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PREDGOVOR

V Sloveniji vsako leto zboli za rakom Ze okoli deset tisoc [judi.
Danes ze lahko napovemo, da bosta po letu 2000 do svojega 75.
leta zbolela za rakom eden od treh moskih in ena od stirih Zensk.

§ starostjo se nevarnost bolezni veca.

Toda ne pozabimo, med nami Zivi tudi Ze okoli petinsestdeset tisoc
ozdravljencev in ozdravijenk, kar pomeni, da rak ni vec smrtna,
ampak kronicna bolezen. 1o daje upanje vsem, ki so Ze ali pa sele
bodo zboleli za to boleznijo, kajti zdravijenje rakavih bolezni je
danes Ze zelo napredovalo.

Z novimi diagnosticnimi in terapevtskimi moZnostmi lahko ra-
kave spremembe odkrijemo prej in jib tako tudi bolj uspesno zdra-
vimo. Predvsem pa nam dosezki sodobne medicine omogocajo, da
labko stevilne rakave bolezni obravnavamo kot kronicne bolezni
in bolniki imajo veliko veé moznosti, da ozdravijo.

Seveda pa je za prakticno vse rakave bolnike, tako tiste, ki so se
srecali z diagnozo rak prvic, kot tiste, ki se zaradi raka zdravijo Ze
leta dolgo, izjemno pomembno, da je delovanje njihovega telesa pod-
Pprto 2 ustreznimi hranili.

Z nezadostnim uZivanjem beljakovin in energije se pri bolnikih
pospeseno razvijajo razgraditvene presnovne spremembe, ki vodijo
v kaheksijo. Zdravljenje takih, podhranjenih bolnikov, pa je manj
uspesno in spremija ga bistveno vec zapletov.

Ne pozabimo, da vsak peti onkoloski bolnik, ki zapusti bolnisnico
ozdravljen, umre zaradi slabega splosnega stanja, ki se je razvilo
med zdravljenjem — pa tudi zaradi tega, ker bolniki ne jedo dovolj
oziroma ne jedo pravilne hrane ali je zaradi dolocenih posegov niti
ne morejo. Zato mora postati prehranska terapija v bolnisnici in
pozneje Se doma priznani del terapije.
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V zadnjib letih se je znanje o presnovnih spremembabh, ki spremija-
Jo rakave bolezni in njihovo zdravijenje, zelo poglobilo. 1a nova
znanja so omaogocila razvoj stroke klinicne prehrane na podrocju
prehranske podpore bolnikov z rakom.

Danes vemo, da so prebhranske potrebe bolnikov drugacne kot pre-
hranske potrebe zdravib in da prehrana bolnikov Se zdalec ni sino-
nim za prehrano zdravega posameznika.

Da labko bolnikom z rakom svetujemo ustrezno prehrano, moramo
poznati presnovne spremembe, ki se pojavijajo ob razvoju rakave
bolezni in 0b njenem zdravijenju. Ravno te presnovne spremembe
5o pogosto povezane tudi z bolnikovimi prehranskimi tezavami.
Da bodo napotki za prehransko podporo dostopni tudi tistim bol-
nikom, ki potrebugejo le osnovne informacije, in tudi tistim, ki
nimajo moZnosti posebne prehranske obravnave, smo se odlocili za
posodobitev in razsiritev knjizice Prehrana in vi, avtorice Helene
Drole, i1z leta 1999.

Osnovna prebranska navodila smo dopolnili s predlogi ukrepov ob
posebnih prebranskib teZavah, s predlogi jedilnikov in s priporocili
za smiselno jemanje prehranskih dodatkov. Za uspesno prehransko
terapijo pa je nujna tudi telesna vadba, zato smo vsebini o prehra-
ni dodali Se osnovna navodila za telesno vadbo.

Ker je v Sloveniji podhranjenih bolnikov z rakom prevec, upamo,
da bo knjizica v pomoc tudi strokovnim sodelavcem, ki se pri svo-
jem delu srecujejo z bolniki z rakom.

Mag. Nada Rotovnik Kozjek, dr. med.
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BOLEZEN NASEGA CASA

Rak in dejavniki tveganja za njegov nastanek

Rak spada med najpogostejse bolezni nasega casa. Je
posledica kompleksnih medsebojnih vplivov okolja in zna-
Cilnosti posameznika.

K sreci so Stevilne vrste raka Ze ozdravljive; poznamo pa tudi nekatere
pomembne dejavnike tveganja, ki vplivajo na razvoj malignih obolenj.
Zato se jim lahko ve¢inoma izognemo.

Raziskave kazejo, da bi Ze s pravilno prehrano, z izogibanjem kajenju
in pretiranemu pitju alkohola ter z vzdrzevanjem normalne telesne teze
pomembno zmanjsali tveganje za nastanek raka.

Ceprav poznamo veliko dejavnikov tveganija in vzrokov za nastanek
raka, je to $e vedno v veliki meri bolezen, ki jo tezko razlozimo. Znan-
stveni izsledki kazejo, da je razvoj raka praviloma vecplasten in se razli-
kuje glede na vrsto raka.

Z besedo rak opisujemo skupino okoli 250 bolezni,
za katere je znacilna nenadzorovana in nenormalna
rast telesnih celic. Celice v ve¢ini primerov nekon-
trolirano rastejo v skupkih in tvorijo mase, ki jih
imenujemo tumorji — izjema so krvni

raki, ki ne rastejo v obliki tumorjev.

Vsak tip raka ima svoje ime, bolj ali
manj znacilen potek bolezni, terapijo
in moznosti ozdravitve ali obvlado-
vanja bolezni. Praviloma velja, da bolj
ko je bolezen razsirjena, manjsa je
moznost uspesnega zdravljenja bo-
lezni, zato ima zgodnje odkritje in
zdravljenje izjemen pomen.

Po zadnjih podatkih je v skupini
rakavih bolezni najpogostejsi v Slo- Vsak dan pojejte vsaj pol kilo-

veniji pri moskih rak prostate in pri  grama zelenjave in sadja, po
zenskah rak dojk, na drugem mestu mozZnosti surovega. Sicer pa ze

: ti : : skih rak slovenski pregovor pravi, da eno
P{f RO.J avnc.)sv1 P akjehp rllin ko SV thra jabolko na dan prezene zdravni-
pljuc in pri zenskah rak koze. ka stran.
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Poglavitni dejavniki, ki po navadi skupaj vplivajo na razvoj rakave

bolezni:

m genska zasnova posameznika (podedovane lastnosti)

m okolje

m telesne lastnosti posameznika.

Vzroki za nastanek raka in razvoj bolezni so pri otrocih druga¢ni kakor
pri odraslih. Pri otrocih je nastanek rakave bolezni pogosto povezan z
naklju¢no nenadzorovano delitvijo zarodnih celic. Praviloma velja, da je
zdravljenje raka pri otrocih uspesnejse, prezivetje naj bi bilo na splosno

okoli 75-odstotno.

Pri odraslih je rak najpogosteje povezan z nenadzorovano rastjo povrsin-
skih celic na notranjih organih, Zlezah ali kozi, in to zaradi izpostavitve
teh celic dejavnikom okolja; to naj bi bil pomemben vzrok za razvoj raka-
ve bolezni. Zlasti so za vpliv dejavnikov okolja obcutljivi posamezniki,

ki podedujejo nagnjenost za razvoj dolocene vrste raka.
Moc¢na druzinska nagnjenost k razvoju raka je navzo-
¢a v priblizno 10 odstotkih (denimo rak dojk pri
materi ali prostate pri oCetu). Nekatere genetske
znacilnosti poznamo, in bolj ogrozene posamezni-

ke lahko testiramo v genetski svetovalnici
Onkoloskega instituta v Ljubljani.
Dejavniki tveganja povecujejo moznosti
za razvoj rakavih bolezni pri posamez-
niku. Kajenje, alkohol, neustrezna pre-
hrana, debelost in nezadostna telesna
dejavnost sami po sebi ne povzrocajo
raka, zmanjsujejo pa odpornost
telesa za nastanek in razvoj bo-
lezni. Po podatkih Ameris-
kega zdruzenja za rakave
bolezni bi bilo z vplivom
na te dejavnike tveganja
mogoce prepreciti vsaj tretjino

Vse oblike gibanja in telesne vadbe smrti zaradi raka. Najpomem-
blagodejno delujejo na zdravje. bnejsi posamezni dejavnik tvega-

Med primerne dejavnosti sodijo
hitra hoja, tek, kolesarjenje, plava-

nja je kajenje. Kar 85 odstotkov

nje, tek na smuéeh itd. Vse je bolje raka na pljucih je povezanih s to
kot celodnevno lezanje na kavéu. unicujoco razvado.
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Raziskave tudi kazejo, da zadosten vnos nekaterih zas¢itnih snovi s pre-
hrano lahko varuje pred razvojem rakave bolezni.

Iz evropskega kodeksa za boj proti raku

Ne kadite! Ce kadite, ¢im prej prenehajte ali vsaj ne kadite v nav-
zo¢nosti drugih! Kajenje je za raka in tudi druga kroni¢na obolenja
(visok krvni tlak, holesterol, sladkorna bolezen tipa 2 itd.) zelo sko-
dljivo.

Imejte primerno telesno tezo! Previsoka telesna teza je Ze sama po

sebi bolezen in je dejavnik tveganja za raka dojk, visok krvni tlak,
sladkorno bolezen, holesterol itd.

Poskrbite za vsakodnevno telesno aktivnost!

Vsak dan uzivajte dovolj (vsaj 400 gramov) razli¢nega svezega sadja
in zelenjave! Jejte najmanj petkrat na dan! Omejite hrano, ki vsebu-
je magcobe zivalskega izvora!

Ce pijete alkohol (pivo, vino ali Zgane pijace), pijte zmerno: najveé
dve enoti na dan, ¢e ste moski, in eno, ¢e ste Zenska!

Izogibajte se pretiranemu soncenju! Se posebno pomembno je, da
zaslitite pred soncem otroke in najstnike! Tisti, ki jih sonce rado
opece, pa naj se mu popolnoma izognejo!

Pazite, da ne pridete v stik z rakotvornimi (kancerogenimi) kemika-
lijami!
Po petindvajsetem letu starosti naj se vse Zenske udelezujejo progra-

ma (presejanja) za zgodnje odkrivanje raka materni¢nega vratu, pri
nas imenovanega ZORA!

Po petdesetem letu starosti naj se Zenske udelezujejo programa (pre-
sejanja) zgodnjega odkrivanja raka dojk— DORA, ki se v Sloveniji

ravnokar zacenja!

Po petdesetem letu naj se moski in Zenske udelezujejo programa
(presejanja) za zgodnje odkrivanje raka debelega ¢revesa in danke
— SVIT, ki se tudi zacenja v nasi drzavi!

UdelezZujte se programov cepljenja proti okuzbi z virusom hepatitisa
B (zlatenica)!
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SPREMENJENA PRESNOVA

Vpliv rakave bolezni in zdravijenja na presnovo

Rakava bolezen in njeno zdravljenje lahko povzrocita
spremenjeno presnovo in pojav nezelenih uc¢inkov ter
tako povecata tveganje za neustrezen vnos hranilnih
snovi v telo.

Vzrokov za presnovne spremembe je ve¢, najpomembnejsa je protivnetna
reakcija organizma (sistemski vnetni odziv ali SIRS s tujko).

Pri nekaterih tumorjih so presnovne spremembe zelo majhne in bistveno
ne vplivajo na splosno stanje in prehranjenost bolnikov, pri drugih vr-
stah tumorjev, kot so npr.: rak Zelodca, rak ¢revesja, rak grla, rak pljuc,
pa so spremembe vedje.

Pomemben neposredni vpliv na presnovo imajo tudi rakave celice, ki
lahko izlo¢ajo razli¢ne snovi in tako vplivajo na presnovo.

Spremembe v presnovi povecajo potrebo po beljakovinah in energiji.

Prav tako se med rakavo boleznijo in njenim zdravljenjem lahko poja-
vijo nezeleni u¢inki, ki pomembno vplivajo na prehranjevanje.

€e vam je med
zdravljenjem
slabo, ¢e ni-
mate apetita,
¢ée vas sili na
bruhanje, ¢e
imate drisko
ali ste zaprti
in podobno, o
tem obvestite
svojega zdrav-
nika, medicin-
sko sestro ali
kliniénega die-
tetika. Tam so
zato, da vam
pomagajo.
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Najpogostejsi nezeleni uéinki:

m pomanjkanje teka (anoreksija)

m prezgodnja sitost

m siljenje na bruhanje (navzeja) in bruhanje

m sprememba okusa

m suha usta/usta brez sline

m bolecine v ustih in grlu, ki oteZijo Zvecenje in poziranje

m driska

| zaprtje

m preobcutljivost na laktozo (mleé¢ni sladkor)

m motnje prebave in absorpcije (vsrkavanje) hranil

m zapora prebavil zaradi tumorja v prebavilih ali pritiska tumorja na
prebavila

m slabse delovanje prebavil zaradi splosne oslabelosti ali kot posledica
zdravljenja

m utrujenost.

Na pojav in izrazitost omenjenih nezelenih ué¢inkov vpliva ve¢ dejav-
nikov:

m vrsta rakave bolezni

m nacin in doza zdravljenja

m dolzina zdravljenja

m kombinacija zdravljenja idr.

Na sreco pa lahko neZelene u¢inke danes z ustreznimi prehranskimi
ukrepi in zdravili uspesno obvladamo.

Ce so taksna stanja le prehodnega znacaja in trajajo le kaksen dan, pri
tem ne hujsate in je vasa splosna kondicija ohranjena, ne bodite preve¢
zaskrbljeni. V nasprotnem primeru pa vam svetujemo, da o tem obvesti-
te svojega zdravnika, medicinsko sestro ali klini¢nega dietetika. Tam so
zato, da vam pomagajo!
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PREHRANSKA PRIPOROCILA

Priporocila za prehrano bolnikov z rakom se nekoliko
razlikujejo od priporocéil zdrave varovalne prehrane

Spremembe v presnovi rakavih bolnikov navadno pred-
vsem povecajo potrebo po beljakovinah in energiji. Os-
novno priporocilo prehrane bolnikov z rakom je zdrava in
uravnotezena prehrana, a prilagojena bolnikovim poveca-
nim potrebam po beljakovinah in energiji.

Predvsem pa je vnos potrebnih hranil pri bolniku z rakom prilagojen
izrazenosti presnovnih sprememb in njegovim zmozZnostim uzivanja
hrane. Zato se priporo¢ila za prehrano bolnikov z rakom nekoliko
razlikujejo od priporo¢il zdrave varovalne prehrane. To lahko bolni-
ke z rakom zbega, saj se zdi, da so ta priporo¢ila nasprotje tistemu, kar
so ze slisali o zdravem nacinu prehranjevanja.
Poudarjen je pomen uzivanja energijsko in
beljakovinsko bogate hrane, jedi, bogatih
z ogljikovimi hidrati, in kakovostnimi
mascobami.

KJE SO?

m Beljakovine: ribe,
meso, mleko in
mleéni izdelki,
jajcaitd.

m Ogljikovi hidrati:
zita,kruh, testeni-
ne, sadje itd.

m Energetsko boga-
ta hranila: mas-
cobe, olja, maslo,

orescki itd.
. .. . m Mikrohranila:
Prehranska priporogdila za bolnika z rakom & leni
lahko vkljuéujejo poveé&ano uzivanje vseh sacje, zelenjava,
orescki itd.

vrst pustega mesa, rib, mleka, sira, jogur-
tov, skute, polnozrnatega kruha, ovsenih
kosmicev, testenin, riza in zmerno pove-
¢ano uzivanje smetane, masla, oljénega,
repiénega ali sonéni¢nega olja.
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Nacela zdrave prehrane poudarjajo uZivanje petih dnevnih obrokov,
uzivanje velike koli¢ine sveZega sadja in zelenjave, polnozrnatih izdel-
kov, zmerno uZzivanje mesa in mle¢nih izdelkov, omejeno uzivanje mas-
¢ob, sladkorja, alkohola in soli.

Prehranska priporocila za bolnika z rakom pa lahko vkljucujejo poveca-
no uzivanje vseh vrst pustega mesa, rib, mleka, sira, jogurtov, skute, pol-
nozrnatega kruha, ovsenih kosmicev, testenin, riza in zmerno pove¢ano
uzivanje smetane, masla, olj¢nega, repi¢nega ali son¢ni¢nega olja.
Pripravo jedi in izbor Zivil je treba prilagoditi vasim zmoznostim,

da jo zauzijete. Ce ne zmorete zauziti ve&jih koli¢in hrane, je smiselno
posegati po hrani z ve¢jo energijsko gostoto. Hrana naj bo pripravljena

iz kvalitetnih Zivil, da bo tudi v manjsi koli¢ini hrane zadostna vsebnost
mikrohranil.
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VEC BELJAKOVIN

Prednosti ustreznega prehranjevanja
med onkolosko boleznijo in zdravijenjem

V obdobju bolezni in onkoloSkega zdravljenja je prehrana
izrednega pomena, ker organizmu zagotavlja energijo, po-
trebne hranilne in zasc¢itne snovi.

Pravilno prehranjevanje med bo-
leznijo in zdravljenjem je hkrati
pomembno, ker:

m vzdrzuje normalno prehranje-
nost organizma (ohranjanje telesne
teZe in zaloge hranil v telesu)

m preprecuje oziroma zavira razvoj
kaheksije

m ohranja ali celo izboljsa telesno
kondicijo in dobro pocutje

m zmanjsa splosne nezelene ucinke
zdravljenja in tiste, ki vplivajo na
prehranjevanje

m krepi imunsko odpornost or-
ganizma in zmanjsa tveganje za
okuzbe

m omogodi hitrejse celjenje ran in
ozdravitev

m izboljsa izid zdravljenja.

KAJ SO?

m Hranilne snovi: sestavni deli
Zivil.

B Zascitne snovi: hranilne snovi,
ki ugodno delujejo na organi-
zem.

B Aminokisline: sestavni deli
(gradniki) beljakovin.

m Esencialne aminokisline:
nujno potrebne aminokisline,
ki jih moramo v telo vnesti s
hrano.

m Elementi v sledeh: hranila, ki
jih potrebujemo v majhnih koli-
¢inah, na primer: zZelezo, cink,
jod, baker.

# Glutamin: aminokislina, ki
postane med boleznijo za telo
nujno potrebna.

V obdobju bolezni in onkoloskega zdrav-
ljenja je treba organizmu zagotavljati
prehrano, ki je prilagojena presnovnim
spremembam pri bolniku.
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HRANILNE SNOVI

Kaj so in kako delujejo?

Beljakovine, ogljikovi hidrati, mas¢éobe, vitamini, minerali
in elementi v sledeh so hranilne snovi, ki jih celice, tkiva
in organi telesa potrebujejo za izgradnjo, obnovo in delo-
vanje.

Najboljsi nacin, da si zagotovite vse hranilne snovi, je uZivanje mesane
in pestre hrane; in to tudi takrat, ko nimate apetita in hrana nima ne
pravega vonja ne okusa. Toda vi, bolnik/ca z rakom, potrebujete mo¢
in energijo! Zato mora biti zauZiti obrok mnogokrat posledica zavestne
odlocitve.

Ker gre za vase zdravje, vam toplo priporo¢amo, da se potrudite in
med zdravljenjem poiscete tista zivila, ki jih imate radi in jih boste
zato laze zauzili in vseeno vsebujejo ustrezna hranila.

BELJAKOVINE

Beljakovine so vir Zivljenjsko
pomembnih aminokislin,

ki preprecujejo povecano
razgradnjo telesnih
beljakovin, pospesu-

jejo izgradnjo novih

telesnih celic in so

nujne za uc¢inkovito
imunskoodpornostorganiz-

ma. Nekaterih aminokislin Po operaciji, kemoterapiji ali obsevanju

e tel je dodatek beljakovin v prehrani potre-
nase telo ne zna samo tvo-  penp zato, da se tkivo hitreje celi in se
riti, zato jih moramo vanj obenem prepredéijo okuzbe.

nujno vnesti s hrano.

V stanju presnovnega stresa se poveca potreba po aminokislinah, in ker
jih telo ne zagotavlja v zadostni koli¢ini, postane takrat esencialna ami-
nokislina tudi glutamin.

Po operaciji, kemoterapiji ali obsevanju je dodatek beljakovin v prehrani
potreben zato, da se tkivo hitreje celi in se obenem preprecijo okuzbe.
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Bolnik z rakom dnevno potrebuje 1,2 do 2 g beljakovin na kilogram
telesne teze.

Koli¢ino dnevno potrebnih beljakovin dolo¢amo individualno glede na
prehransko stanje bolnika.

Prvovrstni vir beljakovin so: ribe, posneto mleko, pusto meso, perut-
nina brez koze, jajca in njihovi izdelki.

Beljakovine zivalskega izvora vsebujejo v primerjavi z beljakovinami rast-
linskega izvora aminokisline v ugodnej$em razmerju za vgradnjo v telo
in so hkrati vir vseh esencialnih aminokislin.

OGLJIKOVI HIDRATI IN MASCOBE

Ogljikovi hidrati in mascobe so hranilne snovi, ki prinasajo telesu
energijo, potrebno za delo celic organizma in za proizvodnjo toplote.
Zita in izdelki iz zit, riz, jeSprenj, ovseni in drugi Zitni kosmici, kruh,
krompir, testenine, stro¢nice, sladkor in med so pomembni predvsem
kot vir ogljikovih hidratov. Cela Zita in njihovi izdelki (polnozrnati iz-
delki) so prav tako pomemben vir prehranskih vlaknin, neprebavljivih
delov rastlin, ki varujejo pred razli¢nimi boleznimi in izbolj$ajo prebavo.

Poleg tega, da so masc¢obe koncentrat energije, so pomembne tudi
za sintezo nekaterih hormonov in so vir v masc¢obah topnih vitami-
nov A, D, E in K. Nenasicene mascobe pa igrajo pomembno uravnal-

Ogljikovi hidrati
in mascéobe so
hranilne snovi,
ki prinasajo
telesu energijo,
potrebno

za delo celic
organizma

in za
proizvodnjo
toplote.
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no vlogo v vnetnem odzivu organizma. Kot vir mas¢ob v vsakdanji
prehrani priporo¢amo predvsem rastlinska olja, kot so oljéno, repic¢-
no, son¢ni¢no, bu¢no in laneno olje. Maslo, smetano, orehe, orescke
in lesnike priporo¢amo kot dodatek jedem, s katerimi si hrano energij-
sko obogatite.

