broj u
krvi veci od 1.0x109/L, sterilna prehrana vise nje potrebna.
Medutim lijecnik i medicinska sestra iz vaSeg medicinskog tima upozoriti ¢e
Vas da i dalje obratite paZnju na svoju prehranu kako bi sprijecili infekcije ili
proljev. Preporucit ¢e vam prehranu sa smanjenim brojem bakterija. Nakon
odlaska iz bolnice ovakve se prehrane trebaju pridrzavati narocito oni bole-
snici koji su lijeceni transplantacijom koStane srZi.
Nakon transplantacije koStane srzi dolazi do znacajnog pada imuniteta (ot-
pornosti), unatoc funkcioniranju transplantata kostane srZi i normalnog broja
leukocita u krvi. Oporavak imuniteta dugotrajan je proces i moZe potrajati
godinu do dvije pa i duZe. Bolesnici ¢e nakon otpusta iz bolnice jo3 uvijek biti
u vrlo osjetljivom razdoblju u kojem su moguce brojne infekcije.
Nekoliko savjeta o vrsti hrane i pripremi kod prehrane sa smanjenim brojem
bakterija:
* Perite redovito ruke sapunom i vodom prije i tijekom pripreme hran
te prije jela.
* Perite radne povrsine deterdZzentom i vodom te ¢esto mijenjajte
kuhinjske krpe i spuzvice.
* Dobro operite pribor za jelo prije i nakon jela.
* Dobro operite pribor za kuhanje prije i nakon kuhanja.
- Cesto mijenjajte vodu za pranje i ispiranje ako nemate tekuc¢u vodu.
* Operite poklopce kupljene hrane toplom vodom i deterdZzentom
prije otvaranja (npr. konzerve i staklenke).
* Pazite na rok upotrebe namirnica i na oStecenja pakovanja.
* Ne dopustajte ulaz kuénim ljubimcima u kuhinju.
* Nemojte sami pripremati hranu ako ste prehladeni, kisete i kasljete.
* Ako imate rane ili ozljede na rukama nosite zastitne (gumene)
rukavice.
* Jedite samo svjeze pripremljenu hranu. Ako se kuhana hrana
ostavlja za kasnije, treba ostati vruca dok se ne pojede.
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* Ne podgrijavajte jelo vise puta. Kuhajte manje kolicine hrane.

* Sva hrana koju pojedete mora biti dobro termicki obradena (kuhana,
pecena, pirjana ili prZzena).

* Jaja ne smiju biti mekano kuhana, a meso ne smije biti nedovoljno
peceno.

* Nemojte jesti sirove Skoljke, kamenice i ribu.

* Nemojte jesti sirove suhomesnate proizvode (kuhane mozete).

* Ne preporuca se svjeze povrce i voce koje se tesko pere (zelena
salata, svjeZe ribano zelje, svjeze korjenasto povrée, jagode, trednje,
maline, grozde itd.). Od svjeZeg voca i povréa treba uzimati ono koje
se moZe guliti (banana, mandarina, dinja, oguljena jabuka, krastavac,
rajcica itd.). Pazite da voce i povrce ne bude trulo. Dobro ga operite
prije guljenja i odmah ga pojedite.

* |zbjegavajte ora3aste plodove, smokve, pistacije i kikiriki u jusci.

* Nemojte piti mlijeko koje nije pasterizirano (prokuhano).

* Nemojte jesti sireve s vidljivom plijesni (gorgonzola, bree).

* Smijete jesti svjeZi kravlji sir kupljen u trgovini kao i jogurt, kiselo
vrhnje i puding.

* Kupujte kruh i pecivo u vakumirane vre¢icama.

« Caj pripremajte samo sa svjeze proklju¢alom vodom.

* Zacini i zacinsko bilje trebaju biti termicki obradeni zajedno s
hranom.

- Sto prije potrosite otvoreno pakovanje hrane, a ostatak bacite.
Bacite ostatke obroka.

* Kupujte $to manja pakovanja hrane (dZzema, margarina, maslaca,
sokova itd.). Slatkisi moraju biti pojedinac¢no i hermeticki pakirani.

* Pijte oko 2 litre tekucine dnevno (voda, sokovi, mlijeko, ¢aj, juhe).
To je osobito vazno po vruc¢em i suhom vremenu i ako imate povisenu
temperaturu ili proljev.

* Dozvoljeno je piti vodu iz vodovoda.

* Dozvoljeno je uzimanje sladoleda kupljenog u trgovini, ne i iz
slasticarnice.

