





Povracanje

Povracanje moze pratiti mucninu i biti posledica onkoloske terapije, neprijatnih mirisa
hrane, kretanja, problema sa varenjem ili sa gasovima. Neki [judi mogu povracati vec i
na mestima koja ih podsecaju na bolest (bolnica). Do povracanja, kao | do muénine, moze
dodi odmah nakon terapije ili 1-2 dana kasnije. Takode, moZete imati neproduktivna
naprezanja, do kojih dolazi kada vase telo pokusava da povrati i kada je Zeludac prazan.
Bioloska terapija, neke vrste hemioterapije | zra¢enje predela trbuha ili mozga mogu
izazvati mucninu, povracanje ili i jedno i drugo. Ovo se Cesto desava zato sto terapija
ostecuje zdrave celije organa za varenje.

Saveli za ishranu

« Nemojte nista jesti i piti dok povracanje ne prestane.

« Kada povracanje prestane, pijte male kolicine bistrih tecnosti (voda ili supa). Pocnite
polako i pijte malim gutljajima. Listu bistrih napitaka mozete nadi na strani 28.

» Kada budete mogli da uzimate bistru tecnost bez povracanja, probajte sa tecnijom ili
laganom hranom i ostalim pi¢ima. Listu te¢nije hrane nadi ¢ete na strani 29, a listu
lagane hrane i pi¢a na strani 30.

« Umesto 3 velika, uzmite 5-6 manjih obroka, lakse je jesti ¢esce u manjim koli¢inama.
Nemojte prvo jesti omiljenu hranu da vam se ne bi desilo da prestane da vas privlaci.

Obavezno prijavite lekaru i medicinskoj sestri ako vam lek protiv
mucénine ne pomaZe.

= Razgovarajte sa nutricionistom. On moZe da vam predlozi vrstu hrane koju treba da
jedete kada povracanje prestane.

= Razgovarajte sa svojim lekarom o lekovima za prevenciju mucnine (antiemetici).
Obavezno kazite lekaru ili medicinskoj sestri ako vam ovi lekovi ne pomazu. Ako vam
jedan lek ne pomate, lekar ¢e propisati drugi. MoZda ¢ete morati da uzimate ove lekove 1
sat pre terapije i tokom nekoliko dana nakon terapije. Vrsta terapije koju dobijate i
nacin na koji na nju reagujete uti¢e na duzinu primene ovih lekova. Akupunktura,
takode, moze biti od pomocdi. Posavetujte se o tome sa svojim lekarom ili medicinskom
sestrom.

« Sprecite muéninu. Jedan od nacina da sprecite povracanje je da sprecite mucninu.
Pogledajte o tome vise na strani 17.

« Javite se lekaru ako je povracanje ozbiljno ili traje duZe od 1-2 dana. Povracanje
moze dovesti do dehidratacije (deSava se kada organizam nema dovoljno vode).
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Povecanje lelesne mase

Mnogi onkolo3ki bolesnici koji veruju da ¢e izgubiti na telesnoj masi budu iznenadeni i

cak uznemireni kada se ugoje. Do povecanja telesne mase moze dodi iz vise razloga:

= povecanje telesne mase je posledica nekih malignih bolesti

» hormonska terapija i neke vrste hemioterapije, narodito lekovi koji se zovu steroidi
mogu da dovedu do povecanja telesne mase

« odredene vrste terapije mogu da vam povecaju apetit, tako da cete jesti viSe i uzimati
vise kalorija nego sto vam je potrebno

= maligna bolest i njeno lecenje mogu da dovedu do umora | smanjenja aktivnosti, sto
moze dovesti do povecanja telesne mase

Nemojte primenjivati dijetu pre nego sto popricate sa lekarom. Lekar

c¢e utvrditi zbog cega ste dobili na telesnoj masi i sta mozZete uraditi
povodom toga!

Saveli za ishranu

= Jedite puno voca i povrca, to je hrana sa visokim sadrzajem vlakana i malo kalorija.
Pomoci ¢e da se osecate sito, bez unosa suvisnih kalorija.

