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Dragi roditelji i drugari,

UdruZenje “Fenix Crna Gora” pomaZe djeci oboljeloj od kancera i
njihovim porodicama. Znaju¢i da nemate dovoljno informacija o
pravilnoj ishrani prije, tokom i nakon lijecCenja, htjeli smo da vas sa
time upoznamo. Maligna bolest je mnogo kompleksnija i potrebno je
promijeniti cijeli Zivotni stil. Pojam zdrave ishrane i nutricionizam su
poslednjih godina dobili posebno na znacaju, a predstavljaju jedan od
vaznih stubova podrske kada je u pitanju Zivot prije, tokom i nakon
lijecenja od maligne bolesti. Unosom zdravih namirnica
unapredujemo svoje zdravlje i kvalitet Zivota. Primjetno je da poslije
lijecenja djeca postaju sklonija gojenju i vrlo Cesto imaju problema sa
povecéanom tjelesnom teZinom. Upravo iz ovih razloga potnebno je

djecu i roditelje nauciti Sta je to zdrava ishrana, kako da po% j
svoje Zivotne stilove i kako da se rijese losih prehrambeni ika.
Cilj ovog vodica je da vas upozna sa vazno$cu pravilne I\kvalitetne
ishrane, te o usvajanju zdravih stilova Zivota. Vodic¢ ceposluZiti
roditeljima koji imaju dilemu kako zdravo hraniti di]%‘i
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Pravilna ishrana podrazumijeva pravilan izbor namirnica,
adekvatnu kolic¢inu hrane, pravilnu pripremu hrane i uzimanje
obroka u odredenom ritmu. Takvim nac¢inom ishrane se djecijem
organizmu objezbjeduju svi nutrijenti neophodni za pravilan rast i
razvoj.

Pravilnom, odnosno kvalitetnom, raznovrsnom i uravnoteZenom
ishranom §titi se zdravlje djece. Takva ishrana treba da obezbijedi
optimalan unos kalorija, vitamina, minerala i vode kao i optimalan
odnos bjelanc¢evina, masti i ugljenih hidrata da bi se obezbijedile
potrebe organizma u gradivnim, energetskim i zastitnim
materijama. Sto je ishrana raznovrsnija to je manja vjerojatnoca
nedostatka pojedinih nutrijenata. Nepravilna ishrana u fazama
intenzivnog rasta moZe da prouzrokuje razliCite poremecaje
zdravlja, od gojaznosti do pothranjenosti i razli¢itih nutritivnih
deficita. Veza izmedu ishrane i kasnijih sklonosti ka razli¢itim
poremecajima zdravlja je iz godine u godinu sve izraZenija.
Pravilna i balansirana ishrana pomaze u usvajanju zdravih stilova
Zivota i pozitivnih stavova o o¢uvanju sopstvenog zdravlja i zdravlja
zajednice.

Vazno je da kako roditelji, tako i vaspitaci vode racuna o stanju
uhranjenosti djece:

Na Sta treba obratiti paZnju:

1. Sta djeca jedu (odabrati nutritivno bogate namirnice)

2. Koliko jedu (odrediti adekvatnu koli¢inu hrane za dijete) '

3. Kako je pripremljena hrana (sa umjerenim dodavanjem rri'asma)
4, Kada jedu (razviti pravilan ritam obroka) (” 5
5. Da djeca budu dovoljno fizicki aktivna! i

Adekvatan unos hranljivih materija (nutrijenata) je neophgdan za
odrZavanje Zivota, rast, razvoj i reprodukciju. Hranljive matésije su
podijeljene u dvije velike grupe - makronutrijente u koje'spadaju
ugljeni hidrati, bjelancevine i masti i mikronutrijente u koje spadaju
vitamini i minerali. Za normalno funkcionisanje organizma dnevno
treba unijeti viSe od 100 razlic¢itih nurijenata.

Jedan od najjednostavnijih slikovitih vodica za pravilnu ishranu je
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“PIRAMIDA PRAVILNE ISHRANE".
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Na dnu piramide se nalaze namirnice koje treba da budu
najzastupljenije u svakodnevnoj ishrani. To su Zitarice, povrce i
voce. One su osnovni izvor ugljenih hidrata.

Ugljeni hidrati su najrasprostranjenija organska jedinjenja na
Zemlji. Oni su osnovni izvor energije u ishrani ljudi. Preporuka za
unos ugljenih hidrata je 55 do 65% od ukupnog dnevnog
energetskog unosa. Ugljeni hidrati su podijeljeni na proste i sloZene.
Prosti ugljeni hidrati - jednostavni Seceri postoje u prirodn N\
obliku (voce) i u obliku rafinisanih Secera (vjeStacki dodati)
dodatih $ecera prilikom prerade hrane (slatkisi, keks,Kolaci,
bezalkoholna pi¢a, dzemovi itd.). Razlikuju se po tome $to ugljeni
hidrati u obliku rafinisanog Sec¢era imaju vrlo malo kvalitetnih
svojstava. Oni brzo povecavaju koncentraciju glukoze u krvi, ona
naglo raste, ali Sto je mnogo vazno, naglo i opada. Treba ],h
maksimalno ograniciti u ishrani. —
SloZeni ugljeni hidrati su oni koji treba da dominiraju u 1shran1
Nalaze se u cijelim Zitaricama, povrc¢u i vo¢u. Oni se sporije razlazu
od prostih ugljenih hidrata i omogucavaju sitost tokom duzeg
vremena. UnoSenjem kvalitetnih sloZenih UH ne dolazi do naglih

7



promjena energije ¢ime se izbjegava glad i Zelja za slatkiSima,
odnosno prostim ugljenim hidratima koji se brzo vare i podizu
koncentraciju Secera u krvi.
Vlakna su sloZeni ugljeni hidrati. To su dijelovi biljaka koji su
neophodni za pravilno funkcionisanje sistema organa za varenje, pa
konzumiranje hrane bogate vliaknima stiti djecu od mnogih bolesti.
Povrce je super hrana! Ima malu energetsku
vrijednost, a obiluje mikronutrijentima. Treba
*w*® S iiti djecu da jedu svjeze povrée, kao zelena
v salata, paprika, paradajz, Sargarepa, kupus.
Spana¢, zbog velike kolic¢ine gvoZzda, treba
davati kad god ga ima. Prije pripreme, povrce
treba dobro oprati pod mlazom higijenski ispravne i zdravstveno
bezbjedne vode. Bundeva je namirnica od koje mogu da se naprave
razna jela od Corbi, preko soseva do kolaca.
Zrelo voce je veoma prijatna i zdrava hrana koja sadrzi dosta
mikronutrijenata, ali i Se€era zato se ne smije pretjerivati sa
koli¢inom. Djeci treba davati prvenstveno svjeZe voce - cijelo, a
zatim kuvano kao kompot i pekmez ili peceno.
Voce ne treba sjeckati, cijediti, gnjeciti i slicno jer im se tako
uniStava prvobitni sadrZaj dijetnih viakana.
Treba uciti djecu da jedu cijelo povrce i voce i da piju
vodu!

