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Uvod

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 Zivotnog stila. Nije sasvim jasno u kojoj
mjeri prehrana moze pridonijeti nastanku zlo¢udnih tumora pa tako |
zlo¢udnih krvotvornih tumora. Daleko vedi utjecaj na pojavu zlo¢udnih
tumora ima zagadeni okoli§, genetska predispozicija, uvjeti i specifi¢nost
radnog mjesta, zracenje i mikroorganizmi. Ti se ¢imbenici relativno ka-
sno prepoznaju i zato ih je teSko mijenjati. No svatko od nas moze pro-
mijeniti svoj stil Zivota koji bitno pridonosi nastanku zlocudnih tumora.
Pravilna i uravnotezena prehrana temelj je zdravog Zivota i preduvjet je
djelotvorne borbe protiv razli¢itih bolesti.

Ovaj prirucnik je napisan kako bismo vam pribliZili niz korisnih informaci-
ja o zdravoj, uravnotezenoj prehrani tijekom i nakon lije¢enja leukemije,
fimfoma, mijeloma ili drugih zlo¢udnih tumora krvotvornog sustava.

Nije vazno jeste li na pocetku lijecenja ili pri samom kraju. U kojoj god
fazi lijecenja bili, vjerujem da ¢e vam ove informacije pomodi u pravil-
noj prehrani kako biste odrzali odgovarajucu tjelesnu tezinu. Zelimo
vam pomodi da smanjite neugodne komplikacije lijecenja (mucénina i
povracanje, upala sluznica tzv. mukozitis, gubitak apetita, gubitak tjele-
sne tezine, promjene u okusu i mirisu, proljev, zatvor i umor) te da odrzite
zdravu uravnotezenu prehranu tijekom citavog razdoblja lijecenja.

Nema dokaza da specificna vrsta hrane moze prouzroditi ili sprijeciti
zlo¢udni tumor krvotvornog sustava, ali postoje dokazi da zdrava pre-
hrana moZe pomodi u boljem oporavku vasega tijela, poboljsati ucinak

lijecenja, poboljsati kvalitetu Zivota, produZziti ucinak lijecenja i smanjiti
smrtnost.



Tijekom lije¢enja u bolnici lije¢nici i medicinske sestre ¢e vas informirati o
prehrani. Vazno je da razgovarate s njima. Prije nego se odlucite za pro-
mjene u prehrani ili prije nego $to se odlucite za nadomjesnu prehranu
(vitamini, minerali, energetske plo¢ice, proteinski napitak ili neki drugi
pripravci) vazno je obaviti razgovor sa stru¢nim medicinskim osobljem
kako promjena u ishrani ne bi Stetila ve¢ koristila osnovnom lijecenju.

Nadam se da ¢e Priru¢nik posluZiti vama i va3oj obitelji u odabiru pravil-
ne, uravnoteZene prehrane.

OSNOVNE CINJENICE O HRANI

Prehranom ljudski organizam namiruje potrebnu energiju. Hranom se
unose tvari vazne za izgradnju stanica, bez kojih nema svako-dnevne
aktivnosti, rasta i obnavljanja tkiva. Pravilnom prehranom unosimo tvari
vazne za obranu od razli¢itih infekcija.

Energija iz hrane dobiva se sagorijevanjem masti, ugljikohidrata i
bjelancevina, a iskazuje se u dzulima (kJ — kilodzul) i kalorijama (kcal
— kilokalorija).

No, koliko je potrebno energije za stani¢ne i tkivne procese kako bi se
odrzao zivot. Ta se potrebna energija naziva bazalnim metabolizmom i
odreduje se kod normalne temperature, u mirovanju i nataste. Za odra-
slu osobu tesku 70 kg bazalna dnevna potreba za energijom krece se
od 1400 do 1500 kilokalorija na dan. Ve¢ male aktivnosti povecavaju tu
potrebu (tablica 1.).

Tablica 1. Energetske potrebe u odraslih

Mirno igranje, slaganje kockica, $ah | Bazalni metabolizam (BM) x 1,61

Stajanje, sagibanje, bacanje lopte BMx2,13
Tréanje (7-10 km) BM x 4,65 - 5,49
Gimnastika

|

| lgranje nogometa

Igranje odbojke ili stolnag tenisa

Voznja bicikla BM x 4,2 -4,7
Plesanje, skakanje

Sagorijevanjem 1 g bjelancevina ili 1 g ugljikohidrata nastaje 4
kcal, dok se sagorijevanjem 1 g masti dobije 9 kcal.

Ako se unosi vise kalorija od potreba, dolazi do porasta tezine ili deblja-
nja, dok ¢e manji unos kalorija rezultirati smanjenom tjelesnom tezinom
ili mrsavljenjem. Odabirom raznolike hrane veca je moguénost da pravil-
no nadoknadimo potrebnu koli¢inu energije i hranjivih tvari bez suviska i
opterecenja naseg organizma.




Osnovne prehrambene tvari su ugljikohidrati, bjelanCevine, masti, vita-
mini i minerali.

Ugljikohidrati su vazan izvor energije. Prehrambene potre-
be ugljikohidrata za odraslu osobu iznose oko 4 grama/kg tjelesne
te¥ine. Preporucuje se da 50-60% ukupne energije namirimo iz uglji-
kohidrata. Ugljikohidrate dijelimo na one koji prolaze kroz probavnu
sluznicu i one koje nije moguée probavnim sustavom unijeti u orga-
nizam. Ugljikohidrati koji se unose crijevima u organizam su skrob i
geceri. Prije nego $to produ crijevnu sluznicu ti se Seceri razgraduju
u jednostavne 3ecere (glukoza, fruktoza, galaktoza). Tek kao jed-
nostavni eceri mogu u podru¢ju tankoga crijeva prijeci u nase tije-
lo gdje nastoje odrzati stalnu razinu Secera u Krvi. Visak ugljikohi-
drata se pohranjuje u obliku glikogena u jetri i misicima. Suvisak se
pretvara u mast i kao rezerva energije pohranjuje se u masno tkivo.
Najvazniji izvor ugljikohidrata su namirnice bilinog porije-
kla. Dobri izvori ugljikohidrata su Skrobno povr¢e (krum-
pir, slatki krumpir), Zitarice, proizvodi od Zitarica, mahunar-
ke (le¢a, grah, bob, slanutak, grasak), te smeda riza i voce.
Ugljikohidrati koje nije moguce crijevima unijeti u organizam su uglav-
nom biljnog porijekla i ne mogu se koristiti kao hranidbeniizvor energije.
To su vlaknaste tvari koje izgraduju biljke (celuloza), a nazivamo ih pre-
hrambena vlakna. Hrana koja sadr¥i vece koli¢ine prehrambenih viakana
povecava volumen stolice, pojacava peristaltiku crijeva i ubrzava njiho-
vo praznjenje. Na taj nacin se smanjuje koncentracija i ubrzava odstra-
njivanje po zdravlje potencijalno Stetnih sastojaka. Najvece kolicine pre-
hrambenih viakana sadr¥ane su uvocu i povréu te Zitaricama i proizvodi-
ma od ¥itarica, narotito onim od punog zrnja. Stru€njaci preporucuju
da odrasle osobe u mije3anoj prehrani dnevno unesu barem 25-
-35 grama prehrambenih vlakana, odnosno oko 0,7 g/kg tjelesne

tezine.

Bjelanéevine ili proteini su temelini gradevni materijal naseg
tijela. Svaki dio tijela sadrZi bjelancevine koje su nam svakodnevno po-
trebne za tjelesni rad, izgradnju i obnavljanje stanica i tkiva tijela po-

put koze, misi¢a, kostiju i vitalnih organa. Bjelancevine su sastavni dio
hormona i enzima. Bjelancevine su takoder vazan izvor energije. Kao
izvor energije bjelancevine nisu isplative, jer su namirnice koje su boga-
te bjelancevinama uglavnom skupe, stoga je energiju bolje namiriti iz
ugljikohidrata i masti. Prehrambeni proizvodi bogati bjelan¢evinama
su jaja (u tijelu se iskoriste 100 %), meso, riba, orasi, mlije¢ni pro-
izvodi poput mlijeka, sira i jogurta, mahunarke (grah, leca, soja),
te proizvodi od soje (npr. tofu, sojino mlijeko itd.). Dnevne potre-
be za bjelancevinama iznose oko 0,7 g/kg tjelesne tezine, za dje-
cu i mladez u vrijeme intenzivnog rasta 1-1,5 g/kg tjelesne tezZine.
Tijekom bolesti, ozljeda ili u stresnim stanjima potrebno je povelati
unos bjelancevina jer time omogucujemo brzi oporavak ostecenih sta-
nica te bolji obrambeni odgovor organizma na bolest.

Masti su takoder vazan izvor energije. Osim $to su najbogatii
izvor energije, masti su vazne u odrzavanju zdrave funkcije imunog i
Zivtanog sustava. Masti su vazne u prehrani jer omogucuju unos crije-
vima u organizam onih tvari koje su topive u mastima. To su ponajprije
vitamini A, D, E i K. Masti su vazne i sastavni su dio nekih hormona. U
prirodi se javijaju u krutom i tekuc¢em stanju. U tekucem stanju to su
ulja koja se dobivaju iz namirnica biljnog porijekla kao Sto su masline
i razne vrste sjemenja (suncokreta, uljane repice, lana, buce, kukuru-
znih i pseni¢nih klica). Sva biljna ulja, osim palminog i ulja od kikirikija,
sadrze nezasi¢ene masne kiseline. Masti Zivotinjskog porijekla (osim
ribljeg ulja) nalaze se u krutom stanju (svinjska mast, mast peradi, 1oj
i maslac). Uglavnom sadrze zasi¢ene masne kiseline. Ukupan unos
masti u prehrani odrasle osobe ne bi smio prijeci 25-30 % ener-
getske vrijednosti dnevnog obroka, odnosno trebao bi se kretati
izmedu 65 i 70 g masti dnevno. Pri tome masti Zivotinjskog podri-
jetla ne bi trebalo biti vise od 10 %. Prehrana u kojoj prevladavaju
nezasi¢ene masti je zdravija od one u kojoj prevladavaju zasi¢ene
masti. Nezasiéeni izvori masti ukljucuju biljna ulja, avokado, orahe,
omegda 3 masti iz riba (srdela, tuna i skusa). Zasicene masti nalazi-
mo u mesu, piletini, jajima (zutanjak) i mlije¢nim proizvodima kao
sto je maslac.



Vitamini i minerali su prijeko potrebni kako binase tijelo normal-
no funkcioniralo. U na%em tijelu oni igraju ulogu u ja¢anju imunoloskog
sustava, rastu i razvoju. U stanicama kontroliraju metabolicke procese
iznimno vasne za stani¢nu funkciju i Zivot. Vitamini i minerali najpo-
trebniji su djeci u razvoju, trudnicama, dojiljama, a pogotovo bolesni-
cima i onima koji se oporavljaju od bolesti.