Skuse, sardele, losos in tuna so ribe, bogate z omega-3 mascobni-
mi kislinami, zato jih vkljucite v svoje jedilnike vsaj dvakrat teden-
sko, saj ugodno delujejo na presnovo pri rakavi bolezni. Zavirajo
vnetni odziv organizma na rakavo bolezen in terapijo ter tako zavira-
jo razvoj kaheksije.

VITAMINI IN MINERALI

Vitamine, minerale in druge zas¢itne snovi (rosveratrol v rde¢em vinu
ingrozdju, epigalaktokahetinvzele-

nem ¢aju itd.), ki delujejo v $tevilnih

presnovnih procesih v organizmu

in so potrebni za delovanje vsake

celice, vnasamo v telo predvsem s

svezim sadjem in zelenjavo.

Zelenjava in sadje sta v prehrani Se

posebej pomembna kot vir prehran-

skih vlaknin in antioksidantov

— »lovilcev prostih radikalove; Posebej priporoéljiva zelenjava in
imajo torej pomembno zas¢itno sadje za bolnike z rakom: brokoli,
tunkcijo. ohrovt, cvetaéa, korenje, kumare,

Veckrat dnevno uZivajte raznoliko ~bu€e, rumena in zelena zelenjava,
zelenjavo in sadje (najmanj 400 do ~ ¢ebula, Cesen, jabolka, kutine,
650 g dnevno). Izbirajte lokalno ¢esnje, borovnice, slive, marelice.

pridelano, sezonsko svezo zelenjavo in sadje.

Za bolnike z rakom sta $e posebej priporocljiva zelenjava in sadje: broko-
1i, ohrovt, cvetaca, korenje, kumare, buce, rumena in zelena zelenjava,
Cebula, Cesen, jabolka, kutine, ¢e$nje, borovnice, slive, marelice.

Hrana nam predstavlja vir energije za normalno delovanje vseh os-
novnih telesnih funkcij in misi¢no delo.

Energijsko vrednost hrane izrazamo v megadzulih (M]) oziroma kiloka-
lorijah (kcal).
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Ali drugace povedano: 1 keal = 4,184 k] = 0,004184 M]J.
Energijske potrebe bolnikov z rakom se v obdobju bolezni in zdravljenja

lahko spreminjajo in so obi¢ajno veje kot pri zdravem ¢loveku.

Dnevni energijski vnos za aktivne bolnike je 126 do 147 kJ (30 do 35
kcal) na kilogram telesne teze, za lezece bolnike pa od 84 do 105 kJ (20

do 25 kcal) na kilogram telesne teze.

Voda spada med bistveno hranilo, ki ga potrebuje vsaka celica orga-
nizma. Voda nadzira telesno temperatu-
ro, gradi telo (60 odstotkov telesne
teze predstavlja voda), v njej se
raztapljajo hranilne snovi, ki jih
prenasa po telesu.

Zeja je znak, da telo potrebuje
tekocino.

Dnevno izgubo vode (voda se
izgublja predvsem z urinom,

potenjem, blatom in diha-
njem) je treba nadomescati.

Vsaka tekocina vsebuje
vodo, na primer: mleko,

Znaki dehidracije (izsuSenosti) so: pove-
¢an obéutek zeje, utrujenost, glavobol,
suha usta, malo ali ni¢ urina, misiéna osla-
belost in omotica.

Pijmo ves dan in ne Sele takrat, ko smo
zejni, saj zeja ni vedno zanesljiv kazalec
zadostne oskrbe telesa z vodo, Se zlasti
ne pri otrocih in starejsih. Ne pozabimo
tudi, da se potrebe po vodi v vro¢ini mo¢-
no povecajo. Priporo¢amo pitje vode, manj
sladkih kompotov, naravnih sadnih sokov
in nesladkanih ¢éajev, uzivanje juh ter zele-
njave in sadja z veliko vsebnostjo vode.
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pomarancni sok, teko-
¢i jogurt. Tudi ostala
hrana vsebuje vodo, pred-
vsem sadje in zelenjava,
za primer vzemimo
paradiznik, ki vsebuje
kar 94 odstotkov vode,
podobno velja tudi za
jabolko, hrusko, poma-
ranco idr.

Uzivanje kave in pra-
vega Caja v vedjih koli-
¢inah lahko povzroci
povecano delovanje led-
vic in s tem povecano
izlo¢anje urina in soli.



Zato bodite pozorni, da ob povetanem uzivanju kave in pravega ¢aja
zauzijete tudi dodatno koli¢ino vode.

Dnevno zauZijte od osem do deset kozarcev (po dva decilitra) tekoCine.
Ce vam zdravnik ni priporoéil drugace, vam svetujemo, da dnevno
zauzijete vsaj 1,5 do 2 litra tekoc¢ine. Najbolj priporo¢amo uzivanje
vode, manj sladkih kompotov, naravnih sadnih sokov in ¢ajev. Pripo-
roamo $e uzivanje juh ter zelenjave in sadja z veliko vsebnostjo vode,
npr. paradiznika, paprike, zelene solate, kumaric, lubenice, melone,

grozdja, breskev itd.

Izsusitev je pogosto povezana s premalo pitja tekocine. Kadar pride do
nje, voda ne prehaja iz tkivnih zalog v kri. Koli¢ina vode v krvi se zato
zmanj$a in krvni tlak se zniza. Pojavita se vrtoglavica, omotica in omed-
levica. Tedaj lahko nenadoma, kot sveca, padete po tleh in si morda celo
zlomite roko, nogo, se ranite v glavo itd. Ob pomanjkanju ve¢jih koli¢in
vode pride do zgostitve krvi in odpovedi krvnega obtoka. Izguba od 15
do 20 odstotkov telesne vode vodi v smrt. V primeru izsusitve organiz-
ma, predvsem kot posledice drisk in bruhanja, priporo¢amo pitje izo-
toni¢nih napitkov, ki vsebujejo tudi soli (na primer $portne pijace).
Mnogi ljudje, med njimi so tudi bolniki z rakom, pogosto pravijo, da
niso Zejni. Ce hocete ozdraveti in ostati zdravi, se morate nauciti
piti! Kako? V steklenico si natocite liter in pol vode in jo ¢ez dan poca-
si izpijte.
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KAJ JESTI

Kako sestaviti dnevni jedilnik?

Nobeno zivilo samo po sebi ne vsebuje vseh hranilnih
snovi, zato uzivajte raznovrstno, pestro in mesano hrano.
Z izborom bolj kakovostne hrane, boste v telo vnasali ve¢
koristnih hranil v manjSem volumnu hrane.

Hrana je vir hranil, in ¢e imate enolien izbor hrane, si s tem oZite vire
hranil. Manj kot je hrana predelana, ve¢ hranil bo ostalo v njej, hkrati
pa boste zauzili tudi manj nepotrebnih dodatkov, ki so Zivilom dodana
pri predelavi.

CE NE HUJSATE

Primer naérta celodnevne prehrane (prikazan v razporeditvi enot Zi-
vil v posameznem obroku in v celodnevni prehrani) za 70 kg tezkega
bolnika z rakom, ki v zadnjih treh mesecih NI izgubil in/ali pridobil na
telesni tezi. Upostevane so dnevne potrebe bolnika z rakom po beljako-
vinah (za ohranjanje misi¢nih zalog) in energiji, ki obsegajo od 1,2 do
1,5 g beljakovin na kilogram telesne teze in 126 kJ (30 kcal) energije na
kilogram telesne teze.

g y | £
< = - g1ed §
Vrsta zivila Ad E = g | 8 |52
= s k=1 . o o g e =
HAEHEIEIEIIE
N | A | M| & | > |~ |[Ad3
sadje 1 1 2
zelenjava 2,5 0,5 3
mleko in mle¢ni izdelki 1 1 2
meso in zamenjave 1 3 1,5 5,5
kruh, Zita, Zitni izdelki in krompir 4 2 3 1 2 2 14
dodane mascobe 2 4 1 7
dodani sladkor 1 1 1 1 4

20 ] PREHRANA IN RAK



Primer celodnevnega jedilnika za bolnika, ki NE hujsa (jedilnik je

izpeljan iz nalrta celodnevne prehrane).
Energijska vrednost celodnevnega jedilnika = 2120 kcal oz. 8890 k]J. Vse-

buje 20 odstotkov beljakovin (104,6 g), 25 odstotkov mascob (57 g), 55
odstotkov ogljikovih hidratov (288 g) in dovolj vlaknin (31,7 g).

OBROK

JEDILNIK

ZAJTRK

bela kava, pis¢anéje prsi v ovitku, maslo, rZzeni kruh:
0 g bela kava iz posnetega mleka (1 E)
10 g sladkor (1 E)
40 g piscangje prsi v ovitku (1 E)
10 g maslo (2 E)
160 g rzeni polnozrnati kruh (4 E)

DOPOLDANSKA
MALICA

jabolko, Zemlja:
100 g jabolko (1 E)
50¢g zemlja 2 E)

KOSILO

cvetaéna juha, puranji zrezek na Zaru, korenckov pire, krompir,
zelena solata:

100 g kuhana cvetaca (1 E)
20 g zdrob (1 E)
5 g son¢ni¢no olje (1 E)
120 g puranji zrezek na zaru (3 E)
100 g kuhano korenje (1 E)
10 g maslo (2 E)
160 g kuhan krompir (2 E)
100 g zelena solata (0,5 E)
5 g oljéno olje (1 E
10§ ja{)olénijkis( )

POPOLDANSKA
MALICA

jogurt s kosmici, krekerji:
200 g navadni jogurt 1,6 % mle¢na mascobe (1 E)
10 g sladkor (1 E)
20 g mesani kosmici iz Zit (1 E)

VECERJA

naravni pomaranéni sok, poto¢na postrv, dusen riz, zelena solata:
100 ml (100g) sok iztisnjene pomarance (1 E)
100 g naravna voda
10 g sladkor (1 E)
75 g potocna postrv, pecena v alufoliji (1,5 E)
40 g riz (surov) 2 E)
100 g zelena solata (0,5 E)
5 g olj¢no olje (1 E)

POVECEREK

¢aj z medom, krekerji:
12 g medu (1 E)
40 g krekerjev (2 E)

E - oznaka za enoto zivil. Ena enota znotraj iste skupine zivil vsebuje enako koli¢ino hranil
(beljakovin, ogljikovih hidratov, mascob, itd.).
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CE HUJSATE

Primer jedilnika celodnevne prehrane (prikazan v razporeditvi enot Zi-
vil v posameznem obroku in v celodnevni prehrani) za bolnika z rakom,
ki je v zadnjih treh mesecih izgubil pet odstotkov telesne teze ali vec.

Trenutna telesna teza je 70 kg.

Upostevane so dnevne potrebe bolnika z rakom po beljakovinah in
energiji za zapolnitev zalog, ki obsegajo od 1,5 do 2 g beljakovin na kilo-
gram telesne teze in 147 kJ (35 kcal) energije na kilogram telesne teze.

.. < = < g 1le g o

Vrsta zivila Y = ° g =8 E 2°

E| & B| &| 8| 2|EaE

5 =0

N|Aa|&2| &5 | |Ras
sadje 1 1 2
zelenjava 2,5 0,5 3
mleko in mle¢ni izdelki 1 0,5 1,5 3
meso in zamenjave 1 3 2 6
kruh, Zita, zitni izdelki in krompir 4 2 3 2 3 1 15
dodane mascobe 3 4 4 1 12
dodani sladkor 1 1 1 3

Primer jedilnika za bolnika, ki je v zadnjih treh mesecih izgubil pet
odstotkov telesne teze ali ve¢ (jedilnik je izpeljan iz nacrta celodnevne

prehrane).

Energijska vrednost celodnevnega jedilnika je 2484 kcal oz. 10405 kJ.
Vsebuje 20 odstotkov beljakovin (120,5 g), 31 odstotkov magcob (86 g),
49 odstotkov ogljikovih hidratov (301 g) in dovolj vlaknin (29,5 g).

Vsak obrok naj bo sestavljen ¢im bolj pestro in naj vsebuje: belja-
kovine, ogljikove hidrate, vitamine, minerale in masc¢obe.
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OBROK

JEDILNIK

ZAJTRK

bela kava, pi§¢anéje prsi v ovitku, maslo, rzeni kruh:
200 g bela kava iz posnetega mleka (1 E)
10 g sladkor (1 E)
40 g piscangje prsi v ovitku (1 E)
15 g maslo (3 E)
160 g rZeni polnozrnat kruh (4 E)

DOPOLDANSKA
MALICA

jabolko, Zemlja:
100 g jabolko (1 E)
50g zemlja 2 E)

KOSILO

cvetacna juha, puranji zrezek na zaru, korenckov pire, krompir,
zelena solata:

100 g kuhana cvetaca (1 E)
20 g zdrob (1E)
5 g son¢ni¢no olje (1 E)
120 g puranji zrezek na Zaru (3 E)
100 g kuhano korenje (1 E)
10 g maslo (2 E)
160 g kuhan krompir (2 E)
100 g zelena solata (0,5 E)
5 g olj¢no olje (1 E)
10 g jaboléni kis

POPOLDANSKA
MALICA

naravni pomaranéni sok, posneta skuta, grisini:
100 ml naravni pomaranéni sok, razredéen s 100 ml nar-

avne vode (1 E)
10 g sladkor (1 E)
40 g grisini (1 E)
25 g posneta skuta (0,5 E)

VECERJA

potocna postrv, dusen riz, zelena solata:
100 g pecena potocna postrv (2 E)
10 g repicno olje (2 E)
60 g riz (surov) (3 E)
100 g zelena solata (0,5 E)
10 g olj¢éno olje 2 E)

POVECEREK

prosena kasa na mleku:
300 g posneto mleko (1,5 E)

20 g prosena kasa (1 E)
15 g sladka smetana s 30 % mle¢ne mescobe (1 E)
10 g sladkor (1 E)

E — oznaka za enoto Zivil; domace mere: 1 ¢ajna zlicka = 5 g, jedilna Zlica= 15 g
Ena zlica moke je lazja od na primer, ene Zlice olja. Zato imajo Zlice razli¢nih Zivil v tabelah razli¢no

tezo.
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PROTIBOLECINSKE AMBULANTE

V tak$no ambulanto lahko pridete z napotnico svojega zdravnika

ali specialista. Prej se najavite po telefonu.

M Kliniéni center Ljubljana, Zalo$ka 2, telefon: (01) 522 25 33 ali
522 39 59 (naroc¢anje), delovni ¢as: od ponedeljka do petka
med 8. in 14. uro.

B Onkoloski institut Ljubljana, Zalo$ka 2, stavba E, 1. nadstrop-
je, telefon: (01) 587 95 20, delovni ¢as od ponedeljka do petka
med 7. in 15. uro

B Univerzitetni kliniéni center Maribor, Ljubljanska ulica 5, tele-
fon: (02) 321 15 36, od ponedeljka do petka med 9. in 15. uro.

B Splosna bolnisnica Murska Sobota, Ulica dr. Vrbnjaka 6, tele-
fon: (02) 512 33 00, vsak delavnik med 11.30 in 12.30 uro.

B Splosna bolnisnica dr. Jozeta Potréa Ptuj, Potreva c. 23, tele-
fon: (02) 749 15 25, ob ponedeljkih in ¢etrtkih med 8. in 15. uro.

M Splosna bolnisnica Slovenj Gradec, Gosposvetska cesta 3,
telefon: (02) 882 34 28, ob ponedeljkih, sredah in petkih od 7.
do 15. ure.

B Splosna bolnisnica Celje, Oblakova ulica 5, telefon: (03) 423
33 83, ob ponedeljkih in ¢etrtkih med 8.30 in 9. uro in med 14.
in 15. uro.

B Splosna bolnisnica Franca Derganca v Novi Gorici, Ulica pad-
lih borcev 13, telefon: (05) 330 10 79, ob sredah med 9. in 11.
uro.

® Splosna bolnisnica Novo mesto, Smihelska cesta 1, telefon:
(07) 391 62 75, od ponedeljka do ¢etrtka med 8. in 14. uro.

M Splosna bolnisnica Jesenice, Cesta Marsala Tita 112, telefon:
(04) 586 84 04, v ponedeljek od 15. do 19. ure (za prvi pre-
gled).

M Splosna bolnisnica Izola, Polje 35, telefon: (05) 660 64 68, v
ponedeljek in Cetrtek od 8. do 14. ure.

® Splosna bolnisnica Brezice, Cerneléeva cesta 14, telefon: (07)
466 81 00, klicite dopoldan.




PREHRANSKA PIRAMIDA

Katere so osnovne sestavine v njej

Obstaja veé vrst slikovnih oblik priporoc€il, med najbolj
znane predstavitve spadajo prehranske piramide. Vse
prehranske piramide so namenjene zdravi populaciji in
so glede na vrsto priporocCil za posamezne skupine pre-
bivalstva razliéne. Osnovna priporocila prehranskih pi-
ramid pa ostajajo pomembna tudi za bolnika z rakom.

Prehranska piramida je slikovni prikaz izbora in koli¢in zivil, ki naj
jih jemo vsak dan. V piramidi je priporocena dnevna koli¢ina hrane

iz posamezne skupine Zivil opredeljena s dtevilom enot. Zivila so vir
hranilnih snovi in jih v prehranski piramidi delimo po prevladujocem
hranilu ali po njihovem posebnem pomenu za prehrano v pet osnovnih
prehranskih skupin zivil. Vsaka od skupin vsebuje dolo¢ene hranilne
snovi, ne pa vseh, ki jih potrebujete. Prav zato Zivila iz ene skupine ne
morejo nadomestiti zivil iz druge. Nobena skupina ni pomembnejsa od
druge, zato je pomembno, da uZivate Zivila iz vseh skupin.

V prehranski piramidi so lahko vklju¢ena tudi priporo¢ila o pomenu
telesne dejavnosti, in ravno v to smer se je razvila sodobna prehranska
piramida, ki se imenuje tudi »moja piramida« (http://www.mypyramid.
gov/). Prehranska priporocila, ki so podlaga te nove piramide, so spre-

jeli v ZDA leta 2005. Poudarjajo predvsem kontrolo telesne teze in po-
membnost telesne dejavnosti kot dela zdravega sloga Zivljenja.

V srednjeevropskem prostoru so razvili prehranski krog s prikazom
razmerja med koli¢ino posameznih skupin Zivil, ki naj jih zauzijemo.
V izbor zivil nas usmerja z barvami semaforja (http://www.dge.de/).
Osnovne skupine zivil, prikazane v prehranskih piramidah in pre-
hranskem krogu.

m kruh, Zita, Zitni izdelki in krompir

m meso, ribe in zamenjave

m mleko in mleé¢ni izdelki

m zelenjava

m sadje

m zivila z veliko mascob in sladkorjev

m pijaca
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ENAKOVREDNA ZIVILA

Kaj so enakovredna Zivila in kaj pomeni ena enota?

Zivila so si enakovredna le v kolié¢ini makrohranil (beljako-
vin, ogljikovih hidratov in mascob), ki je za vsako skupino
posebej dolo¢ena, ta koli¢ina pa ustreza eni enoti. Enota
ima to€no doloé¢eno sestavo makrohranil in koli¢ino ener-
gije ter velja za vsa zivila svoje skupine. Zivila znotraj sku-
pine so med seboj prosto zamenljiva na ravni enote.

V preglednici enakovrednih zivil so si vsa Zivila znotraj skupine (npr.
skupina mleko vklju¢uje: mleko, jogurt, sir, tofu itd.) glede sestave in
energije priblizno enakovredna. S pomo¢jo preglednice enakovrednih
zivil boste lahko sami ocenili §tevilo enot iz skupine Zivil, ki jih dnevno
zauZijete.

S preglednico hranilne sestave in energijske vrednosti ene enote zivil
pa si boste lahko pomagali pri izra¢unu gramov beljakovin, ki ste jih
zauzili v enem dnevu.

Preglednica hranilnega sestava in energijske vrednosti ene enote Zivil

A £ g g g

2z E e o e 1o~

2E= |25 |55 | 3%
, SoE | TE | EE =
Skupina & 1% 2 . g .5 b =T
< > 0 < E < E izl ,2
S8 % - - P oN
SEE | BRI | Ehs | Fle
=g — '; — -; > ©
SEE | 2TE | 278 | 225
mleko 10 7 2 350 (83)
zelenjava 5 2 - 105 (25)
sadje 10 - - 170 (40)
Zita, Zitni izdelki, krompir 15 2 - 300 (70)
strocnice 15 5 - 350 (83)
meso - 7 2 190 (45)
mascobe - - 5 200 (48)
sladkor 10 - - 170 (40)
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Preglednica enakovrednih Zivil

.g - < g Y
& & .x= > -] o
2| R3d& % g 35 I 5
Sl 33E| o | | £ |d4E| % | 4
Enota\| & 8 2 $ 8 E EX % £ =
rastlinsko 2 zlicki
1 " 1/2 koscka | Y banane |surovablitva| 1 skodelica |koséek mesa olje kristalnega
€Nt |1 ruha (30g)| (60 g) 200g [mleka(2dl)| 35-40g 1 ¢ajna sladkorja
zlicka (5 g) (10g)
1 kos¢ek 1 srf‘(il(nje surov 1 skodelica riba— 1Vlé.%jl? a 2 zlicki
1 enota | prepecenca b\;e 1ka brokoli jogurta | samo meso zr1c A marmelade
20 g) (15250 ;‘)’ 100 g edy 40-50 g ;;slgvzgag) 15g)
ABod 2-3 rezine | .. o
1 enot 2 Zslg(gisf’) 10 plodov | paprika | 25 gtrdega | salame L lellc:d(klf ) 2r§i1§kl
enota ﬁ’(os n:l & e‘v Zesenj (80g)| (150¢g) sira (40 g) STTE (125
. 1 7lica
1 27lici 25 g)| 1suha figa SUIOVA | 4 Hlice skute | SRR~ zmletih
enota b 20 ) cvetada (50¢) psenitno | o
otrobov (20g (100 g) 8 meso (50 g) e(slil ())V
g
1 7lica 12 jagod e
lenota| (209) rgz%l'a ebula tofu, sojin 1 haice zmletih
surove%(aée g(80 gj) (100g) sir (90 ) I ma%dlj)ev
g
1 7lica 1 manjsa - Lalia | 4 ope jajca | 6 srednje
< endivija mleka -1
lenota | (20g) hruska (200 ) v orahu v prahu velikih
moke (100 g) & (12)5 ) (15g) oliv (40 g)
1 zlica - o1 .
enora| 05 | L | s | L | e
S;a%ig: (100 g) (100¢g (20g) |graha(25¢g)
1 srednje 1 longek kolerab mehkisir— | 1% Zlice
1 enota | velik (80 g) jagod ((i(;a(r)a )a mozzarela | surovega
krompir 8150 g) & (35¢) fizola (25 g)
1 7lica sojini
1 " (20 g) 1 kakija korenje 2?[(1) g kosmici,
COOt surovega (70 gg (100 g) SOJI iga nenamoceni
riza miexa (15g)
1 zlica
(20 g) 2 marelici koruza
1 enota surovih (150 g) (20¢)
testenin
1 " surovi 3 slive $pinaca
€00t | ylinci (20g) | (100 g) (200g)

Domace mere: 1 ¢ajna zlicka = 5 g, jedilna zlica=15 g

E - oznaka za enoto Zivil. Zamenjujemo lahko samo Zivila znotraj ene skupine (na primer sadje s
sadjem, zelenjavo z zelenjavo), ker ima ena enota Zivila znotraj skupine posebno sestavo. Ne menjamo,
na primer, sadja z zelenjavo oziroma enot v vodoravni koloni.
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PRAVICE BOLNIKOV V BOLNISNICI

Svetovna zdravstvena organizacija (WHO) je sprejela tudi

deklaracijo o pravicah hospitaliziranih bolnikov.

m Temeljni pogoj za kakrsSnokoli medicinsko intervencijo je
soglasje bolnika!