Sokovi su te¢ni slatkisi! Q\

U sledecim slojevima piramide ishrg;lalaze se

- 1 namirnice bogate bjelancevinama. Bjelancevine
ili proteini su nutrijenti gradeni od

0@ aminokiselina i osnovna uloga im je gl%d'{na.
Od klju¢nog su znacaja za rast, dobrot

funkcionisanje i strukturu svih Zivih' ceh]a i

regeneraciju tkiva. Proteinski molekuli
formiraju enzime, hormone, miSice, organe, kosu, kozu i mnoga
druga tkiva u organizmu. Pored vode su najrasprostranjeniji
molekuli u nasem organizmu. Preporuceni dnevni unos
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bjelancevina je 10-15% od ukupnog dnevnog energetskog unosa.
Postoje dvije vrste aminokiselina

- neesencijalne aminokiseline - koje organizam moze
samostalno da proizvede;

- esencijalne aminokiseline - koje organizam ne moze
samostalno da proizvede i zato se moraju unijeti hranom.

Proteini Zivotinjskog porijekla sadrze sve esencijalne aminokiseline,
zato balansirana ishrana podrazumijeva unos proteina i biljnog i
Zivotinjskog porijekla.

STA SU DOBRI IZVORI PROTEINA?

- Bijelo pilece meso - sadrzi veliku koli€inu proteina. Zdravije
je od crvenog mesa zbog visokog sadrZaja proteina, a niskog
sadrZaja holesterola i masti. 100 g pileCeg mesa sadrzi cak 32 g
proteina. Piletinu je najbolje jesti kuvanu, pecenu ili grilovanu.

- Riba - Masne ribe kao Sto su losos, tuna, pastrmka i sardina
su dobri izvori proteina. Omega - 3 i omega - 6 masne kiseline su
pored proteina glavni sastojak ovih namirnice. Sadrzaj proteina u
100 g tune je 24 g, a lososa 20 g.

- Mahunarke - Sve vrste pasulja (bijeli, crveni, leblebije);
boranija imaju prilicno visok sadrZzaj proteina. Dijetalna viaknais,
cak 8 esencijalnih aminokiselina se takode nalaze u sa veéine
mahunarki. 100 g pasulja ili soje sadrzeido 12 g proteﬁi;a:u

- Jaja - su odlic¢an izvor proteina, narocito bjelanca kod kojih je
holesterol vrlo nizak a sadrzaj proteina vrlo visok. Bjelancatakode
imaju vrlo nizak sadrzaj masti i ujedno vas snadbijevaju '
esencijalnim aminokiselinama. 100 g bjelanca sadrZi 26 g proteina.

- Orasasti plodovi - badem, ljesnik, orah, kikiriki, indijski i
brazilski orah spadaju u visokoproteinsku hranu. Orasasti plodovi
su izvor amino i omega - 3 masnih kiselina koje pomaZzu izgradnju
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miSica i sprecavaju da kozZa bude suva. Vazna osobina orasastih
plodova je Sto imaju visok sadrzaj masti, pa su zato odli¢na hrana u
situacijama kada sa malom koli¢cinom hrane moZemo da unesemo
vecu kolic¢inu energije. Sadrzaj proteina u 100 g orasastih plodova:
orasi 33 g, bademi 21 g, kikiriki 8 g, sjemenke suncokreta 6 g,
laneno sjeme 5 g.

- Mlije¢ni proizvodi - Mlijeko, jogurt, sir i kajmak su vaZni
izvori proteina. Bitni nutritijenti kao Sto su kalcijum, esencijalni
minerali i vitamini se najbolje mogu unositi putem ovih namirnica.
Obrano mlijeko i niskomasni mlije¢ni proizvodi su zdraviji izbor,
posebno kod osoba koje imaju viSak kilograma, ali zato u stanju
pothranjenosti, upravo punomasni mlijecni proizvodi omogucavaju
veci unos energije. Sadrzaj proteina u 100 g nekih vrsta mlije¢nih
proizvoda: mlijeko 6 g, jogurt 6 g, parmezan 10 g, niskomasni
Svajcarski sir 8 g.

Na vrhu piramide su namirnice bogate mastima i Se€erima i zato
njihov unos mora biti vrlo kontrolisan.
Masti su organska jedinjenja tipi¢ne konzistencije nerastvorljiva u
vodi. Bez obzira da li su biljnog ili Zivotinjskog porijekla, masti su
prvenstveno energetske materije. Nosioci su vitamina, D, E, K, A koji
su rastvorljivi u mastima.
Ukupan unos masti treba da je naj[iz” 0
do 40% dnevnog energetskog unosa za
djecu od rodenja sve do Cetvrte godine
g Zivota, a za starije uzrasne grupe do-30%
od ukupnog dnevnog energetskog unosa,

ali ne manje od 20%.Nezasic’ene¥1§2ne

F = Kiseline, koje ukljuuju mononezasi¢ene i
1 .
1\

|

5 Ml

polinezasi¢ene masne kiseline treba da
¢ine do 20 % dnevnog energetskog unosa.
Posebno treba podvudi ¢injenicu da su
omega-3 i omega-6 masne kiseline esencijalne MK, odnosno da
ljudski organizam nije sposoban da ih sam sintetiSe.
Vazan izvor omega-6 MK su biljna ulja, dok su glavni izvor omega-3
10



MK ulje i meso riba. Polinezasi¢ene masne kiseline treba da
obezbijede oko 7% od dnevnog energetskog unosa, a najvise do
10%.

Udio zasi¢enih masnih kiselina bi trebao da bude do 10% ukupnog
dnevnog energetskog unosa.