« Uzmite hranu sa visokim sadrzajem viakana kao Sto su hleb, cerealije | pasta od punog
zrna. Za vise ideja pogledajte listu namirnica sa visokim sadrzajem vlakana na strani 33.
Neki bolesnici ne treba da imaju visok sadrzaj vlakana u ishrani, proverite sa svojim
lekarom da li vam ovakva ishrana odgovara!

= Birajte nemasno meso, kao 5to su posna goveding, svinjetina ocis¢ena od masnoce ili
Zivinsko meso bez koZice.

« Birajte mle¢ne proizvode sa niskim sadrZajem masti, obrano mieko | bezmasni jogurt
(1% mm).

« Jedite manje masnu hranu. Osim u sasvim malim koli¢inama, izbegavajte puter,
majonez, slatkise, suvo voce i ostalu visoko kalori¢nu hranu.

Spremajte hranu dijetalno, kuvanjem, kuvanjem na pari, grilovanjem, dinstanjem...

« Neka vase porcije budu male.

« Jedite manje soli, ovo ¢e smanjiti zadrzavanje vode ukoliko je to razlog povecanja
telesne mase.

= Razgovarajte sa nutricionistom. On moZe da vam objasni kako ¢ete smanijiti unos soli,
ukoliko je povetanje vase telesne mase posledica zadrZavanja teénosti u organizmu.
Takode, vam moZe pomoci da odaberete zdravu hranu i u svoju ishranu unesete neke
promene.

« VeZbajte svakog dana. Ne samo da Cete sagoreti visak kalorija, vec studije pokazuju
da se onkoloski bolesnici osecaju bolje kada vezbaju. Porazgovarajte sa lekarom ili
medicinskom sestrom o tome koliko moZete vezbati tokom terapije.

» Razgovarajte sa lekarom pre zapo€injanja bilo koje dijete. On ¢e utvrditi razlog
povecanja vase telesne mase i propisati vam lek (diuretik) ukoliko imate zadrzavanje
te¢nosti.
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Gubitak telesne mase

Gubitak telesne mase izaziva sama bolest, kao | neZeljena dejstva terapije, kao 5to su
mucnina i povracanje. Briga i stres, takode, mogu da dovedu do gubitka telesne mase.
Mnogi bolesnici gube telesnu masu tokom terapije.

Saveli za ishranu

+ Jedite na vreme, nemojte &ekati da ogladnite. Kad ste na onkolo3koj terapiji morate
da jedete Cak i ako ne osecate glad.

* Umesto 3 velika, uzmite 5-6 manijih obroka, lakSe je jesti teS¢e u manjim koliinama.

» Jedite hranu sa visokim sadrZajem proteina | kalorija, a u obrok moZete ubaciti |
dodatne proteine i kalorije. Ideje za dodatke ishrani mozete naci na strani 36 za proteine
i na strani 39 za kalorije.

+ Ako vam se ne jede &vrsta hrana, uzmite te¢nu kao 3to su sokovi ili supe. Ovo ¢e
obezbediti proteine, vitamine i kalorije koji su vam potrebni. Probajte recept na strani
24. Za ostale ideje pogledaijte listu tetnije hrane na strani 29.

» Kuvajte sa mlekom obogacenim proteinima kada spremate hranu kao $to su makaroni
sa sirom, puding, krem sos, krompir-pire, supe ili palaginke. Recept za mleko obogaceno
proteinima nalazi se na strani 24.

+ Razgovarajte sa nutricionistom. On ¢e vam dati ideje kako da odrZite ili povetate
telesnu masu. To podrazumeva konzumiranje hrane sa visokim sadrzajem proteina i
kalorija i prilagodavanje vasih omiljenih recepata.

» Budite aktivni koliko moZete. Apetit se moZe popraviti nakon krate Setnje ili laganih
vezbi. Studije su pokazale da se onkoloski bolesnici asecaju bolje kada vezbaju
svakog dana.