M Zdravstvene intervencije je mogoce opraviti samo z us-
treznim spostovanjem bolnikove zasebnosti. To pomeni,
da nacrtovano intervencijo lahko izvedejo le v navzo¢no-
sti tistih oseb, ki so nujno potrebne za izvedbo, razen ¢e
bolnik ne da drugacnega soglasja.

M Vsakdo ima pravico do zdravstvene nege, Ki jo potrebuje
(v skladu s finan¢nimi, ¢loveskimi in materialnimi sredstvi,
ki so na voljo v dolo€eni druzbi).

m Bolnik ima pravico do kakovostne zdravstvene nege (viso-
ka stopnja humanosti in tehniéne opreme).

m Bolnik ima pravico do stalne zdravstvene nege s sodelo-
vanjem vseh oseb in ustanov, ki so vklju¢ene v njegovo
zdravljenje in zdravstveno nego.

m Bolnik ima pravico pri¢akovati, da bodo njegove pritozbe
temeljito, hitro in uc¢inkovito prouc¢ene, in da bo o izidu
tudi obveséen.

m Ce bolnikovo stanje to zahteva, morajo biti bolniku po

odpustu domov na voljo ustrezne sluzbe za nadaljnjo os-
krbo in zdravstveno nego.




NASVETI IN NAMIGI

Lajsanje nekaterih teZav, povezanih
s prehranjevanjem

Pogosto sta rakava bolezen in zdravljenje povezana s
pojavom razliénih prehranskih tezav. V takih primerih je
treba prehrano prilagoditi tako, da bo hrana, ki jo zauzije-
te, Se vedno zagotavljala zadostno koli¢ino potrebnih hra-
nilnih snovi in energije.

Tezave s prehranjevanjem se lahko pojavijo v vseh stopnjah rakave bo-
lezni in zdravljenja. Lahko so prvi znak bolezni in nemalokrat prisotne
ze pred diagnozo rakave bolezni. Pri vecini bolnikov se pojavijo med
zdravljenjem in pogosto spremljajo napredovalo rakavo bolezen.

Ce imate apetit, verjetno ne boste imeli tezav s tem, da bi zauzili veé-
je koli¢ine energijsko in beljakovinsko bogate hrane. Kadar so tezave
s prehranjevanjem prisotne, vendar so le prehodnega znacaja in trajajo

le kaksen dan, pri tem pa ne hujsate in je vasa splosna kondicija ohranje-
na, ne bodite zaskrbljeni. V nasprotnem primeru pa vam svetujemo, da
o tezavah obvestite svojega zdravnika in se dogovorite za prehranski
posvet pri klini¢nem dietetiku oz. v enoti za klini¢no prehrano. Sveto-
val vam bo, kako lahko s prakti¢nimi ukrepi omilite tezave.

V primeru ve¢jih prehranjevalnih tezav, povezanih z izgubo telesne
teze, pa vam bo poleg prakti¢nih ukrepov lahko svetoval tudi uzivanje
razli¢nih farmacevtsko pripravljenih prehranskih dodatkov. Poznamo
prehranske dodatke v obliki razli¢nih napitkov ali prehranske dodatke

v obliki prahu, ki jih lahko vmesate v hrano. Obi¢ajno s prehranskimi
dodatki pokrivamo razliko potreb po energiji in beljakovinah, ki jih z
obic¢ajno prehrano zaradi prehranskih tezav ne zmorete zauziti.

V nadaljevanju so opisani nekateri namigi in nasveti za lajsanje prehra-
njevalnih tezav, ki se najpogosteje pojavljajo pri bolnikih z rakom.

VAM PRIMANJKUJE TEKA?

Izguba teka je lahko le prehodna, ¢e traja le dan ali dva,
pri nekaterih bolnikih pa predstavlja dolgotrajen, perec¢
problem.

Pomanjkanje ali izguba teka (anoreksija) je najpogostejsa tezava, ki
spremlja rakavo obolenje in njegovo zdravljenje.
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Pomanjkanje ali izgubo teka lahko v obdobju bolezni in zdravljenja
sprozi ve¢ dejavnikov. Med najpomembnejsimi so: odziv organizma
na samo bolezen, nezeleni u¢inki onkoloskega zdravljenja, pa tudi
Custvena stanja, kot so zaskrbljenost, strah in Zalost. Izguba apetita
je lahko povezana tudi z oslabelostjo organizma in se zmanjsa, ko si
bolnik opomore.

Ne glede na vzrok za zmanj$an apetit, vam svetujemo, da poskusite z
naslednjimi ukrepi:
m Ce jeste malo, jejte pogosteje kot doslej. Vsaki dve uri poskusite pri-
grizniti nekaj hrane ali popiti beljakovinsko-energijski napitek.
m UZivajte Zivila in jedi, ki so hranilno in energijsko goste. Tako Zivilo
zauZzijte najprej. Npr.: glavno jed pred juho.
m Ce vam trda hrana ne tekne, si pripravite kagasto ali miksano hrano.
Hrano lahko uzivate tudi v teko¢i obliki. Tudi sokovi, juhe in druge
tekocine so nosilci nepogresljive energije z nujno potrebnimi hranilnimi
snovmi. Prva izbira pa naj bo vseeno ¢im ve¢ trde hrane, ki jo temeljito
prezvecite, kajti Ze samo Zvecenje hrane ugodno vpliva na prebavo hrane
in presnovo hranil. Teko&o obliko hrane pa uporabljajte predvsem kot
dodatek k trdi hrani.

m Med obrokom pijte ¢im manj teko¢ine, ker zauzita

teko¢ina lahko povzroéi ob¢utek sitosti. Ce obéu-

Pomanjkanje ali izgu-
ba teka (anoreksija)
je najpogostejsa teza-
va, ki spremlja raka-
vo obolenje in njego-
vo zdravljenje.
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tite mocnejso Zejo, si vedjo koli¢ino tekocine privoscite pol ure ali uro
pred obrokom ali po njem.

m Izkoristite trenutke, ko se pocutite bolje. Takrat si privo§¢ite obilnejsi
obrok. Mnogo bolnikov ima boljsi tek zjutraj, ko so spo¢iti.

m Cim pogosteje se razvajajte z najljubso hrano. Bodite gurman!

Jejte v prijetnem in spros¢ujocem okolju, za lepo pogrnjeno mizo, ob
najljubsi glasbi, svetlobi, gledanju priljubljene oddaje ali pa v druzbi naj-
drazjih.

m Hrano si postrezite privlacno, z dekoracijami, ki so vam vse¢, v najljub-
$ih skodelicah in kroznikih. Jejte z najljubsim priborom.

m Ni nujno, da je jed topla. Mogoce vam bo bolje teknila ohlajena, narav-
nost iz hladilnika.

Veéasih sprememba v pripravi hrane vzbudi veji tek. Ce na primer tezko
pojeste cel sadez, ga zmesajte z mlekom v elektri¢nim mesalniku in si
naredite mle¢ni napitek. Napitki iz mleka vas poleg tekocine oskrbijo
tudi z beljakovinami.

m Hrano si lahko pripravite vnaprej. Bolje je pojesti pogreto hrano kot
opustiti obrok, ker niste razpolozeni za kuho.

m Prigrizke hranite na dosegu roke, da si jih postrezete, kadarkoli si jih
zazelite. Ce se odpravljate od doma, vzemite s seboj tudi prigrizek ali
energijsko-beljakovinski nadomestek obroka (napitek, ploscico, gel).

m Ce je le mogoce, zauZijte $¢ manjsi obrok pred spanjem. Taksen prigri-
zek vam gotovo ne bo pokvaril teka pri naslednjem obroku.

m Po jedi si privoséite kratek pocitek.

m Tudi redna telesna aktivnost izboljsa tek. Pred obrokom pojdite na
sprehod ali naredite nekaj telovadnih vaj — tistih, ki jih zmorete.

STE PREZGODAJ SITI?

Tudi veCkrat po malem in vmesno pitje (juhe, gosti
sokovi, itd.)hrane lahko zadoS¢a za pokritje potreb po
hranilih in energiji.

Ce ste ugotovili, da vam Ze malo hrane da obéutek sitosti, upostevajte
naslednje ukrepe:

m UZivajte ve¢ manj$ih obrokov, vsaj Sest do osem na dan, $e posebej ce
je koli¢ina zauzite hrane skromna.

m Med glavnimi obroki hrane uzivajte energijsko in beljakovinsko boga-
te prigrizke ali napitke.
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m Ne J:ejte mastne in ocvrte hra.ne ter Tudi ve&krat po malem in

bogatih omak. Taksna hrana hitro vmesno pitje hrane lahko

nasiti in $e poslabsa tezave s prezgod- ~ ZadoSca za pokritje potreb
.. . po hranilih in energiji.

njo sitostjo.

m Med obrokom pijte ¢im manj teko-

Cine, ker zauzita tekoc¢ina lahko povzro¢i obcutek sitosti.

m Ce obcutite moénejso Zejo, si vecjo kolicino tekoine privoséite pol

ure ali uro pred obrokom ali po njem. Pijte katerega izmed hranljivih

napitkov.

| Jejte sprosceno, pocasi in hrano dobro prezvecite.

m Redno telovadite, pred obrokom pojdite na krajsi sprehod.

STE PREUTRUJENI?

Bolniki pogosto opisujejo kroni¢no utrujenost kot pomanj-
kanje energije in motivacije za opravljanje vsakdanjih

ali zelenih aktivnosti. Kroni¢na utrujenost je neprijeten
simptom, ki ga lahko obcutite kot psihi¢no, miselno, Cus-
tveno in/ali telesno utrujenost.

V primerjavi z akutno utrujenostjo, ki jo obi¢ajno obcutite po vsakdanjih
aktivnostih, kroni¢na utrujenost po pocitku ne mine. Poleg tega je zanjo
znacilno, da ni v neposredni povezavi z izvajanjem telesnih aktivnosti in
da traja dlje kot mesec dni. Bolniki pogosto navajajo: apatijo, zalost, iz¢r-
panost, pretirano zaspanost, pomanjkanje koncentracije, $ibkost, tezave
s spanjem, pogoste spremembe razpoloZenja in razdrazljivost.

Ce vam utrujenost jemlje voljo do nakupovanja in priprave hrane:

m Prosite za pomoc¢ sorodnike, prijatelje ali sosede.

m Hrano lahko narocite tudi po telefonu. Danes imajo nekateri gostin-
ski lokali in druge organizacije v svoji ponudbi tudi dostavo hrane na
dom. Ce sami te moZnosti ne poznate, se posvetujte s patronazno me-
dicinsko sestro ali centrom za socialno delo; ti dobro poznajo tovrstne
moznosti v vaSem okolju.

m Priprava hranljivega napitka, za katerega vam ponujamo nekaj idej na
zadnjih straneh te knjiZice, ne zahteva veliko napora. Mogoce ga boste
zmogli pripraviti tudi v dneh, ko vas bo pestila utrujenost.

m Za premostitev ali nadomestilo obroka lahko zauzijete razli¢ne
farmacevtsko pripravljene energijsko-beljakovinske prehranske do-
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datke (nadomestke obroka), ki so prisotni na trgu v prosti prodaji
in v lekarnah. Dobite jih v obliki prahu, Ze pripravljenih napitkov,

gelov ali ploscic.

m Hrano si pripravite vnaprej v dneh, ko ne ¢utite utrujenosti, in si jo

zamrznite.

Danes ze vemo, da lahko pretiran pocitek in izogibanje telesno napor-
nim opravilom sindrom kroni¢ne utrujenost $e poslabsata, zato stro-

Bolniki pogosto opisujejo kro-
niéno utrujenost kot pomanj-
kanje energije in motivacije
za opravljanje vsakdanjih ali
zelenih aktivnosti. Pogosto
navajajo: apatijo, zalost, iz¢r-
panost, pretirano zaspanost,

kovnjaki kot eno izmed terapij
priporocajo tudi vsakodnevno
telesno vadbo. Pomembno je, da
stremite k uravnoteZenosti med
pocitkom in telesno aktivnostjo.
Prekomeren pocitek v postelji po-
veca §ibkost, zato se ga poskusaj-

pomanjkanje koncentracije,
Sibkost, tezave s spanjem,
pogoste spremembe razpolo-
Zenja in razdrazljivost.

te izogniti. Nacrtujte aktivnosti
tako, da vam ostane dovolj ¢asa
tudi za pocitek. Vec krajsih pocit-
kov ¢ez dan vam bo koristilo bolj
kakor en sam dolg pocitek. Ce je le mogoce, pojdite vsak dan na spre-
hod. Koristno je tudi redno izvajanje lazjih aerobnih vaj (telovadba,
tek ipd.) ali pa telesna vadba v skupini, ¢e vas skupinska vadba bolje
motivira. Mnogi bolniki tako zmanj$ajo utrujenost in se zato tudi du-
$evno pocutijo bolje.

IZGUBLJATE KILOGRAME?

Med rakavo boleznijo in zdravljenjem lahko izgubljate te-
lesno tezo. lzguba telesne teze med boleznijo in zdravlje-
njem pomembno vpliva na potek in izid zdravljenja.

Hujsanje je lahko neposredna posledica presnovnega odziva telesa na
tumor in se prikaze kot kaheksija (telesno propadanje). Nezadostna
prehrana, kot posledica prehranjevalnih tezav, kaheksijo pospesi in
lahko povzro¢i hudo izgubo telesne teze. Prehranjevalne tezave pri
bolniku z rakom so povezane s samo rakavo boleznijo in presnovnimi
spremembami ob njej (predvsem izguba apetita, spremembe v okusa-
nju in vonjanju hrane) in z nezelenimi u¢inki onkoloskega zdravljenja
(predvsem izguba apetita, slabost , bruhanje, vneta ustna sluznica idr.).
Tudi sama lega tumorja, predvsem v predelu prebavne poti, lahko ovira
prebavo in pomikanje hrane po prebavni poti.
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Ce izgubljate kilograme, vam svetujemo:

m Upostevajte splosna osnovna priporocila prehrane bolnika

z rakom, nasvete, kako obogatiti prehrano s hrani-
li in energijo ter kako ukrepati ob pojavu prehra-
njevalnih teZav in hujsanja.

m Kadar pa je zaradi prehranjevalnih tezav

vnos hrane tako omejen, da izgubljate telesno
tezo, je pomembno, da se o vseh tezavah v zvezi

s prehranjevanjem pravoc¢asno pogovorite s svo-
jim zdravnikom, medicinsko sestro ali klini¢nim
dietetikom. Prav tako vam svetujemo, da se redno
tedensko tehtate.

m Kadar kljub prilagoditvi prehrane zaradi prehranje-
valnih teZav ne zmorete zauziti zadostnih koli¢in
hrane ali kljub zadostni koli¢ini izgubljate telesno

teZo, je smiselna uporaba prehranskih nado-
mestkov ali dodatkov. O uporabi prehranskih
dodatkov in napitkov se posvetujte z zdravni-
kom ali klini¢nim dietetikom.

SE VAM TEZA VECA?

Med onkolosko boleznijo je pridobiva-
nje telesne teze obic¢ajno povezano s
povecanim apetitom, ki je posledica uzi-
vanja nekaterih zdravil, lahko pa je tudi
posledica zadrzevanja vode v telesu.

Nekateri bolniki se med zdravljenjem zredijo.
Obicajno na tezi pridobivajo bolnice z rakom
dojk ali rakom jajénikov ter bolniki z rakom
prostate predvsem zaradi hormonskih in drugih

Podhranjeno telo na-
vadno ni kos bolezni,
zato se o pretirani
izgubi teze pravo-
¢éasno pogovorite s
svojo medicinsko se-
stro, zdravnikom ali
kliniénim dietetikom.
Morda vam bo sveto-
val tudi uzivanje teh
ali onih prehranskih
nadomestkov ali do-
datkov.

zdravil, ki povecajo apetit. Presnovne spremembe med zdravljenjem in
tudi nekatera zdravila lahko povzrocijo zadrZevanje vode v telesu — to
stanje imenujemo edem. Ce ste opazili, da se redite, vam svetujemo,

da se o tem pogovorite s svojim zdravnikom, medicinsko sestro ali kli-
ni¢nim dietetikom. Z njihovo pomoc¢jo boste poiskali vzrok za porast
telesne teze. Odsvetujemo vam, da bi se brez pogovora odlo¢ili za strogo

omejitev hrane (shujsevalno dieto).
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Ce imate povecan apetit, vam svetujemo:

B Dnevno zauzijte pet obrokov (zajtrk, dopoldanska malica, kosilo, po-
poldanska malica, vecerja), ki jih enakomerno razporedite preko dneva.

® Bodite pozorni, da porcije hrane niso preobilne.
® Dajte prednost sadju, zelenjavi, polnozrnatemu kruhu in Zitom.

B Izbirajte pusto mesto (vse vrste pustega mesa) in nemastne ribe. Od-
stranjujte vidno mascobo in koZo pri perutnini.

M Izbirajte posneto mleko in mle¢ne izdelke (z najve¢ 1,6 % mle¢ne
mascobe).

® Odpovejte se maslu, majonezi, margarini, svinjski masti, polnomastni
smetani.

® Obroke pripravljajte tako, da uporabite manjso koli¢ino rastlinskega
olja (6-8 zlick).

 Pijte zadosti nesladke tekocine: vodo, nesladkane ¢aje in kompote. Pi-
jete lahko tudi pol ure pred nameravanim zauZzitjem obroka.

M [zbirajte zdrave nacine priprave hrane: kuhanje, dusenje, pecenje z
malo mascobe ali v aluminijasti foliji.

® Odpovejte se slag¢icam in drugim posladkom in med obroki ne uzivaj-
te visokoenergijskih prigrizkov (Eips, orescki, suho sadje ...).

m Posvetite ve¢ Casa telesni vadbi, vsak dan vsaj 30 minut.

Vsak dan se ¢im veé gibajte, odpovejte se
slas¢icam in drugim posladkom in med obroki
ne uzivajte visokoenergijskih prigrizkov

(€ips, orescki, suho sadje ...).

Odsvetujemo vam,

da bi se brez pogovora

odloéili za strogo

omejitev hrane

(shujsevalno dieto).
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IMATE OBCUTLJIVA USTA?

Vnetje v ustih, obcéutljivost dlesni in
vnetje grla ali poziralnika so pogosti
nezeleni ucinki zdravljenja z obseva-
njem in kemoterapijo ali pa so posledi-
ca okuzbe.

Ce opazite vnetje v ustih ali na dlesnih, se
posvetujte s svojim zdravnikom ali medi-
cinsko sestro.

Po pregledu ustne votline vam bo
medicinska sestra svetovala ukrepe
za zmanjsanje vnetja, zdravnik pa
vam bo predpisal zdravila,

ki bodo ublazila bole¢ino v

ustih in grlu.

Ce imate ob¢utljiva usta, Vnetje v ustih, obé&utljivost dlesni in

vam svetujemo: vnetje grla ali poziralnika so pogosti
L . nezeleni uéinki zdravljenja z obseva-

[ | Izog1bajte se zelo vroce, njem in kemoterapijo ali pa so posledi-

kisle, slane, pekoce in zacinje- ca okuzbe.

ne hrane ter ne uzivajte alko-

hola, da si ne bi ustne sluznice $e dodatno razdrazili. Tudi sadje, sadni
sokovi, paradiznik in paradiznikove omake vam lahko dodatno drazijo
vneto sluznico.

m Ne jejte grobe, trde in suhe hrane, kot so na primer prepecenec, grisi-
ni, hrski, opeceni kruhki, kruh ali drugi izdelki s celimi semeni, trda
surova zelenjava in sadje.

m Hrano razreZite na manjse koscke.

m Uzivajte mehko in so¢no hrano, kot so: kremne juhe, mesni haseji,
ribe, skuta s kislo smetano, jogurt, mle¢ni napitki, sladoled, puding,
mehki siri, banane, jabol¢na kasa, pire krompir, kus kus, zdrob in drob-
ne testenine.

m Hrani umesajte maslo, smetano, jogurt, mesno ali drugo omako, da jo
boste lazje pogoltnili.

m Pri vedji obcutljivosti naj bo hrana kasasta ali tekoca in razdeljena na
ve¢ manj$ih obrokov. Pri hujsih tezavah je priporocljivo, da si hrano nase-
kljate ali zmeljete. Z elektriénim mesalnikom lahko zmeljete katerokoli
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jed z vasega druzinskega jedilnika (meso z zelenjavo, zelenjavo s krom-
pirjem, rizem ali testeninami, kuhano ali vloZeno sadje itn.).

m Pijte po slamici.

m Poskusite s hladno hrano oziroma hrano, ohlajeno na sobno tempera-
turo. Prevroca hrana razdrazi obcutljiva usta in grlo. Tudi mrzle jedi ali
na primer sladoled, sesanje ledenih kock lahko blagodejno delujejo na
sluznico ust in Zrela.

m Ce tezko pozirate, nagnite med poziranjem glavo najprej nazaj in nato
napre;j.

SO VASA USTA BREZ SLINE?

v

Zaradi prizadetosti zlez slinavk se lahko koli¢ina sline
zmanj$a in povzrocéi suha usta. Tudi to tezavo lahko pov-
zrocCa zdravljenje, ki vam je bilo predpisano.

Zaradi kemoterapije in obsevanja v predelu glave in vratu se lahko (za-
radi prizadetosti Zlez slinavk) koli¢ina sline zmanjsa, kar povzro¢i suha
usta. Zaradi suhih ust hrano tezje prezvecite in pozirate.

Suha usta vplivajo tudi na okusanje hrane. Nekateri od nasvetov za lajsa-
nje tezav, ki jih povzroc¢a vnetje v ustih ali grlu, pomagajo tudi pri suhih
ustih.