Trans masne Kiseline se nalaze u namirnicama koje se proizvode od
djelimi¢no hidrogenizovanih biljnih ulja (margarin) i u rafinisanim
uljima i kao produkt termicke pripreme namirnica przenjem,
pecenjem i sl. Zbog svog Stetnog djelovanja na zdravlje njihov unos
ne bi trebao da ¢ini viSe od 1% ukupnog dnevnog energetskog
unosa.

KOJE SU NAMIRNICE BOGATE DOBRIM
MASTIMA?

- Sjeme lana - je odlican izvor alfa-linolenske kiseline, koja je
vazna za kardiovaskularno zdravlje. Jedna porcija (tri kasike)
mljevenog sjemena lana ima 165 kalorija, 12 grama masti, 9 grama
ugljenih hidrata, 9 miligrama natrijuma, 9 grama vlakana i 6 grama
proteina, dok Secer ne sadrze uopste. Mljeveno sjeme lana se vari
lakSe nego cijelo, a moZe se dodati u kaSe, smutije, jogurt, kao i
tijesto za hleb, na primjer, ili njime posuti salata.

- Masna riba - poput skuse ili lososa, je odlian izvor ol"mml
masnih Kiselina, i trebalo bi nauciti djecu da je jedu naj je dva
puta nedjeljno. Jedna porcija (100 grama) sadrzi: 142 kalerije, 6
grama masti, 347 miligrama natrijuma i 20 grama proteina, dok
ugljene hidrate, Secere i vlakna ne sadrzi uopste. \

- Masline -su bogate mononezasi¢enim mastima, koje se
povezuju sa niZim nivoom "lodeg" LDL holesterola i vi$im nivoom
"dobrog" HDL holesterola u krvi. Mogu se dodati pastama, ili kao
predjelo ili uZinu. Jedna porcija maslina (10 komada) ima oko 60
kalorija, pet grama masti, tri grama ugljenih hidrata, jedan gram
proteina, Secer ne sadrzi.
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- Cureée nemasno meso - je bogato omega-3 masnim
kiselinama. Alj, treba birati bijelo meso. Porcija (120 grama) ima
128 kalorija, 7 grama masti, 16 grama proteina. Secer i ugljene
hidrate ne sadrZi. Meso treba termicki obradivati bez dodate
masnoce.

- OrasSasti plodovi - Orasi, ljeSnici, bademi, pistaci su odlican
izvor “zdravih” masti. U prosjeku, jedna porcija (30 grama)
oraSastih plodova ima oko 195 kalorija, 20 grama masti, 4 grama
ugljenih hidrata, tri grama vlakana, tri grama proteina, i jedan
gram Secera.

- Sjemenke bundeve sadrZe “zdrave” masti, one su i dobar
izvor fosfora, magnezijuma, mangana, gvozda, cinka, bakra i
vitamina K. Jedna porcija (30 grama) ima 163 kalorije, 14 grama
masti, 4 grama ugljenih hidrata, 5 miligrama natrijuma, dva grama
vlakana i 8 grama proteina.

- Sjemenke suncokreta - bogate vitaminom E i selenom mogu
se dodati tunjevini, salatama ili se mogu grickati same, kao zdrava
uZzina. Jedna porcija (30 grama) ima 165 kalorija, 14 grama masti,
sedam grama ugljenih hidrata, po jedan gram $ecera i natrijuma, tri
grama vlakana i Sest grama proteina. &
Voda - je najveci konstituent djecijeg organizma.
Njene mnogobrojne uloge u organizmu mogu -
normalno da se odvijaju samo ako jzgi];ce dobro
hidrirano. Zato kada je dijete Zedno, veda je
najbolji izbor. Djetetu se mora obezbijediti
dovoljno zdravstveno ispravne vode za.piée u
toku dana, narodito ako je fizicki aktivno.
Voda u koju su dodati razliciti vo¢ni ukusi ¢esto
sadrzi i vjeStacke Secere, zato je treba izbjegavati.

Sokovi su tecni slatkisi i zato treba nauciti djecu da piju vodu!
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MIKRONUTRIJENTI-VITAMINI I MINERALI

Vitamini su esencijalni nutrijenti koji su neophodni za procese
rasta, reprodukciju i unaprjedenje zdravlja. Prema svojoj
rastvorljivosti podjeljeni su u rastvorljive u vodi - vitamin C i
vitamini B kompleksa i rastvorljive u mastima - D, E, K, A.

Minerali su mikronutrijenti potrebni u malim koli¢inama, ali
neophodni za normalno funkcionisanje organizma (natrijum, hlor,
kalijum, kalcijum, fosfor, magnezijum, gvoZde, sumpor, fluor, cink,
selen, bakar, mangan, hrom, molibden, kobalt i nikl). Tokom
perioda intenzivnog rasta i razvoja posebno je vaZzan dovoljan unos
gvozda, kalcijuma i joda. Gvozde iz hrane se

najbolje iskoristi u prisustvu vitamina C, dok p 40\
kalcijum ometa apsorpciju gvozda pa .‘,-f,f ' v "\
mlijeCne proizvode i druge namirnice bogate (gf o
kalcijumom treba jesti odvojeno od \

namirnica bogatih gvoZdem. Apsorpciju ; .
gvozda ometaju fosfati i fitati kojih ima u V4 ’\\,
mahunastom povr¢u i Zitaricama, kao i

taninske supstance (crni ¢ajevi, kafa) jer vezuju gvozde gradeci
nerastvorljive komplekse koji smanjuju njegovu iskoristljivost.
Vecinu vitamina i minerala sadrzi uglavnom svjeZe povrce, voce i
cijele zitarice i njihovi proizvodi, zato je neophodno omoguciti djeci
Cetiri do pet porcija povrca i vo¢a tokom dana. \
Ukupnu koli¢inu namirnica pripremljenih u gotove obroke_ treba
rasporediti na tri glavna obroka i dvije uZine. Dorucakfje prvi i jako
vazan obrok koji treba pojesti najkasnije do sat vremena po
ustajanju. Sve recepture treba da podrazumijevaju pravilnu
termicku obradu hrane i pripremu sa minimalnim dodava ;em
masnoca. N

Rt
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C) SAVJETI ZA ISHRANU U PERIODU
PRIJE, TOKOM I NAKON LIJECENJA
MALIGNE BOLESTI

N -
g dx Korekcijama u ishrani moZze se pomoc¢i da se

terapija bolje podnosi, da se smanji pojava ili

ublaZe tegobe koje su posledica bolesti ili
lije¢enja, da se odrZava dobar imunitet i tako smanji rizik od
infekcija, ali i da se sprijeci pothranjenost ili da se pothranjenost
laksSe prevazide.
Onkoloska terapija moZe da dovede do problema sa ishranom. Nije
moguce predvidjeti da li ¢e dijete imati probleme sa ishranom i
koliko ¢e oni biti ozbiljni. To u velikoj mjeri zavisi od vrste i
lokalizacije oboljenja, vrste i trajanja terapije, kao i od doze ljekova
koje dijete prima. Po zavrSetku terapije mnogi problemi iS¢ezavaju.