* Sirovu hranu drzite odvojeno od kuhane. Namirnice stavljajte u
hladnjak i ne ostavljajte ih na sobnoj temperaturi.

* Nemojte jesti hranu iz restorana ili dostave, jer mozda nisu svjeze
pripremljeni.
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HRANA KOJA SE
PREPORUCUIE

HRANA KOJU TREBA _
IZBJEGAVATI ILI OGRANICITI
UNOS

ZITARICE |
PROIZVODI
0D ZITARICA

Kruh, peciva, raznovrsne kuhane Zitarice i
preradevine od Zitarice (riZa, proso, je¢am,
heljda, kukuruzna i p3enicna krupica, tje-
stenina...), kukuruzne i rizine pahuljice

MjeSavina mueslija sa sjemenkama,
orasastim plodovima i susenim voéem

MESO,
ZAMIENA ZA
MESO,
RIBA

Kuhano, pirjano i pe¢eno meso i riba,

pastete, kuhana Sunka, razna termicki

kuhani tofu, seitan, termicki obradene
preradevine od mahunarki

kontervirano meso i riba, mesni i riblji bujo-
ni (bistre juhe), industrijski proizvedene

obradena jela od mesa, ribe, pasterizirani ili

Sirovo meso i riba i sva jela koja sadr-
Ze sirovo meso i ribu (npr. Carpaccio,
sushi), Skoljke, riba i meso iz nepo-
znatih izvora, suseno meso i mesne
preradevine, domace pastete, termicki
neobradene preradevine od soje i
drugih mahunarki

JAJA

Termicki obradena jaja, industrijski
proizvedena majoneza

Sirova jaja, domaca jaja, hrana koja
sadrZi sirova jaja (kolaci i majonaza)

MLIJEKO |
MLIJECNI
PROIZVODI

mlijeko u prahu, mlijecni i sirni nama-

kuhanog mlijeka, industrijsko vrhnje

Pasterizirano mlijeko, trajno UHT mlijeko,

zi,industrijski mlije¢ni deserti, sirevi od

Nepasterizirano mlijeko i svi mlijecni
proizvodi od nepasteriziranog mlijeka,
sirevi s plemenitom plijesni, domace
mlijeko, sir i vrhnje, fermentirani mli-
jecni proizvodi i probioticki napitci

VOCE|
POVRCE

Oprano i oguljeno voce i povrée s uklo-
njenim o3tecenim dijelovima, preferirati
kuhano voce i povrée, konzervirano voce

i povrce, termicki obradeno suSeno voce i
orasasti plodovi, smrznuto voce i povrée

Nezapakirane masline, orasasti plodo-
vi, sjemenke, neoprano voce, povrce i
salate, sirovo sueno voce, nepasteri-
zirani sokovi od voca i povrca, susene,
svjeZe i sirove gljive,
kiseli kupus

MASTII
ULJA

i majoneza

Biljna ulja, industrijski maslac, margarin,
industrijski pripremljeni preljevi za salatu

Nezapakirani preljevi za salatu

NAPICI I
JUHE

pasterizirani sokovi od voca i povréa

Flasirana i kratko prokuhana voda, svjeze
pripremljene juhe od mesa, riba, povrca

Alkohol, voda i sokovi pripremljeni s
vodom iz neprovjerenih izvora, led, miso

SLATKISI

SvjeZe pripremljene slastice: pudinzi,

ma, industrijski proizveden med

biskviti, keksi, kolaci u umjerenim kolici-
nama. Industrijski proizvedeni bomboni,
cokolada, sladoled u umjerenim koli¢ina-

Domaci sladoled i sladoled iz slasticar-
nice, slastice sa sjemenkama, susenim
vocem i oradastim plodovima koje nisu
termicki obradene, med iz domace
proizvodnje

ZACINII
OSTALO

se Cuvati u hladnjaku nakon otvaranja)

Sol, konzumni 3ecer, sojin umak, ocat, senf,
ketchup (industrijske umake preporucuje

Termicki neobradeni zacini, papar,
termicki neobradene sjemenke, klice,
sirovi svjezi kvasac

Autori: doc.dr.sc. Darija Vranesi¢ Bender, Dina Ljubas Keleci¢, mr.pharm.,

Irena Karas, mag.nutr., prof.dr.sc. Zeljko Krznari¢
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Vazno je dobro termicki obraditi namirnice, osobito jaja, meso, perad i ribu (jaja
moraju biti tvrdo kuhana, a meso ne smije biti sirovo). U tablici su navedene
najmanje temperature koje treba postiéi za pripremu razlicitih vrsta namirnica.

