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Zašto je prehrana važna za 
djecu i mlade liječenih od 

malignih bolesti  
U posljednjih 30 godina, metode otkrivanja i liječenja 

malignih oboljenja u djetinjstvu poboljšale su se do te 
mjere da u prosjeku 80% pedijatrijskih pacijenata preživi 
liječenje. Međutim, dugoročne nuspojave liječenja 
stavljaju djecu i mlade liječenih od malignih bolesti u 
rizičnu skupinu. Prijavljeno je da osobe koje su liječene 
od malignih oboljenja u djetinjstvu imaju veći rizik od 
razvoja kroničnog stanja u usporedbi sa svojom 
braćom i sestrama. Ova stanja uključuju endokrine 
poremećaje, metaboličke poremećaje, 
kardiovaskularne bolesti i bolesti pluća.  

Usvajanje pravilnih prehrambenih navika nakon 
liječenja može pomoći zaštiti ovu skupinu od razvoja 
kroničnih bolesti. No liječenje isto tako ostavlja i 
posljedice na njihove prehrambene navike. Tijekom 
liječenja, djeca ne mogu razlikovati utjecaj bolesti, 
liječenja i nuspojava na njihovu prehranu, što ih stavlja 

u visok rizik od kontinuiranog štetnog obrasca
hranjenja.
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Važnost prehrane 
nakon liječenja 

Oporavak i 
ozdravljenje 

Upravljanje 

Održavanje 
zdravlja 

Vraćanje 
snage i 
težine 

nuspojavama Održavanje 
zdrave 
težine 

Za osobe koje su se liječile, promjena načina života 
može se najbolje riješiti u obiteljskom okruženju. Imajući 
ovo na umu, cilj ove knjižice je pružiti osnove pravilne 
prehrane za djecu i mlade liječenih od malignih bolesti i 
njihove obitelji. 

Zdrava prehrana nakon liječenja ne mora biti stroga. 
Uvođenjem malih prehrambenih promjena u rutinu, 
oni postaju dio načina života. Kroz ovu knjižicu 
napisat ćemo par osnovnih smjernica koje možete 
iskoristiti kao početnu točku pri promjeni 
prehrambenih navika. No, ako imate problema s 
prehranom svog djeteta, za individualno usmjerenje 
svakako potražite pomoć kvalificiranog 
stručnjaka. 
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Kako uvesti ugljikohidrate u 
obrok na pravilan način 

1. Uvrstiti cjelovite žitarice u obroke

Neka naglasak bude na ovim izvorima ugljikohidrata:
neprerađene ili minimalno obrađene cjelovite žitarice, 
povrće, voće i mahunarke. Ove komponente promiču 
zdravlje i bogati su izvor vitamina, minerala, vlakana i 
niza važnih fitonutrijenata. 

2. CIjelo voće > sok

Naranča ima dva puta više vlakana i upola manje
šećera od jedne čaše soka od naranče. Cijeđenjem 
voća uklanja se kožica i pulpa, tj. glavni izvori vlakana. 
Vlakna su važna za održavanje zdravog probavnog 
sustava, a mogu pomoći u kontroli težine. Cijelo voće 
sadrži i druge važne vitamine i u  minerale koji se 
mogu izgubiti tijekom procesa cijeđenja. Osim toga, sok 
je često zaslađen i može sadržavati dodane šećere. 

Hrana je gorivo za tijelo 

Što nas pokreće
Ugljikohidrati su vrsta hrane koju naše tijelo koristi za 

energiju. Dolaze u različitim oblicima poput voća, 
povrća i cjelovitih žitarica. 

Kada jedemo hranu koja sadrži ugljikohidrate, naše tijelo 
ih pretvara u vrstu šećera koju naše stanice mogu 
koristiti za stvaranje energije. 

Ugljikohidrati su važan dio zdrave prehrane, ali važno je 
jesti pravu količinu i birati zdrave opcije poput voća i 
povrća. 

