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Kako mogu poboljsati svoju
prehranu tijekom lijecenja raka

Utjece li moja prehrana na lijecenje raka?

Dijeta i prehrana narocito su vazni faktori za osobe s rakom probavnog
sustava. Uz odgovaraju¢e smijernice i podrsku, promijene u dijeti i prehrani
mogu utjecati na:’

e daljnji razvoj raka e odgovor na lijeCenje ili kirurski zahvat
* simptome e kvalitetu Zivota i blagostanje

Jeste li znali da ¢ak 80% oboljelih od raka s vremenom
postane pothranjeno?'2

Bolesnici s rakom ¢esto s viremenom postanu pothranjeni, Sto dovodi do
malnutricije (slabost i propadanie tijela zbog bolesti poput raka ¢esto se opisuju
pojmom kaheksija). To znaci da ne unose dovoljno hranjivih tvari ili kalorija.
Ispitivanja su pokazala da i osobe s rakom probavnog sustava mogu postati
pothranjene.?® Razmisljanje o prehrani moglo bi Vam pomoci da jedete hranu
koja je VaSem tijelu potrebna.

Mozda necete moci jesti istu hranu nakon lijecenja raka

Bududi da svatko ima drugacije iskustvo s lijeCenjem raka, mozda ce se
promijeniti vrsta hrane koju mozete ili zelite jesti. Prilagodba prehrane moze
Vam pomoci da nastavite jesti kvalitetno i tijekom lijecenja ili medicinskih
postupaka, pa ¢ak i ako imate odredene simptome.

Ako Vam je nedavno dijagnosticiran rak probavnog sustava, mozete se

obratiti svom zdravstvenom timu za savjete o prehrani. Zdravstveni tim treba
redovito ocjenjivati Vase prehrambene potrebe i po potrebi poduzimati mjere za
ponovnu uspostavu ravnoteze u Vasoj prehrani.

U nastavku donosimo savjete za prehranu u svim navedenim

scenarijima. Dok citate knjizicu MojaPrehrana, bilo bi dobro da
razmislite o tim savjetima i o tome kako bi Vam oni mogli pomogi.

Odnosi li se nesto od sljedecega na Vas?

* Mozda morate promijeniti prehranu zbog simptoma, koji ovise o vrsti raka
koji imate (tj. rak Zeluca, rak crijeva, rak gusterace ili rak jednjaka) i stadiju
bolesti.

¢ Lijecenje poput kemoterapije ili radioterapije moze promijeniti okus hrane i
utjecati na apetit.

* Mozda pripremate tijelo za kirurski zahvat, sto se zove “prehabilitacija”.

* Mozda morate prilagoditi prehranu zbog zahvata koje ste imali, npr. ako
Vam je ugradena stoma (otvor za praznjenje crijeva) ili sonda za hranjenje.

¢ U nekim slu¢ajevima mozda ¢ete morati uzimati dodatke prehrani zbog
vrste raka koji imate. Zdravstveni ¢e Vam radnik objasniti o Cemu se radi.

— Uvijek razgovarajte sa svojim zdravstvenim timom prije nego $to sami
odlucite uzimati vitamine, dodatke prehrani ili probiotike jer oni mogu
utjecati na lijecenje.

e VaSa dob, tjelesna masa, razine aktivnosti, raspolozenje i osobne
preferencije takoder mogu utjecati na Vasu prehranu.

Probajte pronaci hranu u kojoj uzivate i koja Vam odgovara.
Ona se moze razlikovati ovisno o Vasoj situaciji. MoZete i
dodati odredene namirnice 1 hranjive tvari u svoju prehranu.



Mogu 11 m1 promjene u prehrani
pomoci da pobijedim rak 1 sprijeciti
njegov povratak?

Koje promjene mogu uvesti u prehranu radi poboljsanja
opceg zdravstvenog stanja?

Pridrzavanje zdrave i uravnotezene prehrane nije vazno samo za odrzavanje
dobrog opc¢eg zdravstvenog stanja, ve¢ moze poboljsati i tielesno i emocionalno
blagostanje.* Premda zdrava prehrana sama po sebi ne moze sprijeciti povratak
raka, moze Vam pomoci da vratite snagu i osjecate se bolje nakon lijecenja.®

Kakva se prehrana smatra zdravom i uravnotezenom?