+ Razmislite o enteralnoj ishrani pomoéu sonde. Ovo moZe da bude reZenje za situacije
kada necete moci da jedete dovoljno da biste ostali snazni. Lekar ¢e predloziti ovakav
nacin ishrane ako bude smatrao da je to potrebno.

» Obavezno prijavite lekaru pojavu muénine ili

povracanja ili promene ukusa ili mirisa, i

Lekar vam moZe pomocdi | tako popraviti apetit.
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Gubitak telesne mase - nastavak

RECEPTI kod gubitka telesne mase

= 1 litar (4 Solje) punomasnog mleka

* 1 /41 (1 solja) bezmasnog mileka u prahu
Izmesati mikserom i Euvati u frifideru.

1 Solja ovakvog mleka sadri 211 kalorija
odnosno 14 g proteina.

Visokoproteinski milk-3ejk

* 1 Solja mleka obogacenog proteinima

* 2 kasike &okoladnog krema ili voénog
sirupa

= 1/2 solje sladoleda
* 1/2 kasiCice ekstrakta od vanile

Sipati sve sastojke u blender. Izmiksirajte
na manjoj brzini 10 sekundi.

Ukupna koligina: 1 porcija
Velicina porcije: 1% Solja
1 porcija sadrZi 425 kalorija i 17 g protein
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Nakon onkoloske terapije

Mnogi problemi sa ishranom prestaju po zavrsetku
terapije

Kada zavr3ite sa terapijom, mnogi problemi ¢e se ublaZiti. Neki, kao 5to su gubitak telesne
mase i promene ukusa i mirisa, mogu potrajati i nakon zavrsetka terapije. Ukoliko ste imali
terapiju glave ili vrata ili operaciju kojom vam je odstranjen deo Zeluca ili creva, onda
problemi sa ishranom mogu da postanu deo vaseg Zivota.

Povratak uobicajenoj ishrani

Iako zdrava ishrana sama po sebi ne moze da spreci ponovnu pojavu bolesti, moze vam
pomoci da povratite snagu, obnovite tkiva i poboljsate opSte stanje nakon zavrSetka
terapije. Evo nekih saveta kako da nastavite da se zdravo hranite po zavrSetku terapije:

= Pripremajte jednostavne obroke koje volite i koji se lako spremaju.

= Skuvajte 2 ili 3 obroka u isto vreme. Jedan deo obroka zamrznite da biste  kasnije jeli.

» Olaksajte sebi kuvanje tako sto cete kupiti vec iseckano povrce.

« Jedite raznovrsnu hranu. Jednoli¢na ishrana ne moze da pokrije potrebe za vitaminima
i hranljivim materijama.

= Jedite puno voca i povrca. Unosite sirovo | kuvano povrée, voce i vocne sokove. Ove
namirnice sadrZe sve vitamine, minerale i viakna.

« Jedite integralni hleb, ovas, integralni pirinac i druge Zitarice i cerealije. Ove namirnice

sadrze potrebne sloZzene ugljene hidrate, vitamine, minerale i viakna.

Obogatite ishranu pasuljem, graskom i drugim mahunarkama i unosite ih redovno.

Ogranicite unos masti, Secera, alkohola i dimljene ili konzervirane hrane.

Birajte mlecne proizvode sa niskim procentom mlecne masti.

leimaj;e manje porcije (oko 200 g svakog dana) nemasnog mesa ili Zivinskog mesa

bez kozice.

» Koristite metode pripreme hrane koje ne zahtevaju puno masnoce, kao 5to su kuvanije,
grilovanje, kuvanje na pari i pecenje.

Razgovarajte sa nutricionistom

Moida ¢e vam razgovor sa nutricionistom biti koristan ¢ak i po zavrSetku onkoloske terapije.
Nutricionista vam moze pomoci da se vratite svom uobicajenom nacinu ishrane i
posavetovati vas kako da resite bilo koji problem sa ishranom.
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Problemi sa ishranom koji se mogu javiti
kao posledica nekih onkoloskih lerapija

Vrsta onkoloske
terapije

Sta se ponekad degava: nezeljena dejstva terapije

Operacija

- Operacija moze da uspori varenje. MoZe se odraziti na ishranu
ukoliko je izvrsena operacija usne duplje, Zeluca, creva ili grla.