Ce imate suha usta, brez sline, vam svetujemo:

m Hrana postane bolj so¢na, ¢e ji dodate omako, smetano, mleko, jo-
gurt, solatne prelive, zelenjavne ali sadne sokove.

m V jedilnik vkljucite kremne juhe, pudinge, strjenke, kompote in ¢eza-
ne, mleto meso v zelenjavni omaki ...

m Poskrbite, da pijete dovolj.

m Izogibajte se kislim pija¢am in kajenju.

m Omejite uzivanje kave, pravega ¢aja in pijac, ki vsebujejo kofein ozi-
roma tein.

m Vsakih nekaj minut popijte pozirek pijace, s katerim si olajsate pozi-
ranje hrane in govorjenje. Svetujemo vam, da imate steklenicko s pijaco
vedno pri roki.

m Pomaga tudi lizanje ledenih kock, zraven po pozirkih pijte sadni sok.
m Tudi sesanje kosckov sadja, na primer ananasa, in sadnih bombonov,
spodbuja izlocanje sline.
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m Nekaterim bolnikom pomaga lizanje slad-
kih trdih lizik ali Zvecenje Zvecilnega gumi-
ja. Vendar previdno, saj nekaterim bolnikom
zvelenje le-teh usta $e bolj osusi.

m Splakujte si usta s toplo slano

vodo.

m Redno skrbite za ustno higie-
no, da preprecite vnetja ustne
votline. Pri tem uporabljajte zobno
$¢etko primerne trdote.

m Izrazito pomanjkanje
sline je zelo motece. Ce se
kljub gornjim nasvetom
tezZave ne zmanjsajo,

se posvetujte s svojim

zdravnikom. Morda Redno skrbite za ustno higieno, da prepre-
m r isal en Cite vnetja ustne votline. Pri tem uporab-

Ya bo P edp sal encga ljajte zobno Séetko primerne trdote.

izmed preparatov za

umetno slino.

SE JE SPREMENIL VAS OBCUTEK ZA OKUS?

Bolnikom z rakom se kot prehranjevalna tezava pogosto
pridruzi spremenjen okus. Spremenjeno okusijo zlasti
meso ali druge vrste beljakovinske hrane, ki dobi grenak
ali kovinski priokus. TakSne tezave povzroc¢ajo kemotera-
pija, obsevanje ali pa bolezen sama.

Tudi slabo zobovje lahko vpliva na slabse okusanje hrane. Pri vec¢ini
bolnikov tezave z okusom in vonjem izzvenijo po kon¢anem zdravljenju.
Obicajno ta tezava hitro mine.

Nekaj idej, kako pripraviti hrano, zlasti mesno, da bo za tiste s spre-
menjenim zaznavanjem okusov in vonjev bolj sprejemljiva:

diSavnicami.

m Ce imate obcutek, da ima meso grenak okus, ga pred pripravo nama-
kajte v vinu, sadnem soku oziroma poljubni marinadi.

m Pri pripravi mesne hrane uporabljajte za¢imbe in disavnice z izrazitej-
$o aromo (petersilj, drobnjak, majaron, bazilika, meta, timijan, Cesen,
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ebula, gorcica, gor¢i¢no seme, sladka paprika, ingver, kurkuma, curry)
in razli¢ne omake (sojina, paradiznikova ...).

m Kadar je Ze misel na (rdece) meso odbijajoca, ga nadomestite z ena-
kovredno beljakovinsko zamenjavo: mlekom in mle¢nimi izdelki, jajci,
ribami, perutnino in stro¢nicami.

m Poizkusite lahko tudi s hrano za dojencke: skuta, mle¢no-zelenjavne
in sadne kasice.

m UZivajte sveze, kiselkasto, z okusi bogato sadje, kot so pomarance in
limone v limonadi.

m Vsaj enkrat na dan si privoscite Bolnikom z rakom se kot pre-

suho sadje: rozine, slive, fige, dat- hranjevalna teZava pogosto pri-
druzi spremenjen okus. Spre-

lje, orehe, lesnike, mandlje ter olu$-  menjeno okusijo zlasti meso
&ena sonéniéna in bu¢na semena. ali druge vrste beljakovinske
Nasteto sadje in semena vsebujejo hrane, ki dobi grenak ali kovin-

Y . . . . ski priokus.
zelezo, beljakovine in B-vitamin. -

m Pijte pijace z izrazitim okusom: limonado, mleko, sadne in zelenjavne
sokove, sadne in zeli§¢ne ¢aje, brezalkoholno pivo.

m Jedem dodajajte vam priljubljeno Zivilo z intenzivnejsim okusom in
vonjem: vanilin sladkor, ¢okolada v prahu, kavin ekstrakt.

m Ne pozabite, da ima hladna hrana manj izrazit okus, zato ob vecjih
teZavah z okusanjem jejte meso hladno ali temperirano le na sobno tem-
peraturo.

m Namesto kovinskega lahko uporabljate plasti¢en ali lesen jedilni pri-

bor.
m Skrbite za ustno higieno.

m Pred obrokom si usta lahko sperete z ustno vodico.

VAS SILI NA BRUHANJE?

Slabost in siljenje na bruhanje sta prehranjevalni tezavi,

zaradi katerih bolniki ne zauzijejo dovolj hrane in potreb-
nih hranilnih snovi. Pogosto sta posledica rakave bolezni
ali pa ju povzroc¢a onkolosko zdravljenje.

Nekateri bolniki obcutijo slabost ali bruhajo Ze takoj po prvem zdravlje-
nju, drugi pa dva ali tri dni po njem. Slabost in siljenje na bruhanje sta
ne glede na vzrok huda ovira, zaradi katere bolniki ne zauZijejo dovolj
hrane in potrebnih hranilnih snovi.
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Ce vas sili na bruhanje, poskusite upostevati naslednje nasvete:
m Jejte malo, brez naglice, vendar pogosto.

m Pijte po malem, v pozirkih, ¢e vam tako ustreza, s slamico preko
celega dneva.

m Med obrokom pijte ¢im manj, saj popita teko¢ina povzro¢i obéutek
sitosti in napihnjenosti.

m Namesto naravne negazirane pitne vode, pijte raje naravno mineral-
no vodo, gazirane pijace, limonado, naravne sokove, zeli§¢ni ali sadni
¢aj, izotonicni napitek ali pa brezalkoholno pivo. Osvezite se lahko s
sadnim sladoledom, ki ga pripravite doma tako, da v modelckih zamrz-
nete naravni sadni sok. Tako boste nadomestili tekocino in elektrolite.

m Hrano naj vam pripravljajo drugi, kadar vam kuhinjske vonjave pov-
zrocajo slabost in bruhanje.

m Jejte vedno v dobro prezracenem prostoru.

m ZauZijte obrok, preden obcutite lakoto, saj
lakota celo stopnjuje obcutek slabosti.

m Ce vas Ze zjutraj sili na bruhanje,
pojejte manjsi prigrizek kar v postelji,
na primer kos¢ek prepecenca, grisine,
hrske, opeceni kruhek ali nemasten

kreker.

m Ne jemljite

vseh zdravil na
prazen Zelodec.
Pred obrokom vze-
mite zdravilo proti
bruhanju.

m Pred jedjo si vedno
osvezite usta z
vodo.

m Ce zaradi slabo-
sti zavracate neka-
tere jedi, izbirajte

. . _ Slabost in siljenje na bruhanje sta ne glede na
tista, ki vam tek vzrok huda ovira, zaradi katere bolniki ne zauzi-

nejo. jeio dovolj hrane in potrebnih hranilnih snovi.
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m Mogoce vam bo bolj prijala hladna hrana (sendvici, solate, siri,
sadje, hladni napitki), ker ima manj izrazit okus in vonj.

m Ne jejte mastne in ocvrte hrane, sladkarij ter tezko prebavljive
hrane. Prebavila mnogo manj obremenjujejo $krobne jedi (rahel bisk-
vit, piskoti, strjenke, pudingi, testenine, riz, zdrob, kus kus, drobne
testenine, pire krompir).

m Mogoce vam bo dobro dela tudi nekoliko bolj slana hrana, na pri-
mer krekerji s sirom, posneta goveja juha, kremna juha, slane palcke.
m Po obrokih si privosc¢ite pocitek. Priporocljivo je pocivati eno uro
po obroku.

m Ce cutite slabost med radioterapijo ali kemoterapijo, se odpovejte
obroku vsaj dve uri pred zdravljenjem.

m Predvsem v predelu trebuha naj vas oblacila ne utesnjujejo.

KAJ STORITI, CE BRUHATE?

Slabosti lahko sledi bruhanje, ki ga lahko izzovejo zdrav-
ljenje, vonj po hrani, plini v Zzelodcu ali ¢revesju ali pa
gibanje.

Pri zdravljenjih, pri katerih je bruhanje pogost nezeleni u¢inek, vam
bo zdravnik predpisal zdravila, ki bruhanje preprecujejo. Pomembno
je, da jih vzamete pravocasno, obi¢ajno takoj ko se slabost pojavi, ter
da upostevate zdravnikova navodila.

Ce bruhate, si poskusajte pomagati Se z upostevanjem naslednjih
nasvetov:

m Dokler se bruhanje ne umiri, ne zauzijte in ne pijte nicesar.

m Ko se bruhanje umiri, zauzijte manjse koli¢ine tekocine, na primer
vode ali juhe.

m Ce lahko zadrzite v sebi zauzito teko¢ino, zalnite s tekoco hrano
ali lahkoprebavljivo hrano (pusto mlado meso in ribe, star beli kruh
ali prepecenec, nemastne piskote ali krekerje, kuhano zelenjavo in
sadje — a brez stro¢nic, ¢ebule, ¢esna). Hrana naj bo manj slana, slad-
ka ali kisla ter brez ostrih za¢imb. Dnevno zauzijte dovolj tekoc¢ine
— vsaj 1,5 litra. Ce bruhate, pa morate dodatno nadomestiti izgub-
ljeno tekocino in elektrolite, ki ste jih izgubili z bruhanjem (npr. z
izotoni¢nimi Sportnimi napitki).
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IMATE DRISKO?

Tudi driska je lahko odziv vasega telesa na bolezen in
zdravljenje. Zaradi driske lahko postanete izsusSeni.

Med drisko prehaja hrana skozi ¢revesje prehitro, da bi se lahko vitami-
ni, minerali in voda skozi ¢revesne stene vsrkali v vase telo. Zato lahko
postanete izsu$eni in je vase telo premalo oskrbljeno z vodo. Dolgotrajna
ali zelo resna oblika driske lahko dodatno ogrozi vase zdravije, zato se o
tem posvetujte s svojim zdravnikom. Ob pojavu driske upostevajte pripo-
ro¢ila varovalne ¢revesne prehrane.

Navajamo nekaj nasvetov, ki bodo drisko olajsali:

m Pijte veg, kot ste bili vajeni doslej (vsaj osem kozarcev na dan), da na-
domestite teko¢ino in minerale, ki ste jih z drisko izgubili. Sadne soko-
ve zaradi velike vsebnosti fruktoze red¢ite z vodo.

m Jejte veckrat po malem ves dan (Sest do osem obrokov), namesto da bi
zauzili tri vecje obroke.

m Uzivajte hrano z veliko natrija in kalija, saj jih z drisko izgubljate. Zi-
vila, ki vsebujejo omenjena minerala in driske ne poslabsajo, so banane,
posneta mesna juha, mesna obara, kuhan krompir. Hrani dodajte ve¢
soli kakor obi¢ajno. Tudi §portni napitki so dobra izbira, saj vsebujejo
veliko natrija in kalija.

m Jedilnik naj bo sestavljen predvsem iz sledecih Zivil: prepecenec, en
dan star beli kruh, ovseni kosmici, koruzni kosmici, nemastni krekerji,
je¢men, riz, testenine, ovsena moka, tapioka moka, zmeckan krompir,
nemastno meso (pis¢anec brez koze, puran, teletina), ribe, mehko kuha-
na jajca, posneto kravje mleko in mleé¢ni izdelki (nemastna skuta, jogurt,
sir), kuhana zelenjava, kuhano sadje, naribano jabolko, jabol¢na ¢eZana,
banana.

m Izogibajte se mastni in ocvrti hrani, kvasenemu testu, surovi zelenjavi
in sadju.

m Zacasno se odpovejte hrani, ki lahko napenja in povzro¢a burno preba-
vo: zelje, repa, ohrovt, brsti¢ni ohrovt, brokoli, cvetaca, stro¢nice v zrn-

ju, jabolka, hruske, grozdje, sadni sokovi, pivo, ¢ebula, pekoce zacimbe.

m Previdnost velja tudi pri uzivanju mleka. Laktoza (mle¢ni sladkor)
lahko poslabsa drisko. Nekateri kljub driski prenesejo pol skodelice

mleka ali mle¢nega napitka.

m Priporo¢amo, da uporabljate mleko z manj mascob (posneto mleko).
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V primeru, da po zauzitju mleka z manj mascob opazite tekoce blato

in imate ob tem krce, vam svetujemo, da popolnoma opustite uzivanje
mleka. Bolj priporocljivo je, da v prehrano vkljucite fermentirane mle¢ne
izdelke, kot so fermentirano mleko, kislo mleko, jogurti, skuta, siri iz
posnetega mleka.

m Izogibajte se tudi hrani, ki je mo¢no slajena s saharozo, fruktozo ali z
umetnimi sladili v obliki sladkornih alkoholov, kot so sorbitol, ksilitol,
izomaltoza, levuloza, laktitol, maltitol, manitol ... Slednje pogosto najde-
mo v »light« pija¢ah, Zvec¢ilnih gumijih in bombonih brez sladkorja, fruk-
toza pa pogosto nadomesti navadni konzumni sladkor (saharozo) v t. i.
»izdelkih za diabetike«. Tudi medu se je bolje zacasno ogniti.

m Ne jejte hrane, ki vam ne dene dobro.

m ZauZijte ¢im manj hrane in pijace, ki vsebuje kofein.

m Izogibajte se zelo vro¢i ali zelo hladni hrani in pijaci; teko€ina, ki jo
zauzijete, naj bo ohlajena na sobno temperaturo.

Tudi ta nadloga je lahko posledica rakave bolezni in zdrav-
ljenja.

Prehrana z ve¢ prehranskimi vlakninami (neprebavljivi deli rastlin), ki
jih najdemo predvsem v sveZemu sadju in zelenjavi ter polnozrnatih Zivi-
lih, neolus¢enih zitih, (ovsenih kosmicih ipd.), in kombinirana z dovolj
tekoc¢ine vam bo tezave z odvajanjem blata olajsala ali preprecila, da bi
se ponovile. Ob spremembi prehranjevalnih navad je pomembno tudi,
da ste telesno aktivni.

Nasveti:

m Cez dan popijte vsaj osem kozarcev tekocine v obliki: z vodo pomesane-
ga sveze iztisnjenega sadnega soka, naravne mineralne vode, sadnega ¢aja,
kompota iz suhih sliv ali fig.

m Popijte na tes¢e: mlacen Donat Mg, hladen sadni sok ali jogurt s pre-
hranskimi vlakninami.

m Z zdravnikom se posvetujte, ali lahko povecate uzivanje vlaknin v pre-
hrani (pri dolo¢enih terapijah in oblikah raka povecano uZivanje prehran-
skih vlaknin ni preve¢ priporocljivo).

m Prehranske vlaknine so zlasti v: zelenjavi in sadju, suhih slivah, soku iz
sliv, Zitih in stro¢nicah, polnozrnatem kruhu (vendar pozor: ni nujno, da je
temen kruh hkrati tudi polnozrnat), rjavem, neolus¢enem rizu, testeninah

PREHRANA IN RAK | 43



iz polnovredne moke, pseni¢nih otrobih. Izogibajte se
rafiniranih ogljikovih hidratov, kot so beli kruh, beli
riz in testenine iz bele moke.

m Nekoliko povecajte koli¢ine mascob.
Uporabljajte predvsem kvalitetne rastlin-

ske mascobe; olj¢no, son¢nicno, repi¢no

olje in kvalitetno margarino; kot oboga-

titev obrokov lahko tudi maslo, sladko

in kislo smetano.

m Iz prehrane izkljucite ¢okolado, kakav

in pitje pravih Cajev.

m Pomembno je gibanje na svezem zraku,
zato pojdite vsak dan na sprehod in delajte
lazje razgibalne vaje.

m Ce nasveti ne delujejo, prosite zdrav-
nika za odvajalno sredstvo.

m Nekatera zdravilaneposredno povzro- . .

. . . Obicai o - - Dolgotrajna ali zelo resna ob-
¢ajo zaprtje. UbICAno o to mocnianal- jika driske ali zaprtosti lahko
getiki (opiati). Ce je zaprtje resen prob- dodatno ogrozi vase zdravje,
lem pri zdravljenju z opiati, bolnikom Zato se o tem posvetujte s
svetuiemo upodtevanje gorniih navodil SYolim zdravnikom. Ob pojavu
; J p . _J g _J ] driske ali zaprtosti pa uposSte-
in pogosto tudi odvajal, kot je na primer  vajte priporoéila.

laktuloza (Portalak).

IMATE SIBEK IMUNSKI SISTEM?

V primeru, da bo vas imunski sistem dodatno oslabljen
zaradi zdravljenja, se bo vase telo Se tezje branilo pred
okuzbami in zdravnik vam bo predpisal prehrano s ¢im
manj zivimi mikroorganizmi (neutropeni¢no prehrano).
Neutropeni¢na prehrana je namenjena bolnikom z oslabljenim delova-
njem imunskega sistema. S¢iti pred bakterijami in drugimi skodljivimi
mikroorganizmi, ki bi jih v telo lahko vnesli s hrano in pijaco. Toplotna
obdelava zivil (kuhanje, dusenje, pecenje) unici skodljive mikroorganiz-
me. O nacelih te prehrane se lahko pogovorite z medicinsko sestro ali
klini¢nim dietetikom.

Kaj v prehrani lahko izberete in ¢emu se izogibajte:

m Lahko izbirate: dobro toplotno obdelano meso (perutnina, rdece
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meso, svinjina) in ribe; kuhano konzervirano ali zmrznjeno meso, ki ga
boste toplotno obdelali. Izogibajte se: premalo pecenemu ali premalo
kuhanemu mesu, perutnini in ribam; ohlajeni mesni, perutninski in ribji
hrani; hitri hrani.

m Lahko uzivate trdo kuhano sveze pripravljeno jajce, izogibajte pa se
surovim, mehko kuhanim in ocvrtim jajcem, majonezi in ostalim solat-
nim prelivom, ki so pripravljeni iz majoneze.

m Lahko izbirate: pasterizirano mleko, pakirano v manj$em volum-

nu (od 2 dcl do 5 dcl); individualno pakiran pasterizirani sir in skuto
manjsih volumnov. Izogibajte pa se: sveZzemu ali kislemu mleku, vsem
jogurtom, jogurtovim solatnim prelivom, naravnemu siru, mle¢nim
izdelkom, ki vsebujejo Zive bakterijske kulture, kot so npr. probioti¢ni
napitki, jogurti, siri in skute, ki imajo dodane probioti¢ne kulture; slado-
ledom, pripravljenim v slag¢i¢arnah.

m Lahko izbirate: kuhano sadje in zelenjavo; konzervirano in pasterizi-
rano sadje/zelenjavo in sadne/zelenjavne sokove; pecene jedi, pri katerih
ste kot dodatek pred peko uporabili suho sadje in orescke; izjemoma
lahko uzivate sadje in zelenjavo, ki imajo neposkodovan zascitni olupek
(banane, melone, pomarance, avokado). Izogibajte se: svezemu sadju in
zelenjavi; zamrznjenim sadeZem, ki jih ne boste termi¢no obdelali; so-
latnim in sadnim barom, ¢eprav sta sadje in zelenjava kuhani ali peceni;
suhemu sadju in ores¢kom, kot so npr. suhe slive, suhe marelice, suha
jabolka, suhe fige, orehi, lesniki; svezim za¢imbam.

m Lahko izbirate: vodo iz pipe lahko pijete, ¢e jo prekuhate. V tem pri-
meru naj voda vre vsaj tri minute; kupujte pollitrske steklenice ali pla-
stenke in jih po odprtju ¢im prej uporabite; pasterizirane pakirane sadne
sokove (od 2 dcl do 5 dcl). Izogibajte se: vodi iz vodnjakov, studen¢nici
in svezim sadnim sokovom.

Pri pripravi hrane bodite pozorni na:

m higieno rok. Pri pripravi hrane si vedno umijte roke z milom in vroco
vodo.

m higieno pripravljalnih povrsin in pribora. Hrano zmeraj pripravljamo
na Cisti povrsini in s Cistim priborom.

m Vroca hrana naj bo vro¢a in mrzla naj ostane mrzla.

m Pokvarljive hrane ne imejte na sobni temperaturi ve¢ kot dve uri (mle-
ko, meso, sendvici).

m Preverite datum roka trajanja na hrani.
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PRAVICA UMIRAJOCIH

(Deklaracija svetovne zdravstvene organizacije o pravicah

umirajocih)

Umirajo€i ima pravico:

M da z njim ravnajo kot s ¢loveskim bitjem vse do zadnjega,

M da lahko upa, ne glede na spremembe in moznosti upa-
nja,

M da z njim upajo tisti, ki ga negujejo,

M da lahko svobodno izpove svoj nemir pred smrtjo, ki se
bliza,

B da ga zdravi in neguje strokovno osebje, Ceprav je vsem
jasno, da umira,

M da ne umre osamljen,

B da mu lajSajo bolecine,

M da mu na vprasanja iskreno odgovarijajo,

M da ga nih¢e ne slepi,

m da mu drugi pomagajo, da bi on in njegovi najblizji sprejeli
njegovo smrt,

B da umre mirno in ¢loveka dostojno,

M da ohrani svojo osebnost in ga nihée ne sme obtozevati,
¢e se ne strinja z njegovim prepri¢anjem,

B da sme pri umiranju izpovedati svoje versko prepri¢anje in
prejeti, kar mu daje vera,

B da njegovemu telesu po smrti izkazujejo dolzno spostova-
nje,

M da ga neguijejo strokovne in rahlo¢utne osebe, ki bodo

razumele vse njegove zelje, da se bo lahko pomirjen zazrl
smrti v oCi.




CE VAM ODSTRANIJO

ZELODEC

Kaksna naj bo prehrana po operaciji Zelodca?