Minimalne temperature termicke obrade namirnica

MORSKI
BIFTEK MLIEVENO SVINJETINA T JAJATJELA | b opovi
ODREZAK MESO PERAD SUNKA OD JAJA RIBA '
70°C 80°C 80°C 75°C 70°C 70°C

Ukoliko ste lijeceni alogenom transplantacijom mati¢nih stanica imate pove-
¢an rizik za nastanak infekcija dok se svi imunosupresivni lijekovi ne ukinu, te
ukoliko nemate akutni ili kroni¢ni GvHD. Za Vas je vazno da nakon otpusta iz
bolnice polako uvodite nove namirnice, najvise jedna nova namirnica u razma-
ku od tri dana.

Ako ste lijeCeni alogenom transplantacijom i imate vise od tri proljevaste sto-
lice dnevno u kolicini od 500ml ili imate dokazani GvHD probavnog sustava
(posebice crijeva), morate biti na posebnoj prehrani (vidi tablicu)

Plan prehrane bolesnika s gastrointestinalnim GVHD-om

Simptomi Nutritivna potpora
Abdominalni gréevi Potpuni Zelu¢ani odmor,
Faza Dijareja volumena NPO (nihil per os)L.V. tekucine + totalna
1 > 500ml/dan parenteralna prehrana (TPP)

Nista na usta, hranjenje putem infuzije.

Potpuno tekuca stolica

Dijareja <500ml/dan 50 -100 ml bistrih tekucina svaka 2-3 sata (bez
Faza ostataka/vlakana, bez laktoze)
2 + TPP + LV. tekucine

Bez Cvrste hrane, samo bistre i razrijedene
tekucine (sokovi)

1.dan - 3x dnevno razrijedeni svjezi
sok od jabuke
2. dan - dorucak: ¢aj + svjezi sok od
jabuke; rucak/vecera ¢aj + bezmasna
bistra juha + svjezi razrijedeni sok
od jabuke
3. dan - miksani kompot od jabuke +
bezmasna bistra juha
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Simptomi

Nutritivna potpora

Faza

Stolice su kasaste, smede boje

Mekani komadi s neravnim
rubovima, kasasta stolica.

Maleni obroci ili meduobroci svaka 2 sata
(niskog udjela laktoze, vlakana, masti, niske
kiselosti, bez zacina); postupno uvodenje
enteralnih pripravaka per os

+ TPP (moguce smanjivanje ukupnog unosa
parenteralne prehrane) + L.V. tekucine

Dorucak: ¢aj, kompot od jabuka, breskvi,
krusaka (voce po sezoni i dostupnosti),
banana, svjezi sok od jabuka, breskvi ili
krusaka (voce po sezoni i dostupnosti),
dvopek

Rucak/Vecera: bezmasna juha s
mrkvom/pile¢im-pure¢im prsima
file/tjesteninom/rizom/krumpirom (moZe u
obliku ujuska ili razdvojeno juha/meso/prilog)
kompot od jabuka, breskvi, krusaka ili svjeZi
sok od jabuka, breskvi ili krusaka, ili banana,
dvopek

Faza

Stolice su formirane,

50% kalorijskih potreba se
moZe unijeti oralno uz
toleriranje faze 3 - nejasno

Loy
S

Mekane grudice s jasnim
rubovima (lako prolazi)

Formirana stolica, glatka i
meka

Obroci sa standardnim koli¢inama hrane i 3
manja meduobroka (niskog udjela laktoze,
vlakana, niske kiselosti, bez zacina, umjerena
koli¢ina masti)

Enteralni pripravci per os

Dorucak: ¢ajili svjezi sok od
jabuka/breskvia/kruska, uz dodavanje kuhano
jaje, maslac, maslinovo ulje, domaci
dZzem/marmelada (bez kore, mrvicu 3ecera i
limuna), zobena kasa s ribanom
jabukom/bananom, kruh polubijeli

Rucak/Vecera: sve navedeno kao u fazi 3, uz
dodavanje ujusak, juhe s mesom/ribom
(piletina/puretina//osli¢/3karpina), pire
Spinat/blitva/mrkva/krumpir, korjenasto
kuhano povrée mrkva/celer/persin, tikvice
(mesni i riblji obroci mogu biti
kuhani/pirjani/peceni)

Faza

Normalne stolice

Normalna prehrana, sa postupnim uvodenjem
Lnovih" namirnica (u razmaku od najmanje 3
dana)
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Kome se obratiti za savjet

Za savjet se treba obratiti lije¢niku ili medicinskoj sestri koji rade u medi-
cinskom timu za lijeCenje malignih hematoloSkih bolesti u ustanovi gdje se
lijeCenje provodi, centrima gdje se bolesnici lijece transplantacijom maticnih
stanica:

Zavod za hematologiju KBC-a Zagreb u Hrvatskoj je vodedi centar za lijeCenje
malignih hematolo3kih bolesti kemoterapijom i transplatacijom ko3tane srZzi.