- Nakon operacije nekim bolesnicima ce biti tesko da se vrate
normalnim navikama u ishrani. Ukoliko se to dogodi, moguce
resenje je uzimanje hrane uz pomoc sonde ili infuzije.

Napomena:
Pre operacije neophodno je dobro se hraniti. Ukoliko ste slabi

ili pothranjeni, pre operacije ce vam biti potrebna ishrana bogata
proteinima i kalorijama.

Radioterapija

Radioterapija izaziva oStecenje kako malignih, tako i zdravih
celija. U slucaju primene radioterapije u le¢enju malignih
oboljenja glave, vrata ili jednjaka, mogu se pojaviti sledeci
problemi sa ishranom:

Promene ukusa (str. 12)

Suvoca usta (str. 15)

Bolne ozlede usne duplje (str. 18)
Bolne ozlede gria (str. 20)
Problemi sa zubima i vilicom
Problemi sa gutanjem (str. 20)

U slucaju primene radioterapije u le¢enju malignih oboljenja
stomaka ili karlice, mogu se pojaviti sledeci problemi:

Gréevi, nadimanije
Dijareja (str. 14)
Muénina (str. 17)
Povracanje (str. 21)




Problemi sa ishranom Kkoji se mogu javiti
kao posledica nekih onkoloskih terapija -

nastavak

Vrsta onkoloske
terapije

Sta se ponekad desava: nezeljena dejstva terapije

Hemioterapija

Hemioterapija zaustavlja ili usporava rast malignih celija, koje
se razmnozavaju | rastu brzo. Medutim, ova vrsta terapije moze
da uti¢e i na zdrave celije koje brzo rastu | razmnoZavaju se,
kao 5to su one koje oblaZu creva i usnu duplju. Ostecenje ovih
celija moZe dovesti do neZeljenih reakcija. Neke od njih mogu
dovesti do problema sa ishranom kao 3to su:

Gubitak apetita (str. 10)

Promene ukusa (str. 12)
Konstipacija (str. 13)

Dijareja (str. 14)

Mucnina (str. 17)

Bolne ozlede usne duplje (str. 18)
Bolne ozlede grla (str. 20)
Povracanje (str. 21)

Povecanje telesne mase (str. 22)
Gubitak telesne mase (str. 23)

Bioloska terapija
(imunoterapija)

Bioloska terapija moZe negativno da utice na apetit i

sposobnost uzimanja hrane. Moze izazvati probleme kao Sto su:

Promene ukusa (str. 12)

Dijareja (str. 14)

Suvoca usta (str. 15)

Gubitak apetita usled simptoma sliénih gripu, kao Sto je bol
u misicima, umor | groznica (str. 10)

Mucnina (str. 17)

Bolne ozlede usne duplje (str. 18)

Povracanje (str. 21)

Znacajan gubitak telesne mase (str. 23)

Hormonska
terapija

Hormonska terapija moZe negativno da utice na apetit i

sposobnost uzimanja hrane. MoZe izazvati probleme kao Sto su:

- Promene ukusa (str. 12)
- Dijareja (str. 14)
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Liste hrane i pi¢a
Bistre te¢nosti

Ova lista vam moze pomodi u sluaju gubitka apetita, konstipacije (zatvora), dijareje
(proliva) ili povracanja.

Vise o gubitku apetita proéitajte na strani 10

Vise o konstipaciji (zatvoru) procitajte na strani 13
Vise o dijareji (prolivu) pro€itajte na strani 14
Vise o povracanju procitajte na strani 21

Vrsta namirnica | Teénost

Supe Bujon (instant supa iz kesice ili od kocke)
Bistra supa od mesa ili povréa

Pica Bistri voéni sokovi (od jabuke, brusnice, groZda)
Gazirana voda

Voda sa raznim ukusima

Pica sa ukusom voca

Voéni punc (mesavina voénih sokova sa soda vodom)
mﬂbagaé&na elektrolitima i ugljenim hidratima
Blagi caj bez kofeina

Slatkisi i uZine Voéni sladoled na bazi vode bez mleka i komadica voca
Vocni sladoled na Stapicu, na bazi vode

Tvrde bombone

Med

Voéni zele

Zamene za obrok | Bistri suplementi
i suplementi
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Tecna hrana

Ova lista vam moZe pomoéi u slu€aju gubitka apetita, povracanja ili gubitka telesne mase.

