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Uvod

Ko se pri zdravljenju raka pojavijo neprijetni simptomi, lahko k boljSemu pocutju veliko prispevate z ustreznimi
prehranskimi ukrepi. Ti nasveti vam bodo pomagali, da ohranite zadosten vnos hranil in zmanjSate nekatere
neprijetne ucinke zdravljenja.

1. Anoreksija (izguba apetita)
e  Povecajte Stevilo manjsih obrokov skozi ves dan.
e Obroke energijsko in beljakovinsko obogatite (npr. z dodatkom smetane, masla, jajc, skute, ipd.).
o |zbirajte raznolike, barvite in teksturno zanimive jedi.
e Prilagodite konsistenco hrane svojim zmoznostim (mehkejse jedi, pire ipd.).
e  Pri izbiri jedi upoStevajte osebne preference in morebiten odpor do katerega izmed okusov.
2. Spremenjen okus
e  Poskusite nove okuse ali jedi, ki so vam bile prej manj priljubljene, saj se okus lahko spremeni.
e Dodajajte aromaticna zelis¢a, zacimbe in marinade, da izboljSate okus.
o Poskusite hladne ali s citronsko obogatene jedi/pijace (sokovi iz citrusov, zelis¢ne vode ipd.).
e Izogibajte se uporabi kovinskega jedilnega pribora, da ga ¢im bolj zmanjSate
kovinski okus - raje uporabite plasti¢ni ali silikonski jedilni pribor.

e  Pred obroki lahko usta izperete z vodo, ki ji dodate limono ali sok pomarance, zelis¢ne napitke,
ingverjev ¢aj, gazirano vodo ipd.

e Razmislite o dodajanju cinka (po predhodnem posvetu z onkologom).
3. Navzea (slabost) in bruhanje
e Uzivajte ve¢ manjsih obrokov z manjsimi koli¢inami hrane, razporejenih preko celega dne.
e  Obroke uzivajte v prijetnem okolju (izven kuhinje, brez vonjav).
e Posegajte po lazje prebavljivi, hladni ali sobni temperaturi hrane (manj disi in zato manj drazi).

e Izogibajte se mo¢nim vonjavam in zZivilom z zelo intenzivnim okusom (pretirano mastno, sladko,
zacinjeno).

e Poskrbite, da so obroki redni (brez preskakovanja), ne bodite predolgo brez hrane.
e Poskusite z zivili, kot so krekerji, prepecenec, banane, ingver; ingver lahko dodate tudi napitkom.
e Ne spijte prevelikih koli¢in teko¢ine med jedjo; teko¢ino uzivajte po pozirkih med obroki.

e  Spodbujajte pripravo barvitih in vizualno prijetnih jedi.




4. Mukozitis (vnetje ustne sluznice)

e Prilagodite konsistenco hrane stopnji vnetja (mehka, kasasta ali tekoca).

Uzivajte hladne, mehke jedi (sadne kase, smoothie, jogurte, pudinge ipd.).

e Povecajte vnos tekocine, vendar se izogibajte zelo kiselkastim, zacinjenim ali gaziranim pijacam.

Izogibajte se suhim, zilavim, ostrim in slanim jedem, ki dodatno drazijo sluznico.

Po vsakem obroku redno izvajajte ustno higieno in skrbite za izpiranje ust.
5. Kserostomija (suha usta)
e Povecajte hidracijo ¢ez dan; pijte redno po pozirkih (voda, nesladkani ¢aji, razredceni sokovi).
e  Pri obrokih si lahko pomagate z majhnimi pozirki tekocine, da olajsate Zvecenje in poziranje.
e  Izbirajte mehko, so¢no hrano z dodatkom omake ali juhe, da bo vnos lazji.
e Dodajte kancek limone ali pomarance za dodatno slinjenje.
e Izogibajte se zelo suhi, trdi, lepljivi ali izrazito zacinjeni hrani.
6. Driska
e  Poskrbite za zadosten vnos tekocin (voda, ¢aji, razredCeni izotoni¢ni napitki, razredéen sok ipd.).

e  Uporabljajte zivila z nizko vsebnostjo vlaknin (»lahko-prebavljiva hrana«) in se izogibajte prevec
mastnim jedem.

e Uzivajte izdelke brez laktoze in dodanih sladil.
e  Zazelen je vecji vnos topnih vlaknin (npr. kuhana jabolka, korenje, zrel bananin pire, jeémen).
e Izogibajte se mo¢no zacinjeni hrani, gaziranim pijacam in kofeinu.

e Jejte pogoste manjse obroke, pripravljene na lahke nac¢in (kuhano, duseno, pec¢eno brez dodatne
mascobe).

