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U posljednjih 30 godina, metode otkrivanja i lijeCenja
malignih oboljenja u djetinjstvu poboljSale su se do te
mjere da u prosjeku 80% pedijatrijskin pacijenata prezivi
ljeCenje. Medutim, dugoroCne nuspojave lijeCenja
stavljaju djecu i mlade lijeCenih od malignih bolesti u
rizi€nu skupinu. Prijaviljeno je da osobe koje su lije€ene
od malignih oboljenja u djetinjstvu imaju veci rizik od
razvoja kroni€énog stanja u usporedbi sa svojom
bracom i sestrama. Ova stanja ukljucuju endokrine
poremecaije, metabolicke poremecaje,
kardiovaskularne bolesti i bolesti pluca.

Usvajanje pravilnih prehrambenih navika nakon
ljeCenja moZze pomoci zastiti ovu skupinu od razvoja
kroni€nih bolesti. No lijeCenje isto tako ostavlja i
poslijedice na njihove prehrambene navike. Tijekom
lijeCenja, djeca ne mogu razlikovati utjecaj bolesti,
ljeCenja i nuspojava na njihovu prehranu, sto ih stavlja

u visok rizik od kontinuiranog Stetnog obrasca
hranjenja.
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Za osobe koje su se lijeCile, promjena nacina Zivota VAZI\, OST PKEH RA N E — —
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moZze se najbolje rijesiti u obiteljskom okruzenju. Imajuci

ovo na umu, cilj ove knijizice je pruziti osnove pravilne NAK DN LI]E([N]A
prehrane za djecu i mlade lijeCenih od malignih bolesti i

njihove obitelji.
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Zdrava prehrana nakon lijeCenja ne mora biti stroga.
Uvodenjem malih prehrambeninh promjena u rutinu,
oni postaju dio nacina ZzZivota. Kroz ovu knjizicu
napisat cemo par osnovnih smjernica koje mozZete
iskoristiti kao  pocCetnu  tocCku pri  promijeni
prehrambenih  navika. No, ako imate problema s
prehranom svog djeteta, za individualno usmjerenje
svakako potrazite pomoc¢ kvalificiranog
struénjaka.
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Ugljikohidrati su vrsta hrane koju nase tijelo koristi za
energiju. Dolaze u razli¢itim oblicima poput voéa,
povrca i cjelovitih Zitarica.

Kada jedemo hranu koja sadrzi ugljikohidrate, nase tijelo
ih pretvara u vrstu SeCera koju naSe stanice mogu
koristiti za stvaranje energije.

Ugljikohidrati su vazan dio zdrave prehrane, ali vazno je
jesti pravu koli€inu i birati zdrave opcije poput voca i
povrca.

K0 UVESTI U6LTIKOHIDRATE U
OBROK NA PRAVILAN NACIN

1.Uvrstiti cjelovite Zitarice u obroke

Neka naglasak bude na ovim izvorima ugljikohidrata:
nepreradene ili minimalno obradene cjelovite Zitarice,
povrCe, voCe i mahunarke. Ove komponente promicu
zdravlje i bogati su izvor vitamina, minerala, viakana i
niza vaznih fitonutrijenata.

2. Cljelo voce > sok

NaranCa ima dva puta viSe vlakana i upola manje
SeCera od jedne CaSe soka od narance. Cijedenjem
voca uklanja se kozica i pulpa, tj. glavni izvori viakana.
Vlakna su vazna za odrzavanje zdravog probavnog
sustava, a mogu pomoci u kontroli tezine. Cijelo voce
sadrzi i druge vazne vitamine i u minerale koji se
mogu izgubiti tijekom procesa cijedenja. Osim toga, sok
je Cesto zasladen i moze sadrzavati dodane Secere.
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3. Ugljikohidrati nisu losi! S.\-O NAS GRADI I '
Restrikcija ugljikohidrata djetetu bi znagilo ometanje OBN AVI_] A

bioloskih procesa. Djetetu je potreban hranjiv obrok koji

ne samo da mu daje osjecqj sitosti i zadovoljstva, vec

mu daje i energiju potrebnu za uspjesno obavljanje Bjelancevine su kao gradevni blokovi naseg tijela.
svakodnevnih aktivnosti. Dobri izvori energije odrzavaju B s s i i e
Qifets "dulje. aktlvn'lm : POt'Cu e Ony 5 Smf’”}“!“ napravile rozliéite%tvari, bjelanc“:e%ine pomazu nasem
letargiju i prejedanje. Prehrana  koja  ukljucuje tijelu izgraditi i popraviti razlicite dijelove.
ugljikohidrate je put do zdravog rasta i razvoja!