Prehrana bogata zdravim proteinima (poput svieze piletine, lece ili ribe), vocem i
povrcéem te cjelovitim zitaricama (poput smede rize).® U pravilu biste trebali:

e svakodnevno jesti najmanje 5 porcija raznovrsnog voca i povréa

* obroke temeljiti na Skrobastoj hrani bogatoj viaknima poput krumpira, kruha,
rize ili tjestenine

e piti mlijeko ili zamjenu za mlijeko (poput napitka od soje)

e jesti grahorice, mahunarke, ribu, jaja, meso i druge izvore proteina

e birati ulja i namaze koji sadrze nezasi¢ene masne kiseline i jesti ih u malim
koli¢inama, piti dovoljno tekucine (6-8 ¢asa vode).

e pridrzavati se prehrane koja sadrzi umjerene koli¢ine mesnih preradevina ili
crvenog mesa jer se pokazalo da ako se uzimaju u velikim koli¢inama mogu
povecati rizik oboljenja od raka

* izbjegavati alkohol

e izbjegavati velike koli€ine przene i/ili slatke hrane.®

Ako Vam je dijagnosticiran rak probavnog sustava, mozda ¢ete morati
prilagoditi prehranu vlastitim potrebama, ovisno o Vasim simptomima ili
liieCenju. Nadamo se da ¢ete u ovoj knjizici pronaci neke ideje kako prilagoditi
prehranu ako je to potrebno.
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Pripazite na navode o “superhrani” i dijetama protiv raka

za koje ne postoje pouzdani znanstveni dokazi.” Uvijek
razgovarajte sa svojim zdravstvenim timom o promjenama u
prehrani jer mozda necete moci uzimati odredenu hranu ili
dodatke prehrani tijekom lijecenja.

Napomena o “superhrani”®

Za neke ¢ete namirnice poput borovnica, brokule ili zelenog
Caja ¢uti da se nazivaju “superhranom”.

Cesto se navodi da te namirnice imaju posebno korisne
ucinke na zdravlje, pa ¢ak i da mogu izlijeciti bolesti poput
raka. Medutim, premda zdrava i uravnotezena prehrana
opcenito moze smaniiti rizik od raka u nekih osoba, trenutno
nema dokaza da odredene namirnice same po sebi mogu
imati takav ucinak.”

Napravite potrebne pripreme za kvalitetnu prehranu! Napunite
hladnjak, smocnicu i zamrzivac zdravom hranom i hranom koja
ne zahtijeva kuhanje ili se kuha kratko. MoZda moZete unaprijed
pripremiti hranu i zamrznuti je. Hranjive obroke mozete :
pripremiti i od polugotovih jela poput smrznute ili rashladene
hrane, konzervirane ribe i mesa, unaprijed pripremljenih salata,
sjeckanog povréai sendvica.b
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Razmisljajte o hrani: prilagodba
prehrane lijecenju, kirurskom
zahvatu 111 vaznim medicinskim
postupcima

Pridrzavanje zdrave prehrane vazno je prije pocetka bilo
kakvog lijecenja

Pridrzavanje zdrave i uravnotezene prehrane i odrzavanje tjelesne mase pomodi
¢e Vam da saCuvate snagu i smanijite rizik od infekcija. Omogucit ¢e Vam i da
se lakSe nosite s nuspojavama lijecenja i povecati vjerojatnost primjene terapije
bez nepredvidenih prekida te ubrzati oporavak od lije¢enja.®

Kako prilagoditi prehranu...

Prije kemoterapije/radioterapije?

Trebate jesti prije nego Sto dodete primiti prvu intravensku
kemoterapiju.

¢ Pojedite lagan obrok bogat vlaknima 2 - 3 sata prije terapije.
* |zbjegavajte masnu, przenu ili zaCinjenu hranu.

 Cak i ako ne primate kemoterapiju u obliku i.v. infuzije,
trebali biste paziti na hranjivu, uravnotezenu prehranu da
biste saCuvali snagu.

Nakon kemoterapije/radioterapije?

Bilo bi dobro da jedete male porcije hrane (5 - 6 malih obroka
umijesto 3 velika) koja sadrzi Sto viSe hranjivih tvari i razliCite
>> vrste hrane koju volite, UKljuGujuGi:

e visokokalori¢nu hranu

()
56

¢ hranu bogatu proteinima

e voce i povrée®

Smijem li i dalje piti alkohol?

* Mogucénost sigurne konzumacije alkohola tijekom lijecenja
djelomicno ovisi o specificnim lijekovima koje primate.
? Opcenito se preporucuje da prestanete piti alkohol tiekom lijecenja.

e Vas zdravstveni tim reci ¢e Vam smijete li piti alkohol tijekom
liecenja.

Kemoterapija/radioterapija mogu uzrokovati simptome poput mucnine, prolieva
i promjene osjeta okusa, koji mogu utjecati na Vas apetit i vrste hrane koje
zelite/mozete jesti.*&10

Sto mogu napraviti ako imam nuspojave kemoterapije koje
utjecu na moju prehranu?

¢ Ako imate afte u ustima, probajte jesti mekanu hranu.

