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PREDGOVOR

Po uradnih podatkih (www.slora.si) je Slovenija po pojavnosti
rakastih bolezni v prvi deseterici drzav v Evropi. Leta 2009 je
za rakom v Sloveniji zbolelo 12.226 ljudi, vecina jih je zbolela po
65. letu (60 % moskih in 59 % Zensk). Ker se delez starostnikov
veca, je pricakovati Se vecjo stopnjo zbolevnosti za razlicnimi ra-
kastimi boleznim.

Toda ne pozabimo, da med nami Zivi tudi Ze okoli 70.000 oz-
dravljencev in ozdravijenk (podatki iz leta 2009), kar pomeni,
da rak ni vec smrtna, ampak kronicna bolezen. 1o daje upanje
vsem, ki so Ze ali pa Sele bodo zboleli za to bolexnijo, tudi zato, ker
Je zdravijenje rakastih bolexni danes zelo napredovalo. Z novimi
moZnostmi diagnostike in zdravijenja lahko rakaste spremembe
odkrijemo prej in jih tako tudi bolj uspesno zdravimo. Predvsem
pa nam dosezki sodobne medicine omogocajo, da lahko Stevilne
rakaste bolexni obravnavamo kot kronicne bolezni. 1o pomeni, da
imago bolniki veliko vec moZnosti zdravljenja.

Seveda je za prakticno vse rakaste bolnike, tako tiste, ki so se proic
srecali 2 diagnozo rak, kot tiste, ki se zaradi raka zdravijo Ze vec
let, izjemno pomembno, da je delovanje njihovega telesa podprto
2 ustreznimi hranili. Ce bolnik 2 rakom ne uziva dovolj belja-
kovin in energije, se pri njem pospeseno razvijajo razgraditvene
presnovne spremembe, ki vodijo v kaheksijo. Starostniki imajo
povecane beljakovinske potrebe, zato se 0b nezadostnem hranil-
nem vnosu kahekticne spremembe presnove v tej starostni skupini
pokaZejo Se prej. Onkolosko zdravijenje podhranjenih in kahektic-
nih bolnikov je manj uspesno in spremlja ga bistveno vec zapletov
zdravljenja.

Ne pozabimo, da vsak peti onkoloski bolnik, ki zapusti bolnisnico
ozdravljen, umre zaradi slabega sploinega stanja, ki se razvije
med zdravijenjem. Lato spada prehranska podpora v vzporedno
terapevisko pot pri zdravijenju rakastih bolezni.
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Sedaj pa k knjigi, ki jo drZite v rokah. Ima zgovoren naslov:
PREHRANA IN RAK, s podnasiovom Kayj jesti, ce zbolimo.
Pripravila jo je multidisciplinarna ekipa enote za klinicno pre-
hrano Onkoloskega instituta Ljubljana za bolnike z rakom in
tudi njibove svojce. Prejinje izdaje knjiZic o prehrani za bolnika z
rakasto boleznijo: »Prehrana in vi« (avtorica Helena Drolc, 1999)
in »Prebrana in rak« (2009) smo posodobili in dopolnili z najno-
vejsimi strokovnimi spoxnanyi o Rlinicni prehrani.
Danes vemo, da so prebranske, in zlasti beljakovinske potrebe
bolnikov drugacne kot prehranske potrebe zdravih in da prehra-
na bolnika ni enaka prehrani zdravega posameznika. Da lahko
bolnikom z rakom svetujemo ustrezno prehrano, moramo poznati
presnovne spremembe, ki se pojavijajo ob razvoju rakaste bolezni
in ob njenem zdravljenju. Ravno

Danes vemo da SO pre-
i P te premovne sprememée 7 pogosz‘o

hranske potrebe bolnikov

drugaéne kot prehran- povezane tudi 2 bolnikovimi pre-
ske potrebe zdravih in hranskimi tezavami.
da prehrana bolnika se Vemo tudi, da je uspeh prehranske

zdale¢ ni enaka prehrani
zdravega posameznika.

terapije bistveno boljsi pri bolnikih,
ki so telesno aktivni.

V knjizici smo tako k osnovnim prehranskim navodilom dodali
ukrepe pri razlicnib prehranskib tezavah in osnovna navodila za
prebrano bolnikov 2 rakom med telesno aktivnostjo.

Ker je v Sloveniji Se vedno prevec podhranjenih bolnikov z rakom,
upamo, da bo knjizica v pomoc tudi strokovnim sodelavcem, ki se
pri svojem delu srecujejo 2 bolniki 2 rakom.

Dr. 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 ¢asa.
Je posledica kompleksnih medsebojnih vplivov okolja
in znacilnosti posameznika.

Rak (s tujko malignom ali maligni tumor) je bolezen, ki nastane zaradi
nepopravljive spremembe v celi¢nem jedru, mutacije genov, bodisi v te-

lesnih ali v spolnih celicah. Spremenjene gene (mutacijo) lahko podedu-
jemo ali pa nastane za ¢asa Zivljenja.

Zaradi nepovratne spremembe se celice za¢no nenadzorovano deliti,
lahko vrasc¢ajo v sosednja tkiva, potujejo po mezgovnicah v bezgavke,
kasneje jih kri lahko zanese v oddaljene organe, kjer nastanejo zasevki.
Od zacetne spremembe celice do takrat, ko je bolezen mogoce zaznati,
bodisi kot bulo ali kot spremembo v delovanju organov, lahko mine ve¢
let, tudi desetletij.

V rakavo se lahko spremeni katerakoli celica v telesu. Glede na vrsto
tkiva delimo rakave bolezni v stiri velike skupine:

Karcinomi nastanejo iz epitelnih celic (celic vrhnjice), ki gradijo ve¢ino
telesnih organov; mednje sodi okrog 80 % vseh rakov.

Sarkomi nastanejo iz celic opornih tkiv in se pojavljajo zlasti v vezivu,
masceviju, kosteh in hrustancu.

Levkemije so rakaste bolezni krvi in krvotvornih organov. V nasprotju
z ve¢ino drugih rakov se navadno ne pojavljajo v obliki bul ali zatrdlin.

Limfomi so rakaste bolezni limfati¢nega sistema, ki ga v telesu tvori
omrezje mezgovnic in bezgavk. Limfati¢ni sistem deluje kot nekaksen
filter, ki preprecuje, da bi telesu nevarne snovi (npr. mikroorganizmi)
vdrle v krvni obtok.

Tkivo v teh osnovnih skupinah rakov ima stevilne posebnosti. Vidne

so pod mikroskopom, tudi z razli¢énimi dodatnimi barvanji ali drugimi
tehnikami, zdravniki patologi pa jih zato $e dodatno opredelijo po teh
znacilnostih in razvrstijo po posebnih kvalifikacijah. Od teh posebnosti
sta mnogokrat odvisna potek bolezni in izid zdravljenja.

Ob postavitvi diagnoze je bolezen lahko samo majhna, komaj vidna
sprememba, ali pa rak Ze vrasc¢a v sosednja tkiva, se $iri v bezgavke ali
pa v oddaljene organe. Glede na razsirjenost razvr§¢amo rakave bolezni
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v ved stadijih po razli¢nih sistemih, najveckrat po klasifikaciji TNM
(T za tumor, N za nodus, kar pomeni bezgavka, M za metastaza, kar
pomeni zasevek).

Vec kot tretjino vseh smrti zaradi raka povzro¢ijo dejavniki, ki so po-
vezani z Zivljenjskim slogom. Ogrozajo predvsem tisti dejavniki, ki so
povezani z zahodnim nac¢inom Zivljenja: debelost, energijsko prebogata
hrana z malo zelenjave in sadja ter sede¢ nacin Zivljenja skupaj z razva-
dami, kot so ¢ezmerno uzivanje alkoholnih pija¢ in kajenje. Raki, ki jih
povzrocajo ti dejavniki, se lahko pojavijo prakti¢no na kateremkoli or-
ganu, najpogosteje na debelem ¢revesu in danki, pljucih in dojki.

Dejavnik tveganja O:;I;:i(l;li:ﬁ:;fh
Cezmernz} telesna teza, nepravilna prehrana in premajhna 30

telesna dejavnost

Kajenje 16
Okuzbe 9
Reproduktivni dejavniki in nacin spolnega Zivljenja 7

Poklic 4

Okolje 1-4
Alkoholne pijace 3

Sevanje 3

Raziskave kazejo, da bi Ze s pravilno prehrano, izogibanjem kajenju in
pretiranemu pitju alkohola ter vzdrzevanju normalne telesne teze po-
membno zmanjsali tveganje za nastanek raka.

Po zadnjih podatkih je v Sloveniji pri moskih najpogostejsi rak prostate,
pri Zenskah rak dojk, na drugem mestu po pojavnosti pa je tako pri mo-
skih kot pri Zenskah rak koze (brez melanoma).

Dejavniki tveganja torej povecujejo moznosti za razvoj rakastih bolezni
pri posamezniku. Kajenje, alkohol, neustrezna prehrana, debelost in ne-
zadostna telesna dejavnost sami po sebi ne povzrocajo raka, zmanjsujejo
pa odpornost telesa za nastanek in razvoj bolezni ter njeno zdravljenje.
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SPREMENJENA PRESNOVA

Vpliv rakaste bolezni in zdravljenja na prehrano

Rakasta bolezen in njeno zdravljenje povzrocata
spremenjeno presnovo in pojav nezelenih ucinkov ter
tako povecata tveganje za neustrezen vnos hranil v telo.

Vzrokov za presnovne spremembe je ve¢, najpomembnejsi je provnetni
odziv organizma (sistemski vnetni odziv ali s tujko SIRS), ki ga sprozi
bodisi tumor bodisi samo onkolosko zdravljenje.

Pri nekaterih tumorjih so presnovne spremembe zelo majhne in ne vpli-
vajo bistveno na splosno stanje in prehranjenost bolnikov, pri drugih
vrstah tumorjev, kot npr.: rak Zelodca, rak trebusne slinavke, rak ¢reves-
ja, rak grla, rak plju¢, pa so spremembe vedje.

Pomemben neposredni vpliv na presnovo imajo tudi rakaste celice, ki
lahko izlocajo razli¢ne snovi in negativno vplivajo na presnovo.

Splos$no stanje bolnika ob nastopu bolezni narekuje specifiéno onkolo-
sko zdravljenje, zato je najkasneje ob diagnozi pomembna optimizacija
energetskega in beljakovinskega vnosa. Specifi¢no onkolosko zdravljenje
je na splosno orientirano v omejevanje delitve celic v tumorskem tkivu
(vse oblike zdravljenja — kemoterapija, obsevanje, bioloska in hormonska
zdravila, ciljajo na zmanjsanje delitve tumorskih celic), posledi¢no se-
veda uéinkuje tudi na telesu lastne celice, ki imajo hiter Zivljenjski cikel
(koza, prebavila, zleze).

Skupni imenovalec nastetih sprememb v presnovi je povecana potreba
po beljakovinah in energiji.

Naj nastejemo nekaj najpogostejsih znakov in simptomov, ki vplivajo
na vnos hranil, nastanejo pa bodisi kot posledica same onkoloske bole-
zni bodisi kot posledica njenega specifi¢nega zdravljenja:

m pomanjkanje teka (anoreksija),

m prezgodnja sitost,

m siljenje na bruhanje (navzeja) in bruhanje,

m sprememba okusa,

m suha usta/usta brez sline,

m bolec¢ina v ustih in grlu, ki oteZi Zvecenje in poziranje,
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m driska,

W zaprtje,

m preobcutljivost na laktozo (mleéni 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,
B utrujenost.

Na pojav in izrazitost omenjenih znakov in simptomov vpliva ve¢
dejavnikov, to so:

m vrsta rakaste bolezni,
® nadin in doza zdravljenja,
m dolzina zdravljenja,

m kombinacija zdravljenja idr.

Pomembno je, da zgoraj nastete znake in simptome prepoznamo in
pravocasno ustrezno ukrepamo z optimizacijo vnosa hranil in ener-
gije. V nasprotnem damo prosto pot telesnemu propadanju, stanju,

ki ga imenujemo kaheksija. Kaheksija je danes Ze dodobra raziskano
stanje, ki se pojavi ob prisotnosti kroni¢nega obolenja (npr. rak, kro-
ni¢na plju¢na obolenja, kroni¢no sréno popuscanje, kroni¢ne infekeij-
ske bolezni idr.) in ga zaznamuje izguba telesne teze (tako na racun
mascobe kot mi§i¢ne mase), izguba apetita in laboratorijski kazalec
prisotnosti vnetja (CRP — C-reaktivni protein). V zacetnem obdobju
je stanje Se reverzibilno — pozdravimo ga oziroma zaustavimo njegovo
napredovanje, s pove¢anim vnosom hranil, energije, mascobnih kislin
omega-3 in telesno aktivnostjo. V napredovalem stanju, temu re¢emo
refraktarna kaheksija, pa po do sedaj znanih podatkih, pridobljenimi
s klini¢nimi raziskavami, ne moremo zaustaviti iztirjenih presnovnih
procesov, ki vodijo v napredovalo telesno propadanje in smrt. Med-
vedjo uslugo naredimo obolelemu telesu, ki je v vrtincu kahekti¢nih
presnovnih procesov, ¢e ga stradamo oziroma mu omejujemo nabor
vnesenih hranil.

Naj e enkrat poudarimo, da ob diagnozi onkoloske bolezni telo potre-
buje vso podporo. Pomembno je, da kljub pomanjkanju apetita poskrbite
za zadosten vnos hranil in energije ter da skusate ostati ¢imbolj aktivni.
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PREHRANSKA PRIPOROCILA

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

Nemalokrat se zgodi, da bolniki z rakom, ko izvejo za
diagnozo, pri¢énejo jesti »zdravo«. Za vecino ljudi zdrava
prehrana predstavlja uzivanje veliko sadja in zelenjave,
polnozrnatih izdelkov, zZitaric, malo mesa in mleénih
izdelkov, malo sladkorja, masc¢ob, soli in alkohola.

Priporo¢ila za prehrano bolnikov z rakom se nekoliko razlikujejo od
priporo¢il zdrave varovalne prehrane. Spremembe v presnovi rakastih
bolnikov navadno povecajo predvsem potrebo po beljakovinah in energiji.
Osnovno priporo¢ilo prehrane bolnikov z rakom je zdrava in uravnoteze-
na prehrana, prilagojena bolnikovim povecanim potrebam po beljakovi-
nah in energiji. To lahko bolnike
z rakom zbega, saj se zdi, da
so ta priporo¢ila nasprotje
tistemu, kar so ze slisali o
zdravem nacinu prehranje-
vanja.

Nacela zdrave prehrane po-
udarjajo uZzivanje petih
dnevnih obrokov, uzi-
vanje velike kolici-
ne svezega sadja
in zelenjave,
polnozrna-

tih izdelkov,
Zmerno uzi-
vanje mesa

in mle¢nih
izdelkov,
omejeno
uzivanje Prehranska priporoéila za bolnika z rakom lahko
mascob, vklju€ujejo povec¢ano uzivanje vseh vrst pustega mesa,
sladkorja, rib, ml_eka, sir_av, jogurtov, _sku_t?, |_)olnozrnatega kvruha,
alkohola in  ©VSenih kosmiev, testenin, riZa in zmerno pove&ano

) uzivanje smetane, masla, olivhega, repi¢nega ali
soli. sonéniénega olja.
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Osnova priporo¢il prehra- KJE SO?
njevanja bolnikov z rakom J .
je zdrava in uravnotezena u Beljakovine: ribe, meso, mle-

prehrana, prilagojena bolni- ko in mleé¢ni izdelki, jajca itd.

kovim povecanim potrebam m Ogljikovi hidrati: Zitarice,
po beljakovinah in energiji. kruh, testenine, sadje itd.
Predvsem pa je vnos po- m Energetsko bogata hranila:
trebnih hranil pri bolniku z mascobe, olja, maslo, orescki
rakom prilagojen izrazenosti itd.

presnovnih sprememb in nje- ® Mikrohranila: sadje, zelenja-
govim zmoznostim uZivanja va, orescki itd.

hrane. Poudarjen je pomen

uzivanja energijsko in beljakovinsko bogate hrane, jedi, bogatih z
ogljikovimi hidrati in kakovostnimi magcobami.

Tako prehranska priporoéila za bolnika z rakom lahko vkljucujejo po-
vecano uzivanje vseh vrst pustega mesa, rib, mleka, sira, jogurtov, sku-
te, polnozrnatega kruha, ovsenih kosmicev, testenin, riza in zmerno
povecano uzivanje smetane, masla, olivnega, repi¢nega ali son¢ni¢nega
olja.

Pripravo jedi in izbor Zivil je treba prilagoditi bolnikovim zmo-
Znostim, da jo zauzije. Ker bolniki pogosto ne zmorejo zauziti ve¢jih
koli¢in hrane, je smiselno posegati po hrani z vecjo energijsko gostoto.
Hrana naj se pripravlja iz kakovostnih zivil, tako da je tudi v manjsi
koli¢ini hrane zadostna vsebnost mikrohranil.
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VEC BELJAKOVIN

Prednosti ustreznega prehranjevanja

bolnikov z rakom

Za bolnike z rakom je prehrana izrednega pomena,
ker organizmu zagotavlja energijo in potrebne hranilne

ter zaséitne snovi.