Klinicki bolnicki centar Zagreb
Zavod za hematologiju
Kispaticeva 12

10000 Zagreb

tel: 01/2388644

internetska stranica:
www.kbc-zagreb.hr.

Klinicka bolnica Merkur
ZajcCeva 19,

10000 Zagreb

tel: 01/2431390
internetska stranica:
www.kb-merkur.hr

Klinicka bolnica Dubrava
Avenija Gojka Suska 6
10000 Zagreb,

tel: 01/2902444
internetska stranica:
www.kbd.hr

Obavijesti o nacinu prehrane mogu dobiti u hematoloSkom odjelu svake
opce ili Zupanijske bolnice

Na podrucju Republike Hrvatske djeluje i HRVATSKA UDRUGA LEUKEMIJA |
LIMFOMI koja ima i nekoliko podruZnica.

Hrvatska udruga leukemija i limfomi
Trg hrvatskih velikana br.2

10000 Zagreb

tel: 01/4873561
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Korisne internet adrese

* American Cancer Society — www.cancer.org

* Bone & Marrow Transplant Information Network - www.bmtinfonet.org

* CancerBACUP (A UK cancer information site) - www.cancerbacup.org.uk

* Food Standard Australia New Zealand — www.foodstandards.qov.au

* Leukemia & Lymphoma Society of America — www.leukemia-lymphoma.org
* National Cancer Institute (USA) — www.cancer.gov/cancerinfo

Literatura

* Hrvatski zavod za javno zdrastvo — Pravilna prehrana,
www.hzjz.hr/publikacije.htm (15.11.2007)

* Julie Claessens, Lilian Daly — Eating Well — a practical guide for people living
with leukaemias, lymphomas, myeloma and related blood disorders,
Leukaemia Foundation, July 2006.

* National Cancer Institute (USA) - Eating Hints for Cancer Patient: Before,
During, and After Treatment, www.cancer.gov/cancertopics/eatinghints
(22.01.2008)

* PLIVAzdravlje - Prehrana i maligne bolesti, www.plivazdravlje.hr
(14.11.2007.)
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Pozivamo vas da nam se pridruzite élanstvom u Hrvatskoj

udruzi leukemija i limfomi koja okuplja oboljele od leukemije,
limfoma, MDS-a i ostalih hematoloskih bolesti.

Sto mozZete ocekivati od nas?

1. Informacije o bolestima i mogucénostima lijecenja

* predavanja o bolestima, lijeenju i pravima pacijenata;
knjiZzice u izdanju HULL-3;

* organizirani razgovori s lijeCnicima hematolozima - pravo na
drugo misljenje;

* razmjena iskustava oboljelih i ¢€lanova obitelji;

* sudjelovanje na Forumu HULL-a (www.hull.hr), Facebook,
Instagram, Twitter i YouTube

2. Posredovanje u dobivanju psihoonkoloske pomoci
3. Angaiman u poboljsanju bolnicke svakodnevice
4. Organizaciju radionica na teme od interesa oboljelih
5. Organizaciju obiljezavanja:
* Svjetskog dana limfoma, 15.09.
* Svjetskog dana KML-a (kroni¢ne mijeloi¢ne leukemije), 22.09

* Svjetskog dana svjesnosti o MDS-u (mijelodisplasti¢nog
sindroma), 25.10

Clanarine nema.

37



Hrvatska udruga leukemija i limfomi

“) Obavijesti o dogadanjima u Hrvatskoj udruzi leukemija
i limfomi, knjiZice o bolestima i formulare za uc¢lanjenje
mozete dobiti:

* dolaskom u HULL, Trg hrvatskih velikana 2/II, 10000 Zagreb
* na telefone 00385 1 4873 561100385 91 4873 561

* putem e-mail adrese udruga.hull.zagreb@gmail.com

* putem www.hull.hr

Pridruzite nam se jer zajedno je lakse
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Biljegke
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Biljegke
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Biljegke
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Biljegke
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Biljegke
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Molimo da nas informirate jesu li podaci izneseni u ovom pri-
prucniku ispunili vasa ocCekivanja. Jeste li dobili odgovore na
sva pitanja?