¢ Ako osjecate mucninu, mogli bi Vam pomoci ¢aj od mente ili dumbira.
Lije¢nik Vam moze propisati i lijekove protiv mucnine. 1zbjegavajte masnu
hranu ili hranu intenzivhog mirisa - po mogucnosti izbjegavajte boravak u
kuhinji tijekom pripreme hrane.

e U slu€aju promjene osjeta okusa probajte jesti hranu intenzivhog okusa
(koristite zaCine, marinade, ocat, kisele krastavce ili limunov sok) ili pak
kombinirajte razliite temperature hrane, poput vruce pite i hladnog
sladoleda. Umjesto Caja/kave probajte piti voéni ¢aj ili tople citrusne napitke.
Dodajte hrani teksturu koristeci krusne mrvice ili sjeckane oraSaste plodove.

e Gljivicna infekcija usta Cesta je nuspojava kemoterapije. Bijele mrlie u ustima,
na jeziku, s unutarnje strane obraza i u grlu simptomi su gljivicne infekcije
usta, koja moze uzrokovati nelagodu pri jedenju, no moze se lijeciti. Stoga
razgovarajte s lijecnikom ako primijetite te simptome.

e Ne zaboravite piti puno vode da biste ostali hidrirani.

Napomena: Ne zaboravite razgovarati s lijecnikom ako primijetite bilo
koju od opisanih nuspojava ili zna¢ajnu promjenu apetita ili tjelesne

mase tijekom lijeCenja te prije nego Sto uvedete bilo kakve promjene u
svoju prehranu.




Kako da prilagodim prehranu...

Prije kirur§kog zahvata?

Mozda ¢ete morati pripremiti tijelo za kirurski zahvat, Sto se zove
“prehabilitacija”. To znaci da ¢ete mozda morati razmisliti o poboljSanju
prehrane ili uvodenju zdravih navika.™

Hrana koja bi Vas mogla pripremiti za laksi oporavak ukljucuje:

e piletinu, jaja ili ribu, koji su bogati proteinima

e visokokalori¢ne cjelovite zitarice poput tjestenine, kruha i rize

e dodatke prehrani u obliku napitaka (koje obi¢no propisuije lijecnik)

Tijelo ¢ete mozda morati pripremiti i prije nekih vaznih medicinskih postupaka.
Primjerice, prije kolonoskopije trebat Cete isprazniti sadrzaj crijeva. Posavjetuijte se
sa svojim zdravstvenim timom prije svakog takvog postupka.

Nakon kirurskog zahvata?

Kirurski zahvat moZe usporiti probavu (razgradnju hrane u tijelu) i utjecati na
prehrambene navike. Mozda ¢e Vam nakon kirurSkog zahvata trebati neko
vrijeme da se vratite uobiCajenom nacinu prehrane. To je potpuno normalno.®

Vas zdravstveni tim moze Vam pomocdi savjetima o prehrani koji su prilagodeni
Vama. Tijekom oporavka jedite male obroke, dobro prozvadite hranu i jedite
polako. Pazite da pijete puno vode (6-8 ¢asa) kako biste ostali hidrirani.

Hocu li se ikad rijesiti poteskoca s prehranom?

Uobi¢ajenom nadinu prehrane modi ¢ete se vratiti nakon nekoliko mjeseci.
Nekim ¢e bolesnicima mozda biti potrebno i malo viSe vremena, a mozda ¢e
Gak i tad primjecivati neke razlike u prehrani.’? Ako Vam je kirurSki odstranjen
dio zeluca ili crijeva, poteskoce s prenranom mozda ¢e zauvijek biti dijelom
Vaseg zivota, no zdravstveni bi Vam radnik trebao objasniti kako se nositi s
njima. Bilo bi dobro da procitate sljiedecu stranicu, na kojoj govorimo upravo o
prilagodbi prehrane nakon postupka ugradnje stome.
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Kirurski zahvat povecéava potrebu za kvalitethom
prehranom. AKko ste slabi ili imate premalu tjelesnu
tezinu, mozda Cete prije kirur§kog zahvata morati jesti
hranu bogatu proteinima i kalorijama.
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Razmisljajte o hrani: prilagodba
prehrane nakon postupka ugradnje
stome

Sto je stoma?

Osobama s rakom probavnog sustava Cesto treba stoma - otvor na trbuhu
(abdomenu) kaiji sluzi za izlu€ivanje otpadnih tvari iz tijela. Ako Vam je potrebna
stoma, pomoci ¢e Vam specijalizirani savjeti o prehrani.

Postoje razlicite vrste zahvata radi ugradnje stome. Kolostomijom se povezuje
debelo crijevo sa stijenkom abdomena, dok se ileostomijom povezuje dio tankog
crijeva (ileum) sa stijienkom abdomena. Stoma moze biti priviemena ili trajna.'®

Sto i kako trebam jesti i piti nakon ugradnje stome?

Mozda ¢ete morati jesti hranu koja sadrzi mali udio viakana jer ¢e Vase tijelo
mozda teze probavljati hranu bogatu vlaknima. UobicCajenoj biste se prehrani
trebali modi vratiti nakon priblizno 8 tiedana. Medutim, svaka je osoba
drugacija i nekima ¢e za to mozda trebati i do 2 godine, a mozda Cete trebati
i izbjegavati odredenu hranu.'?'* Pri povratku normalnoj prehrani viakna cete
trebati postupno uvoditi u malim koli¢inama.