Pomazu da nasi misi¢i ojacaju, kosti ostanu zdrave, a

U optimalnu prehranu za djecu uvrétene su i manje koza i kosa izgledaju dobro.

zdrave namirnice poput jednostavnih seCera. No one ne BjelanGevine se nalaze u namirnicama poput mesa,

bi trebale zauzimati vise od 20% djetetovih dnevnih jqjq, m|ijeénih proizvodq i mahunarki.
energetskih potreba, dok 80% dnevnih potreba mora
potjecati iz hranjivih namirnica. Bez bjelancevina nase tijelo ne bi moglo rasti i ostati
zdravo.
‘ v
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Mahunarke Cjelovite zitarice
' By
Zivotinjski Orasasti plodovi
proizvodi i Sjemenke
[
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KAKO DODATL VISE
BJELANCEVINA U PREHRANU

1.Uvrstite bjelanéevine u meduobroke

UkljuCite hranu bogatu bjelancevinama u meduobroke
kako bi se stvorila dugotrajnija sitost. Na ovaj nacin djeca
Ce biti dulje sita i trazit e manje grickalica. Evo nekoliko
primjera izvora bjelancevina koje mozete ponuditi djeci:

JOGURT
SVJE/TSTR
KAJGANA ILT KUHANO JATE

v

NAMAZ 0D GRASKA

Vecina djece voli umake. Imajte to na umu kako biste
dodali dodatne bjelancevine tjjekom dana. Namazi
napravijeni od humusa, sira, jogurta ili graha Ccine
izvrstan nacin da djeca uZivaju u bjelancevinama.
Koristite svjeZe povrce ili krekere od cjelovitih Zitarica koje
djeca mogu umakati u razne namaze

2. Lazirajte desert

Obozava li vase dijete slatko? Ako je tako, jogurt i voCe
mogli bi biti rjeSenje. Grcki jogurt sa svjeZim voem i
dodanim zitaricama sjajna je slatka poslastica ili obrok.
MoZete napraviti i razne smoothiie i sladolede u Ciji proces
izrade djeca mogu biti ukljucena.

3. Ukljuéite viSe mahunarki u obroke
UkljuCite grah, leCu ili slanutak u juhe, variva ili kao

prilog.
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Masti su vrsta hranjivih tvari koje nase tijelo treba
da ostane zdravo. Izvor su esencijalnin masti koje
potiCu rast i razvoj mozga. Mogu se nac¢i u mnogim
namirnicama poput ulja, maslaca, orasastih plodova
i avokada. Masti pomazu nasem tijelu da apsorbira
odredene vitamine i minerale, a takoder daju energiju.

Masti, poput ulja u autu, pomazu da sve tece glatko i
daju energiju, ali previse ulja nije dobro za auto, a
isto vrijedi i za nase tijelo, trebamo masti ali u pravoj
kolicini i pravoj vrsti.

Zasiécene masti Trans masti

goveding, janjeting, mogu se naci u
svinjetina, perad s margarinu,
kozom, mast, vrhnje, kremama,
maslac, punomasni pecivima, tijestu i
sir i mlijeéni / przenoj hrani

proizvodi

Nezasicene masti

avokado,
orasasti plodovi i
maslac od ®
orasastih plodova,
sjemenke, masline i
biljna ulja




KAKO UKLJUCLTL
MASTL U PREHRANU

Vaino je jesti pravilnu kolicinu masti i birati
nezasiCene masti kako bi nase srce i mozak ostali
zdravi. NezasiCene masne kiseline su esencijalne za
nase tijelo sto znaci da ih ne mozemo sami stvoriti,
nego ih moramo unositi putem prehrane.

1.Svaki dan ukljucite izvore nezasicenih masti u
prehranu.

UkljuCite plavu ribu u tjedni plan obroka. Dodajte
maslinovo ulje u salate ili na sendvice za dodatni okus
i hranjivost. Na sendviCe stavite avokado, zitarice
pospite lanenim sjemenkama, u salate stavljajte
orasSaste plodove, a tost premazite maslacem od
orasastih plodova.

2. Jaja na razne naéine

Ukljuite jaja u obroke. Zumanjak je dobar izvor
zdravih masti.

3. Izbjegavaijte
trans masti sto je
viSe moguce

Trans masti su
umjetne masnoce
koje poticu
inflamaciju u tijelu.
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Vitamini i minerali

Djeca koja su lijeCena od malignih bolesti mogu
imati posebne potrebe za vitaminima i mineralima
kojima se treba pozabaviti kako bi se podrzao njihov
rast i razvoj te kako bi se oporavili od posljedica
ljeCenja. Neki uobicajeni nedostaci kod djece koja su
bila na lijeCenju ukljuCuju:

VITAMIN D

Ovaj vitamin je vazan za zdravlje kostiju, a
djeca koja su se lijeCila mogu kasnije u
Zivotu biti izloZzena riziku od osteoporoze.

JELJELO

LijeCenje moze dovesti do anemije ili
nedostatka crvenih krvnih stanica sto
mozZe uzrokovati umor i slabost.

\ VITAMIN B1/

Ovaj vitamin je potreban za pravilan rad
ziv€anog sustava, a nedostatak moze
uzrokovati umor, slabost i oSte€enje Zivaca.