Najcesc¢i problemi u ishrani tokom onkoloske terapije su:
e gubitak apetita

e promjena ¢ula ukusa

e opstipacija (zatvor)

« dijareja (proliv)

e suvoca usta

e mucnina

e povracanje

* bolna ostec¢enja usne duplje

* bolna oSte¢enja u grlu i oteZeno
gutanje

e povecanje tjelesne mase

e gubitak tjelesne mase

e smanjen broj bijelih krvnih

zrnaca (Celija koje Stite od infekcije)
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GUBITAK APETITA

Do gubitka apetita moZe do¢i zbog osnovne bolesti, umora, bola,
stresa, straha ili uslijed mucnine i povracanja.

Ukoliko djetetu konzumiranje ¢vrste hrane predstavlja problem,
treba je zamijeniti te¢nim obrokom. Umjesto tri glavna obroka,
bolje je uvesti pet do Sest manjih u toku dana. Vazno je birati hranu
koja ima dobru nutritivhu kompoziciju, a dijete je voli. U cilju
postizanja boljeg apetita mogu se koristiti suvi biljni zacini u
umjerenim koli¢cinama, onako kako prija djetetu. Unos tecnosti
tokom dana je od izuzetne vaznosti. To mogu biti supe, mlije¢ni
proizvodi ili sokovi od svjeZe cijedenog voca ili povr¢a, ali bez
dodavanja Secera. Nekada je laksSe uzeti obrok sa slamcicom.

PROMJENA CULA UKUSA

Neophodno je birati hranu koja se djetetu dopada i koja mu lijepo
miriSe. Kad god dijete izbjegava namirnicu iz bilo koje grupe, treba
joj na¢i pribliZnu zamjenu. Tako, ako izbjegava crveno meso,
ponuditi mu piletinu, ¢uretinu, jaje. Ako primjetite da djetetu ne
prija slana ili kisela hrana, moZete da je zamjenite slatkom. Uz
pomoc soseva kojima se mogu dodati razli€iti biljni zacini, meZe.se
znacajno promjeniti ukus hrane i prilagoditi ukusu djeteta. | '
Preporuka je da se hrana drZi poklopljena, da se mijenja vazduh u
prostoriji gdje se hrana priprema i konzumira ili da se(iﬁ’sﬁlira
aspirator. Hranu treba pripremati u neostecenom posudu i pravilno
je termicki obraditi (na 75°C) i posluziti na adekvatnoj temperaturi.
U slucaju da se dijete Zali da hrana ima metalni ukus, zamijenite
metalni pribor plasti¢nim. Pravilna higijena usne duplje (redeyno
pranje zuba) ¢e pomoci da hrana koju dijete jede ima boljiukus.

OPSTIPACIJA (ZATVOR)

Do opstipacije mogu da dovedu hemioterapija, lokalizacija same
bolesti, ljekovi, nedovoljan unos tecnosti i dijetnih vlakana, ali i
15



nedostatak fizicke aktivnosti.

Tokom cCitavog dana treba djetetu nuditi te¢nost - vodu, supu,
Cajeve, kompote, sokove. Ishrana bi trebala da bude bogata
vliaknima - hleb, integralni ili sa dodatkom mekinja, kompoti od
suvog voca. Kruske, §ljive, kajsije i breskve su namirnice koje
olaksavaju praZnjenje crijeva. Povoljan efekat na crijevnu floru
imaju i fermentisani mlije¢ni proizvodi. Takode, trebalo bi u
dogovoru sa ljekarom da dijete bude koliko je dozvoljeno fizicki
aktivno. Nikada bez savjeta ljekara nemojte dati djetetu lijek protiv
zatvora.

DIJAREJA (PROLIV)

Dijareja (proliv) predstavlja ucestalo praznjenje crijeva, pri Cemu je
stolica mekana i Cesto teCna. MoZe se javiti kao posledica zracenja
trbuha ili male karlice, ali i tokom hemioterapije. Zbog visSe
uzastopnih te¢nih stolica moZe do¢i do dehidracije (gubitak te¢nosti
iz organizma).

U ovakvim situacijama djetetu treba nuditi te¢nost (voda, blagi ¢aj,
supe). Tokom 12 do 24 ¢asa nakon iznenadne pojave dijareje,
unositi samo bistre te¢nosti. To ¢e pomoci da se crijeva oporave i da
se nadoknadi izgubljena te¢nost. Hranu treba rasporeditina 5 do 6
manjih obroka u toku dana. Treba birati namirnice bogate
kalijumom i natrijumom (mesne supe i cCorbe bez masnoce, |b ne,
konzervisane Kajsije, pe¢en ili kuvan krompir, pire od bundeve), a%
izbjegavati one koja mogu da pogorsaju proliv kao §to§§‘h?anu
bogata vlaknima (hleb od cijelog zrna, suvo i svjeZe voée), slatke
mlijeko, pi¢a sa puno Secera, kao Sto su gazirana pica i vecni sokovi,
masnu i prZzenu hranu. \«.

\N__

SUVOCA USTA

Tokom primjene hemioterapije i zraCne terapije tumora glave i
vrata moze doc¢i do smanjenja lucenja pljuvacke i suvoce usta Sto
moze otezati govor, Zvakanje i gutanje hrane, kao i dovesti do
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promjene njenog ukusa.