Covjek ne moze stvarati minerale i vitamine. Zato ih mora unositi
hranom. Raznovrsna prehrana je najbolji nacin da se zadovolje dnevne
potrebe za vitaminima i mineralima. Ne postoji namirnica koja sadrzisve
vitamine i minerale. Stoga je potrebno znati koje su namirnice bogate
pojedinim vitaminima i mineralima kako bi prehrana upravo primjenom
tih namirnica zadovoljila ¢ovjekove potrebe. Medutim, ako prehrana
nije raznovrsna kroz duze razdoblje, vitamine treba nadoknaditi multi-
vitaminskim pripravkom, koji obi¢no sadrzi znacajno vece kolic¢ine vita-
mina od potrebnog. Usto ti pripravci obicno sadrzeipotrebne minerale.
Vitamine dijelimo na topive u mastima i topive u vodi. Vitamini
topivi u mastima su A, D, E i Ki mogu se kao rezerva, pohraniti u
tijelu. Vitamini topivi u vodi su Ci B kompleks. Ti se vitamini ne
mogu pohraniti te se njihov visak izlucuje iz tijela. Zato ih se hra-
nom mora svakodnevno unositi.

Minerali su tvari koje tijelo treba za brojne stanicne funkcije kao
¢to su izgradnja kostiju i zuba, odrzavanje tjelesnih tekucina i tkiva,
odrzavanje zdravih Zivéanih 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, a to su Zeljezo, cink, jod, fluor, selen
i bakar.

Uravnotesenom prehranom u pravilu se unese dovoljna koli¢ina po-
trebnih minerala.
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NACELA ZDRAVE PREHRANE

Prehrana je danas u ,modi”. Brojni su savjeti upuceni gradanima pu-
tem televizije, interneta, dnevnog tiska kako se zdravo hraniti. NaZalost,
mnogi od tih savjeta zbunjuju. Zasto? Zahtjevi za potrebnim kalorijama
se bitno razlikuju. Usto prehrana ovisi o fizickoj aktivnosti (vidi tablicu
1.), a razlicite bolesti name¢u drugadiji pristup prehrani.

Najvaznija nacela zdrave prehrane:

Pri sastavljanju dnevnog jelovnika treba postovati princip kvalitete, a ne
kolicine. Tako naprimjer 100 kalorija iz ¢ipsa nije jednako vrijedno kao
100 kalorija iz krumpira pecenog u ljusci. Birajte kvalitetne umjesto pra-
znih kalorija. Prazne kalorije oznacavaju unos kalori¢nih namirnica, ali
bez hranjivih tvari kao $to su minerali i vitamini. Izbjegavajte uzimati,
u vecoj koli¢ini, hranu koja je konzervirana ili tretirana s mnogo kemi-
kalija, Secera ili soli tijekom industrijske obrade. Te su namirnice cesto
vrlo siromasne po svojoj hranjivosti. Svaki dan treba pojesti malo svjezeg
voca i povréa. Izaberite sezonsko svjeze povrce i voce ili svjeze zamrznuto
povrée (zamrznuto odmah nakon ubiranja). Povrée kuhajte na laganoj
vatri, jer ¢e ono tako zadrzati vitamine i minerale.

Obrada i prerada namirnica umanjuje njihovu hranjivu vrijednost.
Industrijskom preradom u namirnice dospijevaju i nezeljene tvari.
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Prema preradi namirnice se dijele u tri skupine:

Vrlo preporucljive: one koje nisu preradene ili su umjereno preradivane,
npr. svjezi muesli, sirovo, kuhano ili zamrznuto povrée i voce, sjemenke,
nerafinirana ulja, kruh, tjestenina i drugi proizvodi i jela od cjelovitih
Zitarica, smeda riza, pasterizirano mlijeko, maslac*, riba*, jaja*, meso*,
biljni i voéni ¢ajevi i med* (* u umjerenim kolicinama).

Manje preporucljive: kruh i proizvodi od bijelog brasna, bijela riza,
konzervirano voce i povrée, vocni sokovi, rafinirana ulja, mlijeko u prahu,
salame, crni ¢aj, pivo, vino.

Nisu preporucljive: Secer, skrob, umjetna sladila, slatkisi, gazirani na-
pitci, zestoka pica i iznutrice.

Kako biste stvorili i odrzali zdrave navike u prehrani, ukljucite u vas nacin
prehrane i ostale ¢lanove vase obitelji. Zdrave navike u prehrani osigurat
¢e i ostalim ¢lanovima obitelji najbolje Sanse za dulji i zdraviji zivot.

Kvalitetna prehrana znaci da se konzumiraju svi potrebni sastojci u pra-
vilnim omjerima, te da su Stetne tvari prisutne u najmanjoj mjeri. Cilj je
da se prehrana sastoji od svih pet prehrambenih skupina. Usto obroci
se trebaju uzimati kroz cijeli dan. Naglasak treba biti na Zitaricama te
vocu i povrcu. Slatkise, masti i ulja treba uzimati umjereno. Raznovrsna
prehrana ne zahtijeva dodatak vitamina i minerala.

Prehrambene skupine su:

* Vitamini, minerali i vlakna — nalazimo ih u vocu i povrcu.

* Bjelanc¢evine — skupina u koju ulazi meso — govedina, teletina,
perad, svinjetina, riba, mlijeko, sirevi, mlijecni proizvodi, jaja te
mahunarke.

» Ugljikohidrati — kruh, tijesto, riza i Zitarice osiguravaju tijelu
energiju i vitamine B skupine.

e Masti — ulje, margarin, maslac. Izvori masti mogu biti i meso, riba,
punomasno mlijeko, vrhnje, neki sirevi i orasasti plodovi.
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Obroke treba ravnomjerno rasporediti na vise manjih obroka umjesto
rijetkih ali obilnih obroka. Za dorucak jedite dovoljno i izbjegavajte du-
lje gladovanje tijekom dana. Uzimajte pet do Sest obroka dnevno. Od
toga svaki dan uzmite Cetiri puta namirnicu bogatu bjelancevinama,
s time da su mahunarke i zrnja (grah, grasak, leca, bob, slanutak,
je¢am, proso, orasi, siemenke sezama, suncokreta, bundeve, psenicne
klice itd.) te mlijeCne namirnice (obrano mlijeko, nemasni sir, posni
svjeZi sir, jogurt itd.) sastavni dio jednog od ta Cetiri obroka.Tri ili vise
obroka trebaju sadrzavati zeleno, zuto, crveno povrée i voce od kojih
bi jedan trebao biti sirov. Proizvode od cjelovitog zrnja (kruh i Zitari-
ce) treba jesti Cetiri do pet puta dnevno (smeda riza, kukuruzni kruh
ili od integralnog p3eni¢nog brasna, integralne pahuljice bez Secera,
kuhano proso ili heljdina krupica itd.). Kako se vitamin C ne moze
pohranjivati u tijelu, preporuca se dva obroka bogata vitaminom C
(naranca, dinja, jagode, kupine, rajcica, zelena paprika, prokulica,
cvjetaca, sirovi kupus). Usto treba jesti i hranu koja je bogata zeljezom
(govedina, pacetina, srdela, kelj, krumpir u ljusci, buca, zeleni grasak,
slanutak, leca, grah, suho voce). Male kolicine Zeljeza nalaze se u vocu
i povrcu.

Prakti¢ni savjeti o zdravoj prehrani:

* Vodite ra¢una o svojoj tjelesnoj tezini.

* Svakodnevno se bavite tjelesnom aktivnoscu.

* Jedite umjereno i raznoliko, vise manjih obroka dnevno.

 Jedite polagano i dobro Zvacite hranu.

* Obroci ne bi smjeli biti prehladni, ali ni pregrijani.

*» Pazite da hrana bude zdravstveno ispravna.

* Jedite prvenstveno svjezu, sirovu hranu.

» U ishrani ponajprije koristite cjelovite Zitarice i proizvode od
cjelovitih Zitarica.

» U ishrani prednost takoder imaju namirnice biljnog podrijetla (Sto
vide sirovog voca i povréa).
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Svjezi mlije¢ni proizvodi vazan su dio kvalitetne prehrane.

Birajte manje masnu hranu.

Izbjegavajte Secer i hranu sa Secerom.

Manije solite hranu.

Alkohol i kofein uzimajte $to rjede, tek jednom dnevno u malim
koli¢inama.

» Uzimajte dosta tekucine, oko dvije litre dnevno (8-10 ¢a3a vode).
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Ribu, meso i jaja upotrebljavajte kao prilog povrcéu, a ne obratno.

VAZNOST ZDRAVE PREHRANE

Uvijek je vazno zdravo se hraniti. Medutim, ako bolujete od zlo¢udnog
tumora krvotvornog sustava kao $to su leukemija, limfom, mijelom ili od
nekog drugog zlo¢udnog tumora, pravilna prehrana je iznimno vazna.
Same tumorske stanice pojacano trose energiju i koriste bjelancevine za
svoj rast. Usto nacin lijecenja (kemoterapija, zracenje) znacajno pojacava
katabolizam, odnosno razgradnju tumorskih ali i zdravih stanica. Gubitak
zdravih stanica nadoknadit ¢e upravo pravilna prehrana. Lijecenje ¢esto
ima za posljedicu gubitak apetita, mucninu i povrac¢anje pa je unos hra-
ne otezan. Zbog toga je vazno da svaki bolesnik osim stru¢ne medicinske
potpore sam prepozna koliko je vazno unijeti, odnosno hranom osigu-

rati, dovoljno energije i hranjivih tvari. Time ¢emo puno lakSe premostiti
sve poteskoce vezane uz tumor i njegovo lijecenje.

U osoba koje su oboljele od zlocudnog tumora krvotvornog sustava
zdrava prehrana je preduvjet dobrog lijecenja i moze pomoci da:

* Poboljsa kvalitetu Zivota.

* Lakse se podnose nezeljene reakcije na lijecenje.

* Lakse se podnosi nezeljeno djelovanje tumora.

* Brzi je oporavak nakon provedenog lijecenja.

* S vise energije bolje se osjecate, a umor je manji.

* Qdrzavate tjelesnu tezinu.

* PomaZe u obnovi osteenog tkiva, nastalog uslijed lijecenja.

* Smanjuje se pojava neugodnih komplikacija.

* PoboljSava se ucinak lijecenja.

* Produljuje se ucinak lijecenja.

* Poboljsava se borba protiv infekcija; imuni sustav lakse kontrolira

infekcije.
» Skracuje se boravak u bolnici.

* Smanjuje se smrtnost.
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PREHRANA | BOLEST

Kada saznate za bolest, vec¢ina dozivi emocionalni i fizicki Sok, $to je nor-
malna reakcija. U toj situaciji tesko je razmisljati o prehrani. Vrlo Cesto,
vecina gubi bilo kakav interes za jelo.

Prije samog lijecenja iznimno je vazna pravilna prehrana koja treba
osigurati $to viSe energije. Na taj se nacin zadrzi potrebna snaga za
lijecenje. Bolesnici koji hranom unesu dovoljne koli¢ine energije, lakse
podnose lijecenje. Medutim, to nije uvijek moguce jer se s lijeCenjem
zapocinje odmah nakon postavljene dijagnoze. Stoga je vazna pravilna
prehrana tijekom lijecenja. Ako niste u bolnici ve¢ kod kuce, Cesto niste u
mogudnosti osigurati potrebne namirnice za pravilnu prehranu. U takvoj

situaciji sve potrebno vam mogu nabaviti obitel], rodbina i prijatelji. To je
gotovo jednako vazno kao i samo lijecenje zlo¢udnog tumora.