Pravilno prehranjeva-
nje med boleznijo in
zdravljenjem je hkrati
pomembno, ker:

m vzdrzuje normalno
prehranjenost orga-
nizma (ohranjanje
telesne teze in zaloge
gradnikov in energije
v telesu),

m preprecuje razvoj
kaheksije oziroma
zavira njeno napredo-
vanje,

m ohranja ali celo

KAJ SO?

#m Hranilne snovi: sestavni deli Zivil

B Zascitne snovi: hranilne snovi, ki ugodno
delujejo na organizem

® Aminokisline: sestavni deli (gradniki)
beljakovin

m Esencialne aminokisline: nujno potrebne
aminokisline, ki jih moramo v telo vnesti s
hrano, saj jih ne moremo sami sintetizirati
m Elementi v sledeh: hranila, ki jih potre-
bujemo v majhnih koli¢inah, kot na primer:
zelezo, cink, jod, baker

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

izboljsa telesno kondicijo in dobro pocutje,

m zmanjsa splosne nezelene ucinke zdra-
vljenja in tiste, ki vplivajo
na prehranjevanje,

m krepi imunsko
odpornost orga-
nizma in zmanjsa
tveganje za okuz-
be,

m omogoci hitrejse
celjenje ran in oz-

V obdobju bolezni in onkoloSkega zdravljenja
je treba organizmu zagotavljati prehrano,

ki je prilagojena presnovnim spremembam
pri bolniku.

dravitev,
m izboljsa izid
zdravljenja.

PREHRANA IN RAK | 13



HRANILNE SNOVI

Kaj so in kako delujejo

Beljakovine, ogljikovi hidrati, mascobe, vitamini,
minerali in elementi v sledovih so hranilne snovi, ki jih
celice, tkiva in organi ¢lovesSkega telesa potrebujejo za
izgradnjo, obnovo in delovanje.

Najboljsi nadin za zagotovitev vnosa vseh potrebnih hranilnih snovi je
uzivanje me$ane in pestre hrane. Se posebej takrat, ko nimate apetita
in hrana nima pravega vonja in okusa. Za dobro prenasanje onkolo-
skega zdravljenja in njegovih stranskih u¢inkov potrebujete mo¢ in
energijo! Zato mora biti zauziti obrok mnogokrat posledica zavestne
odlo¢itve.

Ker gre za vase zdravje, vam priporo¢amo, da se potrudite in med
zdravljenjem poisCete tista Zivila, ki vsebujejo ustrezna hranila in jih
boste lazje zauzili, tudi zato, ker jih imate radi.

BELJAKOVINE

Beljakovine so vir zivljenjsko pomembnih aminokislin, ki preprecujejo
povecano razgradnjo telesnih beljakovin, pospesujejo izgradnjo novih
telesnih celic in so nujne za u¢inkovito imunsko odpornost organizma.
Nekatere aminokisline so esencialne, to pomeni, da jih nase telo ne
tvori samo. Zato jih moramo vnesti s hrano.
V stanju presnovnega stresa se poveca potreba po aminokislinah in takrat
postane esencialna aminokislina tudi glutamin, ker je
telo ne zagotavlja ve¢ v zadostni koli¢ini.

Po operaciji, kemoterapiji ali ob-
sevanju je dodatek
beljakovin v pre-
hrani potreben
zato, da se tkiva
hitreje celijo in
obenem s tem
prepre¢imo

Po operaciji, kemoterapiji ali obsevanju je dodatek
beljakovin v prehrani potreben zato, da se tkivo
hitreje celi in obenem s tem prepreéimo okuzbe. okuzbe.

14 | PREHRANA IN RAK



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, mle¢ni izdelki,
pusto meso, perutnina brez koze, jajca in njihovi izdelki.

Beljakovine Zivalskega izvora vsebujejo v primerjavi z beljakovinami
rastlinskega izvora aminokisline v ugodnej$em razmerju za vgradnjo v
telo in so hkrati vir vseh esencialnih aminokislin.

OGLJIKOVI HIDRATI IN MASCOBE

Ogljikovi hidrati in mas¢obe so hranilne snovi, ki prinasajo telesu ener-
gijo, 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
izdelki) so pomemben vir prehranskih vlaknin, neprebavljivih delov ra-
stlin, ki varujejo pred razli¢nimi boleznimi in izboljajo prebavo.

Poleg tega, da so mascobe koncentrat energije, so pomembne tudi za
sintezo nekaterih hormonov in so vir v mas¢obah topnih vitaminov A,
D, E in K. Nenasi¢ene mascobe igrajo pomembno uravnalno vlogo v
vnetnem odzivu organizma. Kot vir mascob v vsakdanji prehrani pri-

Ogljikovi hidrati

in mascéobe so
hranilne snovi,

ki prinasajo telesu
energijo, potrebno
za delo celic
organizma
in za
proizvodnjo
toplote.

gv=2).
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poro¢amo predvsem rastlinska olja, kot so olj¢no, repi¢no, son¢ni¢no,
bucno in laneno olje. Maslo, smetano, orehe, orescke in lesnike priporo-
¢amo kot dodatek jedem, za energijsko obogatitev hrane.

Skuse, sardele, losos in tuna so ribe, bogate z mas¢obnimi kislinami
omega-3, zato jih vkljucite v vas jedilnik vsaj dvakrat tedensko, saj
ugodno delujejo na presnovo pri rakasti bolezni. Zavirajo vnetni odziv
organizma na rakasto bolezen in onkolosko zdravljenje ter tako zavirajo
razvoj kaheksije.

VITAMINI IN MINERALI

Vitamine, minerale in druge za§¢itne snovi (rosveratrol v rde¢em vinu
in grozdju, epigalaktokahetin v zelenem ¢aju itd.), ki delujejo v $tevilnih
presnovnih procesih v organiz-
mu in so potrebni za delovanje
vsake celice, vnasamo v telo
predvsem s svezim sadjem in
zelenjavo.

V vasi prehrani so Se posebej * '
pomembni kot vir prehranskih « ”
vlaknin in antioksidantov -

»lovilcev prostih radikalov, - _— .
Posebej priporoéljiva zelenjava in

imajo torej pomembno zas¢i- sadje za bolnike z rakom so: brokoli,

tno funkcijo. ohrovt, cvetaéa, korenje, kumare,

Veckrat dnevno uzivajte razno- buce, rumena in zelena zelenjava,
¢ebula, cesen, jabolka, kutine,

liko zelenjavo in sadje (najmanj &esnje, borovnice, slive, marelice.

400 do 650 g dnevno). Izbiraj-

te lokalno pridelano, sezonsko svezo zelenjavo in sadje.

Za bolnike z rakom so $e posebej priporocljiva zelenjava in sadje, kot so:
brokoli, ohrovt, cvetaca, korenje, kumare, buce, rumena in zelena zele-
njava, Cebula, Cesen, jabolka, kutine, ¢esnje, borovnice, slive, marelice.

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

Energijsko vrednost hrane izrazamo v megadzulih (M]) oz. kilokalori-

jah (kcal).
Ali drugace povedano: 1 kcal = 4,184 kJ = 0,004184 M]J.

16 | PREHRANA IN RAK



Energijske potrebe bolnikov z rakom se v obdobju bolezni in zdravljenja
lahko spreminjajo in so obi¢ajno vecje 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 vasega
organizma. Voda nadzira telesno temperaturo, gradi vase telo (60 od-
stotkov telesne teze predstavlja voda), v njej se raztapljajo hranilne snovi,
ki jih prenasa po telesu.

Zeja je znak, da vase telo potrebuje tekocino.

Dnevno izgubo vode (vodo izgubljate predvsem z urinom, potenjem,
blatom in dihanjem) morate nadomescati.

Vsaka tekocina vsebuje vodo, kot na primer: mleko, pomaran¢ni sok,
tekodi jogurt, juha. Tudi ostala hrana vsebuje vodo, predvsem sadje in
zelenjava, za primer vzemimo paradiznik, ki vsebuje kar 94 odstotkov
vode, podobno velja tudi za jabolko, hrusko, pomaranco idr.

Uzivanje kave in pravega ¢aja v ve¢jih koli-

¢inah lahko povzrodi povecano delovanje

Znaki dehidracije (izsusenosti) so:
povecéan obcéutek zeje, utrujenost,
glavobol, suha usta, malo ali

ni¢ urina, miSi¢na oslabelost in
omotica. Zato pijmo ves dan in ne
Sele takrat, ko smo Zzejni, 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 moéno povecajo.
Priporoéamo pitje

vode, manj sladkih
kompotov, naravnih e
sadnih sokov in
nesladkanih ¢ajev,
uzivanje juh ter
zelenjave in sadja
z veliko vsebnostjo
vode.
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ledvic in s tem povecano izlo¢anje urina in soli. Zato bodite pozorni,
da ob pove¢anem uzivanju kave in pravega ¢aja zauzijete tudi dodatno
koli¢ino vode.

Ce vam zdravnik ni priporocil drugace, vam svetujemo, da dnevno za-
uzijete vsaj 1,5 do 2 litra tekocine. Najbolj priporo¢amo uzivanje vode,
manj sladkih kompotov, naravnih sadnih sokov in ¢ajev. Priporo¢amo

$e uzivanje juh ter zelenjave in sadja z veliko vsebnostjo vode, npr. pa-

radiznik, papriko, zeleno solato, kumarice, lubenico, melono, grozdje,

breskve itd.

Izsusitev je pogosto povezana s premalo pitja teko¢ine. Kadar pride
do nje, voda ne prehaja iz tkivnih zalog v kri. Koli¢ina vode v krvi se
zato zmanjsa in krvni tlak se zniza. Pojavita se vrtoglavica, omotica in
omedlevica. Tedaj lahko nenadoma padete po tleh in si ob tem morda
celo zlomite roko, nogo, dobite rano na glavi 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. Ce pride do
izsusitve organizma, predvsem Ce je to posledica driske in bruhanja,
priporo¢amo pitje izotoni¢nih napitkov, ki vsebujejo tudi soli (na pri-
mer $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 nalijte liter in pol vode in jo pocasi izpijte cez
dan.
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KAKO ONKOLOSKO

ZDRAVLJENJE VPLIVA
NA PREHRANO BOLNIKA?

Poznamo razlicne metode specificnega zdravljenja
raka: kemoterapija, obsevanje, kirursko zdravljenje,
hormonsko zdravljenje, bioloSka zdravila. Vsaka od njih
lahko vpliva na prehranske potrebe bolnika.

Zal pa nezeleni stranski ucinki zdravljenja lahko privedejo do preniz-
kega vnosa hranil, saj se med samim onkoloskim zdravljenjem lahko
pojavljajo razli¢ne prehranske tezave.

OBSEVANJE

Obsevanje ali radioterapija uporablja visoko energijske Zarke, s katerimi
unici rakave celice in s tem onemogoci njihovo razmnozevanje. Obseva-
nje je lahko samostojna oblika zdravljenja ali pa poteka v kombinaciji z
operacijo ali kemoterapijo. Bolnike lahko obsevamo tudi pred operacijo,
da zmanjsamo tumor, ali pa po operaciji, da uni¢imo morebitne preosta-
le rakave celice.

Tabela: MoZne prehranske tezave med obsevanjem

Lokacijabolezni Podrocje obsevanja Prehranska tezava

m oslabelost
Mozgani, usta, m izguba apetita
grlo, poziralnik, | Glava in vrat m vneta sluznica ust, jezika, grla in pozZiralnika
$¢itnica m sprememba vonja in okusa
m suha usta, zoZenje poziralnika, oteZeno poZiranje
5 . m vnetje Zelodéne sluznice, driska, slabost, m
Zelodec, jetra, C
SN bruhanje, intoleranca na laktozo
trebusna slinavka, | Trebuh
1% s . m oslabelost
zol¢nik, ledvica . .
mizguba apatita
m vnetje zelodéne sluznice in poziralnika
Prsi, pljuca Zgornji del trupa m oslabelost
m izguba apetita
m driska
= .. oslabelost
Crevo, danka Spodnji del trupa " L
m napenjanje in kréi
mizguba apetita
Prostata, m driska
maternica, Medenica m napenjanje in krci
maternicni vrat, m oslabelost
jajéniki, mehur m izguba apetita
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Stranski u¢inki obsevanja so odvisni od dela telesa, ki ga obsevamo.
Najpogostejsi nezeleni stranski u¢inek obsevanja je oslabelost, nemalo-
krat se pojavijo tudi prehranske tezave.

Nekatere prehranske tezave se pojavijo na zacetku zdravljenja in trajajo
kratek ¢as (vneta sluznica v ustih, na jeziku in v grlu, slabost, bruha-
nje, driska, sprememba okusa in vonja, intoleranca na mleko...). Lahko
pa se prehranske teZave pojavijo tudi mesece po zaklju¢enem zdravlje-
nju in trajajo dlje Casa (suha usta, zozZen poziralnik, slaba absorpcija
hranil, napenjanje in kréi v trebuhu, driska, zaprtje...).

V nadaljevanju knjiZice boste nasli nasvete, kako se spopasti z omen-
jenimi tezavami.

KIRURSKO ZDRAVLJENJE

Kirursko zdravljenje je ponavadi priporo¢ena oblika zdravljenja tu-
morjev, ki se niso razsirili. Med operacijo kirurg ostrani tumor in tki-
vo okoli tumorja, ki bi lahko vsebovalo rakave celice. Véasih se kirurg

odlo¢i tudi za odstranitev zdravega tkiva v okolici tumorja in s tem
onemogo¢i sirjenje bolezni.

Lokacija bolezni

Podrodje glave,
vratu in jezika

Operativni poseg

Odstranitev enega dela
ali celotnega prizadetega
podrodja

Prehranska tezava

m teZave pri Zvecenju in
poZziranju

m potrebno je hranjenje preko

zelodca

Celjust Odstranitev ¢eljustnice
sonde

Odstranitev poziralnika z m nevarnost zatekanja hrane v
Poziralnik rekonstrukeijo z uporabo pljuca

misice iz ¢revesja m otezeno poziranje

. . rimanjkljaj vitamina B1

~ Delna ali celotna odstranitev | ™ P A | 2
Zelodec m prezgodnja sitost

mizguba apetita

Tanko ¢revo

Odstranitev tankega ¢revesa
z oblikovanjem izlo¢alne
stome ali brez nje (ileostoma,
jejunostoma)

m slaba absorpcija hranil
m elektrolitsko neravnovesje
m dehidracija

Trebusna slinavka

Odstranitev

m slaba absorpcija hranil
m diabetes

Debelo ¢revo

Odstranitev z oblikovanjem
izlo¢alne stome ali brez nje
(kolostoma)

m slabsa absorpcija hranil in

vode, kar lahko vodi v drisko
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Operacija lahko povzrodi zacasne ali pa stalne prehranske tezave. V
obdobju pred in po operaciji se potrebe po kalorijah in beljakovinah
povecajo, saj se presnovne zahteve ob celjenju rane in morebitnem pre-
bolevanju okuzbe moc¢no povecajo. Dolgoro¢ne prehranske tezave se
lahko pojavijo pri operativni odstranitvi manjsega ali vecjega dela del
prebavnega trakta.

V nadaljevanju knjiZice boste nasli nasvete, kako se spopasti z omen-
jenimi tezavami.

KEMOTERAPIJA

Kemoterapija je zdravljenje z zdravili, ki unicujejo rakave celice in jim
onemogocijo rast in deljenje. Kemoterapijo lahko bolniki dobijo v obli-
ki infuzij ali injekcij v bolni$nici, lahko pa jo uzivajo doma v obliki ta-
blet. Kemoterapija je lahko samostojna oblika zdravljenja, lahko pa se
uporablja v kombinaciji z operacijo in/ali obsevanjem. Pri kemoterapiji
gre za sistemsko zdravljenje z vplivom na celotno telo (cel sistem) in ne
le na del telesa kot pri operaciji in obsevanju. Zato so pri kemoterapiji
lahko prizadete tudi zdrave celice, kar privede do nezelenih stranskih
ucinkov in posledi¢no prehranskih tezav.

Prehranske tezave, ki se pojavijo kot nezeleni stranski u¢inki kemote-
rapije:

m drazZenje in vnetje sluznice ust, jezika in grla

m spremembe apetita (izguba/povecan apetit)

m spremembe v telesni masi (izguba/pridobivanje)
m driska

W zaprtje

m slabost

m bruhanje

m spremembe v okusu

m odpor do hrane

m Sibkost

m slabokrvnost.

HORMONSKA TERAPIJA

Hormonska terapija je bodisi zdravljenje z zdravili, ki preprecujejo
nastanek hormonov, bodisi operacija, pri kateri odstranimo organe,
ki proizvajajo hormone. Hormonska terapija se najpogosteje uporablja
za zdravljenje raka dojk, prostate, jaj¢nikov in maternice. Hormonska
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terapija ima lahko mile ali pa hude stranske ucinke, kot so: slabost,
bruhanje, otekanje, pridobivanje na telesni tezi... Nekateri hormoni
povzrofajo povecan apetit, spet drugi pa povzroc¢ajo pospeseno izgubo
misi¢ne mase in povecanje mascobnih zalog. Lahko pride tudi do iz-
gube kostne mase.