Na pocetku ¢e sadrzaj izluCen kroz stomu moZzda biti riedi nego Sto je
uobiCajeno - stoga probajte dobro prozvakati hranu. Tijekom oporavka nastojte
se pridrzavati zdrave i uravnotezene prehrane koja ukljuCuje puno svjezeg voca
i povrca,' jedite male obroke i pijte puno vode.

Ako zelite uvesti neke nove namirnice u svoju prehranu, ¢inite to postupno,

uzimajuci jednu novu vrstu hrane po obroku. Tako cete vidjeti kako pojedina
namirnica utje¢e na Vas probavni sustav.™ Dobro prozvacite hranu da biste
sprijecili prekomijerne vjetrove.

Na sliedecoj se stranici nalaze prijedlozi hrane koja sadrzi mali udio vliakana, a
koji bi Vam mogli biti korisni Cak i ako nemate stomu.
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Popis hrane s malim udjelom vlakana

Mozete odabrati nesto od sljedecega:

Sve vrste mesa, ribe, alternative na bazi soje
bogate proteinima i tofu, no izbjegavajte
prekuhano i masno meso.

Proizvodi od bijelog brasna —
kruh, prepecenac, rizini krekeri

Koladi i keksi bez suhog voca i orasastih plodova

Ugljikohidrati s malim udjelom viakana — bijela riza,
tjestenina, rezanci, griz/kuskus, zithe pahuljice s
malim udjelom vlakana

Ogulieno ili kuhano voce i povrce — izbjegavajte
sjemenke i kostice.

Ove su namirnice lakSe probavljive, a mogu i smanijiti nelagodu
uzrokovanu simptomima poput nadutosti i vjetrova.

Mozda bi bilo dobro da vodite dnevnik prehrane koji ¢ete
pokazati svom zdravstvenom radniku. Za Vas smo izradili
jedan takav dnevnik, koji se nalazi na kraju ove knjiZice.




Razmisljajte o hrani: prilagodba
prehrane kod smanjenog apetita 1l1
nedostatka energije

Kako da osiguram dovoljan unos kalorija ako bas i nemam
apetita?

* Probajte jesti kad imate energije - i drzite visokokalori¢ne, hranjive grickalice
pri ruci.

 Bilo bi dobro da redovito jedete male obroke koji sadrze jednostavne, ali
Sto hranjivije namirnice, npr. hranu koja postupno oslobada energiju, poput
cjelovitin zitarica. Mogli biste u prehranu uvesti i dodatne izvore Zeljeza,
poput zelenog lisnatog povrca, mesa, lece i grahorica.

* Mozda biste mogli i popiti visokokalori¢an napitak koji je zamjena za obrok ili
pripremiti proteinski napitak.

¢ Probajte pronaci hranu koja Vam odgovara. Mozda ¢e Vam tako obrok
izgledati primamiljivije.

* Pijite male gutljaje vode tijekom jela kako ne biste prerano osjetili sitost (osim
ako nemate vrlo suha usta).

Ne krecem se i ne spavam dovoljno

Premda se to moze Ciniti teSko, probajte biti Sto aktivniji jer tjelovjezba moze
poboljSati apetit.® Idite u Setnju, hodajte stepenicama umjesto da se vozite
dizalom, izadite iz autobusa jednu stanicu ranije i hodajte ostatak puta. Ako
ste Cesto kod kuce, postoje i drugi nacini da ostanete aktivni. Za viezbe koje
mozete raditi kod kuce pogledajte knjizicu MojaVjezba.

Pazite da dovoljino spavate jer kvalitetan je san osobito vazan za tjelesni i
emocionalni oporavak. Za vise savjeta procitajte knjizicu MojiOsjecaji.
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Umjesto tri velika obroka na dan (dorucak, rucak i vecera),
probajte jesti pet ili Sest manjih obroka na dan, uvode¢i tri
meduobroka (po jedan ujutro, popodne i navecer). Probajte
jesti istu koli¢inu hrane kao i inace, no rasporedite je tijekom
cijelog dana.
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Osjecam umor/nedostatak energije tijekom lijecenja

¢ Prethodno navedeni savjeti povecat Ce i VaSe razine energije.

e Ako zivite sami i teSko Vam je redovito kuhati ili pripremati hranu, uvijek
mozete unaprijed pripremiti obroke i zamrznuti ih.

¢ Ako zivite s nekim, mozda bi Vam ta osoba mogla pomodi s pripremom
hrane. Mozete i zamoliti prijatelje i Clanove obitelji da Vam pomognu.

« Sto prije se obratite lijeniku za pomod i savjet.

Pronadite nacin da nastavite uzivati u hrani - drzite se
jednostavnih obroka pripremljenih od namirnica koje zaista
volite. ViSe ¢ete uzivati ako budete jeli hranu koju volite! Dobro
jedite kad imate apetita.