Predlazemo vam da izradite plan zdrave i raznovrsne prehrane.
Slijedite nekoliko korisnih savjeta:

* Pijte dovoljno tekuéine svaki dan (8-10 ¢asa vode), imajte uvijek
bocu vode kraj sebe.

* Jedite raznovrsnu hranu.
* Jedite raznovrsno obojeno, sezonsko voce i povrce.

* Jedite voce bogato C vitaminom kako biste povecali unos tog
vitamina.

» Ako cijedite voce, popijte ga odmah nakon cijedenja. Tako ste
sigurni da ¢e te dobiti najvise vitamina koji se nalaze u tom vocu.

» Ukljucite u svoju prehranu zeleno lisnato povrce, 3pinat, blitvu,
brokulu, zelenu salatu, kupus, kelj, prokulicu itd.

* Uvijek perite voce i povrce prije kuhanja i/ili jela.

* Svaki obrok neka vam sadrzi namirnice koje su bogate
bjelancevinama.
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Jedite ribu kao Sto su tuna, skusa, srdela, losos najmanje tri puta
na tjedan.

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

Ukljucite luk, ¢esnjak, svjezi vlasac i za¢insko bilje kao $to su
persin, korijander, bosiljak, timijan, kadulja, kopar, gor¢ica,
mazuran, kim, ruzmarin, lovor prilikom pripremanja hrane jer su
bogati vitaminima i mineralima.

Osigurajte uzimanje hrane koja sadrzi nezasi¢ene masne kiseline
kao $to su avokado, orasi, maslinovo ulje, riba, sjemenke
suncokreta i lana.

Smanjite uzimanje alkohola na jednu do dvije ¢ase vina od 2 dcl
ili na jednu do dvije boce piva od 4 dcl ili na jednu do dvije ¢asice
jakog alkohola (0,3 dcl) na dan. U tjednu odredite najmanje

dva dana kada se ne uzima

alkohol. Tijekom lijecenja

mozda je alkohol .;‘i{rh.- A

zabranjen. O tome . &\ /
razgovarajte s vasim - gk #
lijecnikom. 14

Prestanite pusiti.

Lagano vjezbajte 10-
-15 minuta dva puta na
dan, ali upamtite, Cinite
to samo ako se pri tome
osjecate ugodno.

Istezite se, meditirajte i
pokusajte se Sto vise smijati.



Za vrijeme i/ili nakon primljene terapije u mnogih osoba dolazi do pro- Ako se pripremate za transplantaciju krvotvornih mati¢nih sta-
mjene navika i nacina prehrane. Teze je kuhati ili je interes za kuhanjem nica ili Cekate novi ciklus kemoterapije, evo nekoliko naputaka o
mali. Ne uzima se uobicajena koli¢ina i vrsta hrane. Sve je to normalno. prehrani:

Zato je pozeljno unaprijed napraviti plan prehrane. Tako ¢e se najbolje

. . . e e Uzimajte hranu ¢esto, ali ii .
osigurati zdrava i raznovrsna prehrana kroz razdoblje lijecenja. ) 3li male obroke tfjekom dana (6-8 obroka

dnevno, svaka dva sata).

Slijedite neke od ponudenih preporuka: * Jedite hranu bogatu bjelan¢evinama, povecajte unos bjelancevina
e Skuhajte svoju omiljenu hranu, prije nego primite terapiju, (2 g/kg tjelesne teZine).
rasporedite je u vise manjih posudica i zamrznite (mozda necete * Pijte puno vode, 2 litre dnevno.

zeljeti ili modi jesti vece kolicine hrane). Tako pripremljenu hranu,

Lo ) ) O * Preporuca se Sto vise Setati, hodati, vjeZbati ici
kada Zelite, moZete odmrznuti, zagrijati i pojesti. g e

najmanije tri puta tjedno.

* Zamrznite razli¢ite juhe koje imaju velike prehrambene . .
. . * Vjezbajte s prijateljem.

vrijednosti.

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

¢ Dozvolite obitelji, rodacima i prijateljima da pripreme razli¢ite . " )
J pruatel prip dizanje utega), ne vise od dva do tri puta tjedno.

obroke bogate bjelancevinama (obroci koji sadrze pilece, crveno
meso ili ribu), ukljucujuci i vasa omiljena jela, koja mozete * Puno se odmarajte i spavajte.

zamrznuti i koristiti kasnije. * Iskoristite ovo vrijeme za dovodenje vaseg tijela u formu, jer ¢e

 Skuhajte raznovrsne umake s tjesteninom i zamrznite. vam to pomodi u nastavku lijecenja.

* Uvijek imajte mala pakiranja hrane kao $to su mlijecni namazi,
pudinzi, konzerve ribe (tuna, srdela, skusa, losos), orasi, indijski
oras¢ici, liesnjaci, suseno voce ili vo¢ni kompoti.

Mnogi bolesnici tijekom lijecenja intenzivnom kemoterapijom izgube na
svojoj tjelesnoj tezini. Vrlo je vazno da u razdoblju izmedu dva ciklusa
kemoterapije ili ako se pripremate za lijecenje transplantacijom krvotvor-
nih mati¢nih stanica, nastojite ojacati svoje tijelo, snagu misica te vratite
izgubljenu tezinu i energiju.
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Njega zubi i usne supljine

Prije nego §to zapo¢nete lijeCenje, a posebno ako se pripremate za
lije¢enje transplantacijom krvotvornih mati¢nih stanica, trebate obaviti
kompletan pregled kod stomatologa i popraviti sve kvarne zube.

Savjetujte se sa svojim lije¢nikom da li vam trenutacno stanje to dopusta
(ako su trombociti i leukociti snizeni, moZda nije moguce obaviti po-
pravke i vadenje zubi).

Zube temeljito, ali njezno ocistite mekanom cetkicom i svilenim koncem
poslije svakog obroka. Ako su u krvnoj slici trombociti i leukociti snizeni,
nije uputno koristiti svileni konac (moguce krvarenje iz desni, a zbog
ozljede i infekcija).

Medicinske sestre i lije¢nici koji su ukljuceni u vade lijeCenje mogu vam
pruziti korisne savjete kako da najbolje njegujete svoje zube i ushu
Supljinu.
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PREHRANA TUEKOM KEMOTERAPLIE

Posljednica lijecenja kemoterapijom i zracenjem je i povecana potreba
za energijom i hranjivim tvarima. Zbog toga je uravnoteZena i raznovr-
sna prehrana vrlo vazna tijekom kemoterapije. Tijekom i nakon terapije
glavni je cilj unijeti dovoljno kalorija za odrzanje tjelesne tezine i snage
te dovoljno bjelancevina za jacanje obrambenih sposobnosti tijela i ob-
navljanje ostecenog tkiva.

U mnogih osoba se tijekom lije¢enja mogu javiti razli¢iti problemi i
poremecaji u prehrani; uzimaju manje hrane nego obicno, javlja se gu-
bitak apetita, gubitak osjecaja gladi ili se osjeca sitost odmah nakon
pocetka obroka; javija se osjecaj odbojnosti prema nekim jelima ili uslijed
terapije hrana moZe imati drugaciji okus. Posljedica je gubitak tjelesne
tezine i osjecaj iscrpljenosti. Gubitak tezine moze biti izrazit, pa se u tom
slucaju bolesniku savjetuje visokokalori¢na prehrana.

Razgovarajte s lije¢nikom i medicinskom sestrom o prehrani jer su
razli¢ite terapijske metode i lijekovi kojima se lijecite, a time su razlicite |
njihove posljedice, odnosno potrebe za prehranom. Umor, bol, tempe-
ratura, kao i mnogi drugi simptomi koji se mogu javiti tijekom i nakon
kemoterapije, mogu narusiti pravilnu prehranu.

Preporuc¢ena prehrana za bolesnika koji boluje od zlo¢udnih tumora
moze biti razli¢ita od uobicajenih preporuka zdrave prehrane. To moze
u bolesnika izazvati pomutnju jer nove preporuke ¢ine se potpuno
drugacijim od uobicajenih. Npr., u nekim se situacijama predlaze uzi-
mati vise mlijeka, mlije¢nih proizvoda, sira i jaja. U drugim situacijama
u prehrani se vise koriste margarin, maslac i ulja. Kod primjene visoko-
proteinske prehrane temeljno nacelo je koristiti onu vrstu hrane koja ne
nadraZuje oste¢ene organe probavnog sustava (usna Supljina, jednjak,
Zeludac i crijeva).
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Predlaze se pridrzavati sljedecih preporuka: Namirnice koje treba izbjegavati jer mogu prouzroéiti razli¢ite

* Uzimajte manje obroke, ali viSe puta na dan, ako je potrebno i STt
do osam malih obroka. * lzrazito masna i slatka hrana, masna pecenja i slatkisi.
 Jedite sporo i dobro zvacite hranu. * Przena i panirana hrana.
* Hrana ne bi smjela biti niti prehladna niti pretopla. * |zrazito kiselo voce ili voce s tvrdom korom.
* Pripremajte obroke od blagog povréa (mrkva, Spinat, tikvice, * |zrazito zacinjena hrana.

brokula, cikla), voca, rize i Zitarica

} ] B o ) » Alkoholni napitci, gazirana pica i izrazito kiseli voéni sokovi.
cjelovitog zrna, mlijeka i mlije¢nih proizvoda.

 Koristite masnoce niskog talista kao $to su maslac i biljna ulja. Nezeljene reakcije i njihova jacina mogu biti razli¢ite od oso-
be do osobe, ovisno o vrsti bolesti i lije¢enju, kao i o osobnom
odgovoru na lijecenje. Nezeljene reakcije koje mogu utjecati na
normalno uzimanje hrane su:

* Pijte ¢esto i mnogo, najbolje izmedu obroka. Pozeljni su biljni
¢ajevi i prirodne, negazirane mineralne vode.

* Izbjegavajte hranu koju ne podnosite. ¢ MuZnina i povracanie

* Ranice u ustima i otezano gutanje
* Gubitak apetita

* Promijenjen okus i miris

* Proljev i/ili zatvor

* Umor i depresija

Nema sumnje da neZeljene reakcije bitno utje¢u na kvalitetu Zivota bo-
lesnika tijekom lijecenja, ponajprije na kvalitetu prehrane. No, dobro je
zapamtiti da su privremene i da ¢e nestati. Vazno je da lijecniku ili me-
dicinskoj sestri prijavite nezeljene reakcije jer mnoge od njih mogu biti
uspjeSno lijecene, te je moguce znacajno ublaziti nelagodu koju uzro-
kuju. Isto tako hrana, ako je uzimate za vrijeme i nakon kemoterapije,
moze pomodi u smanjenju jacine nezeljene reakcije, a neke se mogu i
sprijeciti.
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Mucnina i povracanje

Muc¢nina sa ili bez povra¢anja uobicajena je nezeljena reakcija na lijecenje
kemoterapijom i zracenjem. Mucnina i povra¢anje kod nekih se osoba
javljaju odmah nakon primljene kemoterapije, dok se kod drugih mogu
javiti i nakon dva do tri dana. Danas postoje lijekovi koji mogu uspjesno
kontrolirati tu neZeljenu pojavu. Ti lijekovi se zovu antiemetici — lijekovi
protiv mucnine i povracanja, a primjenjuju se neposredno prije kemote-
rapije, u svrhu sprjecavanja ove nezeljene reakcije.