Namen ustrezne prehrane po operaciji zelodca je za-
gotavljanje zadostne koli¢ine energije in hranil z name-
nom, da bi preprecili izgubo telesne teze in damping sin-
drom, ki se pokaze tudi kot neprijeten obcutek polnosti
v trebuhu, hitro bitje srca, driska, napihnjenost trebuha,
trebusni kréi, obcutek Sibkosti, mrzel znoj (predvsem na
¢elu), lahko tudi obcéutek toplote ali mrazenja in véasih
tudi napadi rdecice. Vse to lahko spremljata tudi tiSca-
nje in bolec¢ina v zlicki in kasneje tudi kot padec sladkor-
ja v krvi.

Po operaciji na zgornjem delu prebavil se bolniki lahko soo¢ajo z razli¢-
nimi prehranskimi tezavami, ki so posledica motenega prehoda hrane
skozi ¢revo, zmanjsane prostornine Zelod¢nega rezervoarja in motenj

v presnovi ter vsrkavanja hranil v ¢revesju. Posledica je npr. zgodnji in
pozni damping sindrom idr. Nasteto lahko vodi v izgubo telesne teze,
kar je tudi najpogostejsi zaplet pri bolnikih po operaciji Zelodca.

KAKSNA BO VASA PREHRANA V OBDOBJU
TAKOJ PO OPERACIJI ZELODCA

m Za prvi obrok po operaciji boste imeli teko¢o hrano brez sladkorja;
taksno prehranjevanje bo lahko trajalo Se nekaj dni po operaciji. Ni pri-
porocljivo, da bi taksno hrano uzivali ve¢ kakor nekaj dni po operaciji,
saj s prehranskega vidika ni primerna. Verjetno pa boste tako prehrano
lazje prenagali v primeru slabosti in bruhanja. Ce se bosta slabost in bru-
hanje nadaljevala $e doma, bo najbolje nadaljevati s teko¢o hrano.

m Iz tekoce prehrane boste presli na mehko, z mesalnikom premesa-
no hrano v obliki pirejev. Se vedno boste morali uzivati manjse, a pogo-
ste obroke hrane, da bi preprecili bruhanje. Pomembno je, da so obroki
hrane energijsko in hranilno gosti.

u Ko se bodo tezave s slabostjo, bruhanjem in ti§¢anjem v Zelodcu
umirile, boste postopoma prehajali na lahko prehrano. Prehod na nor-
malno prehrano je med posameznimi bolniki razlicen, prilagaja se glede
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na vrsto operacije in na to, kako kdo prenasa dolo¢eno hrano in Zivila
ter kaks$ne prehranjevalne tezave se pojavijo.

m Nekateri bolniki po operaciji Zelodca potrebujejo dodajanje Zelod¢nih
encimov.

m Ce se tezave s prehrano nadaljujejo, se posvetujte z zdravnikom.

KAKSNA SO SPLOSNA PRIPOROCILA
PREHRANE PO OPERACIJI ZELODCA

m Navadno je po operaciji prehod na uzivanje obi¢ajne prehrane posto-
pen.

m Hrano uZivajte veckrat na dan, in sicer toliko, da se po obroku dobro
pocutite, da vas v trebuhu ne ti$¢i, ne napenja, da vam ni slabo ali da po
hrani ne bruhate ali imate drisko.

m Pri vsakem obroku hrane izberite vsaj eno enoto mesa oziroma mesnih
izdelkov ali mleka oziroma mle¢nih izdelkov in dve enoti ogljikohidrat-
nih izdelkov. Meso in mleko oziroma njuni izdelki so pomemben vir
beljakovin in pomagajo pri hitrem celjenju ran. Ogljikohidratna Zzivila pa
so pomemben vir energije. Mas¢obe dodajajte v obliki olj v omake, juhe,
prikuhe in priloge ali maslo na kruh.

m Priporo¢amo uZivanje pustega in mehkega mesa, kot so teletina, june-
tina, pis¢anec, puran in ribe. Meso predvsem kuhamo in dusimo, tako
da ostane mehko in so¢no. Izogibajte pa se uzivanju ocvrtega mesa.

m Jajca uzivajte predvsem kuhana, izogibajte pa se pecenim.

m Da bi se izognili damping sindromu, priporo¢amo uzivanje polnovred-
nih izdelkov iz Zit, kot so kruh in testenine. V primeru tezav, kot so kr¢i
in napenjanje v trebuhu, priporo¢amo uzivanje en dan starega kruha,
prepecenca in grisinov iz bele moke. Izogibajte se kruhu s suhim sad-
jem, kruhu z le$niki, orehi in semeni.

m Kravje ali drugo mleko uzivajte le, ¢e ga prenasate in vam ne povzro-
¢a napenjanja ali driske, uZivajte manj mastno mleko (z 1,6 % mle¢ne
mascobe). UzZivanje manjmastnih mle¢nih izdelkov, kot so jogurti, skuta
in siri, naj ne bi povzro¢alo tezav. Ce ne prenesete mleka, ker vam pov-
zroCa drisko ali napenjanje, se izogibajte napitkov, ki vsebujejo mle¢ni
sladkor — laktozo. Kravje mleko lahko nadomestite z rizevim, ovsenim
ali sojinim napitkom.

m Ce vam uzivanje sveZega sadja in zelenjave ne povzroca tezav, jih
lahko uzivate, sicer vam svetujemo, da jih uzivate kuhana ali dusena.
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Bodite previdni pri uzivanju stro¢nic (grah, fizol, le¢a ipd.), v prehrano
jih uvajajte le postopoma, v zmernih koli¢inah, in ob tem spremljajte
svoje pocutje.

m Priporo¢amo predvsem uzivanje mascob v obliki rastlinskih olj, kot
sta olj¢no in repi¢no olje.

m Priporo¢amo vam izogibanje slas¢icam, ki vsebujejo veliko mascob in
sladkorja.

m Cez dan zauzijte dovolj tekoine. Premajhna koli¢ina dnevno zauzite
tekocine lahko vodi v razvoj dehidracije in posledi¢no v zaprtje, slabo
vsrkavanje hranil in zdravil v ¢revesju. Priporo¢amo vam uzivanje neslad-
kanih pijag, pijte pogosto, po pozirkih, med obroki. Popijte 1500-2000
ml tekocine (pri tem upostevajte tudi juho, teko¢i jogurt, mleko idr.).

m Hrano in pijaco uZivajte sobne temperature. Hladna hrana in pijaca
lahko povzrocita pospeseno peristaltiko — pospeseno delovanje ¢revesja.

DOBRO JE SE VEDETI

m Po operaciji se morate nauciti Ziveti brez Zelodca. Vase ¢revo bo
s¢asoma relativno dobro prevzelo naloge Zelodca, vendar boste lahko
v zaletku imeli tezave z uZivanjem vedjih koli¢in hrane. Obicajno v
zgodnjem pooperativnem obdobju bolniki ne zmorejo zauZiti ve¢ ka-
kor slabo skodelico tekoce hrane naenkrat. Nauciti se morate uzivati
veckrat dnevno energijsko in hranilno goste obroke (Sest ali ve¢ na
dan). Zelo pomembno je, da to osvojite ¢im prej po operaciji, saj sicer
pomanjkljivo prehranjevanje v obdobju po operaciji vodi v naglo izgu-
bo telesne teze.

m Pomembno je, da hrano uZivate pocasi in jo dobro prezvecite, s tem
boste preprec¢ili bruhanje in prezgoden obcutek sitosti. Hrano uZivajte v
sedecem polozaju.

m Koristno je, da 30—-60 minut po obroku suhe hrane zauzijete tekocino.
m Med obroki vam svetujemo uZivanje beljakovinsko-energijskih napit-
kov, ¢e jih prenesete. Z enim napitkom lahko nadomestite en manjsi
obrok hrane.

m Izogibajte se alkoholu, pravi kavi, pravemu ¢aju in gaziranim pijacam.
m Svetujemo vam, da vodite prehranski dnevnik o zauZiti hrani in teko-
¢ini, in to s koli¢inami, ki ste jih zauzili pri posameznem obroku. Pre-
hranski dnevnik prinesite s seboj na prehransko svetovanje h klini¢nemu
dietetiku, ki bo tako lahko ocenil vas dnevni energijski in hranilni vnos.
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PREHRANSKI DNEVNIK PRI PREHAJANJU NA OBICAJNO PREHRANJEVANJE

Datum Ura Prehrana (tekoéa/trda) Tezave

200 g goveja juha z rezanci

100 g zrezek v omaki ) .
13. 3.2008 12.00 tis¢anje v trebuhu
100 g pire krompir

100 g mehka zelena solata

V tabeli je prikazan primer kosila bolnika po operaciji Zelodca, ki je opa-
zil, ko je pisal dnevnik prehrane, da ga tis¢i v Zelodcu po preobilnem
obroku.

DAMPING SINDROM

Po operaciji zelodca se lahko pojavi zgodnji damping sin-
drom ali pozni damping sindrom.

Za zgodnji damping sindrom je znacilno, da se pojavi neposredno po
zauZitju obroka ali 15 do 30 minut po njem.

Znadilni simptomi so: neprijeten obcutek polnosti v trebuhu, hitro bitje

srca, driska, napihnjenost trebuha, trebusni kr¢i, obcutek sibkosti, mrzel
znoj (predvsem na &elu), lahko tudi obcutek toplote ali mrazenja in v¢a-

sih tudi napadi rdecice. Vse to lahko spremljata tudi tisCanje in bole¢ina
v zlicki.

Vzrok zgodnjega dampinga je hiter prehod hrane v tanko ¢revo. Pogo-

sto se pojavi po obroku koncentriranih sladkorjev.

Prehranski ukrepi:

m UZivajte majhne in pogoste obroke hrane.

m Hrano morate uZivati pocasi in jo dobro prezveiti.

m Napitki naj vsebujejo malo sladkorjev in naj se zauzijejo med dvema
obrokoma, oziroma 30—-60 minut po obroku.

m Napitki naj bodo sobne temperature, mrzli lahko pospesijo peristalti-

ko.

m V prehrani omejite uzivanje koncentriranih sladkorjev, kot so: piskoti,
sladkarije, zgo§€eni sirupi, med, marmelada, Zeleji idr.

m Hrana naj bo bogata z vlakninami: polnovredna Zita, kruh, surovo
sadje in zelenjava.

m Koli¢ino magcob v hrani lahko zmerno povecate, saj le-te prispevajo k
pocasnejSemu praznjenju Zelod¢nega rezervoarja.
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m Vsak obrok naj vsebuje nekaj beljakovin,
kot so: jajca, belo meso, ribe, orescki, mleko
in mle¢ni izdelki idr.
m Pomagajo tudi prehranski napitki z vlak-
ninami in beljakovinski dodatki v prahu,
predvsem kadar bolnik, kljub prilagoditvi
prehrane, izgublja tezo.
Za pozni damping sindrom je znacilno,
da se 1,5 do tri ure po jedi pojavi padec
ravni sladkorja v krvi. Prebavnih tezav
bolnik nima. Najpogostejsi simptomi so:
Sibkost, znojenje, lakota, navzea (sla-
bost), anksioznost (napetost, Zivé-
nost) in tremor (tresenje) in celo
motnje zavesti.
Bolniki po operaciji Zelodca naj jedo  Sindrom se razvije zaradi hitre

ve€krat na dan, in sicer toliko hrane, prebave in vsrkavanja hranil,

da se po obroku dobro pocutijo, jih .. g
hrana ne ti3&l, ne napenja, Jim ni predvsem ogljikovih hidratov,

slabo ali da po njej ne bruhajo. iz ¢revesja. Hiter dvig krvnega
sladkorja izzove izlo¢anje inzu-

lina, kar povzroci nagel padec krvnega sladkorja.

Prehranski ukrepi so isti kot pri zgodnjem damping sindromu, le da si

pri izrazenih znakih upada krvnega sladkorja lahko pomagamo s slad-

kim napitkom, sadnim sokom, bombonom itd.

MALABSORBCIJA

Kaj pomeni malabsorbcija in kako ukrepati?

Operacija raka zelodca lahko povzro¢i tudi anatomske spremembe, ki
vplivajo na dostopnost Zol¢a in encimov trebusne slinavke v ¢revesju. To
lahko vodi do slabse prebave in slabsega vsrkavanja hranil v ¢revesju.

Prav tako je lahko vsrkavanje posameznih hranil v ¢revesju slabse zaradi
prehitrega ali neustreznega prehoda hrane skozi prebavila. Postopoma
se ¢revo prilagodi in vsrkavanje hranil se izboljsa.

Steatoreja predstavlja slabo vsrkavanje mascob v ¢revesju. Izlo¢eno blato
je svetlejse barve, penasto, odvajanje je pogosto in koli¢ina blata velika.
Ob tem se z blatom izgubljajo v mas¢obah topni vitamini, kalcij, magne-
zij, cink in Zelezo.
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Priporocila:
m Dodajanje prebavnih encimov, ki jih predpise zdravnik, kadar je
to potrebno.

m Pri malabsorbciji mascob lahko kot vir energije iz mascob upo-
rabljamo MCT olje (srednje verizne mascobne kisline).

m Po posvetu z zdravnikom uzivamo vitaminsko-mineralne dodatke.

= Po popolni odstranitvi Zelodca je potrebno dodajanje vitamina
B-12.

NACRT PREHRANE

Nacrt celodnevne prehrane 70 kg tezkega bolnika z rakom po operaciji
zelodca. Upostevane so dnevne potrebe bolnika z rakom po beljakovi-
nah (za ohranjanje misi¢nih zalog) in energiji, ki obsegajo od 1,2 do

1,5 g beljakovin na kilogram telesne teze in 30 kcal (126 kJ) energije na
kilogram telesne teze. Jedilnik je primeren za bolnike, ki so Ze presli na
uzivanje obicajne prehrane.

g5
=4 e =4 e =4 =) ’8 8
Virsta zivila "é S S S S S ‘&8 g g o
s | | 8| | 8| 2% | =5 g &%
- N ) < w N ~ A a5
sadje 0,5 0,5 2
zelenjava 1,5 1,5 3
mleko in mle¢ni
il 1 L1 ¢
meso in zamenjava 1 0,5 1 1 1 4,5
kruh, zita, Zitni
izdelki in krompir 2 2 2 2 2 2 2 L
dodane mascobe 1 3 1 1 7
dodani sladkor 1,5 1,5 1 4

Razporeditev enot iz posameznih skupin zivil po obrokih 70 kg tezkega
bolnika z rakom po operaciji Zelodca.
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Jedilnik je izpeljan iz nac¢rta celodnevne prehrane. Energijska vrednost
celodnevnega jedilnika = 2120 kcal oz. 8900 kJ. Beljakovin je 20 odstot-
kov (104,6 g), mascob 25 odstotkov (57 gramov), ogljikovih hidratov 55
odstotkov (288 gramov) in (31,7 g) vlaknin.

OBROK

JEDILNIK

1. obrok ob 8. uri

bela kava, pis¢ancje prsi v ovitku, maslo, rzeni kruh:
¥ 200 g bela kava iz posnetega mleka (1 E)
¥ 10 g sladkor (1 E)
B 40 g piscancje prsi v ovitku (1 E)
B 5 gmaslo (1E)
¥ 60 g rzeni polnozrnati kruh (2 E)

2. obrok ob 10. uri

jabolko, Zemlja, prsut:
® 50 g jabolko (1 E)
B 40 g prepecenec (2 E)
¥ 20 g kuhanega prsuta (0,5E)

3. obrok ob 12. uri

zelenjavna prikuha, dusen puranji zrezek, slani krompir, cvetaéna
juha 150 ml:

¥ (dusen zrezek: 40 g puranjega zrezka (1E), 5 g olivnega olja (1E)
u zelenjavna prikuha: 50 g kuhanega korenja (0,5E), 5 g masla (1E)
u priloga: 120 g kuhanega krompirja (1,5E)
B cvetacna juha: 100 g kuhane cvetace (1E), 10 g riza (0,5 E),

5 g son¢ni¢nega olja (1E)

4. obrok ob 14. uri

jogurt s kosmiéi:
¥ 200 g navadnega jogurta z 1,6 % mle¢ne mascobe (1 E)
B 15 g sladkorja (1,5 E)
¥ 20 g mesanih kosmicev iz zit (1 E)

5. obrok ob 16. uri

sir, kruh:
M 25 gsira (1 E)
¥ 60 g belega kruha (1 E)

6. obrok ob 18. uri

naravni pomaranéni sok, poto¢na postrv, dusen riz:

B pecena postrv: 50 g poto¢ne postrvi, pecene v alufoliji (1 E)
¥ priloga: 40 g riza (surov) (2 E)
¥ zelenjavna prikuha: 150 g kuhanega korenja (1,5E),
5 g olj¢nega olja (1 E)
¥ naravni sok: 50 ml (50 g) soka iztisnjene pomarance (0,5 E),
10 g sladkorja (1 E)

7. obrok ob 20. uri

jajce, prepecenec, maslo:
¥ 1 trdo kuhano jajce (1 E)
¥ 40 g prepecenca (2 E)
B 5 g masla (1 E)
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KOLOSTOMA

Kaksna naj bo prehrana, ¢ce imate kolostomo?

Med operacijo vam je kirurg odstranil oboleli del debele-
ga Crevesa, preostali del ¢crevesa pa speljal na trebusno
steno, kamor odslej izlocate blato. IzloCek je praviloma
gost, mnogokrat popolnoma enak kot pri normalnem
izlo€anju skozi zadnjik. Cim manj debelega érevesa so
vam odstranili, tem gostejsSa je vsebina. V prvih mesecih
bo blato postajalo vedno bolj gosto in Stevilo odvajanj se
bo zmanjsalo.

Vedeti pa morate, da se bo to v prvem letu e spreminjalo; tudi ko se bo
blato ze dobro oblikovalo, se bo ¢ez ¢as lahko ponovno pojavilo bolj te-
koce. Zaradi tega ne bodite zaskrbljeni, pozorni morate biti predvsem
na zaprtje ali drisko, ki bi trajala dalj ¢asa.

Pri hrani je potrebna previdnost zlasti prve tedne po operaciji. Trdo
hrano lahko zaé¢nete uzivati Ze takoj po operaciji. Zelo pomembno je, da
jo dobro prezvecite, ker s tem spodbujate delovanje prebavil.

V zacetku naj bodo obroki majhni in pripravljeni iz dobro kuhane
hrane. Ker se lahko prebavila zelo razli¢no odzivajo na hrano, je prila-
gajanje nanjo od posameznika do posameznika razli¢no. Zato si boste
sami najbolje prilagodili prehrano tako, da vam bo ohranjala dobro po-
¢utje in normalen Zivljenjski ritem.

Postopoma v prehrani povecujte koli¢ino prehranskih vlaknin (sveze, neo-
lupljeno sadje, zelenjava, hrana iz polnovredne moke neolupljenih Zit) in
kmalu preidite na povsem normalno hrano. Pri izbiri hrane morate uposte-
vati tudi dejstvo, da je zaradi skrajsanega ¢revesa krajsi tudi ¢as prebavljanja.

PRVI DNEVI IN TEDNI

Kako se prehranjevati v prvih tednih po operaciji?

m Izogibajte se hrani in Zivilom, ki vsebujejo netopne prehranske vlak-
nine, kot so: polnozrnata moka, p$eni¢ni in koruzni otrobi, semena in
zrnje, stro¢nice, neolupljen krompir. Ta zivila dodajajte v prehrano posto-
poma in v majhnih koli¢inah ter spremljajte odzivnost nanje.
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m Izogibajte se surovi zeleni, gobicam, papriki, zelju in ohrovtu, hrani s
semeni, leSnikom in orehom.

m V prehrano vkljudite sadje, ki vsebuje topne vlaknine, kot so: banane,
olupljena jabolka oziroma sadni sok. Izogibajte se suhemu sadju.

m Mleko in mle¢ne izdelke vklju¢ujte v prehrano postopno. V primeru,
da se po zauZitju pojavi pretirano napenjanje, vetrovi ali driska, uZivanje
mleka za kaksen teden opustite. Navadno vam bo opisane tezave povzro-
¢ilo prej mleko kot jogurti in drugi mle¢ni izdelki. Svetujemo vam, da v
primeru tezav iz prehrane najprej izklju¢ite uzivanje mleka, v primeru,
da se tezave ne umirijo, za¢asno opustite tudi uzivanje jogurtov in osta-
lih mleénih izdelkov. Cez kaksen teden jih v majhnih koli¢inah pricnite
ponovno uvajati. Svetujemo vam, da vodite dnevnik prehrane. Kot nado-
mestek mleka lahko uzivate rizev, ovsen ali sojin napitek.

m UzZivajte predvsem pusto mehko meso, kot so teletina, perutnina,
ribe idr.

m Pri pripravi hrane uporabljajte predvsem rastlinska olja, kot so olj¢no,
repi¢no ali son¢ni¢no olje.
m Ne uZivajte zelo mastnih sladic.

m Izogibajte se enostavnim sladkorjem, ko so: beli in rjavi sladkor, bom-
boni, Zele bomboni, med, marmelada, zelo sladke pijace.

m Postopoma pri¢nite z uvajanjem zivil in hrane, ki vsebujejo neprebavlji-
ve prehranske vlaknine.

m Prehajanje na normalno prehranjevanje naj bo postopno. Da boste
lazje spremljali, kako prenesete dolo¢eno hrano oziroma Zivilo, vam
svetujemo, da v enem dnevu dodate vasemu jedilniku le eno novo zi-
vilo oziroma hrano. Ce to dobro prenasate, brez driske, napenjanja,
krcev ali zaprtja, lahko novo Zivilo oziroma hrano vkljucite v svoj je-
dilnik. Ponovno uvedite novo Zivilo oziroma hrano ¢ez tri dni. V ta
namen lahko vodite dnevnik. Ce dologenega Zivila ali hrane ne prene-
sete, poskusite z uvajanjem kasneje, ¢ez kaksen mesec ali dva.
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Pri hrani je potrebna previdnost ® Hrano porazdehte ha vec

zlasti prve tedne po operaciji. manjsih obrokov. Verjetno boste
Trdo hrano lahko zaénete uzivati bolje prenasali hrano, e boste
ze takoj po operaciji. Zelo po- " .1

membno je, da jo dobro prezvedéi- cez ‘?f‘.n zau21‘11 pejt do OSCI:I.l

te, ker s tem spodbujate delova- manjsih hranilno in energijsko
nje prebavil. gostih obrokov, kakor ¢e bi zau-

zili tri vecje obroke.
m Ce ste bili Ze pred operacijo preob&utljivi na doloceno hrano, se verjet-
no preobcutljivost ne bo spremenila.
m Da bi se izognili zapori stome, hrano vselej temeljito prezvecite.
m Da bi preprecili dehidracijo ali zaprtje, dnevno popijte dovolj teko¢i-
ne, osem do deset kozarcev po 200 ml.
m Pomembno je, da telesne teZe ne izgubljate, prav tako pa se izogibajte
prekomernemu pridobivanju telesne teze.
m Izogibajte se hrani, ki povzroca pretirano napenjanje, pojav neprijetne-
ga vonja, odvajanje tekoCega blata ali zaprtje.