Tokom cCitavog dana nuditi dijete vodom, a od hrane onu koja se
lako Zvace i guta kao Sto su gotove kaSice za bebe, pire od povréa,
mekana mesa, tjesteninu sa sirom, krem sir, pavlaku, supe, corbe,
pirinac, razne vrste kaSe, kaSasto voce, sladoled, milk-Sejk, puding,
griz, mekano voce (banana, bundeva ili kompot od voéa), jogurt,
vocne kolace sa pudingom. Starijoj djeci mozZete ponuditi tvrde
bombone ili Zvakace gume koje pomaZu lucenje pljuvacke, ali one
ne bi trebalo da sadrze Secer.

MUCNINA

Mucina moze da se javi tokom hemioterapije, zracne terapije u
predjelu stomaka ili mozga, hirurske intervencije, ali moZe nastati i
kao posledica same maligne bolesti. MoZe se javiti neposredno
nakon terapije ili do tri dana kasnije i skoro uvijek prestaje po
zavrSetku lijecenja.
— Obroci bi trebalo da budu “lagani” kao $to su bistre
"“:“ supe, kuvana piletina, ¢uretina, junetina, jaja, povrce,
krompir, kuvan ili peCen, meki i polutvrdi sirevi,
jogurt, bijeli hleb, tjestenine, paste, bijeli pirinac,
banane, kompoti od voca, puding, sladoled, blagi
Cajevi, sokovi od povr¢a, cijedeni vo¢ni sokovi bez
dodatka $eéera. Povrée treba da bude meko i d
kuvano. Najbolje je da dijete samo odabere namirnice i sve
rasporediti hranu u viSe manjih obroka. Sve Sto dijete g;c:j@e ili
popije ne smije da bude ni previse toplo ni previSe hladno. Ake je
mucnina najizraZenija ujutru, poZeljno je pojesti neki suv. obrok
(suvi keks ili tost). Nekoj djeci je lakse da uzmu lagani obfek prije
terapije, a nekima je bolje kada dobijaju terapiju ,na prazan %
stomak” (bez hrane i pi¢a 2 do 3 sata prije terapije). Nakon.obroka,
dijete obavezno treba da se odmori u sjede¢em, a ne u leZze€em
poloZaju. Svjez vazduh takode pomaze.
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POVRACANJE

Moze da bude posledica terapije, neprijatnih mirisa hrane, ili
problema sa varenjem. Takode, do povracanja moze do¢i odmah
nakon terapije ili jedan do dva dana kasnije.

Dok povracanje ne prestane ne treba nuditi djetetu ni hranu ni pice.
Kada povracanje prestane, ponudite mu male koliine bistre
teCnosti (Caj, bistre supe, bistri vo¢ni sokovi bez dodatka Secera),
koje se piju polako i u manjim gutljajima. Ukoliko organizam
prihvati te¢nu hranu bez povracanja, postepeno se moZe preci na
“laganije” obroka kao Sto su pire od krompira, Sargarepe, kasa od
pirinca, jogurt, mladi sir, piletina, bistre supe, kompoti od voca.
Hrana treba rasporediti u 5 do 6 manjih obroka u toku dana.
Ukoliko je povracanje Cesto i masivno ili traje duZe od jednog ili dva
dana, obavezno je javiti se ljekaru, jer moZe dovesti do dehidracije.

OSTECENJA USNE DUPLJE, BOLNE OZLJEDE GRLA I OTEZANO
GUTANJE

Ovi neZeljeni efekti mogu nastati kao posledica hemioterapije ili
zracne terapije tumora glave i vrata. Uslijed ovih promjena moZe
do¢i do oteZane ishrane i gubitka tjelesne mase.

Djetetu treba nuditi hranu koja je mekana i lako se zvace: milkSejk,
kajgana, puding, banana, dinja, pasirane kruske i kajsije bez W
kompot od voca, pire od povréa (krompir, Sargarepa, bundeva
grasak), kaSice za bebe“, supe, tjestenina sa jajima, krgﬁi sir, ]ogurt.
Hrana treba da bude sobne temperature. MoZe se koristiti slam¢ica,
jer se tako smanjuje kontakt sa oStecenom sluzokoZom. Zalogaji
treba da budu mali da bi se lakSe Zvakali. Potrebno je blrdq hranu
sa visokim sadrZajem bjelancevina i energije. “

UVECANJE TJELESNE MASE

Do uvecanja tjelesne mase moze doci iz viSe razloga, zbog same

maligne bolesti, uslijed hormonske terapije i neke vrste

hemioterapije. Takode sama bolest i njeno lije¢enje mogu dovesti
18



do umora i smanjenja aktivnosti, Sto moZe da dovede do povecanja
tjelesne mase.

Preporuka je da se u ishrani djeteta biraju namirnice sa visokim
sadrzajem vlakana, kao $to su integralni hleb, Zitarice i tijesta od
punog zrna (pitati ljekara da li je dozvoljen unos viSe vlakanay).
Dijete treba da jede dosta povrc¢a jer ono ima malu kalorijsku
vrednost, ali i voca. Zatim mrSava mesa - piletina bez koZice,
junetina, ¢uretina, riba. PoZeljni su i mlije¢ni proizvodi sa niskim
sadrzajem masti. Veoma je vaZno izbjegavati masnu hranu - puter,
majonez, slatkise, suvo voce, slatke napitke, grickalice i sve ostale
“prazne kalorije”. Hranu treba pripremati sa manje soli ukoliko je
zadrZavanje tec¢nosti razlog povecanja tjelesne teZine. Pripremajte
hranu kuvanjem, pec¢enjem, kuvanjem na pari, dinstanjem,
pecenjem u foliji, a zatim u rerni. Svakako izbjegavati przenje i
pohovanje. Ono $to je elementarno je da se djetetu ne odreduje
nacin ishrane prije nego Sto njegov ljekar utvrdi razlog povecanja
tjelesne teZine.