Kako $to djelotvornije sprijeciti i ublaziti mucninu i povracanje:
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Uzmite lijekove protiv mucnine kako vam je vas lijecnik prepisao.

Izbjegavajte jesti 1 do 2 sata prije i neposredno nakon
kemoterapije.

Jedite polako i vise manjih obroka tijekom dana.

Ako se mucnina javlja ujutro, odmah nakon ustajanja pojedite
jedan kruti obrok (tost, kekse).

Pijte polagano, pijuckajuéi, izmedu obroka radije nego tijekom
obroka.

Izbjegavajte hranu kao Sto je:
v/ Masna i przena hrana
v/ Vrlo slatka hrana, kao 3to su slatkisi i kolaci
v ljuta, jako zacinjena i vruca hrana
v/ Velike obroke

v Hrana intenzivnih mirisa (toplija hrana ima jaci miris)

* Pokusajte jesti hranu kao sto je:

v Tost, krekeri
Jogurt

v

v Griz i bijela riza

v Kuhani krumpir i tjestenina
v

Piletina s koje ste skinuli kozu,
pecena ili kuhana, nikako przena

v’ Breskve ili drugo mekano i
blago voce i povrée

v Naribana jabuka

v Bistre tekucine

v’ Proteinski napitci

Jedite hladnu hranu ili hranu sobne temperature (takva hrana
nema intenzivan miris).

Jedite suhu, slanu hranu jer se dobro podnosi.

Ne prisiljavajte se jesti svoju omiljenu hranu jer to moze
prouzrociti trajnu odbojnost prema njoj.

Pijte hladnu, bistru, nezasladenu tekuc¢inu kao sto su voda ili
vocni sokovi (kruska, mango), bistre povrtne i mesne juhe,

biline cajeve (zeleni Caj, ¢aj od dumbira ili vo¢ni ¢aj od maline,
mjeSavina Caja od kamilice i mente), sok od ribizla zamrznut u
kockice leda, jer smanjuje mucninu.

Izbjegavajte jesti u prostoriji koja je zagusljiva, pretopla ili u kojoj
se pripremala hrana.

Nakon jela isperite usta vodom u koju ste nacijedili malo limuna.
Nosite odjec¢u u kojoj se osjec¢ate ugodno.

Ugodno drustvo, lagana glazba tijekom obroka mogu biti
pozeljni.

Nije preporucljivo izbjegavanje jela kroz duzi period jer to moze
pogorsati mucninu.

Odmorite se nakon jela, u polusjedec¢em polozaju oko 1 sat.
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Veoma Cesto, ako je mucnina pod kontrolom, sprijecit e se i povracanje.
Viezbe relaksacije, meditacije, koje ukljucuju duboko ritmicno disa-
nje, mogu sprijeciti povracanje. Ako je doslo do povracanja, pokusajte
sprijeciti sliedec¢u epizodu koristedi se preporukama.
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* Ne preporuca se jesti i piti sve dok povracanje nije pod

kontrolom.

e Jednom kad je povracanje pod kontrolom, uzmite male kolicine

bistre tekucine kao 3to su voda, ¢ajevi, vocni sokovi, bistre juhe
od povréa i mesa. Zapocnite s jednom jusnom Zlicom svakih 10
minuta, te polako povecavajte unos.

Ako ste zadrzali unos bistre tekudine,
pokusajte popiti neku gustu tekucinu
(mlijeko, frape od voca i mlijeka, guste,
kremaste juhe...) ili pojesti nesto od
kasaste, mekane hrane (puding, griz,
riza na mlijeku, pire krumpir,

jogurt, sladoled). Osjecate i
se dobro, mozete prijedi
na svoju uobicajenu
prehranu.

Ranice u ustima i otezano gutanje

Pojava ranica u ustima, prisutnost boli i oteZano gutanje, uobicajena je
vrlo neugodna neZeljena pojava kod lije¢enja kemoterapijom. Obi¢no
se Javlja tjedan dana nakon kemoterapije, a nestaje dva tjedna kasnije.
Te se promjene nazivaju mukozitis a posljedica su direktnog toksi¢nog
ucinka kemoterapije na sluznice. Tijekom tog vremena usna Supljina i
grlo mogu biti veoma bolni i otezati hranjenje. Lijekovi kao $to je pa-
racetamol (Panadon, Lupocet) ili neki drugi lijekovi protiv bolova mogu
pomodi u otklanjanju ili ublazavanju bolova.

Evo nekoliko savjeta kako ublaziti ovu nezeljenu reakciju:

* Uzmite lijekove protiv bolova kako vam je lije¢nik propisao.

» OdrZavajte svoja usta cistim koliko je to moguce.

* Koristite mekanu cetkicu za usta i blagu zubnu pastu, njezno
Cetkajte zube poslije svakog obroka.

* Pitajte lijecnika ili medicinsku sestru o prikladnim sredstvima za
ispiranje usne Supljine kao i gelovima koji mogu pokriti sluznicu |
tako ublaziti vase tegobe.

* |sperite usta vodom ili preporu¢enom otopinom iza svakog jela,
te svakih 1 do 2 sata.

* Jedite mekanu hranu, tekucine, juhe, pire, kuhano povrce,
mljeveno meso, kruh bez korice. Hranu moZete usitniti i u
mikseru kako biste $to manje Zvakali.

* [zbjegavajte hranu koja moze iritirati vasa usta, kao Sto su
citrusno voce, voéni sokovi od citrusnog voca, proizvodi od
rajcice, te ocat.

* Pijte hranjivi frape kako biste unijeli u tijelo dovoljno kalorija.

* Hladna hrana i napitci mogu ublaziti bol u ustima, stoga dodajte
led u vase napitke, probajte sladoled i hladan puding.

* |zbjegavajte jako slatku hranu.

* |zbjegavajte slanu i zacinjenu hranu, te tvrdu kao $to su tost ili
sirovo povrce koje moze ozlijediti osjetljiva usta.
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Kemoterapija i zracenje u predjelu glave i vrata moze dove-
sti do smanjene proizvodnje sline, $to uzrokuje pojavu suhoce
usta. Kada se to dogodi, hranu je tesko Zzvakati i gutati. Takoder

hrana ima drugaciji okus. Lucenje sline moguce je potaknuti.
Evo nekih preporuka:

» Odrzavajte pravilnu higijenu usta tijekom i nakon kemoterapije.

e Ne preporuca se primjena komercijalnih pripravaka za pranje
usta (razli¢ite osvjezavajuée otopine za usta koje sadrze alkohol ili
peroksid).

» U ¢adu vode dodajte 1 Zli¢icu praska za pecivo, promije3ajte i
time ispirite usta.

» Na jeziku se mogu pojaviti naslage. Naslage na jeziku cine da
hrana koju jedete ima neugodan okus. Naslage moZzete skinuti
otopinom 1 Zlice sode bikarbone koju ste stavili u 450 ml tople
vode, te njeznom cetkicom ili komadi¢em vate odistite jezik.

e Mazite ushice nekim od zaétitnih, vlaznih sredstava (melem za
usnice, parafinsko ulje).

» Preporuca se koristiti tvrde bombone ili lizaljku, te zvakati gumu
za ?vakanje. Na taj se nacin moze potaknuti stvaranje sline, ako
usta nisu bolna.

* |Ispirite usta hladnom vodom ili uzmite kockice leda. Mozete
koristiti i vo¢ni sok zamrznut u posudici za led. Pustite da se led
ili zamrznuti sok potpuno otope u ustima.

 Raspitajte se kod vaseg lijecnika o umjetnoj slini.

Pozeljno je da su usta vlazna. Zato:

* Pijte ¢esto, svakih nekoliko minuta u malim gutljajima ili src¢uci
kroz slamku. Uvijek imajte bocu vode kraj sebe.

* |zbjegavajte krutu, suhu hranu.

s Izbjegavajte hranu koja se lijepi za nepce, kao 5to je ¢okolada i
tijesto.

e Prednost dajte juhama i hrani s umacima.

* Pokusajte muckati i progutati Zlicu maslinovog ili biljnog ulja.
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Gubitak apetita

Gubitak apetita ili smanjen apetit Cest je problem primjene kemoterapi-
je. Na gubitak apetita znacajno utjecu postupci lijecenja (kemoterapija,
radioterapija i imunoterapija), ali i emocionalno, psihicko stanje bolesni-
ka. Tako strah, depresija, anksioznost mogu utjecati na smanjenu zelju
za hranom i dovesti do gubitka apetita. Mnogi bolesnici misle da ¢e im
se apetit vratiti nakon $to zavrse terapiju i/ili napuste bolnicu. Medutim,
potrebno je jos neko vrijeme da bi se ponovo vratili uobicajenim navika-
ma prehrane.

Bez obzira koji je razlog gubitka apetita, ovdje je nekoliko pri-
jedloga koji vam mogu pomoci:

* Planirajte unaprijed $to Cete jesti tijekom dana.

* Osluskujte vase tijelo i razmisljajte o hrani u kojoj ste uzivali, a tek
onda o njezinoj kalori¢noj i hranjivoj vrijednosti. Najbolja hrana
za vas je ona u kojoj cete uzivati.

* PredlaZe se viSe manjih obroka dnevno (svaka dva sata), umjesto
velikih obroka. To ¢e vam pomodi da odrZite razinu energije
tijekom cijelog dana.

* QOdredite vrijeme kada se osjecate dobro i tada uzmite jedan veci
obrok. Mnogi imaju bolji apetit tijekom jutra, kada su se dobro
odmorili. Unesite 1/3 kalorija i bjelancevina, koje vase tijelo treba,

za vrijeme dorucka.
* Tijekom lijecenja povecani su zahtjevi za bjelanc¢evinama pa ih
uzimajte najmanje u tri do Cetiri obroka tijekom dana. Ponajprije

treba uzimati meso, ribu, orahe, mlije¢ne proizvode, jaja i
mahunarke.

* Svaki je zalogaj bitan. Zato uz bjelancevine odaberite kaloricnu
hranu.
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* Uvijek imajte nadohvat ruke tzv. manje zalogaje kao Sto su

krekeri, kokice s maslacem, keksi, puding, jogurt, mini pice,
sendvice, sladoled, kolace, ¢okoladno mlijeko, guste sokove,
frape, voce (svjeze, suseno, u kompotu), sireve (namazi od sira,
tvrdi), orahe, ljeSnjake, bademe, indijske orascice, tvrdo kuhana
jaja, ribice iz konzerve, povrée (sirovo ili kuhano) itd. Vazno je
jesti upravo onda kada imate apetita.

Jedite obroke 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,
frape), gusti voc¢ni sokovi sadrze i kalorije i bjelancevine. Krutu
hranu ponekad moZzete usitniti u mikseru (voce, povrée, meso).

Vazno je piti dovoljno tekucine kako ne biste dehidrirali. Tijekom
obroka pijte male koli¢ine tekucine jer vas ona moze zasititi. Vece
koli¢ine tekucine pijte 30 do 60 minuta prije ili poslije obroka.

Ako vam lije¢nik dozvoljava, mala ¢asa vina ili piva tijekom
obroka moze vam pospjesiti apetit.