6 7Udruga roditelja djece oboljele i liječene od malignih bolesti Sanus Udruga roditelja djece oboljele i liječene od malignih bolesti Sanus



8 9Udruga roditelja djece oboljele i liječene od malignih bolesti Sanus Udruga roditelja djece oboljele i liječene od malignih bolesti Sanus

Što nas gradi i 
obnavlja 

Bjelančevine su kao građevni blokovi našeg tijela. 

Baš kao što se lego kockice mogu sastaviti da bi se 
napravile različite stvari, bjelančevine pomažu našem 
tijelu izgraditi i popraviti različite dijelove. 

Pomažu da naši mišići ojačaju, kosti ostanu zdrave, a 
koža i kosa izgledaju dobro. 

Bjelančevine se nalaze u namirnicama poput mesa, 
jaja, mliječnih proizvoda i mahunarki. 

Bez bjelančevina naše tijelo ne bi moglo rasti i ostati 
zdravo. 

Izvori bjelančevina 
Mahunarke 

Životinjski 
proizvodi 

Cjelovite žitarice 

Orašasti plodovi 
i Sjemenke 

3. Ugljikohidrati nisu loši!

Restrikcija ugljikohidrata djetetu bi značilo ometanje
bioloških procesa. Djetetu je potreban hranjiv obrok koji 
ne samo da mu daje osjećaj sitosti i zadovoljstva, već 
mu daje i energiju potrebnu za uspješno obavljanje 
svakodnevnih aktivnosti. Dobri izvori energije održavaju 
dijete dulje aktivnim i potiču učenje i igru te smanjuju 
letargiju i prejedanje. Prehrana koja uključuje 
ugljikohidrate je put do zdravog rasta i razvoja! 

U optimalnu prehranu za djecu uvrštene su i manje 
zdrave namirnice poput jednostavnih šećera. No one ne 
bi trebale zauzimati više od 20% djetetovih dnevnih 
energetskih potreba, dok 80% dnevnih potreba mora 
potjecati iz hranjivih namirnica. 
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Što nas održava 
zdravim 

Masti su vrsta hranjivih tvari koje naše tijelo treba 
da ostane zdravo. Izvor su esencijalnih masti koje 
potiču rast i razvoj mozga. Mogu se naći u mnogim 
namirnicama poput ulja, maslaca, orašastih plodova 
i avokada. Masti pomažu našem tijelu da apsorbira 
određene vitamine i minerale, a također daju energiju. 

MMaassttii,,  ppooppuutt  uulljjaa  uu  aauuttuu,,  ppoommaažžuu  ddaa  ssvvee  tteeččee  ggllaattkkoo  ii  
ddaajjuu  eenneerrggiijjuu,,  aallii  pprreevviiššee  uulljjaa  nniijjee  ddoobbrroo  zzaa  aauuttoo,,  aa  
iissttoo  vvrriijjeeddii  ii  zzaa  nnaaššee  ttiijjeelloo,,  ttrreebbaammoo  mmaassttii  aallii  uu  pprraavvoojj  
kkoolliiččiinnii  ii  pprraavvoojj  vvrrssttii..  

Zasićene masti Trans masti 
govedina, janjetina, 
svinjetina, perad s 

kožom, mast, vrhnje, 
maslac, punomasni 

sir i mliječni 
proizvodi 

Nezasićene masti 

avokado, 
orašasti plodovi i 

maslac od 
orašastih plodova, 
sjemenke, masline i 

biljna ulja 

mogu se naći u 
margarinu, 
kremama, 

pecivima, tijestu i 
prženoj hrani 

Kako dodati više 
bjelančevina u prehranu 

1. Uvrstite bjelančevine u međuobroke

Uključite hranu bogatu bjelančevinama u međuobroke
kako bi se stvorila dugotrajnija sitost. Na ovaj način djeca 
će biti dulje sita i tražit će manje grickalica. Evo nekoliko 
primjera izvora bjelančevina koje možete ponuditi djeci: 

jogurt 
svježi sir 

kajgana ili kuhano jaje 
namaz od graška 

Većina djece voli umake. Imajte to na umu kako biste 
dodali dodatne bjelančevine tijekom dana. Namazi 
napravljeni od humusa, sira, jogurta ili graha čine 
izvrstan način da djeca uživaju u bjelančevinama. 
Koristite svježe povrće ili krekere od cjelovitih žitarica koje 
djeca mogu umakati u razne namaze 

2. Lažirajte desert

Obožava li vaše dijete slatko? Ako je tako, jogurt i voće
mogli bi biti rješenje. Grčki jogurt sa svježim voćem i 
dodanim žitaricama sjajna je slatka poslastica ili obrok. 
Možete napraviti i razne smoothiie i sladolede u čiji proces 
izrade djeca mogu biti uključena. 