GUBITAK TJELESNE TEZINE

} y Do gubitka tjelesne mase moZe da dovede
@ ‘a sama bolest, ali i neZeljena dejstva
terapije.
e ﬂ Preporuka je da dijete ima obroke? isto
S |'°.° & vreme, a da obroci budu manji i éé;ﬁ%\--

do 6 obroka dnevno). Hranagéb_a daima

visok sadrZaj bjelancevina i kalorija

(videti u dodatku). Obroci se mogu
obogatiti dodatkom punomasnog mlijeka, putera, majon'e%
pavlake, cokoladnog mlijeka ili milk-Sejka. Dobro je da dijeteza
uzinu dobija suvo voée (suvo groZde, urme, smokve) ili kestunjavo
voce, bogato esencijalnim mastima (orah, badem, ljeSnik, koje, da ne
biste ostetili sluzokoZu djetetove usne duplje, treba davati u
mljevenom obliku, umijeSano u drugu hranu - kolaci, kasice...).
Ponudite djetetu i svjeZe cijedene sokove sa dodatkom meda, voéne
salate sa slatkom pavlakom, vo¢ne kolace i kompote.
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SMANJEN BROJ BIJELIH KRVNIH ZRNACA (LEUKOCITA)

Uslijed pada broja bijelih krvnih zrnaca (leukocita) dolazi do pada
imuniteta i povecanja mogucnosti pojave infekcija, pa je aspekt
higijene i bezbjednosti hrane veoma vazan.

Prilikom kupovine namirnica neophodno je provjeriti njihove
organolepticke osobine, odnosno svojim ¢ulima utvrditi njihov
izgled, boju, miris, konzistenciju i naravno rok trajanja. U slucaju da
hrana odstupa od uobicajenih osobina, ne treba je kupiti. Nakon
Kkupovine, neophodno je pravilno skladistiti namirnice, Sto znaci da
se ¢uvaju u uslovima koji su propisani deklaracijom koja se nalazi
na pakovanju hrane. Hranu koja zahtijeva termicku obradu,
obavezno dovoljno dugo izloZiti temperaturi od najmanje 75°C. To
se narocito odnosi na jaja i meso. Nikada ne koristiti recepture u
kojima su termicki neobradena jaja. Najbolje je da se termicki
obradena hrana pojede u roku od par sati. Ukoliko se prije pripreme
hrana odmrzava, to uraditi u obi¢cnom “plusnom” friZideru, nikako
na sobnoj temperaturi.

Pravilno pranje ruku je najjeftinija i najefikasnija mjera u
sprjecavanju Sirenja svih zaraznih bolesti, pa i onih koje se prenose
hranom.
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ISHRANA NAKON ZAVRSENOG LIJECENJA

Po zavrsSetku onkoloskog lijecenja dijete treba i
dalje da se hrani poStujuci principe pravilne
ishrane koji su opisani na pocetku Vodica.

Sve preporuke za ishranu predstavljene u
Vodicu su sadrZane u zvani¢nim preporukama
objavljenim od strane relevantnih institucija
koje se bave zdravljem, hranom i ishranom
(Svjetska zdravstevna organizacija, Evropska agencija za
bjezbjednost hrane) i jedino poStovanjem tih preporuka se
obezbjeduje dobar nutritivni status i spre¢avaju poremecaja
zdravlja koji su povezani sa nacinom ishrane. To istovremeno znaci
da ishrana prema razlic¢itim obrascima koji iskljucuju bilo koju
grupu namirnica, koji podrazumijevaju konzumiranje nedovoljno
termicki obradene hrane i slicno, mogu dovesti do razli¢itih
nutritivnih deficita koji mogu da dovedu do ozbiljnih poremecaja
zdravlja.

Uvijek je najbolje birati hranu od koje organizam djeteta ima korist,
a izbjegavati “prazne kalorije” i nutritivno siromasne namirnice kao
Sto su slatkisi i grickalice.

21



VITAMINI

Izvor u hrani

Uloga u
organizmu

Posledice
nedostatka

Namirnice Zivotinjskog
porijekla

- mlijeko 1 mlje¢ni
proizvodi (puter, sir)

- jaja (Zumance)

- masne ribe i riblje ulje

Namirnice biljnog
porijekla

- zeleni djelovi lisnatog
povrca (spanad, zelje,
salata)

- korenasto povrée
(Sargarepa)

- zuto voce (kajsija,
breskva)

- Sinteza vidnog
pigmenta

- Rast i diferencijacija
epitela (odrzava kozu i
sluzokozu)

- Rast i razvoj
kostanog sistema

- Pravilna reprodukcija
i embrionalni razvoj

- Pomaze funkciju
imunog sistema
-Ublazava posledice
infekcije

- Antioksidativno
dejstvo

No¢no slijepilo i 10§ vid,
slaba kosa i nokti,
gubitak apetita,
promjena imunog
odgovora, sklonosti ka
infekcijama, anemiji

Namirnice Zivotinjskog
porijekla

- meso, riba i jaja

- mlijeko i mljecni
proizvodi (puter, sir)

- margarin

Kontrolisano izlaganje
Suncu - stvara se u koZzi

- U metabolizmu
kalcijuma (povecava
apsorpciju kalcijuma u
tankom crijevu i
resorpciju u kostima,
odrzava nivo kalcijuma
u plazmi).

- Pored vitamina A,
ima znac¢ajnu ulogu u:

- Celijskoj proliferaciji i
sazrevanju

- ouvanju imunog i
krvnog sistema

- zatiti od nekih formi
malignih bolesti

Nepravilan rast i razvoj,
oS san, umor, slabe i
bolne kosti, sklonost
respiratornim
infekcijama
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Namirnice biljnog
porijekla:

- masti i ulja (sojino ulje
i maslinovo ulje)

- obogaceni margarin

- orasi, sjemenke, klice

Namirnice Zivotinjskog

porijekla:
- bakalar, losos

- Pravilan rast i razvoj

- Stiti krvne sudove,
koZu i zube

- Antioksidans

Degenerativne promjene
na ¢elijskoj membrani,
slabi imunitet, sklonost
infektivnim bolestima

Namirnice biljnog
porijekla:

- Povrée (perSun,
paprika, paradajz)

- Voce (citrusno — limun,
narandza)

- Pravilan rast i razvoj

-Stabilizacija osnovnog
matriksa kostiju,
hrskavice, dentina,
kolagena i vezivnog
tkiva

- Otpornost krvnih
sudova

- apsorpciju i
metabolizam gvozda

- Antioksidativno
dejstvo

Skorbut (krvarenje iz
desni, izostanak sinteze
kolagena), zamucenje
ocnog socCiva, ostecenje
krvnih sudova i
ateroskleroza, sklonost
ka respiratornim
infekcijama

Namirnice biljnog
porijekla:

- integralne Zitarice

- leguminoze (pasulj,
grasak i dr.)