« ViSe o gubitku apetita procitajte na strani 10
« ViSe o povratanju proditajte na strani 21
* Vise o gubitku telesne mase procitajte na strani 23

Vrsta namirnica | Teénost

Cerealije Rafinisane tople cereallje (instant ovsena kasa, mlevene
cerealije)
Supe Bujon (instant supa iz kesice ili od kocke)

Supa od mesa ili povréa
Krem supe od mesa ili povréa (pasirane u blenderu)

Pica Gazirana piéa

Kafa

Vocni sokovi

Vocni punc (mesavina vocnih sokova sa soda vodom)
Mieko

Milk-Sejk
Frape
ica obogacena elektrolitima i ugljenim hidratima
Sok od paradajza
Sokovi od povréa
Voda

Slatkisi i uZine Krem od jaja

Vocne ka

Med

Sladoled bez komadica jezgrastog voca ili keksa
Vocni Zele

Puding

Ledeni voéni dezert (sorbe)

Sirup

Jogurt

Zamene za obrok | Instant napic
i suplementi Te€ne zamene za obrok
Bistri suplementi




Hrana i pi¢e koji su lagani za zeludac

Ova lista vam moze pomodi u slu€aju mucnine i nakon prestanka povracanija

« Vise o mucnini proCitajte na strani 17
« Vide o povratanju proditajte na strani 21

Vrsta namirnica | Hrana | piée

Supe Bistra supa (pileca, goveda ili od povréa)

Sve vrste supa (procedenih ili pasiranih, ukoliko je potrebno),
osim onih od namirnica koje izazivaju nadimanje (pasuli,
grasak, brokoli ili kupus)

-

Pica Gazirana pica (ostaviti ih da malo izvetre)
Sok od brusnice ili grozda
Vocni sokovi
Vocni punc (mesavina vocnih sokova sa soda vodom)
Mieko
Eiaca obogacena elektrolitima i ugljenim hidratima
)

Sokovi od povréa
Voda

Glavna jela i Avokado

druga hrana Govedina

Tvrdi sirevi

Meki i polu-meki sirevi (krem sir)

Piletina ili curetina (grilovana ili pecena bez koZice)
Jaja

Riba (barena ili pe¢ena na rostilju)

Testenine

Paste

Krompir, oljusten (kuvan ili pecen)

Perece

Rafinisane cerealije (npr. corn flakes)

Rafinisane tople cerealije (instant ovsena kasa, mlevene
cerealije)

Slani krekeri

Tortilje (od belog brasna)

Povrce (meko, dobro kuvano)

Beli hleb

Beli pirinac

Beli tost hleb
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Hrana i pice koji su Iagani za zeludac -
nastavak

Vrsta namirnica | Hrana i pi¢e

Slatkisi i uZine PatiSpanj

Banane

Konzervirano voce (jabuke, breskve, kruske)
Krem od jaja

Sladoled

Bombone

Vocni sladoled na stapicu, na bazi vode
Puding

Ledeni vocni dezert (sorbe)

Jogurt

Zamene za obrok | Instant napici
i suplementi Tecne zamene za obrok
Bistri suplementi
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Hrana sa malom koliCinom biljnih viakana

Ova lista vam moze pomodi u slucaju dijareje (proliva). Vise o dijareji proditajte na strani 14.