Setnja i lagane vjezbe
mogu vam takoder
pospjesiti apetit.
Razgovarajte s

vasim lijeCnikom i
medicinskom sestrom
koji je tip vjezbe
primjeren vasem stanju.

Jedite u opustenoj i
ugodnoj atmosferi. Hrana
neka bude posluzena i

pripremljena na primamljiv nacin.

Promjena okusa i mirisa

Tjekom lije¢enja u mnogih bolesnika dolazi do promjene u okusu i mirisu
hrane. Hrana, narocito meso i hrana bogata bjelan¢evinama ¢esto imaju
gorak i metalan okus. Hrana moZe izgubiti okus, postane , bezukusna”
(kao da je bljutava). Nakon provedenog lijecenja kod vecine bolesnika
vraca se normalan okus i miris hrane.

Za vrijeme lije¢enja okus i miris hrane moze se poboljsati koristeci
sljedece naputke:

e Ako vam meso ima neugodan okus,

Odrzavajte vasa usta cista i svjeza (Cistite zube nakon jela).
Odrzavajte pravilnu 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 je dobro
promijesate.
Ispirite usta otopinom koju ste napravili tako Sto ste u ¢asu vode
dodali Zli¢icu praska za pecivo. Tom otopinom usta mozete
ispirati 4 do 5 puta i cesce.
Ako imate metalan okus u ustima, uzmite
bombone, bez Secera, koji imaju okus limuna
ili mentola.

Koristite plasti¢ni pribor za jelo ako vam
hrana ima metalan okus.

Pijte dosta tekucine.

Pokusajte jesti citrusno voce.

birajte neke druge namirnice bogate
bjelanc¢evinama.

Prilikom pripreme hrane koristite
zacinsko bilje (ruzmarin, bosiljak...) i
marinade kako biste pobolj3ali okus.
Ako su vam usta bolna ili imate ranice
u ustima, ne koristite jake zacine.




Vel smo naveli da kemoterapija i radioterapija dovode do ostecenja slu-
znica, pa tako i sluznice crijeva. Simptomi i znaci ostecenja sluznice crije-
va su pojacani grcevi i vjetrovi, osjecaj nadutosti i proljev. U ispraznjenom
sadrzaju (stolici) mogu se pojaviti i tragovi krvi, a ponekad se javlja i tem-
peratura. Ako se pojave neki od ovih simptoma, obavijestite lijecnika.
Tijekom proljeva, hrana brzo prolazi kroz crijevo pa je smanjen unos
vitamina, minerala i vode. Zato se javlja dehidracija, Sto znadi da tijelo
ima malo vode. U slucaju gubitka vece koli¢inu vode i elektrolita (mine-
rala) odmah se obratite lijecniku jer je to ozbiljna komplikacija i zahtijeva
bolnicko lijecenje, odnosno nadoknadu vode i elektrolita venskim putem
(infuzijom).

Nekoliko savjeta za ublazavanje simptoma proljeva:

* Pijte velike kolic¢ine tekucine kako biste nadoknadili manjak vode
zbog proljeva. Osim vode mozete uzimati bistre, nemasne juhe,
nezasecereni (moze zasladen umjetnim sladilom) ¢aj od kamilice,
Sipka, zeleni ¢aj i druge cajeve od bilja.

* Jedite hranu i pijte tekucinu koja sadrzi dva vazna minerala
za funkciju stanica, natrij i kalij. Ti se minerali poja¢ano gube
proljevom. Hrana koja sadrzi natrij (soli) su nemasne juhe od
mesa i povréa. Hrana koja sadrzi kalij a ne uzrokuje proljev
ukljucuje banane, marelice i breskve te kuhani
krumpir.

» Pokusajte uzimati pi¢a za sportase jer ona
sadrze dosta elektrolita.

* Smanjite unos vlakana
u prehrani i
izbjegavajte
hranu koja
nadima.
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» Savjetuje se koristiti sljedece prehrambene namirnice:

v/ Bijela riza, tjestenina od bijelog brasna ili krumpir
Jaja (dobro kuhana, ne pecena)
Bijeli kruh

Dobro kuhano povrce i voce

NN N SN

Piletinu i puretinu bez koze, teletinu, govedinu ili bijelu
ribu (kuhana, ne pecena i przena)

* |zbjegavajte:

v Masnu hranu i hranu s dodatkom masti, slatku i przenu
hranu

v/ Sirovo povrée, sirovo voce s kozom i sjemenkama te
integralne zitarice

v Orasaste plodove i suseno voce

v Povrée s mnogo vlakana kao $to su brokula, karfiol, kupus,
grah, grasak, kukuruz

Izbjegavajte vrucu, zacinjenu i hladnu hranu. Tekucina ne smije
biti prehladna (najbolja je sobna temperatura).

Izbjegavajte napitke koji sadrze kofein kao $to su kava, jaki cajevi
I Cokoladni napitci.

Sirova, naribana jabuka moze pomocdi kod proljeva.

Budite oprezni s mlijekom i mlije¢nim proizvodima jer oni
ponekad mogu pogor3ati proljev.

Zastitite kozu i sluznicu oko ¢mara (anusa) nekom zastitnom
kremom (s lanolinom ili Pavlovicevom kremom za djecu) te se
brisite vlaznim dje¢jim maramicama.
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Zatvor

Zatvor se Cesto javlja nakon primjene citostatika, lijekova protiv bolova,
hrane siromasne vlaknima, nedovoljnog unosa tekucine i smanjene po-
kretljivosti, ponajprije kod lezanja kroz dulje vrijeme.

Zatvor se moZe sprijeciti i stolicu uciniti mekSom ako se u prehrani poveca
uzimanje hrane bogate prehrambenim vlaknima i ako se pije dovoljno
tekucine. Ponekad sredstvo za poticanje stolice (laksativ) moze potaknuti
regulaciju stolice.

Nekoliko savjeta za sprjecavanje zatvora:
* Pijte 8 do 10 casa tekucine dnevno.

* Uzmite topli napitak pola do jedan sat prije uobicajenog vremena
praznjenja.

* Koristan je i kompot od suhih smokava ili 3ljiva.

* Povecajte unos
prehrambenih
vlakana (voce,
povrce i zitarice,
muesli, smeda x,&'
riza i kruh od =
cjelovitog zrnja). R S

* Vazno je
svakodnevno
se kretati i lagano
vjezbati, ako stanje bolesti to
omogucuje.
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Umor i depresija

Lijecenje zlo¢udnih tumora moze trajati tjednima ili mjesecima. Cesto su
problemi i nezeljene reakcije zbog lijecenja vedi problem, jer znacajnije
smanjuju kvalitetu Zivota od samog zlocudnog tumora. U takvim stanji-
ma prisutan je izrazit osje¢aj umora, bolesnik je zabrinut i depresivan, a
¢esto navodi gubitak interesa za svakodnevne dogadaje i probleme. Tim
je potesko¢ama Cesto pridruzen i pad koncentracije. Umor je uzrokovan
padom broja crvenih krvnih stanica i pigmenta hemoglobina (anemija),
poremecajem sna, smanjenim unosom hrane, depresijom i nezeljenim
pojavama lijekova. Vazno je o tome obavijestiti lijecnika ili medicinsku
sestru, jer se te poteskoce, posebice na samom pocetku, mogu brzo
razrijesiti.

Nekoliko savjeta koji vam mogu pomoci:
» Razgovarajte o svojim subjektivnim tegobama i strahovima.
» Upoznajte se s lijeCenjem i mogucéim nezeljenim reakcijama
lijec¢enja te nacinima kako ih sprijeciti ili umanijiti.
* Vazno je razgovarati o tome s lijecnikom.
* Tijekom dana treba se ¢esto i dovoljno odmarati.

e |Isplanirajte dan tako da ukljucite vise krac¢ih odmora, 5to je bolje
nego jedan duzi.

o Udinite vas odmor posebnim, ¢itaju¢i zanimljivu knjigu u
udobnom naslonjacu ili gledajudi omiljeni film u ugodnom
drustvu.

e Smanjite svoje uobicajene aktivnosti, ne prisiljavajte se ciniti vise
nego Sto mozete.

e Zamolite nekoga da vam pripremi obrok. Ako nemate tu
mogu¢nost, dajte prednost Sto jednostavnijim jelima.

* Neka jela moZete pripremiti unaprijed i zamrznuti.
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* Uzimajte hranjive napitke kako biste unijeli u tijelo dovoljno
kalorija.

* Ne zaboravite
jesti dosta voca i
povréa.

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

* Kratke Setnje su
pozeljne.

* Otidite u krevet
ranije ako se
osjecate umorno.

Pomaze li nadoknada vitamina i minerala?

Mnogi bolesnici uzimaju vitamine, minerale ili neke druge pripravke u
vjeri da djeluju na zlo¢udne tumore. Medutim, ne postoje znanstveni
dokazi da vitamini, minerali, biljni ili neki drugi pripravci lije¢e zlo¢udne
tumore ili sprjecavaju ponovnu pojavu ove ozbiljne bolesti. Mnogi pri-
pravci su skupi, a sporna je njihova dobrobit i sigurnost. Dapace, 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. Raznovrsna i uravnotezena prehrana sasvim je dostatna da se
unese u organizam dovoljno vitamina i minerala koji su nam potrebni.

Aikohol

Male koli¢ine alkohola nisu zabranjene, npr. ¢asa vina nakon obroka.
Medutim, katkada nije dozvoljeno uzimati alkohol, ponajprije za vrijeme
uzimanja odredenih lijekova ili kemoterapije.
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PREHRANA | GUBITAK TJELESNE TEZINE

U 80 posto bolesnika koji boluju od zlo¢udnog tumora, zbog same bo-
lesti ili lije¢enja dolazi do gubitka tjelesne tezine. Vec 5-postotni gubi-
tak tjelesne tezZine bitno utjeCe na ucinak lijecenja, povecava se rizik od
infekcija i komplikacija, smanjuje se kvaliteta Zivota, dolazi do gubitka
dobrog raspoloZenja, gubitka snage i produzuje se boravak u bolnici.

Do gubitka tjelesne tezine dolazi, kako je ve¢ navedeno, zbog djelova-
nja samih tumorskih stanica, ali i zbog nacina lijecenja maligne bole-
sti. Mucnina, povracanje, gubitak apetita, proljevi, ranice ili upala usne
Supljine, suha usta, promjene okusa/mirisa, povisena tjelesna temperatu-
ra, infekcije i bol ¢esto znacajno pridonose gubitku tjelesne tezine. Zato
bolesnici koji boluju od zlo¢udnog tumora, da bi povecali svoju tjelesnu
tezinu ili je odrzali stabilnom, moraju povecati unos kalorija i posebice
unos bjelancevina. To znaci da prehrana mora biti visokoproteinska i
visokokalori¢na. Porast tjelesne tezine mora i¢i postupno, jer ¢e tako
povecanje od pola do jednog kilograma na tjedan omoguditi povecanje
misi¢ne mase, a ne samo masti.

Bolesnici koji boluju od zlo¢udnog tumora trebaju dnevno uni-
jeti 30-35 kcal po kilogramu tjelesne tezine, 1-2 g pro-

teina po kilogramu tjelesne tezine, a udio masti
treba iznositi od 30 do 50 posto uku-

pnog energetskog unosa.