BIOLOSKA TERAPIJA

Bioloski terapiji pravimo tudi imunoterapija, saj za boj z bolezni-
jo uporablja bolnikov imunski sistem. Lahko se pojavljajo stranski
ucinki, kot so slabost, bruhanje, izguba apetita, oslabelost, izguba
okusa...
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KAJ JESTI?

Kako sestaviti vas 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 manjsi koli€¢ini hrane.

Hrana je vir hranil in ¢e imate enoli¢en 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 hrane.

Primer nadrta celodnevne prehrane (prikazan v razporeditvi enot Zivil 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 beljakovinah
(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 kilo-
gram telesne teze.

Do Po Dnevno
Vista zivila Zajtrk P- Kosilo p- Vecerja Povecerek priporoceno
malica malica Lo

stevilo enot

Sadje 1 1 2

Zelenjava 2,5 0,5 3

Mleko

in mle¢ni 1 1 2

izdelki

Meso in 1 3 1,5 55

zamenjave

Kruh, zita,

zitni izdelki 4 2 3 1 2 2 14

in krompir

Dodane 2 4 1 7

mascobe

Dodani sladkor 1 1 1 1 4
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Primer celodnevnega jedilnika za bolnika, ki ne hujsa (jedilnik je izpel-
jan iz na¢rta celodnevne prehrane).

Energijska vrednost celodnevnega jedilnika = 2120 kcal oz.

8870 kJ. Vsebuje 20 odstotkov beljakovin (120,5 g), 25 odstotkov
mascob (86 g), 55 odstotkov ogljikovih hidratov (301 g) in dovolj vla-
knin (29,5 g).

(0):7:00) ¢ JEDILNIK

Bela kava, pi¢ancje prsi v ovitku, maslo, rzen kruh:
200g  bela kava iz posnetega mleka (1 E)

10¢g sladkor (1 E
ZAJTRK 40g  piscancje prsiv ovitku (1 E)
10g maslo (2 E)
160 g rzen polnozrnat kruh (4 E)

Jabolko, Zzemlja:
ﬁ%{%fANSKA 100g  jabolko (1 E)

50g  zemlja 2 E)

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

100g  kuhana cvetaca (1 E)
20¢g zdrob (1 E)

5g  sonni¢no olje (1 E)

120 uranji zrezek na zaru (3 E)

KOSILO 100 g Euhario korenje (1 E)

10¢g maslo (2 E)
160g  kuhan krompir (2 E)
100 g zelena solata (0,5 E)

5g  olji¢noolje (1 E)
10g jaboléni kis

Jogurt s kosmici, krekerji:

POPOLDANSKA 200 g navadni jogurt 1,6 % mle¢ne mascobe (1 E)
MALICA 10g sladkor (1 E)
20¢g mesani kosmici iz zitaric (1 E)

Naravni pomaranéni sok, poto¢na postrv, dusen riz,
zelena solata:

100 ml (100 g) sok iztisnjene pomarance (1 E)
. 100 g naravna voda
VECERJA 10¢g sladkor (1 E)
75g  potocna postrv pecena v alu-foliji (1,5 E)
40g riz (surov) 2 E)
100g  zelena solata (0,5 E)
5g olj¢no olje (1 E)

3 Caj z medom, krekerji:
POVECEREK 12g  medu(1E)
40g  krekerjev 2 E)

E — oznaka za enoto Zivil;
Domace mere: 1 cajna 2licka = 5 g, 1 jedilna 2lica =15 g
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Primer nacrta celodnevne prehrane (prikazan v razporeditvi enot zivil v
posameznem obroku in v celodnevni prehrani) za bolnika z rakom, ki je
v zadnjih treh mesecih izgubil 5 odstotkov telesne teze ali veé. 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 ki-
logram telesne teze in 147 kJ (35 kcal) energije na kilogram telesne teze.

Dnevno

Vistazivila ~ Zajtrk nll)a(;ipc' a Kosilo nf:lli’c'a Vecerja Povecerek priporoceno

stevilo enot
Sadje 1 1 2
Zelenjava 2,5 0,5 3
Mleko in
mlecni izdelki 1 0,5 1,5 3
Meso i'n 1 3 2 ¢
zamenjave
Kruh, zita,
zitni izdelki 4 2 3 2 3 1 15
in krompir
Dovdvane 3 4 p . "
mascobe
Dodani
sladkor 1 1 1 3

Primer jedilnika za bolnika, ki je zadnjih treh mesecih izgubil 5
odstotkov telesne teze ali ve¢ (jedilnik je izpeljan iz nacrta celodnevne
prehrane)

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

(0):X{0) ¢ JEDILNIK

Bela kava, pis¢angje prsi v ovitku, maslo, rZen kruh:

200g  bela kava iz posnetega mleka (1 E)
ZAJTRK 10g  sladkor (1 E)

40g  piscandje prsi v ovitku (1 E)

15¢  maslo 3 E)
160 g  rZen polnozrnat kruh (4 E)
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(0):3X{0) ¢ JEDILNIK

Jabolko, Zemlja:

DOPOLDANSKA )
MALICA 100g  jabolko (1 E)
50g  zemlja 2 E)
Cvetac¢na juha, puranji zrezek na Zaru, korenckov pire,
krompir, zelena solata:
100g  kuhana cvetaca (1 E)
20g  zdrob (1 E)
5¢g  son¢ni¢no olje (1 E)
KOSILO 120 g  puranji zrezek na Zaru (3 E)
100g  kuhano korenje (1 E)
10g  maslo 2 E)
160g  kuhan krompir (2 E)
100g  zelenasolata (0,5 E)
5¢g  olj¢noolje 1 E)
10g  jabol¢ni kis
Naravni pomaranéni sok, posneta skuta, grisini:
100 ml naravni pomaranéni sok razredéen
POPOLDANSKA s 100 ml naravne vode (1 E)
MALICA 10g  sladkor (1 E)

40g  grisini (1 E)
25g  posneta skuta (0,5 E)

Potoc¢na postrv, dusen riz, zelena solata:
100g  pecena potocna postrv (2 E)
VECERJA 10g r.epiéno olie 2 E)

60g  riz (surov) 3 E)
100g  zelena solata (0,5 E)

10g  olj¢no olje (2 E)

Prosena kasa na mleku:
5 300g  posneto mleko (1,5 E)
POVECEREK 20g  prosena kasa (1 E)

15¢g  sladka smetana 30 % mle¢ne mascobe (1 E)
10g sladkor (1 E)

E —oznaka za enoto Zivil;
Domace mere: 1 cajna 2licka =5 g, 1 jedilna Zlica =15 g

Vsak obrok naj bo sestavljen ¢im bolj pestro in naj vsebuje:
beljakovine, ogljikove hidrate, vitamine, minerale in mascobe.

26 | PREHRANA IN RAK



PREHRANSKI KROZNIK

Poznamo ve¢ vrst vizualnih oblik priporo¢il in med najbolj znane pred-
stavitve spadajo prehranske piramide. Trenutno bolj aktualna oblika je
oblika prehranskega kroznika. Prehranski kroznik je namenjen zdravi
populaciji in je glede na vrsto priporo¢il za posamezne skupine prebi-
valstva razlicen. Osnovna priporocila prehranskega kroznika pa ostajajo
pomembna tudi za bolnika z rakom.

Prehranski kroznik je nov, bolj prakti¢en pogled na to, kaj naj si
nalozimo na kroznik, da bomo zauzili uravnotezen obrok. S prehran-
skim kroznikom si lazje predstavljamo, koliko hrane moramo zauziti,
saj se s kroznikom sre¢amo pri obroku vsak dan.

Prehranski kroznik je razdeljen na $tiri enake dele in tako predlaga, da
naj bo hrana raznovrstna. Deli se na:

m skrobna zivila (predstavljajo 30 % obroka)

m zelenjava (predstavlja 30 % obroka)

m sadje (predstavlja 20 % obroka)

m beljakovine (predstavljajo 20 % obroka).

/f 4 ZELENJAVA

Ob krozniku je narisan $e kozarec, ki predstavlja Zivilo iz skupine mleka
in mle¢nih izdelkov. Sadje in zelenjava zavzemata polovico nasega
kroznika. Ce Zelimo na ta kroznik dati se beljakovinsko Zivilo (meso,
ribe, stro¢nice, jajca) in skrobno Zivilo, so kosi mesa in skrobnega Zivila
posledi¢no manjsi.

R

MLECNI
IZDELKI

Drugo sporocilo kroznika je, da naj bo hrane v enem obroku manj.
Tretje sporocilo kroznika je, da je glavna pijaca voda. Koncept kroznika
priporoca izogibanje umetno sladkanim pijacam.
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ENOTE

ENAKOVREDNIH ZIVIL

Kaj so enakovredna Zivila in kaj pomeni ena enota

Zivila so si enakovredna le v koli¢ini makrohranil
(beljakovin, ogljikovih hidratov in mascob), ki je za vsako
skupino posebej dolo¢ena, ta koli¢ina pa ustreza eni
enoti. Enota ima toéno doloéeno sestavo makrohranil

in koli€ino energije in velja za vsa Zivila svoje skupine.
Zivila znotraj skupine so med seboj prosto zamenljiva na
ravni enote.

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

V preglednici hranilne sestave in energijske vrednosti ene enote Zivil pa
si boste lahko pomagali pri izra¢unu gramov beljakovin, ki ste jih zauzi-
li v enem dnevu.

Preglednica hranilne sestava in energijske vrednosti ene enote Zivil

k= g8 g g
T E 2 e = S Py
28 25 3@ 1%
5 gn_; 3 & S & I
Skupina S 2 .5 £ ST
< > 0 < = < = ) _2
£33 g E g E S
38 fSfs Sgs Pl
23 S S 2%°¢
=y M M = e
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

<
£ .z g 223
N j =5 = = ® E
Eicl: 2 §53
N8 2 N =% 8
rastlinsko 2 7licki
1 enot 1/2 koscka | ¥ banane |surovablitva| 1 skodelica |koséek mesa olje kristalnega
€Nt 11 iha (30g) | (60 g) 200g [mleka(2dl)| 35-40¢g 1 ¢ajna sladkorja
zlicka (5 g) (10g)
1 koscek 1 sr?‘(]i(nje surov 1 skodelica riba — 1Vlcajl? a 2 zlicki
1 enota | prepedenca veuxa brokoli jogurta | samo meso zucka marmelade
P breskev | T4 T 40-50g | Suovega | (5
) (120¢g) 8 (2dD Y8 | masla (6g) (15¢)
S 2-3 rezine |4 o Rt
2 ZJICI.(VZS. g 10 plodov paprika | 25 gtrdega | salame lalica(15g)| 22licki
1 enota isemcmh ceseni (30 )| (150 ) G 40 ¢) sladke medu
osmicey |V VE 8 sira 8 smetane (12g)
. 1 zlica
1 27lici 25 g)| 1suha figa SUIOVA | 4 51ice skute | SSITAN~ zmletih
enota |- o shoy (20 g) cvetaca (50¢) psenicno lesnikov
(100 g) meso (50 g) (14g)
. . 1 zlica
1 enot %Zzélc';l = Ja%(.)d Cebula tofu, sojin Lo zmletih
CHOME suro e%(a?;e g(!gJOZ J>a (100 g) sir (90 g) Jace mandljev
urov g 10g)
1 zlica 1 manjsa - lzlica Zlicajajca | 6 srednje
< endivija mleka il o
lenota| (20g) hruska (200 ¢) vorah v prahu velikih
moke (100 g) g (IZ)Sag)u 15g) oliv (40 g)
1 zlica 1 manjse 1 zlica 1% zlice
1 enota (20¢) jabollio kiilgore * | parmezana | suhega
Slzlaor\(;%a (100 g) (100g (20g) |graha(25g)
1 srednje 1 lonc¢ek Koleraba mehkisir— | 1% zlice
1 enota | velik (80 g) jagod (100 ¢) mozzarela | surovega
krompir 615gO g 8 (B5g) |fizola (25g)
1 7lica 250 sojini
1 " (20 g) 1% kakija korenje Vg kosmici,
CHOME surovega (70 g; (100 g) Sfrjlllrel%a nenamoceni
riza 15 g)

1 zlica
(20 ¢g) 2 marelici koruza
1 enota surovih (150 g) (20¢)
testenin

surovi 3 slive Spinaca

Lenota | ini 20g)| (100g) | (200g)
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NASVETI IN NAMIGI

Za lajsanje nekaterih teZay,
povezanih s prehranjevanjem

Pogosto sta rakasta bolezen in zdravljenje povezana

s pojavom razli¢nih prehranskih tezav. V takih primerih
je treba prehrano prilagoditi tako, da bo hrana, ki jo
zauzijete, Se vedno zagotavljala zadostno koli¢ino
potrebnih hranilnih snovi in energije.

Tezave s prehranjevanjem se lahko pojavijo v vseh obdobjih rakaste
bolezni in zdravljenja. Lahko so prvi znak bolezni in so nemalokrat pri-
sotne ze pred diagnozo rakaste bolezni. Pri ve¢ini bolnikov se pojavijo
med zdravljenjem in pogosto spremljajo napredovano rakasto bolezen.

Ce imate apetit, verjetno ne boste imeli tezav s tem, da bi zauZili ve&je
koli¢ine energetsko 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 splo$na kondicija ohranje-
na, ne bodite zaskrbljeni. V nasprotnem vam svetujemo, da o tezavah
obvestite vasega zdravnika in se dogovorite za prehranski posvet pri
klini¢nem dietetiku. Svetoval vam bo, kako lahko s prakti¢nimi ukrepi
omilite teZave.

Ob vegjih prehranjevalnih tezavah, povezanih z izgubo telesne mase,
vam bo klini¢ni dietetik poleg prakti¢nih ukrepov lahko svetoval tudi
uzivanje razli¢nih farmacevtsko pripravljenih prehranskih dodatkov.
Poznamo prehranske dodatke v obliki razli¢nih napitkov ali v obliki
prahu, ki jih lahko vmesate v hrano. Obicajno s prehranskimi dodatki
pokrivamo razliko potreb po energiji in beljakovinah, ki jih z obi¢ajno
prehrano zaradi prehranskih tezav ne zmorete zauZiti.

V nadaljevanju so opisani nekateri namigi in nasveti, s katerimi si
lahko lajsate prehranjevalne tezave, ki se najpogosteje pojavljajo pri
bolnikih z rakom.

VAM PRIMANJKUJE TEKA?

Izguba teka (anoreksija) je najpogostejsa tezava, ki spremlja rakavo obo-
lenje in njegovo zdravljenje. Lahko je prehodna in traja dan ali dva, pri
nekaterih bolnikih pa predstavlja dolgotrajen, pere¢ problem.
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Vzroki za izgubo apetita:

m odziv organizma na samo bolezen

® odziv organizma na zdravljenje

m nezeleni uéinki onkoloskega zdravljenja

m bolecina

m oslabelost

W Custvena stanja, kot so zaskrbljenost, strah in Zalost.

Kako ukrepati?

m Ce ob obroku pojeste manjso koli¢ino hrane, jejte zato ve¢ manjsih
obrokov dnevno (5-6 obrokov). Vsaki dve uri poizkusite prigrizniti 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. Sokovi, juhe in druge tekoc¢ine
so prav tako nosilci nepogresljive energije in nujno potrebnih hranilnih
snovi. Prva izbira naj bo ¢im ve¢ trde hrane, ki jo temeljito prezvecite,
kajti Ze samo Zvecenje hrane ugodno vpliva na prebavo in presnovo hra-
nil. Tekoco obliko hrane uporabljajte predvsem kot dodatek k trdi hrani.

m Med obrokom pijte ¢im manj teko¢ine, ker zauzita
teko&ina lahko povzro&i ob&utek sitosti. Ce obcutite
mocnejso Zejo, si vecjo koli¢ino tekocine privoséi-
te pol ure ali uro pred obrokom ali po njem.

Pomanjkanje ali izguba teka
(anoreksija) je najpogostej$a tezava,
ki spremlja rakavo
obolenje in njegovo
zdravljenje.