Vrsta namirnica | Hrana i pice

Glavna jela i Piletina ili curetina (grilovana, kuvana ili pecena, bez kozice)
druga hrana Kuvane rafinisane cerealije (ovsena kasa)

Jaja

Riba

Testenine

Krompir, oljusten (kuvan ili pecen)

Beli hleb

Beli pirinac

Voée i povrée Sargarepa (kuvana)

Vioce iz konzerve (breskve, kruske i jabuke)
Vocni sok

Pecurke

Boranija (kuvana)

Sok od povrca

Slatkisi i uZine Patispanj
Krekeri
Krem od jaja
Keks

Slani krekeri

Ledeni vocni dezert (sorbe)
Vafli

Jogurt
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Hrana bogala biljnim viaknima

Ova lista vam moze pomocdi u slucaju konstipacije (zatvora) ili povecanja telesne mase.

« Vise o konstipaciji (zatvoru) protitajte na strani 13
« ViSe 0 povecanju telesne mase procitajte na strani 22

Vrsta namirnica

Hrana i pice

Glavna jela i
druga hrana

Slatko pecivo sa mekinjama

Cerealije od punog zrna (kao Sto je ovsena kasa) ili sa
mekinjama

Kuvani ili kanzervirani grasak ili pasulj (ili sofivo i druge vrste
mahunarki)

Supe od povrca ili mahunarki

Cerealije od punog zrna

Hleb od punog zrna

Pasta od punog zrna

Voce i povrée

Jabuke

Bobicasto voce (borovnice, kupine, jagode)
Brokoli

Prokelj

Kupus

Kukuruz

Suvo voce (kajsije, urme, sljive, grozde)
Zeleno lisnato povrée (spanac, zelena salata, kelj, zelje)
Grasak

Krompir u ljusci

Spanac

Slatkisi i uzine

Zitne table (sa mekinjama)

Proizvodi na bazi Zitarica sa dodatkom meda, voca ili Cokolade
Jezgrasto voce

Kokice

Semenke (suncokreta ili bundeve)

Grickalice (mesavina suvog voca, Zitarica i jezgrastog voca)
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Hrana i pi€e koja se lako zvace i gula

Ova lista vam moze pomodi u slucaju suvode usta, bolnih ozleda u usnoj dupli ili griu ili
problema sa gutanjem.

= Vise o suvodi usta procitajte na strani 15

» Vise o bolnim ozledama u usnoj duplji pro¢itajte na strani 18

» ViSe o bolnim ozledama u grlu i problemima sa gutanjem procitajte na strani 20

Vrsta namirnica | Hrana i pice

Glavnajelai Hrana za bebe

druga hrana Kuvana jela
Pile¢a salata
Kuvane rafinisane cerealije (ovsena kasa)
Krem sir

Jaja (meko kuvana ili przena)
Salata sa jajima

Testenina sa sirom

Pire od krompira

Razne kase

Supe

Paprikas

Salate sa tunjevinom

Slatkisi i uZine Kolac od jaja | karamelizovanog Secera
Voce (u kasi ili kao hrana za bebe)

Sladoled

Milk-Sejk

Puding

Ledeni vocni dezert (sorbe)

Frape

Mekano voce (banane ili kompot od jabuka)
Jogurt

Zamene za obrok | Instant napici
i suplementi Tecne zamene za obrok
Bistri suplementi
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Brza i lagana uzina

Ova lista vam moZe pomoéi u sluaju gubitka apetita. Vise o tome moZete nati na strani 10.

Vrsta namirnica | Primeri

Pi¢a Cokoladno mieko
Instant napici
Sokovi

Mleko

Milk-Sejk

Glavna jela i Hieb

druga hrana Cerealije

Sir, tvrd ili polutvrd
Krekeri

Krem supe

Jaja (tvrdo kuvana ili punjena)
Slatko pecivo
Jezgrasto voce
Tortilje sa namazima
Pica

Sendvici

Voce i povrée Sos od jabuke
SveZe li konzervirano voce
Povrée (presno ili kuvano)

Slatkii | uZine Keksi i koladi od celih Zitarica, voéa i jezgrastog vocéa
Krem od jaja
Umaci od sira, pasulja ili kisele paviake

Kokice

Voéni sladoled na bazi vode, na Stapitu

Puding

Ledeni vocéni dezert (sorbe)

Grickalice (meSavina suvog voca, Zitarica i jezgrastog voca)
Jogurt

35



36

Kako povecali unos proteina

Ova lista vam moze pomodi u slucaju gubitka apetita, bolnih ozleda u grlu, problema sa
gutanjem ili gubitka telesne mase.