%
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Preporuke za povecani unos kalorija i bjelancevina:
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Planirajte zalihu namirnica u kudi, tako kad osjetite zelju za
nekom hranom mozete je odmah pripremiti i jesti.

Nemojte propustati obroke, jedite svaka dva sata. LakSe ¢ete

pojesti 6 manjih obroka nego 3 velika.

Jedite $to vise mozete izmedu dva ciklusa kemoterapije ili izmedu
zracenja.

Jedite u drustvu kad god je to moguce.

Prilikom posjeta lije¢niku, odlaska na pretrage ili na terapiju
ponesite sa sobom visokokalori¢ne napitke V/ili hranu, kako zbog
izbivanja od kuce ne biste preskocili obrok.

Lijekove popijte prije obroka, ako nije drugacije propisano.

Umjesto napitaka niske kalorijske vrijednosti (¢aj, kava ili
niskokalori¢ni napici), uzmite vocni sok, sok od povrca ili mlije¢ne
napitke.

Upotrebljavajte guste umake.

Jedite hranu koja sadrzi veci postotak masti, kao punomasno
mlijeko, slatko i kiselo vrhnje, sireve, voéni frape ili jaja s
mlijekom, sirovo povrée s raznim umacima ili povrce koje sadrzi
skrob, krem juhe.

Kruh i krekere jedite s margarinom, maslacem, maslacem od
kikirikija ili s dzemom i medom.
Preporuca se masna riba (tuna, losos i sve vrste plave ribe).

Izmedu obroka jedite visokokalori¢nu hranu (male zalogaje) kao
S$to su suho voce, banane, orasi, sladoledi, vo¢ni frape, kola¢ od
voca ili sira.

Koristite med i Secer kao dodatak vasim toplim i hladnim
napitcima, jogurtu, zitaricama i vocu.

Kako povecati unos kalorija:

Maslac i margarin

* Dodajte u juhe, pire krumpir, slozence, u rizu i kuhano

povrce.

| * Umijeajte u krem juhe, umake, sokove od pecenja.

Slatko vrhnje

Mlijeko i vrhnje

[ - Rastopiti ga na vrhu pecenog krumpir i povréa,

| * Dodati ga u sendvice.

Mekani - krem sirevi

Majoneza i preljevi
| za salatu

| Med, dZzem i Secer

Suseno voce
{smokve, datulje, 8ljive,
marelice, grozdice)

* Kombinirajte ih sa zacinima i mazite ih na pripremljeno
meso, ribu, krumpir, kruh, krekere,

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

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

* Dodajte ih vruce ili hladne Zzitaricama, zobenim
pahuljicama

* Dodajte ih tjestenini, rizi i pire krumpiru.

* Obavezno ih koristite u pljeskavicama, mljevenom
mesu i kroketima.

* Koristite punomasno mlijeko umjesto sa snizenim
masno¢ama.

¢ U receptima umjesto mlijeka koristite vrhnje.

* Dodati ga omletu, tjestenini, rizotu i umacima.

» Mazite ga na kruh, krekere.
* Dodajte ga povrcu, tjestenini, kolacima.

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

 Dodajte ih kruhu, Zitaricama, vocu, mlijeénim
napitcima i jogurtu.
» Mozete ih koristiti kao preljev preko mesa.

» Kuhajte suseno voce i posluzite ga uz dorucak ili
desert.

» Dodajte ih kolac¢ima, jogurtu, kruhu, rizi i Zitaricama.

* Kombinirajte ih s orasima kao malene zalogaje.

» Tvrdo kuhana jaja dodajte salatama, povréu, sendvicu,
preljevima i umacima.
* Pripravijajte omlete, palacinke, kolace i kajganu.

¢ Ako podnosite, hranu przite jer na taj nacin dobivate
vise kalorija nego kuhanjem i pe¢enjem.
* Dodajte razne umake i sokove od pecenja
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Kako povecati unos proteina:

Sirevi
(tvrdi, polumekani i

* Rastopite ih u sendvi¢ima, na kruhu, hamburgerima,
hot dogu, povrcu, jajima i drugom mesu.

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

» Dodajte ih uz voce, deserte, palacinke, kolace i
pudinge.

» 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.

* Dodajte ih napitcima od mlijeka kao $to je
milkshakes.

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

* Pripremite ih kao napitak za dorucak sa svjezim
vocem i bananama.

* |zbjegavajte 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, sendvic¢ima,
povrcu.

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

» Mazite ga na tost, sendvice, krekere, palacinke.
* Dodajte ga jogurtu i sladoledu.

| . Dodajte nasjeckano, salatama, povrcu, juhama,

umacima.
¢ Dodajte ih omletima, sendvi¢ima.

» Kuhajte juhe, variva od graha, graska i drugih
mahunarki.
» Dodajte ih tjesteninama, salati, povréu i mesu.

Ako ste tijekom
lijecenja izgubili vise
od 10 posto vase
tjelesne, tezine vas
energetskoproteinski
unos hranom je ne-
dostatan. U tom je
slucaju pozeljno, uz
uobicajenu  prehra-
nu, dodati prehram-
bene pripravke, npr.
enteralne pripravke. Ti su pripravci
ispitani i ubrzano povecavaju tjele- ﬁ
snu tezinu, povecavaju misi¢cnu masu | o240l

vracaju snagu. Te pripravke mozete dobiti na re-

cept, kojeg prepisuje vas lije¢nik opée medicine po uputi specijalista, a
troSak podmiruje osnovno zdravstveno osiguranje.

Na stranici 54 pogledajte recepte s prehrambenim pripravcima.

Odrzavanje tezine

Tjelesnu tezinu je potrebno odrzavati unutar normalnog raspona tzv.
idealne teZine za vasu dob i tjelesnu gradu.

Za vrijeme lijecenja, osim gubitka, tjelesna tezina se moze naglo povecati,
najcesc¢e zbog uzimanja lijekova, npr. kortikosteroida. Ti lijekovi znacajno
pospjeSuju apetit, a kroz duZe vrijeme u tijelu povecavaju zadrzavanje
viska tekucine. Zbog prekomjernog zadrzavanja tekucine u tijelu dolazi
do pojave edema (oteklina). U tom slucaju lije¢nik vas moze zamoliti
da smanijite unos soli prehranom, jer sol pospjesuje zadrzavanje vode u
tijelu.

Uslijed pojacanog apetita, uzimate vise hrane i tako unosite dodatne
kalorije. Zato se preporuca jesti Sto manje masnu i slatku hranu.

41



PREHRANA TIJEKOM SNIZENOG BROJA
LEUKOCITA

U tijeku lijecenja hematoloskih zlo¢udnih tumora, primjenjuje se inten-
zivna kemoterapija, zracenje ili transplantacija krvotvornih mati¢nih sta-
nica. Takav vid lijecenja zahtijeva boravak u bolnici (oko 4 do 8 tjedana).
Ova terapija u pravilu dovodi do pada bijelih krvnih stanica — leukocita.
To se stanje naziva leukopenija. Zbog leukopenije bolesnici su osjetljivi
na pojavu infekcije. Da bi se sprijecile infekcije mikroorganizmima iz sa-
mog okolisa, bolesnici se lijece u izoliranom prostoru u koji se pozitivnim
tlakom ubacuje sterilni zrak (tzv. steriine jedinice) ili bolesnik boravi u
prostoru obrnute izolacije.

Soba obrnute izolacije je jednokrevetna soba sa sanitarnim ¢vorom, a
medicinsko osoblje kontaktira s bolesnikom nosedi zastitnu, sterilnu
odje¢u (masku, pregacu, rukavice). Sterilna jedinica, koja pripada jed-
nom bolesniku, gradevinski i funkcionalno strogo je odijeljen prostor od
vanjskog svijeta. Grijanje, hladenje i ventilacija sterilnih jedinica provo-
di se izmjenom zraka kroz filtere. Zrak prolazi kroz posebne filtere koji
zadrZavaju mikroorganizme (ponajprije gljivice i bakterije), i uvijek struji
paralelno (bez vrtloZnih struja) od unutrasnjosti prema van.

Bolesnik boravi u prostoru sterilne jedinice ili obrnutih izolacija sve dok
broj bijelih krvnih stanica — leukocita ne bude ve¢i od 1,0 x 109/L (nor-
malna vrijednost je od 4,0 do 9,9 x 109/L). U razdoblju leukopenije pro-
vode se brojni postupci koji imaju svrhu spriecavanja infekcija.

Tijekom leukopenije bolesniku se daje sterilna hrana
ili hrana sa smanjenim brojem bakterija.
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Sterilna prehrana

Sterilna prehrana pretpostavlja prehranu Ziveznim namirnicama koje su
prethodnim termickim postupkom sterilizirane.

Provodenje sterilne prehrane ima dvostruku svrhu:

* Da smanji unosenje mikroorganizama (bakterija) u organizam
bolesnika.

* Da onemogudi nastanak probavnih infekcija.

Sterilna hrana se priprema tako da se hrana pripremljena na uobicajeni
nacin (kuhana, pirjana, pecena i przena) servira u posudama koje pod-
nose visoku temperaturu, sve se prekrije aluminijskom folijjom i stavi u
zagrijanu pecnicu na 250°C kroz 20 minuta. Pribor za jelo takoder se
zamota u aluminijsku foliju i stavi u pecnicu na sterilizaciju.

U pecnicu se na sterilizaciju,
zamotane u aluminijsku fo-
liju, stavljaju i peciva, kruh,
te koladi.

Hranu treba servirati od-
mah nakon sterilizacije, ona
mora biti vruca i prekrivena
aluminijskom folijom koju
¢e sam bolesnik skinuti pri-
je pocetka samog obroka.

Posude u kojima ¢e se servirati hrana, kao i pribor za jelo moraju biti
dobro oprani deterdZzentom i vru¢om vodom.
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Bolesnicima na rezimu sterilne prehrane strogo je zabranjeno:

T

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 mlije¢ne napitke
koji sadrze bakterijske kulture.

Jesti oradaste plodove (pistacije, kikiriki u ljusci, orahe, ljesnjake) i
suho voce.

Jesti svjezi kravlji sir i ostale tvrde sireve.
Piti gazirane napitke.
Jesti jako zacinjenu hranu (ljutu, kiselu i slanu).

Jesti pripremljenu hranu iz restorana.

=
AN 4
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Dozvoljeno je uzimanje:

Kupovne, negazirane, vode za pice iz boce.

Kupovnih (pasteriziranih) sokova od voca i povréa.

Kupovnog, trajnog (pasteriziranog) mlijeka i ¢okoladnog mlijeka.
Voca i povréa iz konzerve.

Mesnih narezaka i ribe iz konzerve.

Kupovnih pudinga koji nemaju na svom vrhu 3lag.

Namaza od sira (ABC namaz, topljeni zdenka sir u trokutu itd.).

Pasteta, dzemova, margarina, meda, senfa, majoneza moraju
biti u malim jednokratnim pakiranjima. Jednom kada se otvore,
moraju se pojesti i ne smiju stajati otvoreni.

Slatkisi (bomboni, ¢okolada) moraju biti pojedinacno i hermeticki
zapakirani.

Grickalica poput slanih Stapica, suhih keksa (piskote, slani krekeri
itd.), ali takoder moraju biti u malenim paketi¢ima.