3. Uključite više mahunarki u obroke

Uključite grah, leću ili slanutak u juhe, variva ili kao
prilog. 
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Mali su, ali se broje 
Vitamini i minerali 

Djeca koja su liječena od malignih bolesti mogu 
imati posebne potrebe za vitaminima i mineralima 
kojima se treba pozabaviti kako bi se podržao njihov 
rast i razvoj te kako bi se oporavili od posljedica 
liječenja. Neki uobičajeni nedostaci kod djece koja su 
bila na liječenju uključuju: 

i vdeo 

Željezo 

Vitamin D 
Ovaj vitamin je važan za zdravlje kostiju, a 

djeca koja su se liječila mogu kasnije u 
životu biti izložena riziku od osteoporoze. 

Liječenje može dovesti do anemije ili 
nedostatka crvenih krvnih stanica što 

može uzrokovati umor i slabost. 

Vitamin b12 
Ovaj vitamin je potreban za pravilan rad 

živčanog sustava, a nedostatak može 
uzrokovati umor, slabost i oštećenje živaca. 

kako Uključiti 
masti u prehranu 

Važno je jesti pravilnu količinu masti i birati 
nezasićene masti kako bi naše srce i mozak ostali 
zdravi. Nezasićene masne kiseline su esencijalne za 
naše tijelo što znači da ih ne možemo sami stvoriti, 
nego ih moramo unositi putem prehrane. 

1. Svaki dan uključite izvore nezasićenih masti u
prehranu.

Uključite plavu ribu u tjedni plan obroka. Dodajte 
maslinovo ulje u salate ili na sendviče za dodatni okus 
i hranjivost. Na sendviče stavite avokado, žitarice 
pospite lanenim sjemenkama, u salate stavljajte 
orašaste plodove, a tost premažite maslacem od 
orašastih plodova. 

2. Jaja na razne načine

Uključite jaja u obroke. Žumanjak je dobar izvor
zdravih masti. 

3. Izbjegavajte
trans masti što je
više moguće

Trans masti su 
umjetne masnoće 
koje potiču 
inflamaciju u tijelu. 
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Kako složiti svoj tanjur 
PRVO STAVITI VOĆE I 

POVRĆE KOJI ČINE TANJUR 
ŠARENIJIM 

NE ZABORAVITI 
VODU 

NE ZABORAVITI 
UGLJIKOHIDRATE 

KOJI DAJU ENERGIJU 

STAVITI NAMIRNICE 
KOJE GRADE TIJELO 
(BJELANČEVINE) 

Na tanjuru bi se trebale nalaziti ove tri skupine 
namirnica dok bi glavni izvor masnoće trebale biti 

nezasićene masne kiseline. 

kalicij 

Folat 
Vitamin B9 je važan za rast i diobu stanica, 

a nedostatak može uzrokovati anemiju i 
urođene mane tijekom reproduktivne dobi. 

Ovaj mineral važan je za zdravlje kostiju, a 
djeca koja su se liječila mogu kasnije u 
životu biti izložena riziku od osteoporoze. 

cink 
Ovaj mineral važan je za imunitet i 

zacjeljivanje rana, a niske razine mogu 
povećati rizik od infekcije. 

Vitamin A 
Važan je za vid, imunološku 

funkciju i zdravu kožu. 
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NEMOJTE IZOLIRATI DJECU ODREĐUJUĆI  IM 
RASPORED OBROKA ODVOJEN OD OSTATKA 
OBITELJI.  IMAJTE NA UMU DA JE OBITELJSKI 

OBROK UVIJEK ZDRAVO RJEŠENJE. 