Probajte ovaj recept:

PlocCice s bananom  Svjetska zaklada za istrazivanje raka
i maslacem od https://www.wcrf-uk.org/uk/recipes/banana-
kikirikija and-peanut-butter-flapjacks

Popis hrane bogate kalorijama/proteinima

Povecajte koli¢inu kalorija/proteina u svojim omiljenim jelima
dodavanjem ovih jednostavnih namirnica:

Maslinovo ulje kao dodatak povréu, salatama v
ili juhama D

Zlica obi¢nog jogurta, mascarpone sira, kiselog
vrhnja ili maslaca od orasSastih plodova kao E/l
— dodatak umacima, juhama ili mesnim jelima

Orasasti plodovi, siemenke, vrhnje, obican
grcki jogurt ili prirodni jogurt, nezasladeno ili E/j
zasladeno kondenzirano mlijeko kao dodatak

desertima i kola¢ima.

m i riba E/l

\ f\] Sir i jaja kao samostalno jelo ili dodatak E/j

rw) drugim jelima



Razmisljajte o hrani: prilagodba
prehrane kod otezanog gutanja

Sto da radim ako tesko gutam?

Probajte jesti so¢nu, mekanu hranu poput kajgane, pire krumpira i dugo
kuhanog mesa i povrca te sve dobro prozvacite. Umaci takoder mogu olaksati
gutanje hrane. Umijesto 3 velika obroka jedite 5 - 6 malih obroka na dan.®

Ako izrazito teSko gutate, mozda bi Vam bilo lakSe da usitnite hranu i jedete je
u obliku juha ili frapea.

Imam sondu za hranjenje’®

Sto je sonda za hranjenje?

Nekim ¢e se osobama s rakom probavnog sustava ugraditi sonda za hranjenje
(nazogastricna sonda) za dodatan unos hranjivih tvari. Ta se sonda uvodi kroz
nosu u zeludac.

Kako izgleda prehrana sa sondom?

Dobivat ¢ete hranu u tekuc¢em obliku koja sadrzi hranjive tvari neophodne za
Vase tijelo. Kroz sondu ¢ete se mozda hraniti noc¢u, danju ili oboje. Ovisno o
Vasoj situaciji (tj. mogucnosti gutanja), mozda cete modi i jesti i piti.

Ponekad moZda necéete imati apetita - stoga
iskoristite svaku priliku kad osjetite glad!
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Primjeri mekane hrane

Za dorucak biste mogli isprobati:

e zobenu kaSu ili pahuljice namocene u toplo mlijeko

— e grcki jogurt, punomasni jogurt ili svjezi sir

* mekano voce poput banane, dinje ili vo¢nog kompota;
ili vo¢ni frape s jogurtom ili sladoledom

* palacinke s maslacem, medom ili sirupom

Za glavno jelo i slane meduobroke mogli
biste isprobati:

dugo kuhane gulase, slozence ili variva

——— ° riblju pitu, posiranu ribu u umaku (umak od persina ili
600 sira ili hollandaise umak), riblie namaze

* mekanu tjesteninu/rezance u umaku, rizoto, palentu
* majonezu od jaja, kajganu ili nabujak
Za desert biste mogli isprobati:

* mlijeCne deserte: zapeCenu kremu, jogurt, puding od
rize, kremu od tapioke, panna cotu, rozatu ili sladoled

e kuhano voce sa slasti¢arskom kremom, kondenziranim
mlijekom ili slatkim vrhnjem
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Jedenje 1 uzivanje u hrani: mogu li1
dalje uzivati u hrani samostalno iliu
drustvu ako mi1 je dijagnosticiran rak
probavnog sustava?

Uzivanje u hrani nakon dijagnoze

Dijagnoza raka moze Vam na mnogo nacina promijeniti zivot. Ponekad mozda
necete htjeti jesti jer vise ne uzivate u hrani kao prije ili se pak necete htjeti
druziti s prijateljima ili obitelji kao prije, narocito ako to ukljuCuje hranu i jedenije.
Medutim, mnogo je nacina da prilagodite svoju prehranu tako da mozete
ponovno uzivati u hrani, bilo da jedete sami ili u drustvu.

Ako Vam je lijeCenje raka utjecalo na osjet okusa ili mirisa:®

e birajte hranu koja dobro izgleda i miriSe: izbjegavajte hranu koja Vam ne
izgleda primamljivo

e marinirajte hranu da biste poboljsali okus mesa i ribe

¢ poboljSajte okus hrani ako je slana, gorka ili kisela

¢ pojacCajte okus hrane zacinima, lukom ili umacima za meso

e izbjegavajte hranu i pica Ciji Vam miris smeta

Kuhajte kad se osjecate dobro da biste odrzali strast prema kuhanju na

zivotu. Ako jedete sami, iskoristite dane kad se osjecate dobro, pocastite se
omilienom hranom bez osjec¢aja krivnje i uzivajte!