BREZ NAPENJANJA

Kako se izogniti napenjanju in vetrovom pri kolostomi?

m Izogibajte se zivilom, ki napenjajo in so tezje prebavljiva: fizol, grah,
zelje, repa, ohrovt, brsti¢ni ohrovt, ¢ebula, brokoli, sveze in suho sadje,
nerazredCeni sadni sokovi, jajca, pivo, gobe, moc¢no zalinjene jedi, mast-
na in ocvrta hrana, gazirane pijace, mleko.

m Kefir, kislo mleko in skuta lajsajo napenjanje in vetrove.

m Tezje prebavljiva zivila vkljucujte v jedilnik po malem in postopoma, v
24 urah le eno. V tem ¢asu boste z gotovostjo dognali, ali taksno Zivilo
lahko uvrstite v svojo prehrano ali ne.

® Napenjanje in vetrove lahko omilimo tudi tako, da med jedjo ne govo-
rimo, ne pijemo pija¢ z mehurcki, ne jemo stepenih jedi, poredko jemo
stronice, ne jemo zalinjene in mastne hrane (majoneza, salama, kloba-
sa, sir, orehi, polnomastno mleko).

BREZ VONJA

Kako se izogniti neprijetnemu vonju blata pri kolostomi?
m Izogibajte se zivilom, ki lahko povzrocajo neprijetne vonjave: grah,
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fizol, ribe, ¢esen in Cebula, belusi in repa, jajca, moéni siri in nekatere
zalimbe.

m Primernejsa so Zivila, ki preprecujejo neprijetne vonjave: maslo, jogurt,
sirotka, brusni¢ni sok, paradiznikov sok, pomaranéni sok in petersilj.

BREZ DRISKE

Kako se izogniti driski pri kolostomi?

m Drisko lahko povzro¢i groba, mo¢no zacinjena, mastna in ocvrta
hrana, v¢asih tudi sadni sokovi in pivo. Vino in Zgane pijace nimajo tega
ucinka. Blato je lahko bolj tekoce tudi takrat, kadar veliko pijemo.

m Borovnice, zauzite v majhnih koli¢inah, s svojim barvilom in encimi
vplivajo na zgoscevanje blata.

m Hrana, ki lahko ugodno vpliva na gostoto blata, se lahko razlikuje od
posameznika do posameznika, zato bo najbolje, da si sami s postopnim
preizkusanjem naredite seznam za vas primernih Zivil in jedi.

BREZ ZAPRTOSTI

Kako se izogniti zaprtosti pri kolostomi?

m Ceprav lahko zauzijete skorajda katerokoli hrano, &e je le narezana na
majhne koscke in dobro prezvecena, vam lahko tezave povzroca sledeca
hrana: surova zelenjava, predvsem surova zelena, surovo zelje, koruza,
belusi, gobe, kal¢ki, kokos, ananas, suho sadje, neolupljeno sadje, orehi,
lesniki, semena in hrana s celimi zrni in semeni; Zilavo meso in mesni
izdelki (klobase, mesni siri ...) ter Zele bonboni.

m Blago zaprtje lajsamo s povecanim pitjem tekocin v obliki nesladka-
nih kompotov, zelis¢nih ¢ajev, zelenjavnih in sadnih sokov, negazirane
mineralne vode ali brezalkoholnega piva. Kadar gre za dolgotrajno in
trdovratno zaprtje, se morate posvetovati s svojim zdravnikom.

PREHRANSKI DNEVNIK PRI PREHAJANJU NA OBICAJNO PREHRANJEVANJE

Datum Ura Prehrana (tekoéa/trda) Tezave

13. 3. 2008 10.00 sveza hruska napenjanje, krci

V tebeli je prikazan primer kosila bolnika s kolostomo, ki je opazil, ker
je v dnevnik prehrane vpisal, da ga napenja in ima krée, ko poje svezo

hrusko.
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ILEOSTOMA

Kaksna naj bo prehrana, ¢e imate ileostomo?

lleostoma pomeni umetno narejeno odprtino (stomo) na
tankem érevesu, izpeljano skozi trebusno steno na pro-
sto. Taka stoma je lahko trajna, kadar je debelo érevo
odstranjeno, in zacasna, kadar je debelo ¢revo le za dolo-
¢en ¢as izkljuéeno iz delovanja. V prehrani je na splosno
najbolj pomembno, da upostevate vsa navodila, kakor so
opisana za bolnike s kolostomo.

Izlocek vsebuje veliko vode, zato je navadno teko¢ do kasast, prav tako
lahko vsebuje neprebavljene ostanke hrane. Izlo¢anje je pogostejse in
obilnejse kot pri kolostomi in ga ni mogoce nadzorovati.

Predvsem pa morate veliko pozornost posvecati ravnovesju vode in
elektrolitov v telesu. Elektroliti so kemi¢ne snovi, ki so vkljucene v pre-
snovna dogajanja v telesu. Kadar bolnik skozi ileostomo izgubi ve¢ teko-
¢ine in elektrolitov, kot jih nadomesti s hrano, postane izsu$en in pojavi-
jo se elektrolitne motnje. Tudi blaga dehidracija in elektrolitne motnje
so lahko za bolnika zelo nevarne.

Najpogosteje se kazejo s simptomi in znaki, kot so: oslabelost, nizji
krvni tlak, omotica ob spremembi telesnega polozaja in hujsanje.

V primeru teh tezav naj bolnik takoj pois¢e zdravnisko pomoc.

IZGUBA ELEKTROLITOV

Kaj storiti, ¢e imate tezave, povezane z izgubo elektrolitov?
Med elektroliti sta najbolj pomembna kalij in natrij.

Ko je odstranjeno debelo ¢revo, se poveca tveganje za razvoj elektrolit-
skega neravnovesja. Driska, pretirano potenje, povecana izguba teko¢ine
preko ileostome in bruhanje to tveganje lahko e povecajo.

Takrat mora vasa prehrana vkljucevati Zivila in tekocine, ki so bogata
z elektroliti. Iz prehrane ne izkljucite soli; lahko celo bolj solite kot do

sedaj.
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SIMPTOMI IN ZNAKI TER UKREPI PRI IZSUSITVI, POMANJKANJU NATRIJA
IN POMANJKANJU KALIJA

Problem

Simptomi/znaki

Kako ukrepati?

m Povecana Zeja.
® Suha ust.
® Suha koza.

B Zmanj$ano izlo¢anje urina.

Povecajte koli¢ino zauzite tekocine:
u Lahko katerokoli.

mSe posebno so primerni izotoni¢-
ni rehidracijski napitki, ki jih

Lzsusitev # Utrujenost. obi¢ajno uporabljajo $portniki. Ti
(dehidracija) | = Kratka sapa. so bogati s kalijem in natrijem.
= Glavobol ® Dnevna koli¢ina zauzite tekocine
avo VO. : mora biti ve¢ja kot 8-10 kozarcev
® Suhe odi. (200 ml).
® Trebusni kréi.
B Omotica pri vstajanju.
mIzguba apetita. Povecajte uzivanje hrane in pijace,
u Zaspanost. bogate z natrijem.
® Glavobol. 1 To je lahko Ze obi¢ajna goveja
mTrebudni kréi. juha.
m Kréi v spodnjih okonéinah. ®Maslo.
Pomanjkanje | mIzérpanost, e posebnovstoje- | ™ Konzervirana juha in zelenjava.
natrija ¢em polozaju. m Sir.
® Ob¢utek mraza v rokah in ® Namizna sol.
nogah. mSe posebno so primerni izotoni¢-
ni rehidracijski napitki, ki jih
obi¢ajno uporabljajo sportniki. Ti
so bogati s kalijem in natrijem.
mUtrujenost. Povecajte uzivanje hrane in pijace,
m Sibkost misic. bogate z kalijem:
® Spahovanje. ® Pomaranéni sok.
m Vetrovi v trebuhu. ®Banana.
u Kratka sapa. m Pis¢anec.
H Povecana obcutljivost v rokah | ®Ribe.
in nogah. 0
Pomanjkanje s # Krompir.
kalija m Rozine.

m Paradiznikova ali zelenjavna juha.

H]Jogurt.

® Lubenica.

wSe posebno so primerni izotonic-
ni rehidracijski napitki, ki jih
obi¢ajno uporabljajo Sportniki. Ti
so bogati s kalijem in natrijem.
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Kako si pripraviti in uZivati pijaco z elektroliti?
Prekomerna izguba tekocine lahko povzro¢i dehidracijo in zahteva

zdravnisko pomo¢. Normalno je, ¢e ileostomno vrecko praznite ali za-

menjate 5-8-krat dnevno.
Prekomerna izguba teko-

Voda je izjemno dobra naravna pijaca; &in lahko povzro&i izsusi-
prekomerno pitje vode pa lahko iz vase- tev. Bolniki z ileostomo
ga organizma »izpere« elektrolite. Svetu-  Pai spijejo vsak dan vsaj

. .. . 1,5 do 2 litra tekocCine.
jemo vam, da pijete vodo v kombinaciji

z rehidracijskimi teko¢inami. Namenske

rehidracijske tekocine lahko kupite v lekarni, primerne pa so tudi izoto-
ni¢ne pijace za $portnike, ki imajo dodane minerale in vitamine. Gluko-
za, ki je dodana rehidracijskim (§portnim) napitkom, izboljsa vsrkavanje
elektrolitov v Erevesju.

Recept za elektrolitski napitek, ki ga lahko pripravite doma:

® 1 ¢ajna zlicka namizne soli

® 1 ¢ajna zlicka jedilne sode

® 30 g pomaran¢nega soka

® dodajte vodo, toliko da bo skupaj zneslo 250 ml.

Preden popijete, dobro premesajte.

Recept za razred¢eno kupljeno rehidracijsko tekoé¢ino:

m 14 litra elektrolitskega rehidracijskega napitka (napitek za Sportnike)

m % litra vode

® 1 ¢ajna zlicka soli.

Preden popijete, dobro premesajte.
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ZDRAVLJENJE JE KONCANO

Kaksna naj bo prehrana po konéanem zdravijenju?

Za regeneracijo telesa po zdravljenju je zelo pomembno,
da v obdobju okrevanja po kon¢anem zdravljenju vsaj Se
tri mesece upostevate priporocila prehrane za bolnika

z rakom. Se posebej je pomembno, da $e vedno uzivate
hrano, ki je bogata z beljakovinami, vitamini in minerali.

Vecina prehranjevalnih tezav, ki so posledica onkoloskega zdravljenja,
izzveni nekaj tednov po kon¢anem zdravljenju ali takoj po njem. V¢asih
pa nezeleni u¢inki, kot so izguba apetita, suha usta, spremembe v okusa-
nju hrane, tezave s poziranjem ali izguba telesne teze in slaba prebava,
lahko ostanejo $e nekaj mesecev po kon¢anem zdravljenju. Prav tako so
v organizmu $e vedno prisotne presnovne spremembe, ki so posledica
bolezni same in njenega zdravljenja.

V primeru, da nimate prehranjevalnih teZav, lahko postopno (priblizno
v treh mesecih) preidete na uravnotezeno varovalno prehrano zdravega
posameznika. Le-ta pripomore k ohranjanju zdravja in preprecevanju
pojava kroni¢nih bolezni.

Nekaj priporocil za zdravje:
m S svojim zdravnikom se pogovorite, ali se morate drzati posebnih pre-
hranskih navodil — ali imate morda kaksne prehranske omejitve.

m S klini¢nim dietetikom se posvetujte o nacelih zdrave uravnotezene
prehrane in o pripravi vasega individualnega prehranskega nacrta.

m Izbirajte mesano prehrano iz vseh skupin zivil.

m Dnevno imejte pet obrokov (zajtrk, dopoldanska malica, kosilo, po-
poldanska malica in vecerja), tako boste energijski vnos enakomerno
porazdelili ¢ez ves dan. V malice vkljucite predvsem sadje in/ali mle¢ne

izdelke.

m Uzivajte hrano z veliko prehranskih vlaknin, na primer sadje, zelenja-
vo, polnozrnati kruh in Zita.

m Priporocene dnevne koli¢ine sadja in zelenjave so okoli 400 g zelen-
jave in 250-350 g sadja oziroma skupaj 400 do 650 g na dan.
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m Pri izbiri in nakupu sadja in zelenjave vam priporo¢amo »izbirénost«
in pestrost, raznolikost. V ¢im vedji koli¢ini jih zauZijte sveze, vsaj eno
tretjino do ene polovice.

m UZivajte zivila iz polnovredne moke in celih Zitnih zrn.

® Zmanjsajte koli¢ino mas§cob v prehrani in hrano raje pripravljajte
sami.

m Svetujemo vam, da mas¢obe dodate kuhanim jedem »na hladno« ali

k solatam. Manj priporocljivo je mascobe pregrevati (pecenje, cvrenje).
Bolj priporocljivi toplotni postopki so: dusenje hrane v lastnem soku, ku-
hanje v sopari, pecenje v foliji, v konvekeijski pecici ali ponvi brez masco-
be — mas¢obo dodajajte naknadno.

m UZivajte zdrave, nenasi¢ene mascobe. Izogibajte se Zivil, bogatih z na-
si¢enimi mascobami (Zivalske ma§cobe) in transmas€obnimi kislinami
(predvsem so v margarinah in prezganem olju) ter hrani, bogati s hole-
sterolom (svinjska mast in mastno meso).

m UzZivajte mleko in mlecne izdelke z manj mascobami (1,6 % mlecne
mascobe).

m Izbirajte Zivila z zdravju koristnimi mascobami v rastlinskih oljih (oljé¢-
no, repi¢no, sonéni¢no, laneno olje), v ribah in orehih.

m Izogibajte se konzervirani, presoljeni, prekajeni in premo¢no zacinjeni
hrani.

m Sladice vkljucite v jedilnik le obcasno.

m Ostanite telesno dejavni in vsak dan telovadite vsaj pol ure.

ZDRAVA PREHRANA

Kaksno je dnevno priporoceno stevilo zauzitih enot iz posameznih sku-
pin Zivil v zdravi uravnotezeni prehrani.

VRSTA ZIVILA Priporoceno stevilo enot

kruh, Zita, Zitni izdelki in krompir 1-16

sadje in sadni izdelki 2-4

zelenjava in zelenjavni izdelki 35

meso, jajca, strocnice 2-5

mleko in mle¢ni izdelki 2-4

mascobe in mascobna Zivila zelo malo (6-8 ¢ajnih zlick kvalitetnega olja na dan)
sladkor, med zelo malo
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DRUGACNA PREHRANA

Kaj pa »alternativna prehrana«?

Za potrditev pozitivnih u¢inkov raznih nac¢inov prehra-
njevanja, ki jih mnogi imenujejo »alternativna prehranac,
danes nimamo znanstveno dokazanih osnov in njihova
nekriticna uporaba lahko bolnikom resno Skoduje.

Za bolnika je hrana vir hranil. Obstaja hrana z ve¢ ali manj hranili, lahko
bi rekli tudi bolj ali manj kvalitetna hrana. Seveda je za bolnike z rakom,
za tiste, ki so preboleli raka in navsezadnje tudi za zdrave ljudi najbolje,
da uzivajo &¢im bolj kvalitetno (zdravo, uravnotezeno, varovalno) hrano.
Vnos hrane pa se mora prilagoditi presnovnim znacilnostim posamezni-
ka glede na strokovna nacela klini¢ne prehrane. Na primer, nekdo, ki je
ravno sklenil zdravljenje, potrebuje zelo skrbno izbrano kvalitetno hrano,
da bo z zauzitjem ¢im ve¢ potrebnih hranil obnovil organizem.

Prehranska podpora bolnika je nujni del njegovega zdravljenja in pred-
stavlja del strokovnega podroéja, ki ga imenujemo klini¢na prehrana.
Med oblike prehrane, ki niso znanstveno podprte z dokazi in ne sodijo v
strokovno podrogje klini¢ne prehrane, spadajo $tevilne popularne oblike
prehranjevanja, kot so na primer makrobioti¢na dieta, vse oblike postenja,
zdravljenje s sokovi, Livingstonova terapija itn.

O pozitivnem uéinku teh nacinov prehranjevanja, ki jih mnogi imenujejo
»alternativna prehrana«, nimamo znanstvenih dokazov. Iz klini¢ne prakse
in na podlagi znanj o telesni presnovi v ¢asu rakave bolezni pa lahko trdi-
mo, da njihova nekriti¢na uporaba lahko bolnikom z rakom resno skoduje.

Problem mnogih »alternativnih diet« je, da bolnikovemu prehranskemu
stanju $kodijo in ogrozajo njegovo Zivljenje. Pri bolniku, ki ni dobro
prehranjen, se nezeleni ucinki zdravljenja in bolezni bolj izrazijo kot pri
onem, ki je ustrezno prehranjen; poveca se tveganje za zaplete med zdrav-
lienjem, zmanjsa se u¢inek zdravljenja in poveca tveganije za umrljivost.
Skupna znacilnost vseh »alternativnih diet« je predvsem nizka energijska
vrednost predpisanih jedi; bolniki z rakom pa tezko zauzijejo toliksne
koli¢ine te hrane, s koliksno bi lahko zagotovili svoje, zaradi bolezni in
zdravljenja povecane energijske in hranilne potrebe — Se posebej, ¢e imajo
prehranjevalne tezave, ki so posledica onkoloskega zdravljenja ali bolezni.
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PREHRANSKI DODATKI

Katere prehranske napitke in dodatke naj uzivam?

Pred uzivanjem kateregakoli od prehranskih dodatkov
se posvetujte s svojim zdravnikom ali klinicnim dieteti-
kom in upostevajte navodila proizvajalca.

Prehranski napitki in energijsko-beljakovinski dodatki so primerni pred-
vsem v dneh, kadar imate slab apetit in vam je slabo, ¢e hujsate in ne
morete zauziti zadostne koli¢ine hrane, da bi lahko zadostili potrebam
po hranilih in energiji.

Prehranske dodatke in napitke lahko uZivate kot edini vir hrane, kar je
sicer pogosteje pri bolnikih, ki se prehranjujejo po sondi.

PREHRANSKI NAPITKI

m Energijska gostota napitkov je enaka ali ve&ja kot 4,2 kJ (1 kcal)/ml.

m Obicajno so pakirani po 2 dcl.

m Izdelki so v prosti prodaji, ponujajo jih razli¢ni proizvajalci.

m So razli¢nih okusov. Poskusite razli¢ne okuse in izberite si najljubsega.
m Najbolje je, da jih zauzijete med glavnimi obroki.

m Lahko jih zauzijete ohlajene ali pogrete.

m Lahko jih mesate z drugo hrano, na primer z mle¢nimi napitki, jogur-
ti, skuto, sadjem itd.

ENERGIJSKI DODATKI

m So v obliki prahu, obi¢ajno maltodekstrini.
m Ena merica (priblizno pet gramov prahu) ima obicajno 84 kJ (20 kcal).

m Lahko jih dodajate v razli¢no hrano in napitke, kot so pudingi, jogur-
ti, juhe, kase, omake, pireji, krompir. Dodaja se jih lahko v mrzle ali
vroce jedi.

m So nevtralnega okusa ali pa tudi v razli¢nih sadnih okusih.

m Izdelki so v prosti prodaji (lekarne, $portne trgovine, vedji trgovski
centri), ponujajo jih razli¢ni proizvajalci.

64 | PREHRANA IN RAK



BELJAKOVINSKI DODATKI

m So v obliki prahu.

m Ena merica (priblizno 2,5 gramov prahu) ima obi¢ajno dva grama be-
ljakovin.

m So nevtralnega okusa ali na voljo tudi v drugih okusih.

m Lahko jih dodajate v razli¢no hrano in napitke, kot so pudingi, jogur-
ti, mle¢ni in sadni napitki, krompir.

m Najbolje je, da jih dodajate ohlajenim jedem.

m Izdelki so v prosti prodaji (lekarne, §portne trgovine, vedji trgovski
centri), ponujajo jih razli¢ni proizvajalci.

VITAMINSKI IN MINERALNI DODATKI

Je uzivanje vitaminskih in mineralnih dodatkov med boleznijo smiselno
in zazeleno?

Vitaminsko-mineralni dodatki so dovoljeni in priporo¢ljivi v primerih, ko
je vnos vitaminov in mineralov v organizem z normalnim
prehranjevanjem nezadosten. Vedno pa se morate pred

pric¢etkom uzivanja katerihkoli vitaminsko-mine-

ralnih dodatkov posvetovatizzdravnikom onko-

logom, ki vas zdravi.

Po izsledkih do sedaj znanih znanstvenih razi-
skav uzivanje multivitaminskih dodatkov ni sko-
dljivo, kadar koli¢ina vnesenih vitaminov ne
presega priporoc¢enih dnevnih odmerkov.

Tudi stalis¢e Ameriskega kanceroloske-

ga zdruZenja je, da je uporaba multivita-

minskih dodatkov v priporo¢enih dnev-

nih odmerkih del zdrave prehrane.

Ker pa nimamo znanstvenih $tudij,

ki bi podpirale varnost jemanja

odmerkov, vecjih od priporo¢enih

dnevnih odmerkov, se zaenkrat

med zdravljenjem (kemoterapijo, V primeru, da je vnos vitaminov

obsevanjem) ne Pﬁporoéajemanje z normalno hrano nezadosten, je

multivitaminskih dodatkov. ki bi uzivanje multivitaminskih dodatkov
’ dovoljeno in priporogéljivo. Pred je-

vsebovali ve¢je odmerke, kot so manjem katerihkoli antioksidantov,
priporoceni dnevni odmerki. se posvetujte z zdravnikom.
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SAMOPREGLEDOVANJE DOJK-
ENKRAT NA MESEC

Pri samopregledovaniju dojk skrbno preglejte obe dojki, najprej eno in
potem $e drugo. To pocnite tudi, ¢e ste bili Ze operirani zaradi raka dojk.

7/ o Dvignite desno roko in

// poloZite levo dlan na
desno dojko. Iztegnite prste in

jih stisnite skupaj ter s kroznimi

gibi pretipajte dojko. Zacnite na

zunanjem obodu in se z roko

pomikajte proti bradavici.

Nagnite se naprej in

podprite desno dojko z
desno roko. Z neznimi kroznimi
gibi leve roke rahlo pritiskajte
nanjo.

Nagnite se naprej, spustite

levo roko. S stisnjenimi
prsti desne roke pretipajte levo
pazduho, nato ponovite pregled
Se z razprtimi prsti.