* Vise o gubitku apetita proditajte na strani 10
» Vise o bolnim ozledama u grlu i problemima sa gutanjem procitajte na strani 20
+ Vise o gubitku telesne mase procitajte na strani 23

Vrsta namirnica

Kako se koriste

Tvrdi ili polumeki
sirevi

Istupht‘:-ni na:
sendvicima

- hlebu

- slatkom pecivu

- tortiljama

- hamburgerima

- hot dog-u

- mesu ili ribi

- pmrrr.':u

- jajima
- pitama

Izrendani i dodati u:
- supu

- soseve

= kuvana jela

- jela od povrca

- p!rfa r}d krompira

- pirinac

- testenine

- cufte

Krem sir/rikota sir

a4 aps =

Dodati u:

- kuvana jela

- Spagete

- testenine

- jela sa jajima (kao Sto je omlet, przena jaja ili sufle)

Mieko

Koristiti mleko umesto vode za kuvanje
Koristiti za pripremu cerealija, supa, kakao napitaka i pudinga




Kako unetli dodatne koliCine proteina -

nastavak

Vrsta namirnica

Kako se koriste

MNemasno instant
mieko u prahu

= Dodati u mleko ili mlecne napitke (kao 5to je napitak od jaja
ili milk-5ejk)

= Koristiti za pripremu:

kuvanih jela

cufti

hleba

slatkog peciva

s0seva

krem supa

krompir pirea

testenina sa sirom

pudinga

krema od jaja

ostalih dezerta na bazi mleka

Zamene za obrok

« Koristite instant hranu u prahu u mle€nim napicima i slatkisima

i proteinski « Mesati sa sladoledom, mlekom i vaénim ukusima da biste
suplementi pripremili milk-Sejk sa visokim sadrzajem proteina
Sladoled i jogurt | » Dodatiu:
- gazirana pica
- mile¢ne napitke (kao 3to je milk-3ejk)
- cerealije
- voce
= pite
» MeSati sa vocnim kasama i kuvanim vocem
» Napravite sendvic od kolaca, keksa ili krekera sa sladoledom
» Pomesati sa napicima ili voéem kao $to su banane
Jaja « Dodati iseckana tvrdo kuvana jaja u salate, umake za salate,

povrée, kuvana jela i jela od mesa

= Napravite krem od jaja, mleka i Secera

= Dodati tvrdo kuvana Zumanca u smesu za punjenje jaja ili
U namaz za sendvic

« Umutiti jaja i dodati u krompir pire, kasu od povréa ili sos.
Obavezno nastavite sa kuvanjem ovih jela nakon sto dodate
jaja, bududi da Ziva jaja mogu da sadrze stetne bakterije

« Ubaciti dodatna jaja ili belanca u:
- krem od jaja

puding

kis

przena jaja

omlet

palacinke ili slicna testa
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Kako uneli dodatne koliCine proteina -

nastavak

Vrsta namirnica

Kako se koriste

Jezgrasto voce,
semenke i zitarice

Dodati u:

- kuvana jela

- hleb

slatko pecivo

palacinke

- kolate

- vafle

Posuti po:

- vocu

- cerealijama

sladoledu

- jogurtu

- povrcu

salatama

= tostu

Koristiti u receptima umesto prezli

Pomesati sa persunom, spanacem ili biljnim zacinima i
krem sosom da bi pripremili sos za testenine ili jela od
povréa

Meso, zivinsko
meso i riba

Seckano, kuvano meso ili ribu dodati u:
- povrce

- salatu

- kuvana jela

supu

sos

testo

omlet

sufle

ki

sendvic

s0s za punjenje pileta ili curke
U pitama i pecivima

Dodati u punjeni peceni krompir

Pasulj, mahunarke|
i tofu sir

Kao dodatak kuvanim jelima, pastama, supama, salatama i
jelima od Zitarica
Kasa od kuvanog pasulja sa mlekom i sirom




Kako povecati unos kalorija

Ova lista vam moze pomodi u slucaju gubitka apetita, bolnih ozleda u grlu, problema sa
gutanjem ili gubitka telesne mase.