Javite nam se porukom na udruga.hull.zagreb@gmail.com, na
Facebook, Instagram, Twitter ili pismom na adresu Hrvatska
udruga leukemija i limfomi, Trg hrvatskih velikana 2/1l, 10000
Zagreb ili nas jednostavno nazovite - 00385 91 4873 561 ili
00385 1 4873561.

Za dodatne informacije kontaktirajte nas:
Hrvatska udruga leukemija i limfomi

Trg hrvatskih velikana 2/l

10000 Zagreb

Tel/fax 00385 1 4873 561

Mob 00385 91 4873 561

www.hull.hr

e-mail: udruga.hull.zagreb@gmail.com

4hb



www.hull.hr

Hrvatska udruga leukemija i limfomi

Ispunjenu pristupnicu moZete poslati postom

na adresu Hrvatska udruga leukemija i limfomi,

Trg Hrvatskih velikana 2/1l, 10000 Zagreb ili
donijeti osobno. On-line pristupnicu moZete ispuniti
putem naSe web stranice www.hull.hr.

Pristupnica

Ime i prezime:

OIB:

Datum rodenja:

Adresa:

Postanski broj i mjesto stanovanja:

Zupanija:

Telefon:

Mobitel:

E-mail:
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Vi ste: [] oboljeli ~ [] Podrska
Vas status: |:| LijeCenje u tijeku

D Remisija

|:| NiSta od navedenog
Vasa dijagnoza:

Gdje se lijecite?

Vas lijecnik:

Zelite li da vas udruga obavjestava o predavanjima i
dogadanjima u udruzi?

Zelite li volontirati? Da Ne

Vasi prijedlozi:

Pristajete li da se vasi podaci mogu koristiti za kontakte o Datum pristupanja
razmjeni iskustava izmedu ¢lanova udruge?

Da Ne
Potpis: Zanimanje

“) H U L L Hrvatska udruga leukemija i limfomi
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Hrvatska udruga leukemija i limfomi

Ispunjenu pristupnicu moZete poslati postom

na adresu Hrvatska udruga leukemija i limfomi,

Trg Hrvatskih velikana 2/1l, 10000 Zagreb ili
donijeti osobno. On-line pristupnicu moZete ispuniti
putem naSe web stranice www.hull.hr.

Pristupnica

Ime i prezime:

OIB:

Datum rodenja:

Adresa:

Postanski broj i mjesto stanovanja:

Zupanija:

Telefon:

Mobitel:

E-mail:
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Vi ste: [] oboljeli ~ [] Podrska
Vas status: |:| LijeCenje u tijeku

D Remisija

|:| NiSta od navedenog
Vasa dijagnoza:

Gdje se lijecite?

Vas lijecnik:

Zelite li da vas udruga obavjestava o predavanjima i
dogadanjima u udruzi?

Zelite li volontirati? Da Ne

Vasi prijedlozi:

Pristajete li da se vasi podaci mogu koristiti za kontakte o Datum pristupanja
razmjeni iskustava izmedu ¢lanova udruge?

Da Ne
Potpis: Zanimanje
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Hrvatska udruga leukemija i limfomi

Hrvatska udruga leukemija
i limfomi ima sljedece
podruznice:

Hrvatska udruga leukemija

i limfomi

Podruznica Donji Miholjac
Dom zdravlja Donji Miholjac
Trg Ante Starcevica

31540 Donji Miholjac
0038598 1692 311
udruga.hull@gmail.com
www.hull-dm.hr

Hrvatska udruga leukemija i
limfomi

PodruZznica Slavonski Brod
Stjepana Marjanovica 2
35000 Slavonski Brod
00385 98 490 547

miodragradmilovic@gmail.com

www.hull-sb.hr

Hrvatska udruga leukemija
i limfomi

Podruznica Varazdin
42000 Varazdin

0038598 310 488
dvincek.hull@gmail.com

Hrvatska udruga leukemija i
limfomi

PodruZnica Zadar
Velebitska 8

23000 Zadar

00385 98 338 687
igorblaslov@gmail.com

HULL suraduje sa sljedeé¢im
srodnim udrugama:

Udruga leukemija i limfomi
Vukovarska 109a

21000 Split

00385 99 3462 023
00385 21 462 023
udrugaull@gmail.com

Liga protiv raka Primorsko-
goranske Zupanije

Klub lijeCenih od leukemije
i limfoma

Jadranski trg 4/1l1

51000 Rijeka

0038551 338 091
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Trg hrvatskih velikana 2/II,
10000 Zagreb, Hrvatska

tel /fax: +385 1 4873 561
mob: +385 91 4873 561
udruga.hull.zagreb@gmail.com
www.hull.hr

ISBN 978-953-57793-1-5
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