UKLJUČITE  DIJETE U PLANIRANJE OBROKA 
I KUHANJE. TIJEKOM KUHANJA 

UKLJUČENA SU SVA OSJETILA I TO JE ONO 
JE ŠTO ČINI ISKUSTVA NEZABORAVNIMA. 

((  KK OOLL II KK OO   JJEE  NNAAŠŠIIHH  LL II JJEEPP IIHH   UUSSPPOOMM EENNAA   
VVEEZZAANNII   HH   UUZZ  MM II RRII SS   SSVVJJEEŽŽEE  PPEEČČEENNOOGG   
KK   RRUUHHAA   II LL II   OONNOO  JJEEDDNNOO   JJEELLOO   KK  OOJJEE  JJEE  

SSAAMM OO  BBAAKK   AA  MM OOGGLLAA  NNAAPPRRAAVVII TT II ??   

AKO DIJETE NE DOBIVA DOVOLJNO 
HRANJIVIH TVARI ILI AKO NE USPIJEVATE 

IZAĆI NA KRAJ S DJETETOVIM 
NEPRAVILNIM NAVIKAMA, 

POSAVJETUJTE SE S NUTRICIONISTOM 
KOJI VAM MOŽE POMOĆI. TAKOĐER, U 
NEKA SAVJETOVALIŠTA JE MOGUĆE JE 

DOĆI S CIJELOM OBITELJI. 

II mm aajj tt ee   nn aa  uu mmuu  ddaa  pprroommjjeennaa  pprreehhrraammbbeenniihh  
nnaavviikk   aa  mmoožžee   bbii tt ii   tteežžaakk  ii  dduugg  pprroocceess   za kkoojj ii   ttrreebbaa  

vvrreemmeennaa,,   sstt rrppll jjeennjjaa  ii  ll  jjuubbaavvii ..  

Izbirljivost u jelu 
Terapije kroz koje su djeca prošla mogu utjecati 

na njihove okusne pupoljke i apetit te potaknuti 
nepravilne obrasce hranjenja. Zbog tog je važno 
pristupiti sa strpljenjem i razumijevanjem djetetu 
koje je izbirljivo. Evo nekoliko savjeta kako obitelj 
može pomoći. 

POTAKNITE DIJETE DA JEDE VLASTITIM 
TEMPOM I BUDITE STRPLJIVI S NJIM. 

DJECA NE MORAJU POJESTI SVE S 
TANJURA JER ZNAJU PROCIJENTI KADA 

SU SITA. NA OVAJ NAČIN ĆE SE 
PREVENIRATI PREJEDANJE I PRETILOST. 

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

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

PRIHVATI. 
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Što dalje
Nadamo se da vam je ova knjižica pomogla osvijestiti 
važnost pravilne prehrane nakon liječenja malignih 
oboljenja kod djece. Nadamo se da će vam poslužiti 
kao početni korak pri promjeni prehrambenih navika, 
kako djeteta tako i ostatka obitelji. 

Kao što je svako dijete zahtijevalo drugačiji pristup 
tokom liječenja i terapije, individualni pristup jako je 
bitan i pri promjeni prehrane. 

Stoga bi savjetovanje s nutricionistom trebao biti jedan 
od prvih koraka nakon završene terapije. Individualne 
smjernice trebale bi se prilagoditi dobi, spolu, životnom 
stilu, vrsti provedenog liječenja i tjelesnoj građi. 

NNee  zzaabboorraavviittee  ddaa  pprraavviillnnaa  pprreehhrraannaa  nniijjee  rriiggoorroozznnaa  
ddiijjeettaa  nniittii  iizzbbaacciivvaannjjee  nnaammiirrnniiccee..  UUžžiivvaajjttee  uu  hhrraannii  
kkoojjaa  ttaakkoođđeerr  ppoossjjeedduujjee  ssoocciijjaallnnii  aassppeekk tt  kkoojjii  nnee  
ssmmiijjeemmoo  zzaanneemmaarriittii ..  

Što šarenije, 
to Bolje. 
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