<L
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m Poskusajte piti tekoCine, ki so bogate z energijo in hranili: sokovi,
mleko, mle¢ni napitki, juha, sojini napitki, rizevo mleko...
m Izkoristite trenutke, ko se pocutite bolje. Takrat si privoicite obilnejsi
obrok. Mnogo bolnikov ima boljsi tek zjutraj, ko so spo¢iti.
m Cim pogosteje se razvajajte z najljubso hrano. Bodite gurman!
m Jejte v prijetnem in spro$c¢ujoc¢em okolju za lepo pogrnjeno mizo ob
najljubsi glasbi, svetlobi, gledanju priljubljene oddaje ali pa v druzbi
najdrazjih.

m Hrano si postrezite privlacno, z

PRIPRAVA BANANINEGA dekoracijami, ki so vam vse¢, v naj-
MLECNEGA NAPITKA ljubsih skodelicah in kroznikih. Jejte

Sestavine: oqs 1w .

z najljubsim priborom.
m 1 banana T o .
® 250 ml mleka m Ni nujno, da je jed topla. Mogoce
m mala éajna 7licka vaniljevega ~ Vam bo bolje teknila ohlajena, narav-
sladkorja nost iz hladilnika.
Priprava: Banano olupite, jo m Véasih sprememba v pripravi hrane
narezite na koscke in jo dajte vzbudi vedji tek. Ce na primer tez-
v meSalnik. Dodajte mleko in ko pojeste cel sadez, ga zmesajte z

Yaniljev sladkf)r in zmeé.ajte, c'la mlekom v elektri¢nim mesalniku in
je tekstura kasasta. Napitek si si naredite mle¢ni napitek. Napitki
servirajte v visokem kozarcu s . « "
. iz mleka vas poleg tekocine oskrbijo
slamico. . . . .
tudi z beljakovinami.
m Hrano si lahko pripravite vnaprej. Bolje je pojesti pogreto hrano, kot
opustiti obrok, ker niste razpolozeni za kuho.
m Prigrizke (krekerji, grisini, orescki, suho sadje, Zitne ploi¢ice...) hra-
nite na dosegu roke, da si jih postrezete, kadarkoli si jih zazelite. Ce se
odpravljate od doma, vzemite s seboj tudi prigrizek ali energijsko belja-
kovinski nadomestek obroka (napitek, plos¢ico, gel).
m Ce je le mogote, zauZijte Se manjsi obrok pred spanjem. Taksen pri-
grizek vam gotovo ne bo pokvaril teka pri naslednjem obroku.
m Po jedi si privoscite 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?

Bolniki pogosto navajajo, da so siti ze, ko zauZijejo majhen obrok
(bistveno manjsi kot pred boleznijo). UzZivanje ve¢ manjsih sestavljenih
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obrokov in vmesno pitje tekocine lahko zadosc¢a

za pokritje potreb po hranilih in energiji. i x.reckrat po
- .. . malo in viesno
Ce ste ugotovili, da vam Ze malo hrane da ob- pitje hrane lahko
Cutek sitosti, upostevajte naslednje ukrepe: zadosca za pokri-
m Uzivajte ve¢ manjsih obrokov, vsaj 6-8 na dan,  tje potreb po hra-
$e posebej, Ce je koli¢ina zauZite hrane skromna.  nilih in energiji.

Vsak grizljaj steje.
m Ce so obroki zelo majhni, jih poskusajte obogatiti tako, da jim dodate

mleko v prahu, jajce, pSeni¢ni zdrob, farmacevtsko pripravljene obroke,
beljakovine in ogljikove hidrate v prahu...

m Med glavnimi obroki hrane uZivajte energijsko in beljakovinsko boga-
te prigrizke ali napitke.

m Izogibajte se mastni in ocvrti hrani ter bogatim omakam. Taksna hra-
na hitro nasiti in Se poslabsa tezave s prezgodnjo sitostjo, saj se dlje casa
zadrzi v Zelodcu.

m Med obrokom pijte ¢im manj tekocine, ker zauzita teko¢ina lahko
povzro&i obutek sitosti. Ce obcutite moénejso Zejo, si vecjo kolicino
tekocine privoscite pol ure ali uro pred obrokom ali po njem. Pijte kate-
rega izmed hranljivih napitkov.

m Jejte sprosceno, pocasi in hrano dobro prezvecite.

m Redno telovadite, pred obrokom pojdite na krajsi sprehod.

PREUTRUJENOST

Bolniki pogosto opisujejo kroni¢no utrujenost kot pomanjkanje energije
in motivacije za opravljanje vsakdanjih ali Zelenih aktivnosti. Kroni¢na
utrujenost je neprijeten simptom, ki ga lahko obcutite kot psihi¢no, mi-
selno, Custveno in/ali telesno utrujenost.

V primerjavi z akutno utrujenostjo, ki jo obicajno 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. Bolniki pogosto navajajo: apatijo, zalost, iz¢rpa-
nost, pretirano zaspanost, pomanjkanje koncentracije, $ibkost, tezave s
spanjem, pogoste spremembe razpoloZenja in razdrazljivost.

Ce vam utrujenost jemlje voljo do nakupovanija in priprave hrane:
m Prosite za pomoc¢ sorodnike, prijatelje ali sosede.

m Hrano lahko narocite tudi po telefonu. Danes imajo nekateri gostin-
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ski lokali in druge organizacije v svoji_
kroniéno utrujenost kot pom_1dbi tu(vii dos.tavo hrane na dom. Ce
pomanjkanje energije in sami te moznosti ne poznate, se posve-
motivacije za opravljanje tujte s patronazno medicinsko sestro ali
vsakdanjih ali Zelenih ak- centrom za socialno delo, ki dobro po-
tivnosti. Pogosto navajajo: ~ zna tovrstne moznosti v vasem okolju.
apat'ijo, zalost, izérpanost, g Priprava hranljivega napitka, za ka-
pretirano zaspanost, po- terega vam ponujamo nekaj idej na
e zadnjih straneh te knjiZice, ne zahteva
sibkost, tezave s spanjem, lik Mord b li
veliko napora. Morda ga boste zmogli

ogoste spremembe razpo- o .
fo ige e inpraz drailjivosf pripraviti tudi v dneh, ko vas bo pestila
’ utrujenost.

Bolniki pogosto opisujejo

m Kot premostitev ali nadomestilo obroka lahko zauzijete razli¢ne far-
macevtsko pripravljene energijsko beljakovinske prehranske dodatke
(nadomestkov obroka), ki so prisotni na trgu v prosti prodaji, nekateri
so na voljo tudi v lekarnah. Dobite jih v obliki prahu, Ze pripravljenih
napitkov, gelov ali plos¢ic.

m Hrano si pripravite vnaprej v tistih dneh, ko ne boste ¢utili utrujeno-
sti, in si jo zamrznite.

m Doma imejte zdrave prigrizke, kot so: suho sadje, sir, polnozrnati
manj mastni krekerji, puding, jogurt, prepecenec, grisini...

Danes vemo, da lahko pretiran pocitek in izogibanje telesno napornim
opravilom sindrom kroni¢ne utrujenost $e poslabsa, zato strokovnjaki
kot eno izmed terapij priporocajo tudi sistematsko telesno vadbo. Po-
membno je, da stremite k uravnotezenosti med pocitkom in telesno
aktivnostjo. Prekomerni po¢itek v postelji poveca $ibkost, zato se ga
poskusajte izogniti. Nacrtujte aktivnosti tako, da vam ostane dovolj
¢asa tudi za pocitek. Vec krajsih pocitkov ¢ez dan vam bo koristilo
bolj kakor en sam dolg pocitek. Ce je le mogoce, pojdite vsak dan na
sprehod. Koristno je tudi redno izvajanje lazjih aerobnih vaj (telovad-
ba, tek ipd.) ali pa telesna vadba v skupini, ¢e vas skupinska vadba bo-
lje motivira. Minogi bolniki tako zmanjsajo utrujenost in se zato tudi
dusevno pocutijo bolje.

IZGUBLJATE KILOGRAME?

Med rakasto boleznijo in zdravljenjem lahko izgubljate telesno maso.
Izguba telesne mase med boleznijo in zdravljenjem pomembno vpliva na
potek in izid zdravljenja.
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Hujsanje je lahko neposredna posledica presnovnega od-
ziva telesa na tumor in se prikaze kot kaheksija (telesno
propadanje). Nezadostna prehrana kot posledica pre-

hranjevalnih teZav kaheksijo pospesi in lahko
povzro¢i dodatno hudo izgubo telesne mase,
predvsem misi¢ne mase. Prehranjevalne tezave
pri bolniku z rakom so povezane s samo ra-
kasto boleznijo in presnovnimi spremembami
ob njej (predvsem izguba apetita, spremembe
v okusanju in vonjanju hrane) in z nezelenimi
ucinki onkoloskega

zdravljenja (pred- Podhranjeno telo
vsem izguba apetita, navadno ni kos

. bolezni, zato se
slabost, bruhanje, o pretira;li izgubi

vneta ustna sluznica teZe pravoéasno
ter sluznica prebavil _ pogovorite z
idr.). Tudi sama lega vaso medicinsko

i sestro, zdravnikom
tumorja, predvsem ali kliniénim
v predelu prebavne dietetikom. Ta vam

bo morda svetoval

poti, lahko ovira pre- A svetov:
tudi uzivanje

bavo in pomikanje

) prehranskih
hrane po prebavni nadomestkov ali
poti. dodatkov.

Ce izgubljate kilograme, vam svetujemo:

m Da upostevate splosna osnovna priporocila prehrane bolnika z rakom,
nasvete, kako obogatiti prehrano s hranili in energijo ter kako ukrepati

ob pojavu prehranjevalnih tezav in huj$anja.

m UZivajte ve¢ manjsih obrokov.

m Med obrokom pijte ¢im manj teko¢ine, ker zauzita tekoc¢ina lahko
povzroci obcutek sitosti. Ce obcutite moc¢nejso Zejo, si vecjo kolic¢ino
tekocine privoscite pol ure ali uro pred obrokom ali po njem. Pijte kate-

rega izmed hranljivih napitkov.

m Ko jeste obrok, poskusite najprej zauziti zivilo, ki je bogato z beljako-
vinami (meso, riba, stro¢nice...), saj je na zacetku hranjenja apetit neko-
liko boljsi. Hrano si lahko dodatno obogatite z beljakovinami v prahu.

m Vedno imejte doma na razpolago najljubso hrano.

m Pijte tekocine, ki so bogatejse s kalorijami: sokovi, mleko, teko¢i jo-

gurt, kefir, kislo mleko, jogurtov sadni smootie...
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m Kadar je zaradi prehranskih tezav vnos hrane tako omejen, da izgu-
bljate telesno maso, je pomembno, da se o vseh tezavah v zvezi s prehra-
njevanjem pravoc¢asno pogovorite z vaso medicinsko sestro, zdravnikom
ali klini¢nim dietetikom. Priporo¢amo redno tedensko tehtanje.

m Kadar kljub prilagoditvi prehrane zaradi prehranjevalnih tezav ne
zmorete zauziti zadostnih koli¢in hrane ali kljub zadostni prehrani iz-
gubljate telesno maso, je smiselna uporaba prehranskih nadomestkov ali
dodatkov. O uporabi prehranskih dodatkov in napitkov se posvetujte z
zdravnikom ali klini¢nim dietetikom.

PRIDOBIVATE KILOGRAME?

Med onkolosko boleznijo je pridobivanje telesne mase obicajno poveza-
no s pove¢anim apetitom, ki je posledica uzivanja nekaterih zdravil, lah-
ko pa je tudi posledica zadrzevanja vode v telesu. Zaradi oslabelosti ob
onkoloskem zdravljenju dodatno pride do zmanjsane telesne aktivnosti,
kar ima lahko za posledico porast telesne mase.

Nekateri bolniki se med zdravljenjem zredijo. Obi¢ajno na telesni masi
pridobivajo bolnice z rakom dojk in jajénikov ter bolniki z rakom prostate,
predvsem zaradi hormonskih in drugih zdravil, ki povecajo apetit. Pre-
snovne spremembe med zdravljenjem in tudi nekatera zdravila lahko pov-
zroCijo zadrzevanje vode v telesu - to stanje imenujemo oteklina oziroma
edem. Ce ste opazili, da se redite, vam
svetujemo, da se o tem pogovorite s
svojim zdravnikom, medicinsko se-
stro ali klini¢nim dietetikom.

Vsak dan
se ¢im veé
gibajte,
odpovejte
pa se vsaj
slas€éicam
ter drugim
posladkom in
med obroki ne
uzivajte visoko
energijskih
prigrizkov
(Cips, orescki,
suho sadje...).
Odsvetujemo
vam, da bi se brez
pogovora odlogéili za
strogo omejitev hrane
(shujsevalno dieto).
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Z njihovo pomodjo boste poiskali vzrok za takSen porast telesne mase.
Odsvetujemo vam, da bi se brez pogovora odlo¢ili za strogo omejitev hra-
ne (shujsevalno dieto).

Ce imate povecan apetit, vam svetujemo:

m Dnevno zauzijte pet obrokov (zajtrk, dopoldanska malica, kosilo, po-
poldanska malica, vecerja), ki jih enakomerno razporedite preko dneva.
m Bodite pozorni, da porcije hrane niso preobilne.

m Dajte prednost sadju, zelenjavi, polnozrnatemu kruhu, stro¢nicam in
Zitaricam.

m 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 (1,6 % mle¢ne mascobe).

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

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

m Pijte zadosti nesladke tekocine: vode, nesladkanih ¢ajev in kompotov.
Pijete lahko tudi pol ure pred nameravanim zauzitjem obroka.

m Izbirajte zdrave nacine priprave hrane: kuhanje, dusenje, pecenje z
malo mascobe ali v aluminijasti foliji.

m Odpovejte se slas¢icam in drugim posladkom in med obroki ne uzi-
vajte visoko energijskih prigrizkov (Cips, orescki, suho sadje...).

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

OBCUTLJIVA USTA

Vnetje v ustih, obcutljivost dlesni in vnetje grla ali poziralnika so pogo-
sto nezeleni ucinki zdravljenja z obsevanjem, kemoterapije ali pa posle-
dica okuzbe.

Ce opazite vnetje v ustih ali na dlesnih, se posvetujte s svojim zdravni-
kom ali medicinsko sestro.

Po pregledu ustne votline vam bo medicinska sestra svetovala ukrepe za
zmanjsanje vnetja, zdravnik pa vam bo predpisal zdravila, ki bodo ubla-
zila bole¢ino v ustih in grlu.

Ce imate obéutljiva usta, vam svetujemo:

m Izogibajte se zelo vroce, kisle, slane, pekoce in zalinjene hrane ter
ne uzivajte alkohola, da si ne bi ustne sluznice e dodatno razdrazili.

PREHRANA IN RAK | 37



Tudi sadje, sadni sokovi, Vnetje v ustih,

paradiznik in paradiznikove obCutljivost
dlesni in

omake vam lahko dodatno vnetje grla ali

drazijo vneto sluznico. poziralnika so

. . . pogosti nezeleni
m Ne jejte grobe, trde in suhe [ ait o dravijenja

hrane, kot so na primer pre-  z obsevanjem,
pecenec, grisini, hrski, ope-  kemoterapije ali
Ceni kruhki, kruh ali drugi P2 posledica
. . .. . okuzbe.
izdelki s celimi semeni, trda

surova zelenjava in sadje.

A

~

m Hrano razrezite na manjse koscke.

m Poizkusite z mehko in so¢no
hrano, kot so na primer kremne
juhe, mesni haseji, ribe, skuta s
kislo smetano, jogurt, mle¢ni na-

?
<
pitki, sladoled, pudingi, mehki siri, ba-

nane, jabol¢na kasa, pire krompir, kuskus, zdrob in drobne testenine.

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

m Pri vedji obcutljivosti naj bo hrana kagasta ali tekoca, razdeljena na vec
manjsih obrokov. Pri hujsih tezavah priporo¢amo, da si hrano nasekljate
ali zmeljete. Z elektri¢nim mesalnikom lahko zmeljete katerokoli jed z
vadega druzinskega jedilnika (meso z zelenjavo, zelenjavo s krompirjem,
rizem ali testeninami, kuhano ali vloZeno sadje itn.).

m Pijte po slamici.
m Izogibajte se pitju alkohola.

m Poskusite s hladno hrano oziroma hrano, ohlajeno na sobno tempe-
raturo. Prevro¢a hrana razdrazi obcutljiva usta in grlo. Mrzle jedi, na
primer sladoled, sesanje ledenih kock, lahko blagodejno delujejo na slu-
znico ust in Zrela.

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

m Veckrat dnevno si izpirajte usta z vodo z jedilno sodo (spirajte vsaj 3-
do 5-krat). Teko¢ino za izpiranje pripravite tako, da 800 mililitrom vode
primesate zlico namizne soli in Zlico sode bikarbone.

m Odstranite protezo, ¢e so dlesni vnete. Vstavite jo le, ko jeste. Poskr-
bite tudi za redno ¢is¢enje proteze.
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SUHA USTA IN POMANJKANJE SLINE

Zaradi prizadetosti Zlez slinavk se lahko koli¢ina sline zmanj$a in pov-
zrodi suha usta. Tudi to teZavo lahko povzroca zdravljenje, ki vam je
bilo predpisano.

Zaradi kemoterapije in obsevanja v predelu glave in vratu se lahko ko-
li¢ina sline zmanj$a (zaradi prizadetosti Zlez slinavk) in povzro¢i suha
usta. Zaradi suhih ust hrano tezje prezvecite in pozirate.

Suha usta vplivajo tudi na okusanje hrane. Nekateri od nasvetov za
lajsanje tezav, ki jih povzroca vnetje v ustih ali grlu, pomagajo tudi pri
suhih ustih.