Kupovnih, duboko smrznutih sladoleda.

Kupujte Sto manje paketice, malo pakiranje sokova (2 dcl), mlijeka, mala
pakiranja konzervi, pasteta, meda, dzema, margarina i sve druge hrane
koja je dozvoljena, jer jednom otvorena mora se odmah pojesti a ostatak

baciti.

Perite redovito ruke prije uzimanja hrane.
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iontrolirana prehrana u imunokompromitiranih bole-
snika

Nakon oporavka bijelih krvnih stanica — leukocita, odnosno kad je njihov
broj u krvi veci od 1,0 x 109/L, sterilna prehrana vise nije potrebna.

Medutim, i dalje treba paziti na prehranu, kako bi sprijecili nezeljene in-
fekcije ili proljev. U toj se situaciji preporuca kontrolirana prehrana zbog
smanjene imunoloske obrane. Takvu prehranu trebaju provoditi oni bo-
lesnici koji su netom otpusteni iz bolnice, a koji su lijeceni transplantaci-
jom krvotvornih matic¢nih stanica.

Nakon transplantacije krvotvornih maticnih stanica dolazi do izrazitog
pada leukocita te smanjene sposobnosti imunog sustava da se odupire
infekcijama. Nakon Sto profunkcioniraju presadene stanice leukociti se
oporavljaju ali i dalje postoji slabost imunog sustava. Oporavak imunite-
ta dugotrajan je proces i moze potrajati godinu do dvije, pa i duZe.

Bolesnici ¢e nakon otpusta iz bolnice jo$ uvijek biti u vrlo osjetljivom
razdoblju (zbog slabosti imunog sustava) u kojem su moguce brojne
infekcije.

Ovdje su navedene neke od preporuka o prehrani tih bolesnika:

* Perite redovito ruke sapunom i vodom prije, tijekom pripreme
hrane i prije jela.

* Perite radne povrsine deterdzentom i vodom, te cesto mijenjajte
kuhinjske krpe i spuzvice.

* Dobro perite pribor za jelo prije i nakon jela.
* Dobro perite pribor za kuhanje prije, tijekom i nakon kuhanja.

» Cesto mijenjajte vodu za pranje i ispiranje ako nemate teku¢u
vodu.
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Operite poklopce kupljene hrane
toplom vodom i deterdzentom prije
otvaranja (konzerve, staklenke
npr.).

Pazite na rok upotrebe namirnica i
da ambalaza bude neostecena.

Ne dopustite ulaz ku¢nim ljubimcima
u kuhinju.

Izbjegavajte pripremu hrane ako ste
prehladeni, kisete ili kasljete.

Ako imate rane ili ozljede na rukama, prilikom pripreme hrane
nosite zastitne (gumene) rukavice.

Koristite samo svjeZe pripremljenu hranu. Ako se kuhana hrana
ne jede odmah, treba ostati vru¢a dok se ne pojede.

Ne podgrijavajte jelo vise puta, radije kuhajte manje kolicine
hrane.

Sva hrana koju jedete mora biti dobro termicki obradena
(kuhana, pecena, pirjana, przena).

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

Ne jedite sirove skoljke, kamenice i ribu.
Ne jedite sirove suhomesnate proizvode (kuhane smijete).

Ne preporuca se svjeze povrce i voce koje se tesko pere (zelena
salata, svjeZe ribano zelje, svjeze korjenasto povrce, jagode,
tresnje, maline, grozde itd.). Od svjeZzeg voca i povrca treba
uzimati ono koje se moze guliti (banana, mandarina, dinja,
oguljena jabuka, krastavac, rajcica itd.). Pazite da voce | povrce
ne bude trulo. Dobro ga operite prije guljenja i odmah ga
pojedite.
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Izbjegavajte orasaste plodove, smokve, pistacije, kikiriki u ljusci.
Ne pijte mlijeko koje nije pasterizirano (prokuhano).
Ne jedite pljesnive sireve (gorgonzola, bree).

Smijete jesti svjezi kravlji sir, ali kupljen u trgovini, jogurt, kiselo
vrhnje, puding.

Kruh i peciva neka budu pakirani u vakuumirane vrecice kad ih
kupujete.

Napitke kao c¢aj pripremajte samo sa svjezom, prokljucalom
vodom.

Zacini i zacinsko bilje trebaju biti termicki obradeni s hranom.

Jednom otvorenu ambalazu sto prije potrosite ili bacite, kao |
ostatke obroka.

Kupujte $to manje paketi¢e hrane, dzema, margarina, maslaca,

sokova itd. Slatkisi moraju biti pojedinacno i hermeticki pakirani.

Pijte dosta tekucine, oko 2 litre dnevno (voda, sokovi, mlijeko,
¢aj, juhe), osobito po vru¢em i suhom vremenu i ako je prisutna
poviSena temperatura ili proljev.

Dozvoljeno je piti vodu iz vodovoda.

Dozvoljeno je uzimanje sladoleda, ali kupljenog u trgovini (nikako

iz slastic¢arnice).

Sirovu hranu drzite odvojeno od kuhane, 5to je vise moguce
stavljajte namirnice u hladnjak, ne ostavljajte ih na sobnoj
temperaturi.

Ne jedite hranu iz restorana ili dostave, jer mozda nije svjeze
pripremljena.

PREHRANA BEZ GLUTENA

Ako ste lijeCeni alogeni¢nom transplantacijom koStane srzi (davatel] i
primatel] koStane srzi su razlicite osobe iste vrste, davatelj je obi¢no vas
brat ili sestra, rjede roditelj), tijekom lijecenja i nakon otpusta iz bolnice
morate se hraniti bezglutenskom prehranom. Bezglutensku dijetu tre-
bate paZzljivo provoditi narocito ako imate vide od tri proljevaste stolice
dnevno u koli¢ini od 500 ml ili imate dokazani GVHD probavnog sustava
(posebice crijeva).

Graft Versus Host Disease (GVHD) je reakcija transplantata protiv prima-
oca. Kod GVHD-a davateljeve stanice, zapravo stanice koje zovemo T-
limfociti napadaju bolesnikove organe, ponajprije koZu, jetru i probavni
sustav. Posljedica te imunobioloske reakcije (stanica davatelja s tkivom
primatelja) je oStecenje tkiva i organa $to znacajno povecava osjetljivost
organizma na infekcije. Zbog povecane osjetljivosti na infekcije, osim
bezglutenske dijete, takve osobe moraju provoditi i dijetu sa smanjenim
brojem bakterija.

Bezglutenska prehrana je prehrana koja ne sadrzi gluten. Gluten moze
pojacati ucinak reakcije transplantata protiv primatelja na probavni su-
stav 1j. crijeva.

Gluten je bjelancevina koju nalazi-
mo u p3enici, zobi, jeCmu i njihovi
srodnicima kao $to su pira, farin:
semolina, njihovom brasnu i svi
namirnicama od njihovog brasn
(kruh, tjestenina, keksi, kolaciiin-
dustrijska hrana). Ta prehrana
nije nimalo $tetna za zdravlje
I ne sadrzi vitamine, minerale
il neke druge vazne prehram-

bene sastojke koje ne bi mogli




nadoknaditi drugom hranom. Prilikom provodenja dijete morate dobro
poznavati namirnice koje ne sadrze gluten jer je on popularan dodatak u
prehrambenoj industriji za zgusnjavanje, kao podloga za boje i arome, u
konzervansima i stabilizatorima hrane koje se dodaje u proizvode Siroke

potrosnje.

Hrana koju treba izbjegavati kod bezglutenske prehrane:

* Trajno iz prehrane iskljuciti psenicu, zob, jeCam, raz kao i brasno
od tih Zitarica.

* Kupovni kruh od kukuruznog i heljdinog brasna, jer se rade u
istom prostoru gdje i kruh koji sadrzi gluten, peciva, tjestenina u
svakom obliku, njoki, biskvit, kolaci, pseni¢ni griz, dvopek, krusne
mrvice, kuskus, krekere itd.

* Umaci, juhe i variva s dodatkom brasna ili gore navedenih
Zitarica. Svi industrijski pripravci u prahu, gotovi umaci i juhe
uglavnom imaju dodatak brasna s glutenom (ako nije drugacije
navedeno na deklaraciji).

* Instant krumpir i zamrznuti pomfrit mogu imati dodatak
zabranjenog brasna.

* Kobasice, salame, mesne preradevine, mesne i riblje konzerve isto
mogu imati dodatak glutena.

* Sirevi koji sadrze brasno.
* Bijela kava, pivo, jer sadrze jeCam.

* Sladoled u kornetu, neki sladoledi na Stapicu i u ¢asi, slatkisi,
punjene ¢okolade ili s rizom, neke vrste smokija, corn flakes s
je¢menim zasladivacem ili dodatkom brasna.

* Od voca zabranjene su kupovne suhe smokve jer bijeli prah na
njima najcesce je brasno.

 /vakace gume u listi¢ima najcedce su posute bragnom.
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Ako imate dokazani GVHD probavnog sustava i/ili proljevaste
stolice, trebate iz prehrane iskljuéiti:

* Povrce iz grupe mahunarki, grah, grasak, bob, slanutak,
mahune...

* Treba izbjegavati koncentrirane $ecere (med, marmelada).
* Pelena i przena jela.

* Zasi¢ene masnoce, svinjsku mast.

Dopustena hrana:
* Dopustene cerealije: riza, kukuruz, soja, proso, heljda, tapioka, te

njihovo brasno i tvornicki preparati brasna koji ne sadrze gluten
(bezglutensko brasno).

* Gustin (kukuruzni skrob), majdina (rizin ¢&isti $krob), braéno od
krumpira, bezglutenske mrvice za pohanje, prasak za pecivo.

* Tjestenina, koladi, biskvit (sve od gore navedenog bra3na), rizine
pahuljice, corn flakes (obratite paznju jer moze sadrzavati i
pSenicu) bez jeCmenog zasladivaca, kukuruzni griz.




Masnoce se uzimaju umjereno u manjim koli¢inama i to maslac,
margarin ili biljna ulja.

Sol, gecer, papar, biljni zacini (vegeta), suhi i svjezi kvasac.
Marmelada i dzem, provjeriti sadrzi li gluten.

Od mlije¢nih proizvoda moze se uzimati mlijeko konzervirano ili

u prahu, svjezi kravlji sir bez vrhnja, krem sirevi (provjeriti sadrze i
gluten).

Sve voce, svjeze, kuhano ili sueno (paziti jer se neki posipaju
bragnom kao smokve).

Sve povrée, ali zbog problema s probavnim sustavom, dozvoljeno
povrce je lisnato povrce, brokula, kelj, zelje, 3pinat, blitva, rastika,
karfiol, kuhano ili pirjano, te kuhani krumpir.

Sve meso i riba. Od mesa se preporuca kuhana teletina, junetina,
riba, puretina i piletina.

Jaja moraju biti dobro kuhana (7 minuta u kipucoj vodi).

Pudinzi i jogurti, ali provjeriti da nemaju dodatak brasna s
glutenom.

Caj (voéni moze sadrzavati gluten), kakao, kavovina za bijelu
kavu od cikorije “Frank”.