Ako Vam zdrava prehrana postaje financijsko
opterecéenje, zasto ne biste kupili smrznuto voce i povrée?
Smrzavanjem se na siguran nacin produljuje rok trajanja
hranjivih namirnica i osigurava dostupnost omiljenog
voca 1 povréa Cak 1izvan sezone.

#

PET najvaznijih savjeta za izlazak u restoran
ili druzenje s prijateljima:

Sigurnost hrane jos je vaznija ako imate rak, stoga bi bilo
D_ dobro da idete u preporucene i pouzdane restorane ili restorane u
[227 kojima ste vec jeli. Tako ¢ete biti sigurni da se restoran pridrzava
svih primjenjivih higijenskih standarda za sigurnost hrane.

Mnogi restorani imaju jelovnik dostupan na internetu.

= Mozda bi bilo dobro da ga pogledate prije izlaska kako biste
odlucili to zelite naruciti. Ako smijete jesti samo male obroke,
mozda bi bilo dobro da umjesto glavnog jela odaberete predijelo ili

prilog. Ako budete znali Sto se posluzuje u restoranu, mozda cete
biti manje tjieskobni i spremniji za izlazak.

Danas se osoblje restorana susrec¢e s mnogo razlicitih
prehrambenih zahtjeva i mnogi od njih redovito
prilagodavaju svoj jelovnik. Nemojte se ustruCavati zamoliti
0soblje restorana da Vam pripremi poseban obrok ili prilagodi neko
jelo s jelovnika ako smatrate da ¢e Vam to pomodi.

83

Bilo bi dobro da po dolasku u restoran provjerite gdje se
nalazi toalet za sluc¢aj da Vam hitno zatreba tijiekom posjeta.

==iije
=jije

Ako jedete kod prijatelja, bilo bi dobro da s njim unaprijed

O OO porazgovarate o tome Sto smijete jesti ako se osjecate

ugodno. Mozda biste mogli i sami pripremiti i donijeti neku hranu
ako se pridrzavate vrlo specificne prehrane zbog raka.
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Iskustva bolesnika: prehrana kod
raka probavnog sustava

“ U 2006. dijagnosticiran mi je metastatski kolorektalni rak stadija IV. LijeCenje
je ukljucivalo kombiniranu kemoterapiju, bioloski lijek i radioterapiju. Bila sam jako
bolesna, a lijeCenje je utjecalo na moje blagostanje i apetit. Nakon kemoterapije
imala sam suha usta i okus metala u ustima, a po cijelom sam tijelu osjecala miris
liekova. Sje¢am se posebnog umora kakav nikad prije nisam osjetila. Sje¢am se i

najliepsih trenutaka u danu: osmjeha i ljubavi zbog kojih sam zaboravljala na brige.

Svi su mi pokusavali pomoci. Kao drustvena bica velik naglasak stavljamo na
hranu i sieCam se kako je moja draga mama spremala posebne obroke za mene.
Jela sam da bih joj ugodila, no to nije bila dobra ideja jer sam se nakon toga
osjecala prilicno lose. Najvise mi je odgovarala slabije zacinjena hrana i ¢esdi,

ali maniji obroci. Re¢eno mi je da ne slijedim neprovjerene savjete s interneta,
poput dijete utemeljene na jogurtu i lanenom ulju, jer bi to moglo utjecati na
kemoterapiju.

Ja sam rak dozivljavala kao dio svog tijela, a ne kao neprijatelja. Pomogla sam si
tako $to sam naucila Zivieti sa svojom boleScu i pridrzavala se savjeta o prehrani,
odmoru i tjelovjezbi. Sa zadovoljstvom mogu reci da se danas osje¢am jako
dobro, i to 14 godina nakon dijagnoze, iako su mi tada prognozirali svega tri
mjeseca Zivota. 99

Barbara Moss, osoba koji je preziviela mCRC i zagovornica prava
bolesnika, DiCE

“ Nakon Sto mi je dijagnosticirana nasliedna mutacija povezana s razvojem
raka Zeluca, iz predostroznosti mi je odstranjen zeludac. Nisam morala primati
kemoterapiju.

HistoloSkom je analizom utvrdeno da sam imala rak. Spasila sam si zivot! Bila je
to tesSka odluka, no ispostavilo se da je bila dobra. Nakon operacije nisam jela
12 dana. Jo$ se uvijek sje¢am prvog obroka nakon operacije - komada piletine
i malo pire krumpira. Jedva sam Cekala da ga probam, no kad sam progutala
zalogaj, imala sam osjecaj da se gusim.