Ce imate suha usta, brez sline, vam svetujemo:

m Hrano pripravite ¢im bolj so¢no, dodajte ji omako, smetano, mleko,
jogurt, 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 in alkoholnim pijacam ter kajenju.

m Omejite uzivanje kave, pravega ¢aja in pijac, ki vsebujejo kofein.

m Vsakih nekaj minut popijte pozirek pijace, s katerim si olajsate po-
ziranje hrane in govorjenje. Svetujemo
vam, da imate steklenicko s pijaco ve-
dno pri roki. Ce vam je lazZje, pijte sko-
zi slamico po pozirkih tekom celega
dneva.

m Pomaga tudi lizanje
ledenih kock, zraven po ?
pozirkih pijte sadni sok.

m Tudi sesanje kosckov b\'
sadja, na primer anana-
sa in sadnih bombonov,
spodbuja izlocanje sline.

Redno skrbite za ustno
higieno, da preprecite

vnetje ustne votline. Pri
tem uporabljajte zobno
§c¢etko primerne trdote.
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m Nekaterim bolnikom pomaga lizanje sladkih trdih lizik ali Zvecenje
zvelilnega gumija. Vendar previdno, saj nekaterim bolnikom Zvecenje
usta Se bolj osusi.

m Veckrat dnevno si izpirajte usta z vodo z jedilno sodo (spirajte vsaj 3-
do 5-krat). Teko¢ino za izpiranje pripravite tako, da 800 mililitrom vode
primesate zlico namizne soli in Zzlico sode bikarbone.

m Redno skrbite za ustno higieno, da preprecite vnetja ustne votline. Pri
tem uporabljajte zobno §¢etko primerne trdote.

m Izrazito pomanjkanje sline je zelo motece. Ce se kljub gornjim nasve-
tom tezave ne zmanjsajo, se posvetujte z vasim zdravnikom. Morda vam
bo predpisal enega izmed preparatov za umetno slino.

SPREMENJEN OBCUTEK ZA OKUS IN VONJ

Bolnikom z rakom se kot prehranjevalna tezava pogosto pridruzi spreme-
njen okus. Spremenjeno okusijo zlasti meso ali druge vrste beljakovinske
hrane, ki dobi grenak ali kovinski priokus. Taksne tezave povzrocajo
kemoterapija, obsevanje ali pa bolezen sama. Tudi slabo zobovje lahko
vpliva na slabse okusanje hrane. Pri vecini bolnikov tezave z okusom in
vonjem izzvenijo po kon¢anem zdravljenju. Obicajno ta tezava hitro mine.

Zakaj se okus in vonj spremenita?
Bolnikom z rakom se J J P

kot prehranjevalna
tezava pogosto pridruzi  m nezeleni ucinki onkoloskega zdravljenja,
spremenjen okus. Spre-
menjeno okusijo zlasti

meso ali druge vrste Kako ukrepati?

beljakovinske hrane, ki - .
: L m Poskusajte novo hrano, nove recepture in
dobi grenak ali kovin- syxe

ski priokus.

m Odziv organizma na samo bolezen,

m slabo zobovije.

m Ce imate obcutek, da ima meso grenak
okus, ga pred pripravo namakajte v vinu, sadnem soku, sojini omaki
oziroma drugi poljubni marinadi.

m Pri pripravi mesne hrane uporabljajte za¢imbe in diavnice z izrazitej-
$o aromo (petersilj, drobnjak, majaron, baziliko, meto, timijan, éesen,
ebulo, gorcico, gorcicno seme, sladko papriko, ingver, kurkumo, curry)
in razli¢ne omake (npr. sojino, paradiznikovo omako...).

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

40 | PREHRANA IN RAK



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

m UzZivajte sveze, kiselkasto, z okusi bogato sadje, kot so pomarance in
limone v limonadi. Kislega sadja ne uzivajte, ¢e imate vnetje v ustih ali
grlu.

m Vsaj enkrat na dan si privoscite suho sadje: rozine, slive, fige, datlje,
orehe, lesnike, mandlje ter olus¢ena son¢nic¢na in bu¢na semena. Nasteto
sadje in semena vsebujejo Zelezo, beljakovine in vitamin B.

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 intenzivnej$im okusom in
vonjem: sladkor, vanilin sladkor, ¢okolada v prahu, ekstrakt kave.

m Ne pozabite, da ima hladna hrana manj izrazit okus, zato ob ve¢jih te-
zavah z okusanjem jejte meso hladno ali ohlajeno na sobno temperaturo.

m Namesto kovinskega jedilnega pribora lahko uporabljate plasticen
ali lesen.

m Skrbite za ustno higieno.

m Pred obrokom si usta lahko sperete z vodo z jedilno sodo.

SLABOST IN SILJUENJE NA BRUHANJE

Slabost in siljenje na bruhanje sta prehranski tezavi, zaradi katerih bol-
niki ne zauzijejo dovolj hrane in potrebnih hranilnih snovi. Pogosto sta
posledica rakaste bolezni ali pa ju povzro¢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.

Ce vas sili na bruhanje, poskusite upostevati naslednje nasvete:

m Jejte malo, brez naglice, vendar pogosto.

m Pijte po malem, po pozirkih, lahko tudi s slamico, ¢e vam to ustreza,
preko celega dneva.

m Med obrokom pijte ¢im manj, saj popita tekocina povzroci obcutek
sitosti in napihnjenosti.

m Osvezite se lahko s sadnim sladoledom, ki ga pripravite doma tako,
da v model¢kih zamrznete naravni sadni sok. Tako boste nadomestili
tekocino in elektrolite.
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m Kadar vam kuhinjske vonjave
povzrocajo slabost in bruhanje, naj
vam hrano pripravljajo drugi,
m Jejte vedno v dobro pre-
zra¢enem prostoru.
m Zauzijte

obrok, preden ‘
obcutite lakoto, (
saj lakota celo
stopnjuje obcu-

tek slabosti.

m Ce vas 7e zjutraj 'Y
sili na bruhanje, pojej-
te manjsi prigrizek kar
v postelji, na primer ko-
s¢ek prepecenca, grisine,
hrske, opeceni kruhek ali
nemasten kreker.

m Ne jemljite vseh zdra-  Slabost in siljenje na bruhanje sta, ne glede
vil na prazen zelodec. na vzrok, huda ovira, zaradi katere bolniki

ne zauzijejo dovolj hrane in potrebnih

Pred obrokom vzemite . e .
hranilnih snovi.

zdravilo proti bruhanju.

m Pred jedjo si vedno osvezite usta z vodo z jedilno sodo (spirajte vsaj
3- do 5-krat). Tekocino za izpiranje pripravite tako, da 800 mililitrom
vode primesate zlico namizne soli in Zlico sode bikarbone.

m Ce zaradi slabosti zavracate nekatera Zivila, izbirajte tista, ki vam
teknejo.

m Mogoce vam bo bolj prijala hladna hrana (sendvici, solate, siri, sadje,
hladni napitki), saj ima manj izrazit okus in vonj.

m Izogibajte se mastni, ocvrti hrani, sladkarijam in tezko prebavljivi
hrani. Prebavila mnogo manj obremenjujejo skrobne jedi (rahel biskvit,
piskoti, strjenke, pudingi, testenine, riz, zdrob, kuskus, drobne testeni-
ne, pire krompir).

m Mogoce vam bo dobro dela tudi nekoliko bolj slana hrana, na primer
krekerji s sirom, posneta goveja juha, kremna juha, slane palcke.

m Po obrokih si privos¢ite pocitek. Priporocljivo je pocivati eno uro po
obroku s privzdignjenim vzglavjem.
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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, KO BRUHATE?

Slabosti lahko sledi bruhanje, ki ga lahko izzovejo zdravljenje, vonj po
hrani, plini v Zelodcu ali v ¢revesju ali 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 upo-
Stevate zdravnikova navodila.

Ce bruhate, si poskusajte pomagati $e 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 teko¢ine, na primer
vode ali juhe.

m Ce lahko zadrzite v sebi zauzito teko¢ino, zaénite s tekoco hrano ali
lahko prebavljivo hrano (pusto mlado meso in ribe, star bel kruh ali
prepecenec, nemastni piskoti ali krekerji, kuhana zelenjava in sadje,
brez stro¢nic, Cebule, ¢esna). Hrana naj bo manj slana, sladka ali kisla
ter brez ostrih za¢imb. Dnevno zauzijte dovolj teko¢ine - vsaj 1,5 litra.
Ce bruhate, morate dodatno nadomestiti $e izgubljeno tekocino in
elektrolite, ki jih izgubite z bruhanjem (npr. z izotoni¢nimi napitki).

IMATE DRISKO

Tudi driska je lahko odziv vasega telesa na bolezen in zdravljenje. Zaradi
driske lahko postanete izsu$eni, izgubljate hranila in hujsate. Med dri-
sko hrana prehitro prehaja skozi ¢revesje, da bi se lahko hranila, vita-
mini, minerali in voda skozi ¢revesje vsrkali v vase telo. Zato lahko po-
stanete izsuseni. Dolgotrajna ali zelo resna oblika driske lahko dodatno
ogrozi vase zdravje, zato se o tem posvetujte z vasim zdravnikom. Ob
pojavu driske upostevajte priporocila varovalne ¢revesne prehrane.

Zakaj pride do driske?

m Nezeleni ué¢inki onkoloskega zdravljenja (poskodba zdravih ¢reve-
snih celic),

m Crevesne infekcije,

m zdravila za zdravljenje zaprtja,

m antibiotiki.
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Kako ukrepati?

m Pijte ve¢, kot ste bili vajeni doslej (vsaj 8 kozarcev tekocine na dan),
da nadomestite tekoCino in minerale, ki ste jih z drisko izgubili. Sadne
sokove zaradi velike vsebnosti fruktoze red¢ite z vodo. Pitje tekocine,
ki ima sobno temperaturo, je lazje kot pitje zelo mrzle ali zelo vroce
tekocine.

m Jejte veckrat po malem ves dan (6 do 8 obrokov).

m Uzivajte hrano, ki vsebuje veliko natrija in kalija, saj jih z drisko izgu-
bljate. Zivila, ki vsebujejo omenjena minerala in ki driske ne poslabsajo,
so banane, posneta mesna juha, mesna obara, kuhan krompir. Hrani
dodajte ve¢ soli kakor obi¢ajno. Tudi §portni napitki (izotoni¢ni napitki)
so dobra izbira, saj vsebujejo veliko natrija in kalija.

m Jedilnik naj bo sestavljen predvsem iz sledecih Zivil: prepecenec, en
dan star bel kruh, ovseni kosmi¢i, koruzni kosmici, nemastni krekerj,
riz, testenine, ovsena moka, moka tapioka, pretlacen krompir, nemastno
meso (piscanec brez koze, puran, teletina), ribe, mehko kuhana jajca,
posneto kravje mleko in mle¢ni izdelki (nemastna skuta, jogurt, sir),
kuhana zelenjava, kuhano sadje brez lupine, 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 pre-
bavo: zelje, repa, ohrovt, brsti¢ni ohrovt, brokoli, cvetaca, stro¢nice v
zrnju, jabolka, hruske, grozdje, sadni sokovi, pivo, ¢ebula, pekoce za-
¢imbe, orescki.

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).
Ce 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 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 naj-
demo v »light« pijacah, zvecilnih gumijih in bonbonih brez sladkorja.
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Fruktoza 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 vrodi ali zelo hladni hrani in pijaci; tekocina, ki jo
zauZijete, naj bo ohlajena na sobno temperaturo.

Tudi ta nadloga je lahko posledica rakaste bolezni in zdravljenja. Pre-
hrana, ki vsebuje ve¢ prehranskih vlaknin (neprebavljivi deli rastlin),

ki jih najdemo predvsem v sveZemu sadju in zelenjavi ter polnozrnatih
zivilih, neolus¢enih Zitih, ovsenih kosmicih ipd., z dovolj teko¢ine vam
bo tezave z odvajanjem blata
olajsala ali preprecila, da bi se
ponovile. Ob spremembi pre-
hranjevalnih navad je pomemb-
no tudi, da ste telesno aktivni.

Zakaj pride do zaprtja?

m NezZeleni ucinki onkologkega
zdravljenja,

m lega tumorja,

m zdravila (predvsem proti bo-
le¢inam),

m prenizek vnos tekocine,

m prenizek vnos vlaknin.

Kako ukrepati?

m Cez dan popijte vsaj 8 kozar-

cev tekocine v obliki: sveze izti-
snjenega sadnega soka pomesa-
nega z vodo, naravne mineralne
vode, sadnega ¢aja, kompota iz

Dolgotrajna ali zelo resna oblika

driske ali zaprtosti lahko dodatno suhih sliv ali ﬁg.
ogrozi vase zdravje, zato se o tem ] Popijte na te$ce: mlacen
posvetujte z vasim zdravnikom. Donat Mg, hladen sadni sok

Ob pojavu driske ali zaprtosti lii h Kimi vl
pa upostevajte zgoraj napisana a 1.108111." § prenransximi via-
priporoéila. kninami.
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Jaboléno-slivova omaka
za lajsanje zaprtja
Sestavine:

m 1/3 skodelice otrobov

m 1/3 skodelice jabol¢éne ¢ezane
m 1/3 skodelice kuhanih suhih sliv

Priprava: Zmesajte vse sestavine
skupaj in jih dajte v kozarec za vla-
ganje ter jih shranite v hladilniku.
Zauzijte 1-2 zlici pred spanjem in
ob tem popijte 300 ml tekocine.
Opozorilo: Nujno spijte vsaj 1500

ml tekoéine dnevno.

m Z zdravnikom se posvetujte

o povecanju uzivanja vlaknin v
prehrani (pri dolo¢enih terapi-
jah in oblikah raka povecano
uzivanje prehranskih vlaknin ni
priporocljivo).

m Prehranske vlaknine so zla-
sti v zelenjavi in sadju, suhih
slivah, soku iz sliv, Zitaricah in
stro¢nicah, polnozrnatem kruhu
(pozor: ni nujno, da je temno
obarvan kruh res polnozrnat),
rjavem, neolus¢enem rizu, te-

steninah iz polnovredne moke,
pSeni¢nih otrobih. Izogibajte se rafiniranim ogljikovim hidratom. kot so
bel kruh, bel rizZ in testenine iz bele moke.
m Nekoliko povecajte koli¢ine mascob. Uporabljajte predvsem kakovo-
stne rastlinske mascobe; olj¢no, son¢ni¢no, repicno olje in kakovostno
margarino. Kot obogatitev obrokov lahko uporabljate tudi maslo, sladko
in kislo smetano.

m Iz prehrane izkljucite ¢okolado, kakav in pitje pravih cajev.

m Za ohranjanje peristaltike je pomembna tudi telesna aktivnost, zato
pojdite vsak dan na sprehod in delajte lazje razgibalne vaje.

m Ce nasveti ne delujejo, prosite zdravnika za odvajalno sredstvo.

m Nekatera zdravila neposredno povzrocajo zaprtje. Obicajno so to
moc¢ni analgetiki (opiati). Ce je zaprtje resen problem pri zdravljenju z
opiati, bolnikom svetujemo upostevanje gornjih navodil in pogosto tudi
uporabo odvajal, kot je na primer laktuloza (Portalak).

OSLABLJEN IMUNSKI SISTEM

Ce je vas imunski sistem dodatno oslabljen zaradi zdravljenja, se bo vase
telo $e teZje branilo pred okuzbami in zdravnik vam bo predpisal pre-
hrano s ¢im manj Zivimi mikroorganizmi (neutropeniéno 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 pijac¢o. Toplo-
tna obdelava zivil (kuhanje, dusenje, pecenje) unici skodljive mikro-
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organizme. O nacelih te prehrane se lahko pogovorite z medicinsko
sestro ali klini¢nim dietetikom.

Kaj v prehrani lahko izberete in ¢emu se izogibajte?
MESO IN RIBE

Lahko izbirate: dobro toplotno obdelano meso (perutnina, rde¢e meso,
svinjina) in ribe; kuhano konzervirano ali zmrznjeno meso, ki ga boste
toplotno obdelali.

Izogibajte se: premalo pec¢enemu ali kuhanemu mesu, perutnini in ri-
bam; ohlajeni mesni, perutninski in ribji hrani; hitri hrani.

JAJCA

Lahko uzivate: trdo kuhano sveze pripravljeno jajce.
Izogibajte pa se surovim, mehko kuhanim in ocvrtim jajcem, majonezi
in ostalim solatnim prelivom, ki so pripravljeni iz majoneze.

MLEKO IN MLECNI IZDELKI

Lahko izbirate: pasterizirano mleko, pakirano v manjsem volumnu (2-5
dcl); individualno pakiran pasteriziran sir in skuto manjsih volumnov.
Izogibajte pa se: svezemu 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; sladoledom, pripravljenih v slas¢icarnah.

SADJE IN ZELENJAVA

Lahko izbirate: kuhano sadje in zelenjavo; konzervirano in pasterizira-
no sadje/zelenjavo in sadne/zelenjavne sokove; pecene jedi, pri katerih
ste kot dodatek pred peko uporabili suho sadje in oreske; izjemoma
lahko uzivate sadje in zelenjavo, ki ima neposkodovan zas¢itni olupek
(banane, melone, pomarance, avokado).