9 Pri kopaniju, prhanju ali
umivanju preglejte dojki
Se v ogledalu in ju primerijajte.
Prepricajte se, da ni nobenih
vidnih sprememb. Nato sklenite
roke nad glavo in ponovno
preverite, ¢e ni sprememb.

In kaksne spremembe sploh i8¢emo? Spremembe v velikosti in obliki
dojk ter barvi koZe, uvlecenost bradavice ali izcedek iz nje ali zatrdline.
Ce opazite kakrsnokoli spremembo, pojdite takoj k zdravniku!




CUDEZNA OBRAMBA

Kaj so antioksidanti in kako unicujejo
proste radikale?

Proti Skodljivim uéinkom prostih radikalov, ki nastanejo
kot ‘stranski produkt presnove s kisikom’, pa tudi zaradi
kajenja, stresov, onesnazenega okolja itd. nam je narava
podarila u¢inkovito obrambo. To so antioksidanti, nasi
zascitniki. Za bolnika z rakom so najbolj pomembni na-
slednji antioksidanti: vitamin A, vitamina C in E in minera-
la selen in cink. Teh pa je najvec v sadju, zelenjavi, ores-
¢kih, semenih itd.

Posamezni antioksidanti ne delujejo neodvisno, ampak kot skupina
tvorijo celotni antioksidativni tim, ki je bolj u¢inkovit kot posamezen
antioksidant. Razli¢ne $tudije so dokazale, da so mes$anice razli¢nih
antioksidantov mnogo bolj u¢inkovite kot pa uzivanje posameznega an-
tioksidanta.

Brez kisika v zraku ni Zivljenja. Hkrati vemo, da prav kisik (in tudi glu-
koza — naravni sladkor) pospesuje proces staranja in nastajanje bolezen-
skih sprememb v nasih organih in organskih sistemih, celicah, medceli¢-
nem tkivu itd. Ko dihamo in ko presnavljamo hrano, kisik zgoreva. Ob
tem nastaja nova energija, ki jo ¢rpamo iz hrane in zraka in jo potrebuje-
mo za Zivljenje. Kot stranski proizvod dihanja in presnove pa nastanejo
tudi tako imenovani prosti radikali.

Z leti, ker pa¢ dihamo in jemo Ze dlje kot otroci ali mladi ljudje, smo
¢edalje bolj ‘oksidirani’.

KAJ JE PROSTI RADIKAL

To je atom, ki je izgubil bistveni del — enega od elektri¢no nabitih elek-
tronov, ki kroZijo v parih. Da bi prosti radikal ponovno dosegel ravno-
vesje, si prilasti elektron iz bliznjega atoma. S tem povzro¢i nevarne
poskodbe zdravih molekul v celicah. Zaradi prostih radikalov lahko

zbolimo za §tevilnimi boleznimi, tudi za rakom.
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KAKO POPRAVITI SKODO

Telo se lahko, ¢e mu malo pomagamo, brani pred sSkodlji-
vimi prostimi radikali.

Kako?

Z antioksidanti, nekak$nimi protisnovmi, ki proste radikale nevtralizi-
rajo oziroma jih spreminjajo v nenevarne atome ali pa prekinjajo veriz-
no reakcijo oksidacij celi¢nih sestavin.

Najpomembnejsi je seveda zdrav nacin Zivljenja, ki zmanj$uje samo na-
stajanje Skodljivih radikalov. Po drugi strani pa organizem za uspesen
boj proti njim v vsakem trenutku potrebuje antioksidante, ki jih v telo
vnasamo s hrano. Najbolj znani so beta karoten, vitamina C in E in
minerala selen in cink. Oglejmo si jih nekoliko podrobneje!

A-vitamin je v ma$cobah topni vitamin. Pigment, ki prispeva k oranz-
ni in/ali rdeci obarvanosti sadja in zelenjave, B-karoten, in ga najdemo
v razli¢nem sadju in zelenjavi, se v cloveskem organizmu pretvori v ak-
tivno obliko vitamina A. Prav tako je predstopnja vitamina A retinol,
ki ga najdemo le v hrani
#ivalskega izvora. KAJ JE OKSIDATIVNI STRES?
Vedeti morate, da je za dobro delovanje
naSega telesa prisotnost doloc¢enega
stevila prostih radikalov kljub vsemu
nujna, saj v ¢loveskih celicah ni mozna
proizvodnja energije brez prisotnosti
prostih radikalov. Prosti radikali po-
stanejo $kodljivi takrat, ko jih je v or-
ganizmu preve¢, ko jih je v odnosu na
razpolozljivo koli¢ino antioksidantov
bistveno veé. To stanje imenujemo oksi-
dativni stres. Oksidativnemu stresu se

A-vitamin je kot antioksi-
dant pomemben, ker od-
stranjuje proste radikale,
ki nastajajo pri oksidaciji,
tj. ob prisotnosti kisika.
Njegovo delovanje poma-
ga pred razvojem razlic-
nih vrst raka, pomaga
zmanjsati raven $kodljive-
ga holesterola, povecuje

odpornost proti boleznim,
varuje pred moznostjo
srénega napada, pomaga
proti noéni slepoti itd.
Najboljsi naravni viri vi-
tamina A (beta-karotena)

68 | PREHRANA IN RAK

lahko izognemo, ¢e upostevamo nacela
zdravega zivljenja. To pomeni, da se
moramo izogibati dejavnikov, ki povzro-
¢ajo prekomerno ustvarjanje prostih ra-
dikalov in da organizmu zagotavljamo
zadostno Stevilo antioksidantov.



so: ribje olje, jetra, korenje, marelice, paradiznik, agrumi, temno zele-
na in rumena zelenjava, jajca, mleko in mle¢ni izdelki.

Priporo¢ila za odrasle, ki izhajajo iz eksperimentalno ugotovljenih pov-
pre¢nih dnevnih potreb, so 1 mg vitamina A (retinola; 1 mg retinola

= 6 mg all-trans-B-karotena). Kot zgornja meja vnosa za odrasle velja
do 3 mg vitamina A na dan. Najboljsi vir vitamina A so jetra; 100 g
govejih jeter vsebuje okoli 3200 ng vitamina A. V 100 g korencka je
600 pg, v 100 g $pinace 220 pg, v 100 g bu¢nih semen 800 pg, v petih
suhih marelicah 75pg in v skodelici mleka 40pg vitamina A.

Vitamin C (askorbinska kislina) je eden najpomembne;jsih vodotop-
nih antioksidantov v celicah. V ¢loveskem organizmu ga najdemo

v vodnih razdelkih, kot sta plazma in izvenceli¢na tekocina, kjer
preprecuje delovanje prostim radikalom in pomaga varovati druge
antioksidante v telesu.

Njegovo delovanje pomaga pri zas¢iti pred $tevilnimi oblikami raka, celi
rane, opekline in krvavece dlesni, pomaga znizevati raven $kodljivega
holesterola v krvi, krepi obrambni sistem, deluje kot naravno odvajalo,
zmanj$uje nastajanje krvnih strdkov, poveca vsrkanje Zeleza, pomaga
znizevati visok krvni tlak.

Najbolj$i naravni viri vitamina C so sadje in zelenjava in iz njih izdelani
sokovi. Posebej pozornost zbujajoce u¢inke imajo jagode rakitovca in
njihov sok, paprika, brokoli, érni ribez, kosmulje, koroma¢ in citrusi (po-
marance, limone, grenivka). Koli¢insko pa so za preskrbo z vitaminom
C pomembni tudi krompir, ohrovt, brsti¢ni ohrovt, rdece in belo zelje,
$pinaca in paradiznik. Dnevnega vnosa 100 do 200 mg z ustrezno izbi-
ro Zivil ni tezko doseci. Ze skodelica sveZe iztisnjenega pomaranénega
soka vsebuje 125 mg vitamina C.

Iz rastlinskih virov je bilo izoliranih osem E-vitaminskih molekul, od
katerih je najpomembnejsi alfa-tokoferol, kot najaktivnejsa oblika vitami-
na E. Je eden najmoc¢nejsih antioksidantov, topnih v mascobi.

V ¢loveskem organizmu ga najdemo v celi¢nih membranah, kjer prepre-
¢uje verizne reakcije prostih radikalov. Ko se pri svojem delovanju »pos-
koduje«, ga obnovi vitamin C.
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Za bolnika z rakom Njegovo delovanje pomaga pri preprecevanju
so najpomembnejsi razli¢nih vrst raka, zadrzuje staranje celic,
antioksidanti: vitami-  preprecuje oksidacijo skodljivega holesterola,
ni A, C in E ter mine- .. . . -~
rala selen in cink skupaj z vitaminom A varuje plju¢a pred one-
snazenim zrakom, preprecuje in topi krvne
strdke, celi rane in preprecuje nastanek brazgotin idr.

Zadosten vnos vitamina E je mozen brez prehranskih dodatkov, saj
zivila z visoko vsebnostjo veckratno nenasi¢enih mascobnih kislin pravi-
loma vsebujejo tudi veliko vitamina E. Pri izbiri rastlinskih olj in marga-
rin je zato treba paziti na vsebnost vitamina E.

Dobri viri alfa-tokoferola so olje iz p$eni¢nih kalckov, son¢ni¢no olje,
olje iz koruznih kal¢kov in repi¢no olje.

Dobri vir beta tokoferola je olje iz pseni¢nih kal¢kov, gama tokoferola
olje iz koruznih kal¢kov in sojino olje. Za delta tokoferol pa je dober vir
sojino olje.

Ocenjena vrednost za primeren vnos za odraslega je 14 mg ekvivalen-
tov tokoferola na dan. Zadosca ze 1 % Zlice koruznega olja ali mala
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zlicka olja pSeni¢nih kal¢kov ali 15 g son¢ni¢nih semen ali pa 30 g
mandljev dnevno.

Splosne koristi za zdravje: ugotovljeno je bilo, da ima pomembno
vlogo pri preprecevanju raka, zlasti tistih oblik, ki so posledica sevanj
in kemic¢nih snovi, spodbuja obrambni odziv telesa ob okuzbah, prepre-
¢uje nastajanje krvnih strdkov idr.

UZivanje selena poteka predvsem z mesom, ribami in kurjimi jajci. Pre-
cej selena je tudi v leci in belusih. Ker je razpolozljivost selena iz zemlje
za rastline povpre¢no zelo majhna, pa rastlinske beljakovine, Zita in
kruh za razliko od ZDA in Kanade, kjer je zemlja bogatejsa s selenom,
le malo prispevajo k zauzivanju selena. Moznim izgubam lahkohlapnega
selena pri predelavi zivil in enostranskim prehranjevalnim navadam se je
zato treba izogibati.

Ocenjena vrednost za primeren vnos za odraslega je 30 do 70 pg selena
na dan, za kar zado$¢a 100 g pSeni¢nega kruha ali porcija mesa ali dve
jajci ali 100 g tunine ali 50 g son¢ni¢nih semen.

Pri odraslih so opazili znamenja kroni¢ne zastrupitve s selenom od dnev-
nega vnosa 800 pg selena naprej.

Splosne koristi za zdravje: varuje prostato pred povecanjem in rakom,
varuje pred prehladom, krepi odpornost idr.

Dobri viri cinka so govedina, svinjina, perutnina, jajca, mleko, sir. Zi-
vila z visoko vsebnostjo cinka (npr. polnozrnata psenica) lahko s tehni¢-
nimi posegi pri predelavi in pripravi hrane utrpijo velike izgube (npr.
moka glede na stopnjo mletja). S kuhanjem ali skladis¢enjem Zivil v s
cinkom prevle¢enih posodah pa lahko vsebnost cinka v Zivilih mo¢no
povecamo.

Priporo¢eni vnos cinka za odraslega je 1,0 g/M]J na dan (tj. okoli 10 mg
na dan). Odsvetuje se vnos ve¢ kot 30 mg cinka na dan. Za kritje dnev-
nih potreb zados¢a priblizno 200 g mesa.
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OMEGA-3 MASCOBNE

KISLINE

Kaj so in zakaj jih potrebujemo?

Omega-3 mascéobne kisline so dolgoverizne mas¢obne
kisline z ve¢ dvojnimi vezmi (polinenasicene), potrebne
pa so za normalno delovanje, rast in razvoj ¢loveskega
organizma.

Ribje olje je najbogatejsi vir znanih omega-3 mas¢obnih kislin, kot
sta EPA (eikozapentaenojska kislina) in DHA (dokozaheksaenojska
kislina). Za nastajanje prostaglandinov, hormonom podobnih snovi, ki
§¢itijo srce in membrane telesnih celic, potrebuje telo EPA. DHA pa
je predvsem potrebna za normalen razvoj mozganov, o¢i in reproduk-
tivnega sistema.

Danes se, ko govorimo o omega-3 mascobnih kislinah, poudarja pred-
vsem njihova preventivna vloga pred obolenji srca in ozilja, rakom

in sladkorno boleznijo, a prav tako lahko omega-3 mascobne kisline
blazijo simptome astme, artritisa, menstrualnih kréev in migrenskih
glavobolov.

V onkologiji pa je vloga EPA (eikozapentaenojske kisline) poudarjena
predvsem pri zmanj$anju tumorskega vnetnega odziva, ki je pomemben
vzrok izgube telesne teze pri bolnikih z rakom.

Clovesko telo samo med bo-
leznijo omega-3 mascobnih
kislin ne more sintetizirati
v zadostnih koli¢inah, zato
jih moramo v organizem
nujno vnesti s hrano.

Najboljsi prehranski vir
omega-3 mascobnih kislin
so ribe, in sicer: skuse, sar-
dele, losos, tuna in sledi.

V uravnotezeni varovalni
prehrani strokovnjaki pri-
porocajo uzivanje rib vsaj
dva- do trikrat na teden.
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Najboljsi prehranski vir omega-3 mascobnih kislin so ribe, in sicer:
skuse, sardele, losos, tuna in sledi. V uravnotezeni varovalni prehrani
strokovnjaki priporocajo uzivanje rib vsaj dva do trikrat na teden.
Blagodejni biokemijski u¢inki omega-3 mascobnih kislin v organizmu
se pokazejo Ze po 72 urah, in to Ze ¢e zauzijemo 100 g rib na dan. Razi-
skovalci celo dokazujejo, da bi Ze 30 gramov rib na dan zadosc¢alo, da bi
nase celice zacele delovati pravilno. Prav tako poznamo razli¢na rastlin-
ska olja, kot sta repi¢no in laneno, ki sta bogata z omega-3 mascobnimi
kislinami.

Studije so pokazale, da je za zmanj§anje vnetnega odziva, ki ga pri bol-
niku povzroca rak, potrebno zauziti od 1,4 do 2 grama EPA dnevno. Z
obi¢ajnim uzivanjem rib in posebnih rastlinskih olj je tezko zagotoviti
toliksne koli¢ine te omega-3 mascobne kisline, zato so na trzis¢u doseg-
ljivi razli¢ni prehranski dodatki in napitki.

Te prehranske dodatke lahko uzivate kot dodatek k obicajni prehrani.
Preden se odlo¢ite za uzivanje kateregakoli od prehranskih dodatkov, se
posvetujte z zdravnikom ali klini¢nim dietetikom in upostevajte navodi-
la proizvajalca.
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GIBANJE

Telesna aktivnost in zakaj vam gibanje koristi

Praksa in izsledki raziskav kazejo na Stevilne ugodne
ucinke vseh vrst vadbe. Preveé¢ pocitka in premalo tele-
sne aktivnosti pri bolnikih s kroniénimi obolenji Se dodat-
no pospesuje razvoj kroni¢nih bolezni in funkcionalno
opesanje telesa.

Med bistvene znacilnosti spremembe presnove spada zlasti povecana
razgradnja beljakovinskih struktur v telesu in njihova slaba obnova. To
vidimo predvsem kot hitro izgubljanje funkcionalnih tkiv telesa, pred-
vsem misic. Propadanje misic in drugih beljakovinskih struktur imenu-
jemo sarkopenija; ta proces neposredno prispeva k utrujenosti in izgubi
telesne teze.

Sarkopenija je bistvena znacilnost razvoja kaheksije (telesno propada-
nje), ki je posledica razgraditvenih procesov v organizmu. Bolnik izgub-
lja kondicijo, je manj odporen, pojavita se brezvoljnost in depresija. Pogo-
sto je prisotna tudi izguba apetita, ki e dodatno poslabsa stanje bolnika.
Bolnik zapade v neke vrste propadanje (kaheksijo), ki se ga pogosto ne
da zaustaviti ne s hrano in ne z zdravili. Lahko pa kaheksijo upocasni-
mo in bolniku z ustrezno prehrano, gibanjem in nekaterimi zdravili
mocno izboljsamo kvaliteto Zivljenja.

Zato je redna telesna vadba za vecino bolnikov z rakom izjemno ko-
ristna v obdobju bolezni in njenega zdravljenja ter kot rehabilitacija po
bolezni. Ne vemo $e veliko o u¢inku telesne vadbe na samo zdravljenje
raka in rehabilitacijo po bolezni, vendar praksa in izsledki raziskav kaze-
jo na §tevilne ugodne u¢inke vseh vrst vadbe.

UCINKI VADBE

Kaksni so u¢inki telesne vadbe pri bolnikih z rakom?
Ucinki vadbe pri bolnikih z rakom, tako kot pri drugih kroni¢nih bolni-

kih, neposredno zmanj$ujejo negativen vpliv bolezni na telo.

Preve¢ pocitka in premalo telesne aktivnosti pri bolnikih s kroni¢nimi
obolenji e dodatno pospesujeta razvoj kroni¢nih bolezni in funkcional-
no opesanje telesa.
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Najpomembnejsi ugodni uéinki telesne vadbe pri bolnikih s kroni¢ni-
mi obolenji so:

m vzdrzevanje in tudi povecanje fizi¢nih sposobnosti

m zasCita pred izgubo misi¢ne mase zaradi neaktivnosti
m manjsa odvisnost od drugih v vsakodnevnem zZivljenju
m manj depresije in anksioznosti

m boljsa samopodoba

m vedja sposobnost navezovanja socialnih stikov

m izbolj$an pretok krvi in manj$a moznost tromboz, ki pogosto spremlja-
jo kroni¢na obolenja in neaktivnost

® zmanj$ano tveganje za razvoj degenerativnih obolenj in drugih kroni¢-
nih bolezni

M izboljsanje splosne kvalitete Zivljenja.

Se zlasti je telesna aktivnost pomemben del zdravljenja starejsih bolni-
kov, ki $e hitreje funkcionalno opesajo in imajo bolj izrazene simptome
depresije med zdravljenjem.

ZDRAVA VADBA

Kaj je zdrava telesna vadba?

S telesno vadbo krepimo predvsem delovanje srca in obto¢il, misi¢noske-
letnega sistema in vplivamo na $tevilne presnovne poti v organizmu.

Telesna vadba je lahko aerobna in vadba za mo¢.

Z aerobno vadbo vecamo predvsem funkcionalne sposobnosti obtocil,
srca, misic in presnovnih procesov, ki vodijo do vegje vzdrzljivosti tele-
sa. Taks$na vadba ima tudi zelo ugoden vpliv na imunski sistem. Primer
taksne vadbe so vztrajnostne Sportne zvrsti, kot so hoja, tek, kolesarjenje
in smucarski tek.

Z vadbo za mo¢, kot so telovadne vaje in vaje v fitnesu, pa pospesujemo
predvsem sposobnost misic in struktur, ki so z njimi povezane.

Seveda ima prakti¢no vsaka telesna vadba v dolo¢eni meri zastopane
elemente mo¢i in vztrajnosti. Za hojo ali tek navkreber potrebujemo
mo¢ misic, ki bodo stabilizirale sklepe in omogocale naporno gibanje.
Zato je smiselno, da v §portno aktivnost vklju¢imo vadbo s poudarkom
na vzdrzljivosti in vadbo s poudarkom na mi$i¢ni mo¢i.

Ucinke vadbe in opravilno sposobnost telesa bomo $e dodatno izboljsali
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z vajami za gibljivost in z raztezanjem.

Vsak vadbeni program naj bi zato sledil
naslednjim osnovnim navodilom:

m Vsako vadbo pri¢nite z ogre-
vanjem (osnovne razgibalne

vaje za celo telo, lahen tek ali
hitra hoja).

m Za vztrajnostno vadbo se ukvar-
jajte s Sporti, ki vklju¢ujejo upora-
bo velikih migi¢nih skupin, na primer
s tekom ali kolesarjenjem.

m V redno vadbo vkljucite

dva- do trikrat na teden

vadbo mo¢i.

m V vadbo vkljucite vaje za splo-
$no gibljivosti in gibljivost skle-
pov ter raztezne vaje.

Kaksna naj bo vadba? Preveé podéitka in premalo telesne ak-
Vadb ‘b dna in tak- tivnosti pri bolnikih z rakom Se dodatno
adba naj bo redna in ta pospesujeta razvoj bolezenskih presnov-

$na, da je za bolnike prijet- nih sprememb in funkcionalno ope$anje
na. Priporoéljive so telesne telesa. Uéinki vadbe pri bolnikih z rakom,
aktivnosti, ki Vkljuéujejo tako kot pri druglh_vkr_0|_1|cn|h bc_»lnlklh, ]

. . . neposredno zmanjsujejo negativen vpliv
velike midi¢ne skupine. To  polezni na telo.

so predvsem aerobne aktiv-
nosti, kot so hoja, tek, plavanje, kolesarjenje, veslanje in ples.

Vadite do te mere, kolikor zmorete; naj vas sama vadba dodatno ne utru-
ja. Pri vadbi sledite osnovnim nacelom za telesno aktivnost in jo izvajaj-
te po svojih zmoznostih.

Ameriska $portna akademija predlaga:

m za kroni¢ne bolnike 20—60 minut vadbe tri- do petkrat na teden. Pri¢-
nite s 15 minutami vadbe in ¢as postopno podaljsujte.

m Ce se vam zdi ta vadba prenaporna, pri¢nite s petimi minutami vadbe
po trikrat na dan in postopno podaljsujte vadbo, dokler ne dosezete
20-30 minut vadbe trikrat na teden.

Vadbo zmeraj pri¢nite z razgibavanjem in vsaj trikrat na teden poskusite
v vadbo vkljuciti tudi vaje za moc.
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KDAJ NE VADITI

Vsekakor pa NE vadite:

m Ce ste slabokrvni ali imate zaradi nizkih belih krvnih celic povecan
riziko infekta,

m ¢e vrednosti krvnih elektrolitov niso normalne, to stanje je pogosto pri
bruhanju ali driski,

m e imate bole€ine, tezave z dihanjem ali resne teZave zaradi bolezni
srca ali obto¢il,

m Ce je kontrola simptomov bolezni ali zdravljenja, kot so na primer bole-
¢ina, slabost in bruhanje, slaba.