U tom sam trenutku shvatila znacenije rijeci koje sam Cula od drugih bolesnika
kojima je odstranjen Zeludac: nakon operacije viSe nista nece biti isto. Stara
Maria viSe nije postojala. Od tog sam se dana borila sama sa sobom, nastojeci
prihvatiti novu sebe. Prvu su godinu obiljezile promjene i prilagodbe. Okusi vise
nisu bili isti, a dugotrajno zvakanje mijenjalo je strukturu hrane, pa sam imala
osjecaj kao da jedem bljuvotinu! Nodu sam sanjala hranu, a danju se mucila da
pojedem dovoljno da bih preziviela. Pet mjeseci nakon operacije imala sam 42
kg, Sto znaci da sam izgubila 15 kg. Nisam se mogla prepoznati. Koza mi se
naborala, kosa opadala na dodir, a obrazi upali.

Svi su mi govorili da moram jesti, no ja sam se osjecala jos gore. Voljela sam
meso, ali nisam ga mogla ni pomirisati jer mi je smrdjelo do neba. Cinilo mi se
kao da mi je operacija pojacala osjet mirisa i okusa.

Cesto sam imala proljev nakon jela. Lije¢nici su mi govorili da moram jesti i da
jedem Cesto, ali u malim koli¢inama. | sama sam htjela jesti i ponovno otkriti
okuse koje sam prije toliko voljela. Nije da nisam htjela, ali jednostavno nisam
mogla.

S vremenom su stvari postale bolje, proliev se ublazio, no hrana je i dalje ostala
predmet mojih snova i rijetko sam mogla jesti s uzitkom. Ono $to se promijenilo
bio je moj pogled na stvari. Naime, prihvatila sam da su stvari drugacije i da to ne
ovisi 0 meni te da ¢u imati boljih i losSijih dana.

Ne zalim §to sam se operirala i opet bih to napravila jer Zivot je predivan i zelim
zivjeti. Zahvalna sam $to sam imala priliku donijeti tu odluku i spasiti si Zivot.
Ponosna sam na svoju odluku jer ¢u imati priliku gledati svoju djecu kako
odrastaju, a ako i oni budu pozitivni na istu mutaciju, njihova ¢e im majka biti
primjer da se moZe Zivjeti i bez zeluca. 99

Maria Troina, osoba bez Zeluca i zagovornica prava bolesnika
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Pitajte strucnjaka: pitanja 1 odgovori
dijeteticara

Ja sam bolesnik

Kad se moram obratiti dijeteti¢aru ili zdravstvenom radniku?

e Obratite se zdravstvenom radniku $to prije ako mislite da rak utjeCe na Vasu
prehranu.

e Primjerice, ako ste primijetili veliku promjenu tjelesne tezine (tj. ako ste tijekom
6 - 12 mjeseci izgubili vise od 5% tjelesne tezine u odnosu na razdoblje
prije bolesti) il ako Vam je obrazac praznjenja crijeva puno drugadiji od
uobicajenog.

Koja ¢e mi hrana povecati razinu energije?

¢ Probajte hranu koja postupno oslobada energiju, poput pahuljica od cjelovitin
zitarica, mladih krumpira ili integralnog kruha.

* Jedite kvalitetne izvore proteina poput krtog mesa i ribe, orasastih plodova,
sjemenki i mahunarki. Pijte puno tekucine da biste ostali hidrirani.

Trebam li uvoditi kakva ograni¢enja u prehranu?

e Glavni bi Vam cilj trebao biti da jedete raznovrsnu hranu. Vas zdravstveni tim
reCi Ce Vam trebate li ograniciti unos odredene hrane ili pica ili pak kalorija,
no tome treba pristupiti uz oprez - narodito tijekom lijecenja - i pod vodstvom
zdravstvenog radnika.

Trebam li uzimati vitamine, dodatke prehrani ili probiotike?

* Mozda ¢e Vam trebati vitamini ili minerali ako ne uspijevate odrzati raznovrsnu
prehranu, no to Vam uvijek treba reci Vas zdravstveni tim.

e Neki dodaci prehrani utjiecu na lijeCenje, stoga uvijek slijedite preporuke
liecnika ili dijetetiCara. Slicno tome, premda ima nekih dokaza da zdrav crijevni
mikrobiom ima zastitnu ulogu kod raka, to je slozeno podrudje.

¢ Stoga probiotike trebate uzimati samo ako Vam je tako rekao zdravstveni
radnik i ne smijete ih uzimati tijgkom lijeCenja.
Postoji li prikladno vrijeme za dijetu?

¢ O bilo kakvoj dijeti trebate razgovarati sa zdravstvenim radnikom. Ako imate
dobar apetit, probajte se pridrzavati zdrave i uravnotezene prehrane - jedite
cjelovite Zitarice, proteine poput mesa, ribe i mahunarki te voce i povrce.

* Pazite na to Sto i kako jedete i po mogucnosti nastojte uciniti kretanje ili
tjelovjezbu dijelom rutine (pogledajte knjizicu MojaVjezba).
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Pitajte strucnjaka:
pitanja i odgovori dijeteticara

Ja sam njegovatelj

Kako da se brinem o sebi dok njegujem osobu oboljelu od raka?