» Vise o gubitku apetita procitajte na strani 10
= Vise o bolnim ozledama u grlu i problemima sa gutanjem procitajte na strani 20
« Vise o gubitku telesne mase procitajte na strani 23

Vrsta namirnica

Kako se koriste

Mieko

Koristiti punomasno mleko umesto obranog
Koristiti za pripremu toplih i hladnih cerealija
Dodati ribi ili mesu tokom pecenja

Dodati u hamburgere, cufte | krokete
Napraviti toplu Cokoladu

Sir

 [stopiti i dodati u kuvana jela, jela od krompira i povrca
= Dodati u omlete
» Dodati u sendvice

Musli
(pahuljice do
Zitarica, suvo i
jezgrasto voce
i semenke)

« Koristiti za pripremu kolaca, slatkog peciva | testa za palacinke
» Posuti preko:
- jela od povrca
- jogurta
sladoleda
pudinga
krema od jaja
voca
» Pomesati sa vocem | ispeci
» Pomesati sa suvim i jezgrastim vocem i pripremiti uzinu
» Dodati u recepte za puding umesto pirina

Suvo voce
(grozde, sljive,
kajsije, urme i
smokve)

 Potopiti u toplu vodu i jesti za dorucak, dezert ili uzinu

» Dodati u:

slatko pecivo

keks

hleb

kolace

jela od pirinca ili Zitarica

cerealije

puding

prelive

kuvano povrce (kao Sto je Sargarepa, krompir ili bundeva)
» Peci u pitama i pecivima

» Pomesati sa jezgrastim vocem i muslijem i pripremiti uzinu

| B R D B NN BN B B |
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Kako povecali unos kalorija - nastavak

Vrsta namirnica | Kako se koriste

Jaja = Dodati iseckana tvrdo kuvana jaja u salate, umake za salate,
kuvana jela i jela od mesa

= Napravite krem od jaja, mieka i Secera

= Dodati tvrdo kuvana zumanca u smesu za punjenje jaja ili u
namaz za sendvic

« Umutiti jaja i dodati u krompir pire, kasu od povrca ili sos.
Obavezno nastavite sa kuvanjem ovih jela nakon sto dodate
jaja, budud da Ziva jaja mogu da sadrze Stetne bakterije

= Ubaciti dodatna jaja ili belanca u:
- krem od jaja

- puding
kis

przena jaja
omlet
palacinke ili slicna testa




Kako da saznale vise o ovoj temi

Vise informacija mozete pronaci
na sledecim sajtovima:

National Cancer Institute www.cancer.org www.cancer.gov/publications
CancerCare, Inc. www,cancercare.org

The Wellness Community www.thewellnesscommunity.org

National Oral Health Information Clearinghouse www.nidcr.nih.gov
Smokefree.gov www.smokefree,gov

American Dietetic Association www.eatright.org

American Institute for Cancer Research www.aicr.org

Drustvo Srbije za borbu protiv raka www.serbiancancer.org
Belhospice www.belhospice.org

Udruzenje medikalnih onkologa Srbije www.umos.org.rs
Institut za onkologiju i radiologiju Srbije www.ncrc.ac.yu
Klinicki centar Srbije www.klinicki-centar.rs

KBC Bezanijska kosa www.bkosa.edu.rs

Viojnomedicinska akademija www.vma.mod.gov.rs

Institut za onkologiju Vojvedine www.onk.ns.ac.yu

Institut za plucne bolesti Vojvodine www.ipb-ild.ac.yu
Klinicki centar Kragujevac www.kc-kg.co.yu

Klinicki centar Nis www.kcnis.co.rs
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