Najbolje bo, da se v primeru dvoma pred pri¢etkom telesne vadbe posve-
tujete s svojim zdravnikom onkologom.

Kaj pa, ¢e ste preutrujeni za vadbo?

Ce nimate resnih zdravstvenih teZav, je telesna aktivnost najbolj uéinko-
vito sredstvo za zmanj$evanje utrujenosti, ki spremlja okoli 70 odstotkov
vseh bolnikov med zdravljenjem z radioterapijo in kemoterapijo. Pro-
gram aerobne vadbe deluje na utrujenost terapevtsko.

Da se boste z vadbo laze spoprijeli, si pomagajte z naslednjimi nasveti:
® Naredite si tak urnik, ki vam bo omogo¢il vadbo v tistem delu dneva,
ko se pocutite najbolje.

® Vadba naj bo redna.

¥ Vadite na svezem zraku.

H Jejte uravnoteZeno prehrano, ki vsebuje zadosti beljakovin (meso, mle-
ko, jajca, stro¢nice) in popijte vsaj osem do deset kozarcev vode na dan.
B Redno jemljite zdravila za uravnavanje simptomov bolezni (na primer
analgetike).

B Da si prihranite energijo, imejte stvari, ki jih potrebujete za vadbo, v
blizini.

 Telesna vadba naj bo zabavna in naj ne moti vadega no¢nega pocitka.
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HITRO PRIPRAVLJENE JEDI

IN PRIGRIZKI

PRIMERI HITRO PRIPRAVLJENIH JEDI IN PRIGRIZKOV

mkruh

mmasleni kola¢

mkrekerji

mkolaéi ali piskoti iz polnozrnate
moke s sadjem, orehi, Zitnimi kalé-
ki ali z me$anico kosmicev, suhega
sadja in orehov

msendvic

mtrdi ali polmehki sir

m ¢okoladno mleko

mjogurt

msadna skuta

mpuding

msladoled

mmle¢ni napitki ali druge hitro pripravljene
mlecéne pijace

msadje (sveze, iz plocevinke ali posuseno)

mmesanica Zitnih zrn, semenk in jedrc

mzelenjava (surova ali kuhana)

msadni in zelenjavni sokovi

mjabol¢na Cezana

mkremne juhe

momake iz sira, fizola ali kisle smetane

mtrdo kuhano ali ocvrto jajce

TEKOCA IN MESANA HRANA

mprecejena zelenjavna juha

mbistri sadni sok

mbistri zelenjavni sok

m teko¢i puding

mmleko in mle¢ni napitki
mnavadni teko¢i jogurt

m tekocina sadnih kompotov
msadne ledene kocke brez sadnih kosov
msadni sladoledi

mbeljakovinsko — energijski napitki
W Caj

mvoda

PRIMERI
CISTE TEKOCE HRANE PRIMERIMIKSANE HRANE
mista mesna juha mmesna juha

mmiksano kuhano meso (teletina, perutni-
na, puran, riba)

mzelenjavna enolonénica

mzelenjavna juha

mkuhana zelenjava

msadni in zelenjavni pireji

mtekoca jaboléna ¢ezana

msadje

mvsi sadni sokovi in nektarji

mjogurt s sadjem

mvsi mle¢ni napitki

mpuding s sadjem

msladoled

mprebrana, kuhana in odcejena Zita

mriz

mdrobne testenine

mredko zakuhan pSeni¢ni ali koruzni zdrob

msocne sadne kremne rezine
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BOGATA HRANA

V naslednji preglednici vam ponujamo nekaj prakti¢nih nasvetov za ener-
gijsko in beljakovinsko obogatitev vase vsakodnevne prehrane.

DODANO
ENERGIJSKO
ZIVILO

JEDI

maslo ali margarina

mkot dodatek k juham, krompirjevemu pireju ali pe¢enemu
krompirju, kuhanim Zitom, p$eni¢nemu zdrobu, rizu, rezan-
cem, testeninam, kuhani zelenjavi, omakam in polivkam

majoneza

mkot dodatek k testeninski, tunini ali krompirjevi solati
ali kot preliv za surovo in kuhano zelenjavo

smetana

mkot dodatek k vroci ¢okoladi, posladkom, pudingu, sadju,
skuti, mesanemu sadju, palac¢inkam, vro¢im ali ohlajenim
kosmicem in pecivu

mkot dodatek h krompirjevemu ali zelenjavnemu pireju,
kremnim juham, omakam, testeninam, rizu

mnamesto mleka v receptih, ki predpisujejo mleko

kisla smetana

mkot dodatek kremnim juham, pec¢enemu krompirju,
testeninam s sirom, zelenjavi, omakam, solatnim prelivom,
ragujem, peenemu mesu in ribam

mkot premaz za kolace, namaz na kruhu ali maslenem
kolacku

m kot polivka ez sveze sadje ali zelenjavo

mkot mocno ohlajena sladica iz sadja in kisle smetane

mleko

muporaba polnomastnega mleka namesto mleka z manj
mascobami

mkot pijaca namesto vode in drugih pija¢ in kot dodatek
h kuhanim jedem

mza pripravo kosmicev, juh, kakava in pudinga

mkot dodatek smetanovim omakam, zelenjavi ali drugim
jedem

mleko v prahu

kot dodatek mleku in mle¢nim pija¢am

Nasvet:

m Na pol litra mleka dodate 4 Zlice mleka v prahu in dobro
zmes§ate. Tako pripravljeno »krepko mleko« lahko uporabite
za pripravo kave, kakava, vroée ¢okolade, pudinga, prilijete
ga lahko h kremnim juham in omakam.

m Kot dodatek jedem, dusenim v pe€ici, mesnemu hlebcu,
mletemu mesu, zme$anim pecenim jajcem, omakam,
smetanovim juham, Zitom za zajtrk, krompirjevemu pireju,
vro¢im kola¢kom, pudingom, sladicam z mle¢no osnovo.
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DODANO
ENERGIJSKO

JEDI

ZIVILO

Sir

msirni namaz na kruhu, toastu, maslenem kolacku, sadni
rezini ali krekerju, namaz v sendvi¢ih

mkot dodatek h kuhani zelenjavi in mesnim jedem
mzvitega v kroglice lahko povaljate v zmleta jedrca orehov ali
lesnikov, pSenicne kalcke ali mesanico zit, semenk in jedrc

mnastrgan sir lahko dodate k juham, omakam, z njim posuje-
te zelenjavne jedi, riz, testenine, naredite si sendvic s sirom
in zelenjavo, lahko si ga ocvrete kot dunajski zrezek, ¢e vam
meso ne tekne

skuta
ali italijanski
beli sir

mzme$ana s sadjem ali zelenjavo ali kot nadev pri sadju
ali zelenjavi

mkot dodatek zelenjavnim jedem, testeninam, jajénim jedem,
kot so omlete ali zme$ana pecena jajca

mkot dodatek pudingovim sladicam, sirovim kola¢em in masi
za paladinke

mkot nadev za palacinke ali kanelone

sladoled, jogurt

mkot dodatek mle¢nim napitkom
mkot dodatek Zitom, sadju, sladicam iz Zelatine in pitam

msladoled ali zamrznjen jogurt kot nadev med rezinami
kolaca, s piskoti ali graham pecivom

mjutranji sladoledni napitek s sadjem ali banano

med, marmelada
in sladkor

mkot namaz na kruhu, dodatek Zitom, mle¢nim pija¢am

in sadnim ter jogurtovim sladicam

mesanica zit,
semenk in jedrc

mzita kot dodatek masi za palacinke, testu za kolacke
in kruhovemu testu

mkot nadev med plastmi sadja, speCenega v pecici
mkot dodatek suhemu sadju in lesnikom

msemenke in jedrca tudi kot posip na testeninah, kuhani
in prazeni zelenjavi, sadnih in zelenih solatah oz. dodatek
jogurtu, sladoledu, pudingu, jajéni kremi in sadju

suho sadje
(rozine, slive,
marelice, dateljni
in fige)

mkuhano posuseno sadje za zajtrk, sladico ali prigrizek

mkot dodatek testu za kolacke, piskote, pecivo; rizu in drugi
zrnati hrani, Zitom, pudingom in nadevom

mkot dodatek sadnim kolacem in pitam

mkot dodatek kuhani zelenjavi, na primer korenju, sladkemu
krompirju

mkot dodatek lesnikom ali mesanici Zit, semenk in jedrc
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DODANO
ENERGIJSKO
ZIVILO

JEDI

jajca

mtrdo kuhana, narezana jajca kot dodatek solatam
(tudi testeninski in krompirjevi), solatnim prelivom,
zelenjavi, zelenjavnim juham in mesnim jedem v smetanovi
omaki ali kot dodatek v sendvic¢ih

mtrdo kuhani rumenjaki kot dodatek nadevu ali namazu za
sendvi¢

mdodatno jajce ali samo jajéni beljak v zelenjavni piti s sirom,
v testu za palacinke ali testu za ocvrte kruhove rezine

mdodatni jajéni beljaki v zmesanih ocvrtih jajcih ali v testu
za omlete

msveZe jajce, umesano v krompirjev ali zelenjavni pire in
omako (taksno jed je treba dodatno prekuhati, saj sveze
jajce lahko vsebuje skodljive bakterije)

m dodano jajce pudingu, jajénemu prelivu Cez zelenjavno pito,
zme$anim peceni jajcem, omletam, palainkam in testu za
ocvrte kruhove rezine pred pecenjem

mdodano jajce v recepte za pripravo mesnih in zelenjavnih
polpet, mesnih kroglic in hamburgerjev

Izogibajte se surovim jajcem, ker lahko vsebujejo skodljive
bakterije, saj ste zaradi zdravljenja lahko bolj dovzetni za
okuzbe. Prepricajte se, da so jajca dovolj kuhana ali pecena.
Premalo kuhanih ali pecenih jajc raje ne jejte.

meso

mnarezano in kuhano meso kot dodatek k zelenjavi, solatam,
jedem, dusenim v pecici, juham, omakam in testu

mmleto meso kot nadev za omlete, dodatek k suflejem,
zelenjavnim pitam, sendvi¢em in nadevom za piscanca
ali purana

m kot mesni zavitek ali pita

mkot dodatek k prazenemu krompirju in jedem iz stro¢nic

Meso naj bo vedno skuhano do mehkega, da ga lazje preba-
vite. Kadar se vam upre, jejte raje mletega v obliki haeja,
narezite ga v govejo ali zelenjavno juho, zmesajte ga s krom-
pirjevim pirejem. Zrezek si pripravite v ¢ebulni, zelenjavni,
paradiznikovi omaki. Zaradi moZne okuzbe s skodljivimi
bakterijami ne jejte jedi, pripravljene iz surovega mesa.

ribe

mkuhane, dusene, pecene, v zelenjavni, smetanovi ali paradiz-
nikovi omaki

mribji namaz. Za to lahko uporabite ribe iz konzerve, le da
odcedite odvecno olje.

mkot dodatek zelenjavi, solatam, jedem, dusenim v peici,
juham, omakam, testu
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DODANO
ENERGIJSKO JEDI
ZIVILO

zelenjava m Najve hranljivih snovi ohrani zelenjava, ki jo kuhamo v
majhni koli¢ini vode oziroma dusimo. Vode ne odlivamo.
Dodate ji lahko krepko mleko, maslo, smetano, nastrgan
sir, sesekljano trdo kuhano jajce, posujte s svezimi disava-
mi.

m Ce nimate tezav z zobmi in ustno sluznico ter prebavili, si
privoscite svezo zelenjavo, bodisi v solati bodisi na oblozZe-
nih polnozrnatih kruhkih.

krompir m Najbolj hranljiv je krompirjev pire z dodatkom masla, sme-
tane, krepkega mleka, nastrganega sira. Dodate lahko tudi
sesekljano meso in zelenjavo.

stro¢nice mkuhan grah, strocnice, bob in tofu kot dodatek juham ali
jedem, dusenim v pedici, testeninam in jedem iz Zit, ki sta
jim Ze primesana sir ali meso

sadje ms smetano, sladoledom, jogurtom, misliji, ¢okoladnim preli-
vom, medom

msokovi iz sveZega sadja
moblozen kruhek s sadjem, sadna solata, sadna juha

BELJAKOVINE

Vsebnost beljakovin v Zivilih (g/100g)

Zivilo Beljzkovine
v 100 g zivila

zelatina, jedilna 84,2
polenovka 79,2

beljak v prahu — kokosje jajce 77,3

jajce v prahu, kokosje 46

govedina, nezno prekajena, posusena na zraku 39

soja, zrna, posusena 37,3

sir parmezan, 36.6 % m. m., v suhi snovi 35,6

mleko, v prahu, posneto 35

mleko, v prahu, sojino 34,9
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Zivilo Beljakovine
v 100 g zivila

sojina moka 34,5
sir appenzeller, 20 % m. m., v suhi snovi 33,8
pinjenec, v prahu 33,4
sir emental, 45 % m. m., v suhi snovi 29
sir tilsit, 30 % m. m., v suhi snovi 28,7
sir edam, 30 % m. m., v suhi snovi 26,4
sir provolon 26,3
sir gauda, 45 % m. m., v suhi snovi 25,5
arasidi 25,3
mleko v prahu, polnomastno 25,2
sir appenzeller, 50 % m. m., v suhi snovi 24,8
sir edamec, 45 % m. m., v suhi snovi 24,8
lan, seme 24,4
puran, prsa brez koze 24,1
sardine v olju 24,1
fazan, s kozo, brez kosti 23,8
tunina v olju 23,8
fizol, mungo 23,6
sir camember, 30 % m. m., v suhi snovi 23,5
leca 23,4
morski list, prekajen 23,3
ostrigar, dimljen 23
grah, zrna, posusena 229
morski losos, prekajen 22,8
sir brie, 50 % m. m, v suhi snovi 22,6
son¢ni¢na semena, posusena 22,5
sir camember, 40 % m. m., v suhi snovi 22,5
slanina, kuhana 22,5
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Zivilo Beljakoy.in.e
v 100 g zivila
govedina, kriZ (za pecenko) 22,4
jelen, hrbet 22,4
kokos, prsi, s kozo 22,2
svinjina, stegno, zgornje (za zrezke) 22,2
kokos, jetra 22,1
prepelica, meso brez koze in kosti 22,1
govedina, meso, misi¢no 22
meso, mleto, surovo (tatarski biftek) 22
svinjina, meso, misi¢no 22
svinjina, ribica 22
govedina, stegno, spodnje 21,8
kunec 21,6
svinjina, kotleti s kostjo 21,6
sir roquefort 21,5
tunina 21,5
jelen, stegno 21,4
teletina, meso, misi¢no 21,3
svinjina, jetra 21,2
govedina, ribica 21,2
pecenica 21,2
teletina, vratina 21,2
losos, v plo¢evinki 21,1
sir camember, 45 % m. m., v suhi snovi 21
teletina, kraca 21
postrv 20,8
mleko, sojino 4.5
mleko, kozje 3,6
mleko, kravje 3,2
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SLOVARCEK

aerobna vadba — vadba, pri kateri so energetski procest, ki so potrebni
za vadbo, povezani z dotokom kisika

aminokisline — osnovni gradniki beljakovin
analgetiki — zdravila proti bole¢inam
anksioznost — pretirana zaskrbljenost

anoreksija — odsotnost ali izguba apetita; psihogena anoreksija — izguba
teka oziroma odklanjanje hrane zaradi psihi¢nih razlogov

antioksidanti — snovi, ki §itijo telo pred negativnimi u¢inki delovanja
prostih radikalov

apatija — brezbriznost, brez¢utnost, brez¢utje, ravnodusnost, brezvolj-
nost, mla¢nost, topost

dehidracija — izsuSenost

diareja — driska

damping sindrom — Zelodec se prehitro prazni, kar povzroca slabost, tre-
busne krce, napenjanje, bledo kozo, hipoglikemijo in znojenje

edem — prisotnost vecjih koli¢in tekoc¢ine v medceli¢nih prostorih, obi-

¢ajno v podkoznem tkivu; bolezensko stanje nabiranja teko¢ine v med-
celi¢nini v telesu

encimi — snovi (beljakovine), ki pomagajo Zivilo razgraditi do gradni-
kov, ki lahko vstopajo v kri
funkcionalno opesanje — upad telesne zmogljivosti

hipotoni¢na raztopina — je raztopina z nizjim osmotskim tlakom od
vsebine celic, krvne plazme, medceli¢ne tekocine

inapetenca — odsotnost apetita

inzulin — hormon, ki nastaja v Langerhansovih otoc¢kih trebusne slinav-
ke. Zmanjsuje koncentracijo krvnega sladkorja in ve¢a prepustnost
celi¢ne membrane za glukozo in s tem spodbuja prehajanje sladkorja v
tkivo. Njegovo primanjkovanje povzro¢i sladkorno bolezen.

izotoni¢na raztopina — je raztopina z enakim osmotskim tlakom kot
vsebina celic, krvna plazma, medceli¢na teko¢ina; primer: fizioloska
raztopina
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kaheksija — telesno propadanje

malabsorpcija — pomeni nezmoznost absorpcije ene ali ve¢ hranilnih
snovi skozi ¢revesno sluznico

maligen — zloCest, nevaren, hud

navzea — slabost

peristaltika — ritmi¢no gibanje misi¢ja prebavil

presnovni stres — odziv organizma na razli¢ne drazljaje oz. nepricakova-
na dogajanja

rakava kaheksija — »telesno propadanje«. Beseda kaheksija izhaja iz
grskih besed »kakos«, kar pomeni »slab, in »hexis«, kar pomeni »sta-
nje«. Sindrom rakave kaheksije spada med osnovne znacilnosti rakave
bolezni, z njim opredelimo propadanje funkcionalnih tkiv organizma,
izgubljanje funkcionalnih tkiv, predvsem misi¢nih, kar vodi do $ibko-
sti in slabega pocutja.

sarkopenija — propadanje misic in drugih beljakovinskih struktur

simptom — bolezenski znak

sinergizem — sinergija, sodelovanje, medsebojno dopolnjevanje

SIRS - sistemski vnetni odziv

steatoreja — slabo vsrkavanje mascob v ¢revesju, mascobe v iztrebkih

tremor — trepetanje, drget; potres; tresavica, tresenje udov in misic

KORISTNE INTERNETNE STRANI

- WWW.cancer.org

- www.oncology.com

- www.klinicnaprehrana.si
- WWW.espen.org

- http://www.onko-i.si/

- http://www.zdruzenje-nutricionisti-dietetiki.si/
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Europa Donna ima za bolnike in bolnice, oz-
dravljence in ozdravljenke, pa tudi za zdrave:

DVA SOS TELEFONA

Na vasa vprasanja odgovarjata:

M na Stevilki 041 516 900 prim. Mojca Sencar, dr. med., predsedni-
ca slovenske Europe Donne

M na Stevilki 040 327 721 prim. Gabriela Petri¢ Grabnar, dr. med.,
upokojena radioterapevtka in podpredsednica Europe Donne.

Obe lahko pokli¢ete vsak dan med 11. in 19. uro. Svetujeta tudi

sorodnikom in prijateljem, ki so v stiski ob bolezni matere, Zene,

sestre ... Z njima se lahko dogovorite tudi za osebni pogovor.

REKONSTRUKCIJA

Ceprav bolnicam kirurgi specialisti plasti¢ne, rekonstrukcijske in
estetske kirurgije navadno podrobno predstavijo rekonstrukcijo
dojke, mnoge Se vedno begajo razna vprasanja, na katera naj-
lazje odgovorijo tiste Zzenske, ki so takSno operacijo ze opravile.
Zato je ED ustanovila sekcijo za rekonstrukcijo dojk, v kateri so
zenske, ki so jim kirurgi dojko/i ze obnovili. Ce vas karkoli zanima,
pokli¢ite Darjo Rojec, ob delavnikih med 9. in 15. uro na telefon:
041 622 361. Darja Rojec skrbi tudi za izlete.

PREDAVANJA

Europa Donna, slovensko zdruzenje za boj proti raku dojk, nadaljuje
s predavanji po slovenskih krajih. Poleg Mojce Sencar, predsednice
zdruzenja, zdravnice, ki je tudi prebolela raka dojk, lahko povabite
v goste Se Gabrielo Petri¢ Grabnar, dr. med., podpredsednico Eu-
rope Donne, in vi§jo medicinsko sestro Tatjano Kumar, ki se ze leta
ukvarja z boleznimi dojk. S seboj prinesejo silikonski model dojke

z vgrajenimi posameznimi bulami, ki jih potem lahko otipate. Na ta
nacin spoznate, kako se zacuti tumor dojke. Ce bi radi, da pridejo k
vam, pokliite Europo Donno na telefon: (01) 231 21 01 od 11. do
13. ure. Predavanja in svetovanja podpira FIHO.




DESET CILJEV EUROPE DONNE

1 =« Siri in izmenjuje informacije o raku dojk po Evropi
in v svetu.

2. Seznanja z boleznimi dojk.

3- Poudarja pomen ustreznega pregledovanja in
zgodnjega odkrivanja raka dojk.

4. Prizadeva si za najboljse zdravljenje.

5- Prizadeva si za popolno oskrbo med zdravijenjem
in po njem.

6- Podpira ustrezno dodatno izobrazevanje zdravs-
tvenih strokovnjakov.

7- Podpira kakovost strokovne obravnave in pospesu-
je njen razvoj.

8- Trudi se za stalno posodabljanje medicinske opre-
me.

9. Skrbi, da Zenske kar najbolje razumejo vse predla-
gane nacine zdravljenja, da sodelujejo v klinicnih
Studijah in da lahko uveljavijajo pravico do dodat-

nega strokovnega mnenja.
1 O. Podpira raziskave o raku dojk.

Europa Donna, slovensko zdruzenje za boj proti raku dojk
Naslov: Zaloska 5, 1000 Ljubljana
Uradne ure: od ponedeljka do petka od 11. do 14. ure
Telefon in faks: (01) 231 21 01, (01) 231 21 02
Elektronski naslov: europadonna@europadonna-zdruzenje.si
Naslov spletnih strani: http://www.europadonna-zdruzenje.si
Predsednica: prim. Mojca Sencar, dr. med.

. Generalna sekretarka: Ada Gorjup, univ. dipl. ekon.

Clanarino, prostovoljne prispevke in donacije lahko nakazete na transakeijski
racun, odprt pri NLB: stevilka 0201-1005-1154-225, naslov: Europa Donna, sloven-
sko zdruzenje za boj proti raku dojk, Zaloska 5, 1000 Ljubljana
Davéna stevilka ED: Si 717 53 281

ZOOJ

9 78961

6"78