Namirnice koje ne sadrze gluten tre-
baju imati istaknutu oznaku da su
bez glutena i moZete ih naci u svim
bolje opskrbljenim supermarketima i
trgovinama zdrave hrane, kao i u lje-
karnama.

Na stranici 59, navedeni su proizvodaci
i njihovi bezglutenski proizvodi.

Priprema bezglutenske prehrane

Prilikom pripreme hrane koja ne sadrzi gluten vazno je dobro poznavati
bezglutenske namirnice te paziti da se prilikom pripreme hrana ne kon-
taminira ostacima glutenske hrane preko posuda, pribora i podloge za
pripremu hrane (ne smije se rezati bezglutenski kruh na podlozi gdje se
rezao kruh s glutenom).

Bezglutensko kuhanje u pocetku moze izgledati komplicirano iako je
u biti jednako normalnome kuhanju. Mnoga se jela mogu pretvoriti u
bezglutenska, a da pri tome ne izgube na okusu, bez ikakvih poteskoca
ako se samo koriste bezglutenske namirnice.

Prilikom pripreme hrane obratite pozornost:

Kada se u receptima p3enicno braSno zamjenjuje bezglutenskim
brasnom ili Skrobom, dobro je povecati koli¢inu kvasca i bjela-
ncevina (jaja, mlijeko, soja, miadi sir).

Pecena jela mogu biti ukusnija ako se peku duze i na nizoj
temperaturi.

Bolji okus moze dati mjesavina razli¢itog brasna (npr. od rize i
krumpira ili kukuruzno, sojino, rizino brasno.

Umaci i variva mogu se zgusnjavati skrobnim brasnom ili

krumpirovim. Jednu Zlicu pseni¢nog brasna (ako Zelite zgusnuti
neko jelo) mozete zamijeniti 1 ' Zlicicom kukuruznog Skroba ili
1 %4 Zli¢icom Skroba od krumpira ili 1 74 Zli¢icom brasna od rize.

Cisto kukuruzno brasno moZe se upotrijebiti u pripremi ribfjih
jela.

Krumpirovim, $krobnim ili kukuruznim braSnom mogu se dobro
vezati kroketi i nabujci.

Puding od fine kukuruzne ili rizine krupice kao i Zli¢njaci, jednako
su dobri poput onih pripremljenih od pSeni¢ne krupice.

Bezglutenski recepti navedeni su na stranici 57.
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Recepti se mogu nadi na web stranici
http://ensure.com/recipens/index.aspx i
http://www.prosure.ws/en/index.html.

» 1 tetrapak Ensure Plus Vanilija
* Tkuglica sladoleda po zZelji (75 g)
e /4 zrele banane

Priprema:
Sastojke izmiksajte u mikseru i posluzite u visokoj ¢asi.

1 tetrapak ohladenog Ensure Plus Vanilija

/2 $alice narezanog ananasa sa sokom iz limenke
« 1 srednje velika naranda, oguljena i nasjeckana
» 1 Zlica ekstrakta od vanilije
e 1 Zlica ekstrakta od narance
5 kockica leda (drobljenog)
 prstohvat mugkatnog orascica (po zZelji)
Priprema:
Sve sastojke izmiksajte u mikseru da se dobro pomijesaju. Ulijte u cadu i
pospite naribanim muskatnim orascicem.

1 tetrapak Ensure Plus Cokolada

e 1 Zlica instant kave

1 Zlica Secera

1/4 Zli¢ice praha od vanilije

* prstohvat cimeta
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Priprema:

lzmijesSajte sastojke i zagrijte ih na laganoj vatri do temperature za kon-
zumiranje (ne smije zakuhati). PosluZite.

* 1 tetrapak Ensure Plus Vanilija
* 2 Zli¢ice kakaa u prahu
e 1 dl mlijeka

Priprema:
Sve sastojke stavite u posudu i izmiksajte. PosluZzite u visokoj casi.

e 1 tetra’pa>k Ensure Plus Vanilija
* 1 mala nektarina (oguljena i narezana)
* 5 cijelih jagoda (moze i iz kompota)
* 125 ml soka od narance
* drobljeni led
Priprema:

Sve sastojke izmiksajte u mikseru, da se dobro izmije3aju. Ulijte u ¢asu |
posluzite.

1 tetrapak ProSure Vanilija

* 1 Zlica mueslija

* "4 do 1 jogurt od Sumskog voca (90 g)

* '4 banane, narezane

* 1 jabuka, oguljena, narezana ili naribana
Priprema:

Staviti muesle u ProSure i pustite neka odstoji 20 minuta. Dodajte jogurt
i voce, promijesajte te zasladite po Zelji.
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Frape od jogurta s ljeSnjakom
* 1 tetrapak ProSure Vanilija

* 1 banana
* 1 jogurt od ljesnjaka
* 1 kuglica sladoleda od vanilije

Priprema:

ProSure ulijte u posudu, dodajte jogurt, bananu i sladoled. Izmijesajte.

Posluzite u visokoj ¢asi.

Hladni jogurt

* 1 tetrapak ProSure Vanitija

* 125 g vocnog jogurta

» voce i/ili keksi za hrskavi vrh
Priprema:
Izmiksajte jogurt i ProSure. Servirajte

u visokoj ¢asi, te ukrasite
voc¢em i keksima.

56

RECEPTI ZA PIZZU | KRUH BEZ GLUTENA

Recepte mozete nadi na web stranici
http://www.trigon.hr/portal/main.asp?cid=5&aid =767

Tijesto za pizzu
Vrijeme pripreme: 30 do 60 minuta
1 Zlica Secera
225 ml miake vode
15 grama suhog kvasca
175 grama rizinog brasna
75 grama krumpirovog brasna
1 Zlica soli
1 Zlica suncokretovog ulja

prasak za pecivo bez glutena (Dolcela)

Rastopite Secer u 150 ml mlake vode te dodajte kvasac. Ostavite zdje-
licu na toplom mijestu da se kvasac digne. Rizino i krumpirovo brasno
pomijesajte u posebnoj posudi s praskom za pecivo, soli te dodajte ulje,
preostalu mlaku vodu i dignuti kvasac. Ruke pospite rizinim braSnom te
tjesto dobro izmijesite. Rasporedite ga u lim za pecenje, prekrijte ¢istom
krpom te ostavite na toplom mjestu da se dize oko 15 minuta. Zagrijte
pe¢nicu na 200°C. Rasporedite sastojke po Zelji na tijesto i pecite 15
minuta dok ne porumeni, a tijesto ne postane hrskavo.
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Vrijeme pripreme: od 30 do 60 minuta
250 g rizinog brasna
110 g palente
50 g mlijeka u prahu
1 Zlica soli
3 jaja
40 g kvasca
40 g Secera

600 ml mlake vode

U jednu posudu stavite rizino brasno, palentu, mlijeko u prahu i sol i
dobro promijesajte. Dodajte jedno po jedno jaje u izmijeSane sastojke te
nastavite mijesati elektri¢cnim mikserom s prikladnim nastavcima za tije-
sto. Secer pomijedajte u posebnoj zdjelici sa 150 ml mlake vode i kvas-
cem. Zdjelicu ostavite na toplom mjestu kako bi se kvasac aktivirao. Kada
se digne dodajte ga, zajedno s preostalom vodom, ve¢ pomijeSanim
sastojcima. Mijesajte tijesto oko desetak minuta. Nakon toga ga prekrijte
¢istom krpom i ostavite da se dize. Pe¢nicu zagrijte na 190°C. Kada tije-
sto dosegne vrh posude (za oko 20 min.) pretresite ga u lim za pecenje |
pecite oko 55 do 60 minuta. Kada je pecen, kruh umotajte u vlaznu krpu
kako korica ne bi bila pretvrda.
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PROIZVODI KOJI NE SADRZE GLUTEN

Neki proizvodaci prehrambenih proizvoda na deklaraciju svojih proizvo-
da stavljaju podatak o prisutnosti glutena u namirnici. Neki od tih proi-
zvoda mogu imati znak prekrizenog klasa ili pisati da ne sadrze gluten.

Proizvodaci povremeno analiziraju neke svoje proizvode na gluten i
objavljuju liste tih proizvoda. Objavijene liste proizvoda koji ne sadrze
gluten ne garantiraju da je svaki takav proizvod, te robne marke bez glu-
tena, jer znamo da proizvodal moze mijenjati sastav namirnice nakon
odredenog vremena.

Lista popisa proizvoda bez glutena dobivena od
proizvodaca
“Vindija" je objavila da sljededi njihovi proizvodi ne sadrze gluten:

* Pasterizirana i sterilizirana mlijeka (svih masnoca) i cokoladna
mlijeka

e Milk shake (svih okusa)

 Svi fermentirani mlijecni proizvodi u ¢asama i PET bocama (svi
jogurti, voéni jogurt, kisela vrhnja — ¢asa i kanta.)

* Mlije¢ni pudinzi (sva tri okusa)

* Svi sirevi (svjezi, tvrdi i polutvrdi)
* Sirni i mlijecni namazi (u ¢asama)
e Sirni deserti (VILA/VILI — svi okusi)

* Maslac
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“Dukat” Zagreb na svoje proizvode stavlja oznaku “bez glutena”.

“KRAS”, Zagreb, 2005. godina

Dorina ¢okolada za kuhanje 100 g, 200 g, 300 g
Mlije¢na ¢okolada 15 g

Cokolada u prahu 200 g

Kra$ express s 8 vitamina i kalcijem 200 g, 330 g i 800 g
Bomboni 505 s crtom 3591100 g

Bomboni Bronhi 100 g i 200 g

Bomboni Kiki

“PURIS” Pazin, 2000. godina

Puris hrenovka, posebna kobasica
Toast Sunka
Mortadela

Delikates pureca prsa u ovitku

“PODRAVKA”, Koprivnica, 2000. godina

60

Lino lada dvobojna, Lino lada milk
Vegeta

Juhe briketi (kockice): goveda, kokosja, pileca, mesna, povrtna s
gljivama

Dolcela — prasak za pecivo
Gussnel (kukuruzni skrob)

Proizvodi na bazi rajéice — sok, pasirana i sjeckana rajcica,
dvostruki koncentrat i ketchup, pelat

Senfovi — Estragon, Madarski, Svicarski, Becki i Pariski.

"ZDENKA”, Veliki Zdenci, 2000. godine
* Polutvrdi sirevi — Edamac, Sport-Trapist, Zdenko, Zdenacki sir

¢ Maslac, mlijeko u prahu, obrano mlijeko u prahu, sirutka u prahu

"SIRELA”, Bjelovar, 2000. godina

* Sirni namazi — Sirelko, Sirelko s povréem, Bilogorka, Dukatela, Sir
za tiramisu

* Svjezi sirevi — Bjelovarski svjezZi sir, Bjelovarska feta, Domaci svjezi
sir, Zagrebacki svjezi sir, Svjezi posni sir light

* Polutvrdi sirevi — Gouda, Trapist, Bjelovarac, Dimsi, Granicar,
Podravac, Turist, Cincar

* Sir za pizzu
 Tvrdi sirevi — Ribanac, Pekorelo, Livanjski sir

* Topljeni sirevi — Kalnik, Picok, Topljeni dimsi, Dukat, Zagreb,
Vikend

Opsirniji popis proizvoda bez glutena mozete naci na web stranici

www.celijakija-istra.hr
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