Izogibajte se: svezemu sadju in zelenjavi; zamrznjenim sadezem, ki jih ne
boste termi¢no obdelali; solatnim in sadnim barom, ¢eprav sta sadje in ze-
lenjava kuhani ali peceni; suhemu sadju in oreskom, kot so npr. suhe slive,
suhe marelice, suha jabolka, suhe fige, orehi, lesniki; svezim zacimbam.

VODA IN PIJACA

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 (2-5 dcl)

Izogibajte se: vodi iz vodnjakov, studen¢nici in sveZim sadnim sokom.
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Pri pripravi hrane bodite pozorni na:

m Higieno rok. Pri pripravi hrane si vedno umijte roke z milom in vro¢o
vodo.

m Higieno pripravljalnih povrsin in pribora. Hrano vedno pripravljamo
na Cisti povrsini in s ¢istim priborom.

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

m Pokvarljiva hrana naj ne bo na sobni temperaturi ve¢ kot dve uri (mle-
ko, meso, sendvici).

m Preverite datum roka trajanja na hrani.

Stradanje in neustrezna prehrana Se dodatno oslabita
va$ imunski sistem.
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ZDRAVLJENJE JE KONCANO

Kaksna naj bo prehrana
po zaklju¢enem zdravijenju

V obdobju okrevanja po zaklju¢enem zdravljenju je za
regeneracijo organizma pomembno, da vsaj Se naslednje
tri mesece upostevate priporocila prehrane bolnika z
rakom. Priporo¢éamo nadaljevanje uzivanja hrane, ki je
bogata z beljakovinami, vitamini in minerali.

Vecina prehranjevalnih tezav, ki so posledica onkoloskega zdravljenja,
izzveni nekaj tednov po zakljuenem zdravljenju ali takoj po njem.
V¢asih pa nezeleni ucinki, kot so izguba apetita, suha usta, spremem-
be v okusanju hrane, tezave s poziranjem ali izguba telesne teze in sla-
ba prebava, ostanejo $e lahko nekaj mesecev po zaklju¢enem zdravlje-
nju. Dodatno so v organizmu $e vedno prisotne presnovne spremembe,
ki so posledica bolezni same in njenega zdravljenja.

Ce nimate prehranjevalnih tezav, lahko postopno (priblizno v treh me-
secih) preidete na uravnoteZeno varovalno prehrano. Ta pripomore k
ohranjanju zdravja in preprecevanju pojava kroni¢nih bolezni.

Nekaj priporocil za okrevanje po zaklju¢enem onkoloskem zdravljenju:
m Z vasim zdravnikom se pogovorite o posebnih prehranskih navodilih
in prisotnosti prehranskih omejitev.

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

m Izbirajte mesano prehrano iz vseh skupin Zivil.

m Dnevno imejte pet obrokov (zajtrk, dopoldansko malico, kosilo, po-
poldansko malico in veéerjo), tako boste energijski vnos enakomerno
porazdelili preko dneva. V malice vkljucite predvsem sadje in/ali mle¢ne
izdelke.

m UzZivajte hrano z veliko prehranskimi vlakninami, na primer sadje,
zelenjavo, polnozrnat kruh in Zitarice.

m Priporoc¢ene dnevne koli¢ine sadja in zelenjave so okoli 400 g zelenja-
ve in 250-350 g sadja oz. skupaj 400 do 650 g na dan.

m Pri izbiri in nakupu sadja in zelenjave vam priporo¢amo pestrost in
raznolikost. V ¢im vedji koli¢ini (vsaj tretjino do polovice) sadje in zele-
njavo zauzijte sveze.
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m Uzivajte Zivila iz polnovredne moke in celih Zitnih zrn.

® Zmanjsajte koli¢ino mascob v prehrani in hrano raje pripravljajte sami.
m Svetujemo vam, da mas$¢obe dodate kuhanim jedem »na hladno« ali
jih dodajate k solatam. Manj priporocljivo je mascobe pregrevati (pe-
enje, cvrenje). Bolj priporocljivi toplotni postopki so: dusenje hrane v
lastnem soku, kuhanje v sopari, pecenje v foliji, konvekcijski pecici, v
ponvi brez masc¢ob in naknadno dodajanje mascob.

m UZivajte zdrave, nenasicene magcobe (rastlinska olja). Izogibajte se
7ivil, bogatih z nasi¢enimi magobami (Zivalske mascobe) in transma-
§¢obnimi kislinami (margarine in prezgano olje), ter hrani, bogati s ho-
lesterolom (svinjska mast in mastno meso).

m UZivajte mleko in mle¢ne izdelke z manj mas¢obami (1,6 % mlecne
mascobe).

m Izbirajte Zivila z zdravju koristnimi magcobami v rastlinskih oljih
(olivno, repi¢no, son¢ni¢no, laneno olje), v ribah in orehih.

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

m Sladice na vas$ jedilnik vkljucite le obc¢asno.

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 uravnotezZeni prehrani?

VRSTA ZIVILA PRIPOROCENO STEVILO ENOT

kruh, Zita, zitni izdelki in krompir | 10-16

sadje in sadni izdelki 2-4

zelenjava in zelenjavni izdelki 3-5

meso, jajca, strocnice 2-5

mleko in mleéni izdelki 2-4

mascobe in mascobna Zivila zelo malo (6-8 ¢ajnih Zlick kakovostnega olja na dan)
sladkor, med zelo malo

Ce nimate prehranjevalnih tezav, lahko postopno
(priblizno v treh mesecih) preidete na uravnotezeno varovalno
prehrano zdravega posameznika.
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DRUGACNA PREHRANA

Kaj pa »alternativna prehrana«

Za nacdine prehranjevanja, ki jih mnogi imenujejo
»alternativna prehrana«, danes nimamo znanstveno
dokazanih osnov, da imajo pozitivhe uc¢inke za bolnike,
in njihova nekriti¢éna uporaba lahko bolnikom resno

Skoduje.

Za bolnika je hrana vir hranil. Dolo¢ena hrana lahko vsebuje ve¢ ali
manj hranil, poenostavljeno povedano gre za bolj ali manj kakovostno
hrano. Seveda je za bolnike z rakom, za tiste, ki so preboleli raka, in
navsezadnje tudi za zdrave, najbolje, da uzivajo ¢im bolj kakovostno

hrano (uravnoteZeno,
varovalno, lokalno pride-
lano). Vnos hrane je treba
prilagoditi presnovnim
znacilnostim posame-
znika glede na strokovna
nacela klini¢ne prehrane.
Na primer, nekdo, ki je
ravno zakljucil zdravlje-
nje, potrebuje zelo skrb-
no izbrano kakovostno
hrano, da zauzije ¢im ve¢
potrebnih hranil za obno-
Vo organizma.

Ustrezna prehranska pod-
pora bolnika je nujen del
njegovega zdravljenja in
predstavlja del strokovne-
ga podrodja, ki ga imenu-
jemo klini¢na prehrana.
Med oblike prehrane, ki
niso znanstveno podprte
z dokazi in ne sodijo v
strokovno podro¢je kli-

O pozitivnem uéinku nac¢inov
prehranjevanja, ki jih mnogi imenujejo
»alternativna prehrana«, nimamo
znanstvenih dokazov. Iz kliniéne prakse
in na podlagi znanj o telesni presnovi
med rakasto boleznijo pa lahko trdimo,
da njihova nekritiéna uporaba lahko
bolnikom z rakom resno Skoduje.
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ni¢ne prehrane, spadajo Stevilne popularne oblike prehranjevanja, kot
je na primer makrobioti¢na dieta, vse oblike postenja, zdravljenja s
sokovi, Livingstonska terapija itn.

O pozitivnem ucinku teh nacinov prehranjevanja, ki jih mnogi imenu-
jejo »alternativna prehrana«, nimamo znanstvenih dokazov. Iz klinic¢-
ne prakse in na podlagi znanj o telesni presnovi med rakasto boleznijo
lahko trdimo, da njihova nekriti¢na uporaba bolnikom z rakom lahko
resno skoduje.

Problem mnogih »alternativnih diet« je, da s svojimi ponavadi izloce-
valnimi naceli bolnikovemu prehranskemu stanju skodijo in ogrozajo
njegovo zivljenje. Pri bolniku, ki ni dobro prehranjen, se nezeleni
ucinki zdravljenja in bolezni bolj izrazijo, poveca se tveganje za zaplete
med zdravljenjem, zmanjsa se ucinek zdravljenja in poveca tveganje za
umrljivost.

Skupna znacilnost vseh »alternativnih diet« je predvsem nizka energij-
ska vrednost in zelo nizek vnos beljakovin, zato bolniki z rakom tezko
zauzijejo toliksne koli¢ine hrane, s katero bi zagotovili povecane energij-
ske in hranilne potrebe, $e posebej ¢e imajo prehranjevalne tezave, ki so
posledica onkoloskega zdravljenja ali bolezni.

Nase trzis¢e nam nemalokrat postreze s Stevilnimi oglasi za tako ime-
novano »super hrano«. Super hrana je marketingki pojem, ki promovira
hrano, ki naj bi imela pozitivne ucinke na zdravje. Zal pa gre v vecini
primerov le za Zeljo po zasluzku brez znanstvenih dokazov, ki bi potrdili
pozitiven uc¢inek dolo¢ene hrane na telo. Svetujemo vam, da ste do tako
imenovane »super hrane« kriti¢ni.
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PREHRANSKI DODATKI

Katere prehranske napitke in dodatke naj uzivam

Pred uzivanjem kateregakoli od prehranskih dodatkov
se posvetujte z vasim zdravnikom ali kliniénim
dietetikom in upostevajte navodila proizvajalca.

Uzivanje prehranskih napitkov in energijsko beljakovinskih dodatkov
priporo¢amo v dneh, ko imate slab apetit in vam je slabo, ¢e hujsate
in ne morete zauziti zadostne kolic¢ine hrane, da bi zadostili vasim
potrebam po hranilih in energiji.

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

PREHRANSKI NAPITKI

m Energijska gostota napitkov je enaka ali vecja kot 4,2 kJ (1 keal)/ml.

m Obicajno so pakirani po 2 dcl ali 2,5 dcl.

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

m Veliko omenjenih napitkov lahko onkoloski bolniki dobijo na recept.
m So razli¢nih okusov. Poskusite razli¢ne okuse in izberite najljubsega.
m Najbolje je, da jih zauzijete med glavnimi obroki.

m Lahko jih zauZijete ohlajene ali pogrete.

m Lahko jih mesate z drugo hrano, kot so mle¢ni napitki, jogurti, skuta,
sadje itd.

ENERGIJSKI DODATKI

m So v obliki prahu, obi¢ajno maltodekstrini.
m Ena merica (priblizno 5 gramov prahu) ima obi¢ajno 84 kJ (20 kcal).
m So nevtralnega okusa, na voljo tudi v razli¢nih okusih.

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

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

m So v obliki prahu.

= Ena merica (priblizno 2,5 Beljakovinsko energijski dodatki so

gramov prahu) ima obicajno
2 grama beljakovin.

danes na trgu tudi v obliki nadomest-
kov obrokov v obliki prahu, plos¢ic ali
gelov. Pred uzivanjem se posvetujte z

® So nevtralnega okusa, na zdravnikom ali klini¢nim dietetikom.

voljo tudi v razli¢nih 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?

Vitaminski in mineralni dodatki so dovoljeni in priporocljivi, ko je
njihov vnos v organizem z normalnim prehranjevanjem nezadosten.
Vedno pa se morate pred pricetkom uziva-
nja katerihkoli vitaminskih ali mineralnih
dodatkov posvetovati z zdravnikom on-
kologom, ki vas zdravi.

Po izsledkih do sedaj znanih znanstve-
nih raziskav uzivanje multivitaminskih
dodatkov ni skodljivo, kadar koli¢ina
vnesenih vitaminov ne presega priporo-
¢enih dnevnih odmerkov.

z normalno hrano
nezadosten, je uzivanje
multivitaminskih
dodatkov dovoljeno

in priporoéljivo.

Pred jemanjem
katerihkoli
antioksidantov

se posvetujte

z zdravnikom.

Ce je vnos vitaminov ((
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Stalis¢e Ameriskega kanceroskega zdruzenja je, da je uporaba mul-
tivitaminskih dodatkov v priporo¢enih dnevnih odmerkih del zdrave
prehrane.

Ker pa nimamo znanstvenih raziskav, ki bi podpirale varnost jemanja
odmerkov, veéjih kot priporoc¢eni dnevni odmerki, zaenkrat med zdra-
vljenjem (kemoterapija, obsevanje) ni priporo¢eno jemanje multivita-
minskih dodatkov, ki bi vsebovali ve¢je odmerke, kot so priporoceni
dnevni odmerki.
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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 uéinkovito obrambo. To so antioksidanti, nasi
zascitniki. Za bolnika z rakom so najbolj pomembni
naslednji antioksidanti: vitamini A, C in E ter minerala selen
in cink. Teh je najve¢ v sadju, zelenjavi, oreskih, semenih.

Posamezni antioksidanti ne delujejo neodvisno, ampak kot skupina
tvorijo antioksidativni tim, ki je bolj u¢inkovit kot posamezen anti-
oksidant. Razli¢ne znanstvene raziskave so dokazale, da so mes$anice
razli¢nih antioksidantov mnogo bolj u¢inkovite kot uzivanje posame-
znega antioksidanta.

Brez kisika v zraku ni Zivljenja. Hkrati vemo, da prav kisik pospesuje
proces staranja in nastajanje bolezenskih sprememb na nasih organih in
organskih sistemih, celicah, medceli¢nem tkivu itd. Ko presnavljamo
hrano, kisik porabljamo v presnovnih procesih za izgorevanje ogljikovih
hidratov in s tem tvorjenje energije, ki jo telesne celice potrebujejo za
razli¢ne presnovne procese. Kot stranski proizvod dihanja in presnove
nastanejo tudi tako imenovani prosti radikali.

KAJ JE PROSTI RADIKAL

To je atom kisika oziroma kisikova spojina, ki je izgubila bistveni del
—enega od elektronov, ki okoli atomskega jedra krozijo v parih. Da bi
prosti radikal ponovno dosegel ravnovesje, si prilasti elektron iz najbliz-
jega atoma. S tem povzro¢i nevarne poskodbe zdravih molekul v celi-
cah. Zaradi prostih radikalov lahko zbolimo za $tevilnimi boleznimi,
tudi za rakom.

KAKO POPRAVITI SKODO

Telo se lahko, ¢ mu malo pomagamo, brani pred skodljivi prostimi

radikali.
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Kako? Z antioksidanti, ki proste radikale nevtralizirajo oziroma jih
spreminjajo v nenevarne atome ali pa prekinjajo verizno reakcijo oksida-
cij celi¢nih sestavin.

Najpomembnejsi je seveda zdrav nacin Zivljenja, ki zmanjSuje 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 mi-
nerala selen in cink. Oglejmo si jih nekoliko podrobneje!

Je v mascobah topen vitamin. Pigment, ki prispeva k oranzni in/ali rde-
¢i obarvanosti sadja in zelenjave je B-karoten, predoblika vitamina A.
Najdemo ga v razli¢nem sadju in zelenjavi, v ¢loveskem organizmu se
pretvori v aktivno obliko vitamina A. Tudi retinol je predstopnja vita-
mina A, ki ga najdemo v hrani Zivalskega izvora.

Kot antioksidant je pomemben kot odstranjevalec prostih radikalov, ki
nastajajo pri oksidaciji ob prisotnosti kisika.

Njegovo delovanje pomaga pred razvojem razli¢nih vrst raka, pomaga
zmanjgati raven skodljivega holesterola, povecuje odpornost proti boleznim,
varuje pred mozZnostjo srénega napada, pomaga proti no¢ni slepoti itd.
Najboljsi naravni viri vitamina A (beta karotena) so: ribje olje, jetra, ko-
renje, marelice, paradiznik, agrumi, temno zelena in rumena zelenjava,
jajca, mleko in mlecni izdelki.

Priporocila 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 pg vitamina A. V 100 g korencka je 600 ng, v
100 g spinace 220 pg, v 100 g bu¢nih semen 800 pg, v 5 suhih mareli-
cah 75 ng in v skodelici mleka 40 pg vitamina A.

Vitamin C (askorbinska kislina) je eden najpomembnejsih vodotopnih
antioksidantov v celicah. V ¢loveskem organizmu ga najdemo v vodnih
razdelkih, kot sta plazma in zunajceli¢na teko¢ina, kjer zaustavi aktiv-
nost prostih radikalov in pomaga varovati druge antioksidante v telesu.
Njegovo delovanje pomaga pri zas¢iti pred Stevilnimi oblikami raka, celi
rane, opekline in krvavece dlesni, pomaga znizevati raven $kodljivega
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holesterola v krvi, krepi obrambni sistem, deluje kot naravno odvajalo,
zmanjsuje nastajanje krvnih strdkov, poveca absorpcijo Zeleza, pomaga
znizevati visok krvni tlak.

Najbolj$i naravni viri vitamina C so sadje in zelenjava in iz njih izdelani
sokovi, npr. jagode rakitovca in njihov sok, paprika, brokoli, ¢rni ribez,
kosmulje, koromac in citrusi (pomaranée, limone, grenivka). Koli¢insko
so za preskrbo z vitaminom C pomembni tudi krompir, ohrovt, brsti¢ni
ohrovt, rdece in belo zelje, Spinaca in paradiznik. Dnevnega vnosa 100
do 200 mg 7 ustrezno izbiro 7ivil ni tezko doseci. Ze skodelica sveze
iztisnjenega pomaranc¢nega soka vsebuje 125 mg vitamina C.