- pivski kvasac

Namirnice Zivotinjskog
porijekla:

- svinjsko meso

- iznutrice

- Ucestvuje u
metabolizmu ugljenih
hidrata

- Koenzim u mnogim
reakcijama vezanim za
pravilnu funkciju
misiénog i nervnog
tkiva

Malaksalost, miSi¢na
nemo¢, poremecaji
nervnog (slaba
koordinacija, prolazna i
trajna oduzetost narocito
ruku i nogu) i
kardiovaskularnog
sistema (najceSce
popustanje sréanog
miSica)
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Namirnice Zivotinjskog
porijekla

- mlijeko i mlije¢ni
proizvodi

- meso, riba, jaja

- iznutrice

Namirnice biljnog
porekla:

-zeleno povrée (spanaé,
kelj, kupus)

- kvasac

- Ucestvuje u
metabolizmu ugljenih
hidrata, masti,
bjelancevina

- OdrZavanje
normalnog stanja
sluznica

Upaljen jezik, uglovi
usana, osecaj grebanja i
peska u unutras$njim
stranama o¢nih kapaka,
umor ociju, osjetljivost
ociju na svjetlost,
ljustenje koZe oko nosa,
Cela i usiju, masna koza,
povecano opadanje kose
isl.

Namirnice Zivotinjskog
porijekla

- mlijeko i mlije¢ni
proizvodi

- meso, riba, jaja

- iznutrice

Namirnice biljnog
porijekla

- cerealije (kukuruz)

- voce (kikiriki, orasi)

- Ucestvuje se u
oksidoredukcionim
reakcijama u
metabolizmu ugljenih
hidrata, masti i tkivno
disanje

Pelagra - Znaci su 4D:
detmatitis (izazvan
dejstvom sunceve
radijacije-lice, Sake),
dijareja (svetlo crven
jezik, povracanje,
zatvor), demencija
(glavobolja,
razdrazljivost, gubitak
pamcéenja) i moguce 4 D
“death” (smrt).

Namirnice Zivotinjskog
porijekla:

- dzigerica, govedina,
svinjetina, jagnjetina i
piletina

- mati¢ni mle¢ (sadrzi i
do 6 puta viSe ovog
vitamina od dZigerice)
- Zumance

- mlijeko.

Namirnice biljnog
porijekla:

- kvasac

- mekinje, cijela zrna
Zitarica

- kupus, spana¢, krompir,
brokoli i karfiol

- Ucestvuje u izgradnji
koenzima A, koji je
ukljuc¢en u metabolicke
puteve aminokiselina,
lipida i ugljenih
hidrata, kao i u
povezivanje njihovih
puteva.

- Ucestvuje u
epitelizaciji koZe i
sluznica i podstiCe rast
kose

- Ukljucen u
proizvodnju

hormona;

Osjecaj gubitka energije,
tj umor, apatija,
karakteristi¢ne
neuroloske smetnje u
predjelu stopala, tzv.
,,sindrom goruc¢ih
stopala”, Sto je upravo
potvrda vaZnosti ovog
vitamina u metabolizmu
tri najznacajnija
makromolekula ljudskog
tela: proteina, lipida i
ugljenih hidrata.

[
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Namirnice Zivotinjskog
porijekla:

- pilece i svinjsko meso
- riba, jaja

- iznutrice (jetra,
bubrezi)

Namirnice biljnog
porijekla:

- integralne Zitarice

- soja, kikiriki, ljesnik,
orasi

- Ucestvuje u
metabolizamu proteina
- Ucestvuje u sintezi
hema u hemoglobin

- Pomaze u prevenciji
razlicitih nervnih 1
koZnih poremecaja

- Ublazava no¢ne
gréeve

- Smanjuje mucninu

Depresija, glavobolja,
zbunjenost, anemija
zaostajanje u rastu,
promjene na kozi,
poremecaj imuniteta.

Namirnice Zivotinjskog
porijekla:

- iznutrice (jetra, slezina,
bubreg)

- mlijeko i mlije¢ni
proizvodi

- jaja

- Glavna uloga mu je
kao koenzim u sintezi
aminokiseline
metionina, pa je kao
takav neophodan za
rast i razvoj

- Neophodan je za rast i
sazrevanje eritrocita

- Neophodan za
normalnu funkciju
masnog tkiva posebno
u nervnom tkivu.

- MoZe se sintetisati u
organizmu uz pomo¢
crijevnih bakterija

Javlja se kod osoba na
vegetarijanskoj ishrani i
nastaje perniciozna
anemija - razvija se
postepeno i sporo
napreduje. Pocinje
malaksalo$¢u koja se
pojac¢ava zamaranjem,
lupanjem srca i bledilom.
Nastaje gubitak apetita,
nadimanje i pojava
proliva. MoZe se pojaviti
osecaj pecenja jezika,
narocito pri uzimanju
kisele hrane i gubitak
osecaja ukusa. Prisutna
je i depresija promjene,
poremecaj pamdenja,
parestezije ekstremiteta,
narocito nogu, u vidu
trnjenja i bockanja.
Takode, javljaju se
bolovi u nogama i otezan
hod, a vrlo rijetko nastaje
oduzetost nogu i
poremecaj praZznjenja
mokrace i stolice.
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Namirnice Zivotinjskog
porijekla:

- bubrezi i jetra

- piletina

- riba

- Zumance

Namirnice biljnog
porijekla:

- pivski kvasac

- cijelo zrno pSenice,
hleb

- peCurke

- so¢ivo

- Sargarepa

- nepolirani pirinac¢
- karfiol

- Cokolada

- banana

- Ucestvuje u sintezi
masnih kiselina i amino
kiselina

- Ucestvuje u
odrzavanju korektnog
nivoa Secera u krvi

- Vazan je za
ojacavanje kose i
noktiju, za normalan
razvoj epiderma

Promjene na koZzi,
ljuskav i mastan koZni
osip, sivkasta boja koZze,
upala jezika, opadanje
kose, povracanje,
mucnina, bol u misi¢ima,
gubitak apetita, zamor,
iscrpljenost, depresija

Namirnice Zivotinjskog

porijekla:
- iznutrice

Namirnice biljnog
porijekla

- zeleno povrce (spanac,
kelj, kupus)

- orasi

- zrnevlje

- Ucestvuje u sintezi
vaznih za normalan rast
i funkciju nervnog
sistema i sazrevanje
eritrocita.