Udruga roditelja djece oboljele i lije¢ene od malignih bolesti Sanus ]3



- KAKO SLOZITI SVOT TANJUR

Vitamin B9 je vazan za rast i diobu stanica,

Lrodene mane tjekom reproduitime dob PN STAVITEVOCL NE 1ABORAVIT
POVRCE KOI CINE TANJUR UGLIIKORIDRATE

SARENTTIM - KOJT DAJU ENERGITU

KALLCT)

Ovaj mineral vazan je za zdravlje kostiju, a
djeca koja su se lijeCila mogu kasnije u
Zivotu biti izloZena riziku od osteoporoze.

(INK

Ovaj mineral vazan je za imunitet i
zacjeljivanje rana, a niske razine mogu
povecati rizik od infekcije.

VITAMIN A

Vazan je za vid, imunolosku
funkciju i zdravu kozu.

STAVITL NAMIRNICE

NEZABORAVITI KOt (]KVAD[ TJEL0
VODU (BJELANCEVINE)

Na tanjuru bi se trebale nalaziti ove tri skupine

namirnica dok bi glavni izvor masnoce trebale biti
nezasi¢ene masne kiseline.
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Terapije kroz koje su djeca prosla mogu utjecati
na njihove okusne pupolike i apetit te potaknuti
nepravilne obrasce hranjenja. Zbog tog je vazino
pristupiti sa strpljenjem i razumijevanjem djetetu
koje je izbirljivo. Evo nekoliko savjeta kako obitelj (/

g

moze pomogi. - //
Flzer P &
/./ \ yf
UKLJUCITE DIJETE UPLANIRANJE OBROK\R\_ ((‘%
| KUHANJE.TIJEKOM KUHANJA \\ y
UKLJUCENA SU SVA OSJETILA I TO JE ONO - f
JESTO CINI ISKUSTVA NEZABORAVNIMA. /\
(KOLIKO JENASH LIJEPIH USPOMENA \
VEZANIH UZ MIRIS SVJEZIPECKHOG
. KRUHA ILI ONO JEDNO JELO K OJE JE /
\\SAMO BAKA MOGLA NAPRAVITI? /

®\ SR N

AKO DIJETE NE DOBIVA DOVOLJNO
HRANJIVIH TVARI ILI AKO NE USPIJEVATE
1ZACI NA KRAJ S DJETETOVIM
NEPRAVILNIM NAVIKAMA,
POSAVJETUJTE SE S NUTRICIONISTOM
KOJI VAM MOZE POMOCI. TAKODER, U
NEKA SAVJETOVALISTA JE MOGUCE JE
DOCI S CIJELOM OBITELJI.

RASPORED OBROKA ODVOJEN OD OSTATKA
OBITELJI. IMAJTE NA UMU DA JE OBITELJSKI
OBROK UVIJEK ZDRAVO RJESENJE.

POTAKNITE DIJETE DA JEDE VLASTITIM

Q\\’ TEMPOM IBUDITE STRPLJIVI S NJIM.

\ DJECA NE MORAJU POJESTI SVE S

\ TANJURA JER ZNAJU PROCIJENTI KADA
SUSITA. NAOVAJ NACIN CE SE

PREVENIRATI PREJEDANJE | PRETILOST.

i \

POTAKNITE DIJETE DA UZIMA MALE
ZALOGAJE HRANE I ISPROBAVA NOVE
STVARI, €AK | AKO JE TO SAMO MALI

; ZALOGAJ. IMAJTE NA UMU DA JE
\ DJETETU POTREBNO PONUDITI NOVU
~ HRANU I DO 10 PUTA PRIJE NEGO JE

PRIHVATI.
\ B Imajte na umu da promjena prehrambenih
iy RS I T e navik a moze biti teZak i dug proces za koji treba

vremena, strpljenja il jubavi.
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Nadamo se da vam je ova knjizica pomogla osvijestiti
vaznost pravilne prehrane nakon lijeCenja malignih
oboljenja kod djece. Nadamo se da ¢e vam posluZiti
kao pocetni korak pri promjeni prehrambenih navika,
kako djeteta tako i ostatka obitelji.

Kao Sto je svako dijete zahtijevalo drugaciji pristup
tokom lijeCenja i terapije, individualni pristup joko je
bitan i pri promjeni prehrane.

Stoga bi savjetovanje s nutricionistom trebao biti jedan
od prvih koraka nakon zavrSene terapije. Individualne
smijernice trebale bi se prilagoditi dobi, spolu, zivothom
stilu, vrsti provedenog lijeCenja i tjelesnoj gradi.

Ne zaboravite da pravilna prehrana nije rigorozna
dijeta niti izbacivanje namirnice. UzZjvajte u hrani

koja takoder posjeduje socijalni aspekt koji ne
smifemo zanemariti.

STOSARENIE,
10 BOLTE
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