Iz rastlinskih virov je bilo izoliranih osem molekul vitamina E, od kate-
rih je najpomembnejsi a-tokoferol, kot najaktivnejsa oblika vitamina E.
Je eden najmocnejsih antioksidantov, topnih v mascobi.

V ¢loveskem organizmu ga najdemo v celi¢nih membranah, kjer pre-
precuje verizne reakcije prostih radikalov. Ko se pri svojem delovanju
»poskoduje», ga regenerira vitamin C.

Njegovo delovanje pomaga pri preprecevanju razli¢nih vrst raka, zadr-

Zuje staranje celic, preprecuje oksidacijo skodljivega holesterola, skupaj z
vitaminom A varuje plju¢a pred onesnazenim zrakom, preprecuje in topi
krvne strdke, celi rane
in preprecuje nastanek

Kaj je oksidativni stres?
brazgotin idr.

Vedeti morate, da je za dobro delovanje
nasega telesa nujna prisotnost dolocenega
Stevila prostih radikalov, saj v ¢loveskih
celicah ni mozna proizvodnja energije brez
prisotnosti prostih radikalov. Prosti radi-
kali postanejo skodljivi takrat, ko jih je v
organizmu preved, ko je bistven presezek
prostih radikalov v odnosu nad razpolo-
zljivo koli¢ino antioksidantov. To stanje
imenujemo oksidativni stres. Oksidativni

Zadosten vnos vitamina
E je mozZen brez pre-
hranskih dodatkov, saj
zivila z visoko vsebnostjo
veckratno nenasicenih
mascobnih kislin pravi-
loma vsebujejo tudi veli-
ko vitamina E. Pri izbiri

rastlinskih olj in marga-
rin je zato treba paziti na
vsebnost vitamina E.
Dobri viri a-tokoferola
so olje iz pSeni¢nih
kalckov, son¢ni¢no olje,
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olje iz koruznih kalckov in repi¢no olje, za B-tokoferol olje iz psenic-
nih kal¢kov, za y-tokoferol olje iz koruznih kalckov in sojino olje in za
d-tokoferol sojino olje.

Ocenjena vrednost za primeren vnos za odraslega je 14 mg ekvivalentov
tokoferola na dan. Zados¢a ze 1 % zlice koruznega olja ali mala zlicka
olja pSeni¢nih kalckov 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 ke-
micnih snovi, spodbuja obrambni odziv telesa ob okuzbah, preprecuje
nastajanje krvnih strdkov idr.

Uzivanje selena poteka predvsem prek mesa, rib in kurjih jajc. Precej
selena je tudi v leci in belusih. Ker je razpolozljivost selena iz zemlje za
rastline povpre¢no zelo majhna, rastlinske beljakovine, Zita in kruh le
malo prispevajo k zauZivanju selena (za razliko od ZDA in Kanade, kjer
je zemlja bogatej$a s selenom). 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 zados¢a 100 g pSeni¢nega kruha ali porcija mesa ali 2
jajci ali 100 g tune ali 50 g son¢ni¢nih semen.

Pri odraslih so opazili znamenja kroni¢ne zastrupitve s selenom pri
dnevnem vnosu nad 800 pg selena.

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.
Zivila z visoko vsebnostjo cinka (npr. polnozrnata psenica) lahko s teh-
ni¢nimi posegi pri predelavi in pripravi hrane utrpijo velike izgube (npr.
moka glede na stopnjo mletja). S kuhanjem ali skladi$¢enjem zivil, ki
vsebujejo kislino, ali vode v s cinkom prevle¢enih posodah pa se lahko
vsebnost cinka mo¢no poveca.

Priporoceni vnos cinka za odraslega je 1,0 g/M]J na dan (t.j. 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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MASCOBNE KISLINE

OMEGA-3

Kaj so in zakaj jih potrebujemo?

Mascobne kisline omega-3 so dolgoverizne mas¢obne
kisline z ve¢ dvojnimi vezmi (polinenasi¢ene), potrebne
so za normalno delovanje, rast in razvoj ¢loveskega
organizma.

Ribje olje je najbogatejsi vir znanih mascobnih kislin omega-3, kot sta
EPA (eikozapentaenojska kislina) in DHA (dokozaheksaenojska kisli-
na). Za nastajanje prostaglandinov, hormonom podobne snovi, ki §¢i-
tijo srce in membrane telesnih celic, potrebuje telo mascobno kislino
EPA. DHA pa je potrebna predvsem za normalen razvoj mozganov,
o¢i in reproduktivnega sistema.

Danes se zlasti poudarja preventivna vloga mascobnih kislin omega-3
pred obolenji srca in ozilja, rakom in sladkorno boleznijo. Prav tako
lahko masc¢obne kisline omega-3 blazijo simptome astme, artritisa,
menstrualnih kréev in migrenskih glavobolov.

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

Najboljsi
prehranski vir
mascobnih
kislin omega-3
so ribe, in
sicer: skuse,
sardele, losos,
tuna in sledi.
V uravnotezeni
varovalni
prehrani
strokovnjaki
priporocajo
uzivanje rib
vsaj 2- do
3-krat na
teden.
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Med boleznijo ¢lovesko telo ne more sintetizirati samo v zadostnih ko-
licinah mascobnih kislin omega-3, zato jih moramo v organizem nujno
vnesti s hrano.

Najboljsi prehranski vir masc¢obnih kislin omega-3 so ribe, in sicer sku-
$e, sardele, losos, tuna in sledi. Prav tako poznamo razli¢na rastlinska
olja, kot sta repi¢no in laneno olje, ki sta bogata z mascobnimi kislinami
omega-3. V uravnotezeni varovalni prehrani strokovnjaki priporocajo
uzivanje rib vsaj 2- do 3-krat na teden.

Blagodejni biokemijski u¢inki mas¢obnih kislin omega-3 v organizmu
se pokazejo Ze po 72 urah, in to Ze, ¢e zauzijemo 100 g ribe na dan.
Raziskovalci celo dokazujejo, da bi Ze 30 gramov rib na dan zadoscalo,
da bi nase celice zacele delovati pravilno.

Studije so pokazale, da je za zmanjsanje vnetnega odziva, ki ga pri bol-
niku povzroca rak, potrebno zauziti od 1,4 do 2 grama EPA dnevno. Z
obi¢ajnim uZzivanjem rib in posebnih rastlinskih olj je tezko zagotovili
toliksne koli¢ine te mascobne kisline omega-3. Na trzis¢u so dosegljivi
razli¢ni prehranski dodatki in napitki, obogateni z dovolj velikimi koli-
¢inami mascobnih kislin omega-3.

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

Telesna aktivnost in zakaj vam gibanje koristi?

Izkusnje in izsledki znanstvenih raziskav kazejo na
Stevilne ugodne uéinke vseh vrst vadbe. Preveé pocitka
in premalo telesne aktivnosti pri bolnikih s kroniénimi
obolenji Se dodatno pospesujeta razvoj kroni¢nih bolezni
in funkcionalno opesanje telesa.

Med bistvene znacilnosti spremembe presnove pri kroni¢nem obolenju
spada zlasti povecana razgradnja in slaba obnova beljakovinskih struk-
tur v telesu. To vidimo kot hitro izgubljanje funkcionalnih tkiv telesa,
predvsem misic. Propadanje misic in drugih beljakovinskih struktur
imenujemo sarkopenija, ta proces neposredno prispeva k utrujenosti in
izgubi telesne funkcionalnosti.

Sarkopenija je bistvena znacilnost razvoja kaheksije (telesno propadanje).
Kaheksija se razvije kot posledica povec¢anja razgraditvenih procesov v
organizmu in zmanjsanja izgraditvenih procesov. Bolnik z izgubo ape-
tita zauzije manj hranil, izgublja kondicijo, je manj odporen, pojavita se
brezvoljnost in depresija. Vse to vodi v zacaran krog telesnega propada-
nja, pri onkoloskih bolnikih se ob tem stanju pogosteje pojavljajo hudi
zapleti specificnega zdravljenja, v¢asih je treba zaradi slabega telesnega
stanja zdravljenje celo prekiniti.

Napredovalega stanja telesnega propadanja — napredovale kaheksije ne
moremo zdraviti ne s hrano in ne z zdravili. Lahko pa kaheksijo ob
zgodnjem prepoznavanju upo¢asnimo in z ustrezno prehrano, gibanjem
in nekaterimi zdravili bolniku mo¢no izbolj$amo kakovost Zivljenja.
Zato je redna telesna vadba za vecino bolnikov z rakom izjemno kori-
stna 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 ka-
zZejo na Stevilne ugodne ucinke vseh vrst vadbe.

UCINKI VADBE

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

bolnikih, neposredno zmanjsujejo negativen vpliv bolezni na telo.
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m Prevec pocitka in premalo telesne aktivnosti pri bolnikih s kroni¢nimi
obolenji $e dodatno pospesuje razvoj kroni¢nih bolezni in funkcionalno

opesanje telesa. Najpomembnejsi ugodni ucinki telesne vadbe pri bolni-

kih s kroni¢nimi obolenji so:

m VzdrZevanje in tudi povecanje fizicnih sposobnosti.

m Preventiva izgube misi¢ne mase zaradi pocasnejSega razvoja bolezni in
neaktivnosti.

m Manjsa odvisnost od drugih v vsakodnevnem Zivljenju.
m Manj depresije in anksioznosti.

m Boljsa samopodoba.

m Vedja sposobnost navezovanja socialnih stikov.

m Izboljsan pretok krvi in manj$a moznost tromboz, ki pogosto spre-
mljajo kroni¢na obolenja in neaktivnost.

B Zmanjsano tveganje razvoja degenerativnih obolenj in drugih kroni¢-
nih bolezni.

m Izboljsanje kakovosti Zivljenja.

Se zlasti je telesna aktivnost pomemben del Zivljenja in zdravljenja sta-
rejsih bolnikov, ki $e hitreje funkcionalno opesajo in imajo bolj izrazene
simptome depresije med zdravljenjem.

ZDRAVA VADBA

Kaj je zdrava telesna vadba?

S telesno aktivnostjo vplivamo predvsem na delovanje srca in obto¢il,
misi¢no-skeletnega sistema in na Stevilne presnovne poti v organizmu.

Telesna vadba je lahko aerobna in vadba za mo¢.

Z aerobno vadbo ve¢amo predvsem funkcionalne sposobnosti obto¢il,
srca, misic in presnovnih procesov, ki vodijo do vecje vzdrzljivosti te-
lesa. Tak$na vadba ima ugoden vpliv na imunski sistem. Primer taksne
vadbe so vztrajnostne Sportne zvrsti, kot je 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 skoraj vsaka oblika telesne vadbe 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
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smiselno, da v naso $portno
aktivnost vklju¢imo vadbo s
poudarkom na vzdrzljivosti
in vadbo s poudarkom na
misi¢ni moci.

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

Vsak vadbeni program naj
bi zato sledil naslednjim
osnovnim navodilom:

m Vsako vadbo pricnite z
ogrevanjem (osnovne raz-
gibalne vaje za celo telo,

lahen tek ali hitra hoja).

m Za vztrajnostno vadbo

Preveé pocitka in premalo telesne s¢ ukvarjajte s Sporti, ki
aktivnosti pri bolnikih z rakom Se vkljucujejo uporabo velikih
dodatno pospesuje razvoj bolezenskih misi¢nih skupin, kot sta

presnovnih sprememb in funkcionalno k ali kol ..
opesanje telesa. U&inki vadbe pri bolnikih ¢k al1 Kolesarjenje.

z rakom, tako kot pri drugih kroni€nih m V redno vadbo vkljucite
bolnikih, neposredno zmanjSujejo 2- do 3-krat na teden vad-
negativen vpliv bolezni na telo. bo modi

m V vadbo vkljucite vaje za splosno gibljivosti in gibljivost sklepov ter
raztezne vaje.
Kaksna naj bo vadba?

Vadba naj bo redna in taksna, da je prijetna. Priporocljive so telesne ak-
tivnosti, ki vklju¢ujejo velike misi¢ne skupine. To so predvsem aerobne
aktivnosti, kot je hoja, tek, plavanje, kolesarjenje, veslanje in ples.

Vadite do tiste mere, ki jo $e zmorete, da vas sama vadba dodatno ne
utruja. Za vadbo sledite osnovnim nacelom za telesno aktivnost in jo
izvajajte po svojih zmoznosti.

Amerigka $portna akademija predlaga:

m Za kroni¢ne bolnike 20-60 minut vadbe 3- do 5-krat na teden. Pri¢-
nite s 15 minutami vadbe in postopno podaljsujte vadbo.

64 | PREHRANA IN RAK



m Ce vam je ta vadba prenaporna, pri¢nite s 5 minutami vadbe 3-krat
na dan in postopno podaljsujte vadbo, dokler ne dosezete 20-30 minut
vadbe 3-krat na teden.

m Vadbo vedno pri¢nite z razgibavanjem in vsaj 3-krat na teden poskusi-
te v vadbo vkljuciti tudi vaje za moc.

KDAJ NE VADITI

Ne vadite:

m Ce ste slabokrvni ali imate zaradi nizkih belih krvnih celic povecano
tveganje okuzbe.

m Ce vrednosti krvnih elektrolitov niso normalne. To stanje je pogosto

pri bruhanju ali driski.

m Ce imate bolecine, tezave z dihanjem ali resne tezave zaradi bolezni
srca ali obtoc¢il.

m Ne vadite, ¢e so prisotni simptomi bolezni ali posledic zdravljenja, kot
so na primer bolecina, slabost in bruhanje.

Najbolje bo, da se ob dvomih pred pricetkom telesne vadbe posvetujete s
svojim zdravnikom onkologom.

Kaj pa, ¢e ste preutrujeni za vadbo?

Ce nimate resnih zdravstvenih tezav, je telesna aktivnost najbolj uéin-
kovito sredstvo za zmanj$evanje utrujenosti, ki spremlja okoli 70 od-
stotkov vseh bolnikov med zdravljenjem z radioterapijo in kemoterapijo.
Program aerobne vadbe deluje kot terapija proti utrujenosti.

Da se boste z vadbo laze spoprijeli, si pomagajte z naslednjimi
nasveti:

m Naredite si tak urnik, ki vam omogoca vadbo v tistem delu dneva, ko
se pocutite najbolje.

m Vadba naj bo redna.

m Vadite na svezem zraku.

W Jejte uravnoteZeno prehrano, ki vsebuje zadosti beljakovin (meso, mle-
ko, jajca, stro¢nice), in popijte vsaj 8-- 10 kozarcev vode na dan.

m Redno jemljite zdravila za kontrolo simptomov bolezni (na primer
analgetike).

m Da si prihranite energijo, imejte stvari, ki jih potrebujete, v bliZini.
m Telesna vadbo naj bo zabavna in naj ne moti vasega no¢nega pocitka.
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PREHRANA

PRI TELESNI VADBI

Prvo pravilo prehrane pri telesni vadbi je: “Nikoli ne
vadite tesc¢i ali zejni.” S hrano v telo vhesemo tako
potrebno energijo za uspesno izvajanje vadbe kot
gradnike za regeneracijo tkiv ze med samo vadbo
in seveda po konc¢ani vadbi.

Pozornost naj bo usmerjena na ohranjanje misi¢ne mase in zagotovil-
janje obnove glikogena (rezervne zaloge sladkorjev) v migicah, ki se med
telesno vadbo porablja. Ce telo pred in med vadbo stradamo, ne bomo
uspesno vadili in in se po vadbi uspesno regenerirali.

PREHRANA PRED TELESNO VADBO

Dve do stiri ure pred vadbo zauzijte lahek obrok, bogat z ogljikovimi
hidrati. Obrok pred vadbo naj vsebuje manjso koli¢ino beljakovin in
mascob.

Primeri za obroke 2-4 ure pred vadbo:

W testenine s paradiznikovo omako

m kosmici s posnetim mlekom

m palacinke z marmelado in posnetim jogurtom

m sadna solata z posnetim jogurtom

m kruh z medom

m sadni smoothie

Ce vadba traja dlje kot eno uro in & je njena intenzivnost vedja, svetu-
jemo, da v uri pred vadbo zauzijete manjsi prigrizek, ki je bogat z
ogljikovimi hidrati. Prigrizek naj vsebuje vsaj 1g ogljikovih hidratov na
kilogram telesne mase.

Primeri za obroke 1 uro pred vadbo:

m energijska ploscica

m Sportni gel

m $portni napitek

m kos sadja
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Hidracija pred vadbo

Pomembno je, da vadno za¢nete primerno hidrirani. Vsaj pol ure pred
vadbo zauzijte 300 - 400 ml tekocine. Najboljsi izbor so Sportne pijace,
ki poleg sladkorjev vsebujejo tudi nekaj elektrolitov.