Anemija, poremecaj
rasta, razvoja nervnog
sistema, dijareja, pojava
kardiovaskularnih bolesti
idr.
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MINERALI

Izvor u hrani Uloga u Posledice
organizmu nedostatka
Namirnice Zivotinjskog Neophodan za Slabost imunog
porijekla: normalan rast i sistema i sklonost ka
- meso, riba, jaja i proizvodi razvoju, infekcijama.
od mesa metabolizam Usporeno
- mlijeko i prizvodi od mlijeka proteina, odrZzavanje sprovodenje nervnih
C . imuniteta gl
Namirnice biljnog porijekla: neurosenzorne
- Zitarice (najvise ga ima u tegobe, neuroloski i
spoljasnjoj opni) psihijatrijski
- sjemenke bundeve, sjemenke poremecaji

susama
- jezgrasto voce, kikiriki

Usporeno zarastanje
rana, lezije na kozi
Usporen rast i razvoj
kod djece.

Namirnice Zivotinjskog
porijekla:

- morski plodovi, iznutrice,
meso, riba, skoljke, Zumance
jajeta, mlijecni proizvodi.

Namirnice bilnog porijekla:

- brazilski orah, obogaceni
pekarski kvasac, Siitaki gljive,
brokoli, spana¢, hleb od
cijelog zrna Zitarica

Antioksidativno
djelovanje zajedno
sa vitaminom E.
VaZan je za
funkcionisanje
hormonske
aktivnosti Stitaste
Zlijezde,
morfologiju
spermatozoida.
Smatra se da
neutraliSe toksi¢no
dejstvo teskih
metala iz vode i
hrane: olova, arsena,
Zive 1 kadmijuma.

Kognitivno
propadanje, slab
imunitet, veca
podloZnost virusnim
bolestima
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- 75% dijetnog kalcijuma
potie iz mlije¢nih proizvoda
- Sardine sa kostima

- Zeleno lisnato povrée (kelj,
prokelj, brokoli, spana¢,
blitva)

- Susam, badem, sok od
narandze

- Daje strukturu i
¢vrstinu kostiju i
zuba

-Ucestvuje u
intracelijskom
prenosu signala u
misi¢ima i nervima
- Ucestvuje u
procesu koagulacije

Preosetljivost
nervnog sistema
(razdraZljivost,
nervoza...), gréevi
misi¢a, poremecaji
rada srca (lupanje
srca), osteoporoza

Namirnice Zivotinjskog
porijekla:

- meso, jaja, mlijeko i mljecni
proizvodi

Namirnice biljnog porijekla:

- povrée (paradajz, masline,
brokoli, krompir, prokelj)
voce (banane, kajsije, breskve)

- Kontrola i
odrZavanje odnosa
ravnoteZe tecnosti i
acido-bazne
ravnoteze

- OdrZavanju
normalne
podrazljivosti
¢elijske membrane
- Ucestvuje u sintezi
proteina

MisSic¢na slabost,
letargija, sréane
aritmije

Namirnice biljnog porijekla:

- zeleno povrce (zelena salata,
spanad, blitva)

- mahunasto povrce (soja,
pasulj, grasak)

- koStunjavo voée (bademi,
kikiriki)

- Ucestvuje u
metabolizmu
kalcijuma, gradi
kosti, Stiti kosti i
zube

Poremecaj u
funkcionisanju
nervnog, misi¢nog,
kardiovaskularnog i

digestivnog sistema.

Namirnice Zivotinjskog
porijekla:

- meso

- kvasac

Namirnice biljnog porijekla:
- integralne Zitarice

- leguminoze

- orasi

- Vazan u
metabolizmu
ugljenih hidrata i
masti

- UtiCe na
odrzavanje glikemije
u fizioloSkim
granicama i mozda
ima uticaj na
smanjenje insulinske
rezistencije

Pri uobicajenoj
ishrani nije
registrovan
nedostatak hroma.
Manji deficit moze
biti u vezi sa
dijabetesom tipa 2.
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Namirnice Zivotinjskog
porijekla (hem-gvozde):
- meso, riba, jaja i proizvodi
od mesa

Iskoristljivost 20-30% od
unijete koli¢ine gvozda u ovim
namirnicama. Iskoristljivost
smanjuje poveéana
koncentracija kalcijuma i
visoka temperatura.

Namirnice biljnog porijekla:
(non hem-gvozde)
- Zitarice
- povrée (spanaé kuvan,
krompir pecen)
- mahunarke (soja, socivo,
pasulj)
- voce

Iskoristljivost 1-20% od
unijete koli¢ine gvozda u ovim
namirnicama. Iskoristljivost
smanjuju fosfati i fitati, a
pospesuju je vitamin C,
aminokiseline, kalcijum.

Prenos kiseonika od
pluca do tkiva.
Medij za transport
elektrona medu
¢elijama

Ulazi u sastav
brojnih enzima

Nedostatak gvozda
je vrlo Cest narocito
kod djece i Zena u
reproduktivnom
periodu.

Poremecaj koji
nastaje zove se
hipohromna
nutritivna anemija.
Znaci: slabost
malaksalost, brzo
zamaranje, blijedilo
lica, suvoca koze,
gubitak apetita i dr.

Namirnice Zivotinjskog
porijekla:

- morski plodovi

- mlijeko,

Namirnice biljnog porijekla:
- morske alge
- spana¢, brokoli, anis, jagode

Namirnice industrijskog

- jodirana kuhinjska so

Ulazi u sastav
hormona Stitaste
Zlijezde (tiroksina,
trijodtironina), pa
tako ucestvuje u
regulaciji brojnih
metabolickih
procesa.
Neophodan je za
normalan fizicki i
mentalni razvoj!

Fizicki i mentalni
zastoj i rastu i
razvoju. Smanjenje
proizvodnje
hormona Stitaste
Zlijezde i stvara
strumu.

29



Vodic je dio projekta ,,Osnazivanje kroz edukaciju” koji
sprovodi NVO , Fenix Crna Gora” kroz program , Profesionalno i
pravovremeno pruzanje usluga nakon Covid- 19- PTSD“ koji
sprovodi Udruzenje roditelja djece i omladine sa smetnjama u
razvoju ,Staze“ u partnerstvu sa nevladinim organizacijama
»Djeca Crne Gore“ i, Impuls“. Projekat je finansiran od strane
Evropske unije a kofinansira ga Ministarstvo javne uprave
Crne Gore.
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