* Vazno je da njegovatelji imaju vremena posvetiti se vlastitoj prehrani.

e Probajte biti aktivni, izlaziti na svjezi zrak i odmarati se kad Vam je to
potrebno. Bilo bi dobro i da potraZzite potporu i podijelite svoja iskustva s

drugim osobama u sli¢noj situaciji. Skupine za podrsku bolesnicima ¢esto
nude takvu potporu.

Kako da pripremam hranu za osobu s rakom koja ne zeli jesti?
e Puno je veca vjerojatnost da ¢e se hrana pojesti ako je posluzite u malim
porcijama, na malim tanjurima.

e Zanimljivo posluzujte jela i igrajte se s okusima ako mozete. Mozda bi bilo
dobro da ne kuhate u blizini osobe koju njegujete (osim ako Vam ona ne Zeli
pomocil), no probajte jesti zajedno.

e |dite dan po dan i nemojte se obeshrabriti u slu¢aju iznenadnih promjena
okusa ili apetita.
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Pojmovnik

Dijeta:

vrsta hrane koju osoba jede

Dijeteticar:

struénjak za dijetu i prehranu

Hranjive tvari:

tvari u hrani koje su neophodne za zdravlje

lleostomija:

postupak kojim se dio tankog crijeva (ileum) povezuje sa stijenkom
abdomena radi izlu€ivanja otpadnih tvari iz tijela

Kaheksija: ekstreman gubitak tezine i miSicnog tkiva zbog teske bolesti, poput raka

Kemoterapija: terapija koja se koristi za lijeCenje raka tako Sto uniStava stanice raka ili
sprieava njihov rast i umnozavanje

Kolostomija: postupak kojim se debelo crijevo povezuje sa stijenkom abdomena radi
izluGivanja otpadnih tvari iz tijela

Malinutricija: krovni pojam za loSu prehranu koji ukljucuje nedostatan unos ili

apsorpciju hranjivih tvari (pothranjenost) i prekomjeran unos hranjivih tvari
(preuhranjenost)

Nazogastri¢na
sonda:

sonda koja se uvodi u zeludac da bi se omogucio odgovarajuci unos
hranjivih tvari

Pothranjenost:

nedostatan unos hrane i drugih tvari potrebnih za o€uvanje zdravija i
dobrog opceg stanja

Prehabilitacija:

priprema tijela za kirurski zahvat kroz prehranu

Priprema crijeva:

praznjenje sadrzaja crijeva prije kolonoskopije tijekom koje se pregledava
unutrasnjost crijeva

Radioterapija:

terapija za rak kod koje se koriste rendgenske zrake |li slicne vrste zraCenja

Rak probavnog rak koji se razvija u razli¢itim dijelovima probavnog sustava, ukljuéujuci
sustava: jednjak, Zeludac, gusteracu, tanko crijevo i debelo crijevo
Stoma: otvor u abdomenu (trbuhu) koji omogucuije izluCivanje otpadnih tvari iz tijela

29

(vidjeti: ileostomija i kolostomija)

Izvori

Skupine za podrsku bolesnicima izvrstan su izvor potpore
1 savjeta za bolesnike s razli¢itim oblicima raka i ¢esto
daju prehrambene savjete na svojim mreznom stranicama
ili pak organiziraju kulinarske tecajeve.

Vodi¢ za kvalitetnu prehranu:
https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/the-eatwell-guide

Zdrav tanjur:
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/
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Biljeske
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Upravljacki odbor programa SHAPE:

¢ Predsjednik: profesor Alberto Sobrero, bolnica San Martino, Italija (onkolog)

e dr. Alexander Stein, Sveucili$ni centar za rak, Njemacka (onkolog)

¢ Claire Taylor, bolnica St Mark’s, UK (onkoloska medicinska sestra)

¢ Klaus Meier, HKK Soltau, Njemacka (bolnicki ljekarnik specijaliziran za onkolo$ku terapiju)

e Zorana Maravié, vrsiteljica duznosti predsjednice Europskog drustva za lijecenje raka probavnog sustava
(zagovornica prava bolesnika)

Zahvaljujemo na suradnji partneru koji nam je omogucio uvid u stajalista i znanja bolesnika - Europskom
drustvu za lije€enje raka probavnog sustava (Digestive Cancers Europe, DiCE) i njegovim ¢lanovima.

Knjizica MojaPrehrana dio je inicijative SHAPE (Support Harmonized Advances for better Patient Experiences),
razvijene uz financijsku potporu tvrtke Servier.

Popis knjizica iz programa SHAPE:

MojaVjezba - aktivniji Zivot kod mCRC-a

MojiOsjecaiji - briga o emocionalnom zdravlju kod mCRC-a
MojDijalog - kvalitetniji razgovor sa zdravstvenim radnicima
MojaPrehrana - briga o prehrani kod raka probavnog sustava
MojPut - put bolesnika s rakom probavnog sustava (u planu)
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