PREHRANA MED TELESNO VADBO

Ce telesna vadba traja vec kot 1 uro ali pa &e je zelo intenzivna, je
priporoc¢ljivo tudi med aktivnostjo zauziti manjse koli¢ine z ogljikovimi
hidrati bogate hrane, saj je treba nadomescati porabo glikogena. Svetu-
jemo vam, da med telesno vadbo zauzijete vsaj 50 g ogljikovh hidratov
na uro.

Primeri za obroke med vadbo, ki vsebujejo 50 g ogljikovih hidratov:
m 800-1000ml $portnega napitka

m 500 ml 100% sadnega soka

m Sportni gel

m 2 banani

m energijska ploscica

m kos kruha z Zlico medu

m kos kruha z Zlico marmelade

Hidracija med vadbo

Teko¢ino pijte tudi med samo vadbo, saj boste tako sproti nadomescali
njeno izgubo.

Ce vadba ni zelo intenzivna, traja manj kot eno uro in se med njo ne
spotite, za hidracijo zado$¢a navadna voda.

Ce je vadba intenzivnejsa in traja dlje kot eno uro ter se med njo mocno
spotite, svetujemo, da vsako uro zauzijete vsaj 500 ml $portnega napitka,
bogatega z ogljikovimi hidrati in natrijem. Koli¢ino teko¢ine porazdelite
skozi vadbo in pijte vsakih 15 - 20 minut. S $portnim napitkom boste
telo oskrbeli z energijo in soljo, ki jo izgubljate s potenjem.

PREHRANA PO TELESNI VADBI

Po sami vadbi morate poskrbeti za regeneracijo telesa, obnoviti se mora-
jo zaloge glikogena in regenerirati miSice, nadomestiti moramo izgube
vode in soli. V uri po telesni vadbi zauZijte sestavljen obrok iz beljakovin
in ogljikovih hidratov. Obrok naj vsebuje vsaj 1g ogljikovih hidratov na
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kilogram telesne mase in 10 - 20 g beljakovin. V dveh urah po vadbi pa
preidite na uranvotezen obicajen obrok.

Primeri za obroke po vadbi:

m 500 ml ¢okoladnega mleka

m 200 ml sadnega jogurta

m kosmici z mlekom

m kruh z lahkim sirom in pusto salamo

m mlecni ejk s sadjem

Hidracija po vadbi

Ce ste se pri vadbi moéno spotili, svetujemo, da nadaljejete z uZivanjem
$portnih napitkov, ki vsebujejo natrij.
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OB POMANJKANJU IDEJ

ZA PRIPRAVO JEDI

Hitro pripravijene jedi in prigrizki

PRIMERI HITRO PRIPRAVLJENIH JEDI IN PRIGRIZKOV

M kruh

M masleni kola¢

M krekerji

B koladi ali piskoti iz polnozrnate moke
s sadjem, orehi, Zitnimi kalcki
ali z mesanico kosmicev, suhega sadja
in orehov

M sendvic

M trdi ali poltrdi sir

M ¢okoladno mleko

M jogurt

M sadna skuta

M puding

M sladoled

M mle¢ni napitki ali druge hitro
pripravljene mle¢ne pijace

M sadje (sveZe, iz plocevinke ali posuseno)

M mesanica zitnih zrn, semenk in jedrc

M zelenjava surova ali kuhana

M sadni in zelenjavni sokovi

M jabol¢na ¢ezana

M kremne juhe

M omake iz sira, fizola ali kisle smetane

M trdo kuhano ali ocvrto jajce

TEKOCA IN MIKSANA HRANA

Primeri ¢iste tekoce hrane

Primeri miksane hrane

M Cista mesna juha

M precejena zelenjavna juha

M bistri sadni sok

M bistri zelenjavni sok

M tekodi puding

B mleko in mleéni napitki

M navadni teko¢i jogurt

B tekocina sadnih kompotov

M sadne ledene kocke brez sadnih kosov
M sadni sladoledi

M beljakovinsko energijski napitki
M Caj

M voda

M mesna juha

M miksano kuhano meso (teletina,
perutnina, puran, riba)

M zelenjavna enolonénica

M zelenjavna juha

M kuhana zelenjava - miksana

M sadni in zelenjavni pireji

B tekoca jabol¢na ¢ezana

M miksano sadje

W vsi sadni sokovi in nektarji

M jogurt s sadjem

M vsi mle¢ni napitki

M puding s sadjem

M sladoled

M prebrane, kuhane in odcejene Zitarice

Wiz

M drobne testenine

B redko zakuhan pseni¢ni
ali koruzni zdrob

M so¢ne sadne kremne rezine
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BOGATA HRANA

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

DODANO

ENERGIJSKO JEDI
ZIVILO

Maslo ali margarina | ™ Kot dodatek k juham, krompirjevemu pireju ali pe¢enemu
krompirju, kuhanim Zitaricam, p§eni¢nemu zdrobu, rizu,
rezancem, testeninam, kuhani zelenjavi, omakam in
polivkam.

Majoneza B Kot dodatek k testeninski, tunini ali krompirjevi solati
ali kot preliv za surovo in kuhano zelenjavo.

Smetana B Sladkana stepena smetana kot dodatek vroci ¢okoladi,
posladkom, pudingu, sadju, skuti, miksanemu sadju,
palacinkam, vro¢im ali ohlajenim kosmicem in pecivu.

B Nesladkana smetana kot dodatek krompirjevemu ali
zelenjavnemu pireju, kremnim juham, omakam, testeninam,
rizu.

B Uporaba smetane v receptih, ki predpisujejo mleko.

Kisla smetana B Kot dodatek kremnim juham, pe¢enemu krompirju,
testeninam s sirom, zelenjavi, omakam, solatnim prelivom,
ragujem, pe¢enemu mesu in ribam.

B Kot premaz za kolace, namaz na kruhu ali maslenemu
kolacku.

B Kot polivka ez sveze sadje ali zelenjavo.

B Kot mo¢no ohlajena sladica iz sadja in premaza iz kisle
smetane.

Mleko B Uporaba polnomastnega mleka namesto mleka z manj
magcobami.

B Kot pija¢a namesto vode in drugih pija¢ in kot dodatek
kuhanim jedem.

B Za pripravo kosmicev, juh, kakava in pudinga.

B Kot dodatek smetanovim omakam, zelenjavi ali drugim
jedem.

Nasvet:

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

Mleko v prahu B Kot dodatek mleku in mleénim pija¢am.

B Kot dodatek jedem, dusenim v pecici, mesnemu hlebcu,
mletemu mesu, zmesanim pecenim jajcem, omakam,
smetanovim juham, Zitaricam za zajtrk, krompirjevemu
pireju, vro¢im kolackom, pudingom, sladicam z mle¢no
0snovo.
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DODANO
ENERGIJSKO

ZIVILO

Sir M Sirni namaz na kruhu, toastu, maslenem kolac¢ku, sadni
rezini ali krekerju, namaz v sendvicih, kot dodatek h kuhani
zelenjavi in mesnim jedem.

B Zvitega v kroglice lahko povaljate v zmleta jedrca orehov ali
lesnikov, pseni¢ne kalcke ali mesanico Zitaric, semenk
in jedre.

B Nastrgan sir lahko dodate k juham, omakam, z njim posujete
zelenjavne jedi, riz, testenine, naredite si sendvic s sirom in
zelenjavo, lahko si ga ocvrete kot dunajskih zrezek, ¢e vam
meso ne tekne.

Skuta/italijanski B Zmesan s sadjem ali zelenjavo ali kot nadev sadju

beli sir ali zelenjavi.

B Kot dodatek zelenjavnim jedem, testeninam, jajénim jedem,
kot so omlete ali zmesana pecena jajca.

B Kot dodatek pudingovim sladicam, sirovim kolacem in masi
za paladinke.

B Kot nadev za palacinke ali za kanelone.

Sladoled, jogurt B Kot dodatek mle¢nim napitkom.

B Kot dodatek zitaricam, sadju, sladicam iz Zelatine in pitam.

B Sladoled ali zmrznjen jogurt kot nadev med rezinami kolaca,
piskoti ali graham peciva.

M Jutranji sladoledni napitek s sadjem ali banano.

Med, marmelada
in sladkor

B Kot namaz na kruhu, dodatek Zitaricam, mle¢nim pijacam
in sadnim ter jogurtovim sladicam.

Mesanica zitaric,
semenk in jedrc

M Zitarice kot dodatek masi za palacinke, testu za kolacke in
kruhovemu testu.

B Kot nadev med plastmi sadja, specenega v peici.

B Kot dodatek suhemu sadju in lesnikom.

B Semenke 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)

B Kuhano posuseno sadje za zajtrk, sladico ali prigrizek.

B Kot dodatek testu za kolacke, piskote, pecivo, rizu in drugi
zrnati hrani, Zitaricam, pudingom in nadevom.

B Kot dodatek sadnim kolacem in pitam.

B Kot dodatek kuhani zelenjavi, na primer korenju, sladkemu
krompirju.

B Kot dodatek lesnikom ali mesanici Zitaric, semenk in jedrc.

Jajca

¥ Trdo 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 sendvicih.

B Trdo kuhani rumenjaki kot dodatek nadevu ali namazu za
sendvice.
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DODANO
ENERGIJSKO

ZIVILO
Jajca

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

B Dodatni jajéni beljaki v zmesanih ocvrtih jajcih ali v testu
za omlete.

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

B Dodano jajce pudingu, jaj¢nem prelivu cez zelenjavno pito,
zme§anih pecenih jajcih, omletah, palacinkah in testu za
ocvrte kruhove rezine pred pecenjem.

B Dodano jajce v recepte za pripravo mesnih in zelenjavnih
polpet, mesnih kroglic in hamburgerjev.

B Jzogibajte 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

B Narezano in kuhano meso dodajte zelenjavi, solatam, jedem
dusenim v pecici, juham, omakam in testu.

B Mleto meso kot nadev za omlete, dodatek k suflejem,
zelenjavnim pitam, sendvicem in nadevom za pis¢anca
ali purana.

B Kot mesni zavitek ali pita.

B Kot dodatek k prazenemu krompirju in jedem iz strocnic.

Meso naj bo vedno skuhano do mehkega, da ga lazje prebavite.
Kadar se vam upre, jejte raje mletega v obliki haseja, narezite
ga v govejo ali zelenjavno juho, zmesajte ga s krompirjevim
pirejem. Zrezek si pripravite v ¢ebulni, zelenjavni,
paradiznikovi omaki. Zaradi mozne okuzbe s $kodljivimi
bakterijami ne jejte jedi, pripravljenih iz surovega mesa.

Ribe

B Ribe jejte kuhane, dusene, pecene, v zelenjavni, smetanovi ali
paradiznikovi omaki.

B Naredite si ribji namaz. Za to lahko uporabite ribe iz
konzerve, le da odcedite odvecno olje.

B Kot dodatek zelenjavi, solatam, jedem, dusenim v pecici,
juham, omakam, testu.

Zelenjava

¥ 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, posujete s svezimi disavami.

B Ce nimate tezav z zobmi in ustno sluznico ter prebavili, si
privoscite svezo zelenjavo, bodisi v solati bodisi na oblozenih
polnozrnatih kruhkih.
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DODANO
ENERGIJSKO

ZIVILO

Krompir B Najbolj hranljiv je krompirjev pire z dodatkom masla,
smetane, krepkega mleka, nastrganega sira. Dodate lahko
tudi sesekljano meso in zelenjavo.

Stro¢nice B Kuhan grah, stro¢nice, bob in tofu kot dodatek juham
ali jedem, dusenim v pecici, testeninam in jedem iz Zitaric,
ki jim je Ze primesan sir ali meso.

sadno juho.

Sadje B Lahko si ga pripravite s smetano, sladoledom, jogurtom,
musliji, cokoladnim prelivom, medom.

M Pripravite si sokove iz svezega sadja.

B Lahko si naredite obloZen kruhek s sadjem, sadno solato,

BELJAKOVINE

Vsebnost beljakovin v Zivilih (g/100g)

ZIVILO (V100 gsila
Zelatina, jedilna 84,2
Polenovka 79,2
Beljak v prahu - kokogje 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
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
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BELJAKOVINE

ZIVIEQ (g) v100 g zivila
Sir Gauda, 45 % m.m, v suhi snovi 25,5
Arasidi 25,3
Mleko, v prahu, polnomastno 252
Sir Appenzeller, 50 % m.m, v suhi snovi 24,8
Sir Edam, 45 % m.m, v suhi snovi 24,8
Lan, seme 24,4
Puran, prsa brez koze 24,1
Sardine v olju 241
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
Govedina, kriz (za pecenko) 22,4
Jelen, hrbet 22,4
Kokos, prsa, 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 (tartarski biftek) 22
Svinjina, meso, mi§i¢no 22
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BELJAKOVINE

2L (g) v100 g zivila
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 plocevinki 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 procesi, 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 ~ izguba teka oz.
odklanjanje hrane zaradi psihi¢nih razlogov.

Antioksidanti — snovi, ki §¢itijo telo pred negativnimi ucinki delovanja
prostih radikalov

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

Dehidracija - izsusenost
Diareja - driska

Dumping sindrom - Zelodec se prehitro prazni, kar povzroca slabost,
trebusne krce, napenjanje, bledo kozo, hipoglikemijo in znojenje

Edem - prisotnost vecjih kolic¢in teko¢ine v medceli¢nih prostorih, obi-
¢ajno v podkoznem tkivu. Bolezensko stanje nabiranja teko¢ine v
medceli¢nini v telesu.

Encimi - so snovi (beljakovine), ki pomagajo Zivilo razgraditi do gra-

dnikov, ki lahko vstopajo v kri
Funkcionalno opesanje - upad telesne zmogljivosti

Hipotonic¢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¢cne membrane za glukozo in s tem spodbuja prehajanje sladkor-
ja v celice. Njegovo primanjkovanje povzrodi sladkorno bolezen.
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Izotoni¢na raztopina — je raztopina z enakim osmotskim tlakom kot
vsebina celic, krvna plazma, medceli¢na teko¢ina. Primer: Hartma-
nova raztopina.

Malabsorpcija - pomeni nezmoznost absorpcije ene ali ve¢ hranilnih
snovi skozi ¢revesno sluznico

Maligen - zlocest, nevaren, hud

Navzea - slabost

Peristaltika - ritmi¢no gibanje misicja prebavil

Presnovni stres - odziv organizma na razli¢ne drazljaje oz. nepricako-
vana dogajanja

Rakasta kaheksija — »telesno propadanje«. Beseda kaheksija izhaja iz
grske besede »kakos«, kar pomeni »s/ab« in »hexis«, kar pomeni
»stanje«. Sindrom rakaste kaheksije spada med osnovne znacilnosti
rakaste bolezni in z njo opredelimo propadanje funkcionalnih tkiv
organizma, izgubo funkcionalnih tkiv, predvsem misic, kar vodi do
sibkosti in slabega pocutja.

Sarkopenija - propadanje misic in drugih beljakovinskih struktur, pona-
vadi povezana s staranjem ali nezadostnim vnosom beljakovin, po-
manjkanjem telesne aktivnosti. Slab napovedni dejavnik ob katerem
koli obolenju.

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 SPLETNE STRANI

WWW.cancer.org
www.oncology.com
www.klinicnaprehrana.si
www.espen.org
www.onko-1.si

www.zdruzenje-nutricionisti-dietetiki.si
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EUROPA Europa Donna

jo ima za bolnike in bolnice,
ozdravljence in ozdravljenke,

DONNA  pa tudi za zdrave:

Na vprasanja odgovarjajo:
m na Stevilki 041 516 900 prim. Mojca Sen¢éar, dr. med.,
predsednica slovenske Europa Donne in sama bolnica
m na Stevilki 040 327 721 prim. Gabrijela Petri¢ Grabnar, dr.
med., upokojena radioterapevtka in podpredsednica
Europa Donne
® na $tevilki 031 343 045 Tanja Spanié, ki vodi sekcijo
mladih bolnic pri Europa Donni
Svetujejo tudi sorodnikom in prijateljem, ki so v stiski
ob bolezni matere, Zene, sestre...
Z njimi se lahko dogovorite tudi za osebni pogovor.

REKONSTRUKCIJA

Ceprav bolnicam specialisti plastiéne, rekonstrukcijske in estetske
kirurgije podrobno predstavijo rekonstrukcijo dojke,
se zelijo bolnice pogovoriti tudi z Zensko, ki ima tak$no izkusnjo.
Za morebitna vprasanja o rekonstrukciji in rehabilitaciji
vam je na voljo Tatjana Kusar, ki je prebolela raka dojk
in ima opravljeno rekonstrukcijo.
Pokli¢ete jo lahko na 031 572 476.

PREDAVANJA

Europa Donna, slovensko zdruzenje za boj proti raku dojk,

nadaljuje s predavanji po slovenskih krajih.

Poleg Mojce Senéar, predsednice zdruzenja, zdravnice,
ki je tudi prebolela raka dojk, lahko povabite v goste Se
Gabrielo Petri¢ Grabnar, dr. med., podpredsednico

Europe Donne, in viSjo 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, pokli¢ite Europo Donno
na telefon: (01) 231 21 01 od 11. do 13. ure.

Predavanja in svetovanja podpira FIHO.