7. Zaprtje
e Povecajte vnos tekocin (voda, zelis¢ni ¢aji, limonina voda ...).

e Povecajte delez prehranskih vlaknin (polnozrnata zita, sadje in zelenjava, orescki, semena), a postopno,
da ne povzroci prebavnih tezav.

e Bodite redno telesno aktivni (sprehodi, lahkotne vaje ...), ¢e je le mogoce.

e Po potrebi se odlocite za dodatke topnih in netopnih vlaknin (npr. otrobi, psilium ...).
8. Crevesna obstrukcija (delna/popolna zapora)

e Jejte pogoste in manjSe obroke, ¢e je delni prehod Se mozen.

e Izogibajte se grobim vlakninam (polnozrnata Zivila, lupine, semena), zelo mastni ali premo¢no zacinjeni
hrani.

e Hrano pripravljajte mehko, pasirano ali tekoco, ¢e zdravnik ali dietetik to odobri.

e  Skrbite za zadostno hidracijo s pogostimi manjSimi pozirki tekocin.




9. Disfagija (motnje poZiranja)

Ustrezno prilagodite konsistenco hrane (gosto tekoce, kasasto, mehko) glede na stopnjo tezav in
priporocila logopeda/dietetika.

Hrano obogatite z gostili, ¢e so tekocine prevec tekoce in jih tezko pozirate.

Uporabljajte mehko, so¢no, lahko Zveéljivo hrano (npr. kase, pire, zmiksane jedi, namaze).
Izogibajte se mesani teksturi v istem obroku (npr. juha z veéjimi trdimi kosi).

Redno delajte kratke pozirke tekocCine za lazje poziranje, ¢e je to varno.

Izogibajte se suhi, trdi, vlaknasti ali lepljivi hrani.

Izogibajte se uzivanju alkoholnih pijac.

Med obrokom zauZijte majhne koli¢ine tekoéine, da olajsate Zvecenje in poziranje.

Zavzemite ustrezen poloZaj pri poZiranju (sede¢ ali polsede¢ —t. i. »semi-Fowlerjev« poloZaj) z rahlo
upognjenim vratom ali z rotacijo glave proti prizadeti strani.

Uporabljajte primerne pripomocke (npr. kozarce z ustnikom, manjse Zli¢ke, izogibajte se slamicam
ipd.)

10. Utrujenost

Ohranite ali povecajte energijski in beljakovinski vnos (manjsi obroki z ve¢jo vsebnostjo beljakovin in
energije).

Poskrbite za zadosten vnos tekodin.

Prilagodite ¢asovni rezim prehranjevanja, da se izognete preveliki izérpanosti (npr. lazji, a pogostejsi
obroki).

Spodbujajte nezno, redno telesno aktivnost, ¢e je izvedljiva.

11. Nevtropenija

Ohranjajte ¢im bolj uravnotezeno prehrano (z dovolj energije, beljakovin, vitaminov in mineralov).

Posebno skrb namenite varnosti hrane: zivila je potrebno temeljito oprati, shranjevati in toplotno
obdelati.

Sadje in zelenjavo, ki ju boste uzivali surova, vedno temeljito umijte in razkuZzite — na primer tako, da ju
za priblizno 20 minut namocite v domaco “dezinfekcijsko raztopino”, ki jo pripravite tako, da v liter
vode dodate eno jedilno Zlico sode bikarbone).

Skrbite za higieno rok in pripomockov med pripravo hrane.
Hrano shranjujte pri ustreznih temperaturah, da preprecite razvoj mikroorganizmov.

Izogibajte se tveganim zivilom, kot so lupinarji (8koljke, ipd.), prekajena zivila, nepasterizirani izdelki,
zivila, ki se ro¢no obdelujejo tik pred prodajo (mleto meso, narezani siri/mesnine), oreScki, semena ipd.

Zakljudek

Prilagoditev prehrane je pogosto prvi korak k boljsSemu pocutju in lazjemu soocanju z zdravljenjem. S temi
enostavnimi napotki lahko sami veliko storite za ohranjanje energije, podpore telesu in lajSanje simptomov.
Kadar so simptomi hudi ali trajajo dlje ¢asa se obrnite na dietetika ali zdravnika.

Primarni vir: Nutritional guide for cancer patients, healthcare professionals’ edition, Associagdo de Investigagdo de Cuidados de Suporte em
Oncologia (AICSO ), 2021.




