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uvoD

Pravilna ishrana i dovoljno fizicke aktivnosti su
vazni Cinioci prevencije i leCenja ginekoloskih tu-
mora. UopSteno govoreci, mozemo da uticemo
na ishranu i fizicku aktivnost pacijenta u vecoj
meri od drugih medicinskih intervencija ili drugih
faktora koji zajedno odreduju ishod lecenja.

Ova broSura je prvenstveno namenjena pacijen-
tima sa ginekoloskim malignitetima i njihovim
porodicama. Takode moze da bude od koristi
i onima koji se bave proucavanjem nau¢no zasno-
vanih informacija o vezi izmedu malignih bolesti
i ishrane. Njen cilj je da pruzi odgovore na pitanja
ishrane i fizicke aktivnosti u toku i posle lecenja
kancera. Takode obezbeduje preporuke za preva-
zilaZenje poteskoca koje mogu pratiti ovu bolest
i njeno lec¢enje. Delovi ove publikacije su takode
i uputstva kako da ljudi prepoznaju pouzdane
izvore informacija, gde ih mogu pronaci i gde da
traze profesionalne savete i pomoc. Informacije
sadrzane u ovoj broSuri zasnovane su na rezulta-
tima naucnih istrazivanja ali ne bi trebalo da za-
mene medicinsku negu niti stru¢ne savete vaseg
nadleznog lekara i drugih ¢lanova lekarskog tima.

Borba sa kancerom je zahtevan proces koji se na-
stavlja ¢ak i posle samog lecenja, znacajno uticuci
na Vas zivot posle dijagnoze.

Ciljevi za pacijente sa ginekoloskim
malignitetom:

1. Naucite da jedete zdravo, kako bi telo imalo
na raspolaganju dovoljno visokokvalitetnih
nutrijenata da bi moglo da se zaceljuje i opo-
ravlja i da biste uzivali u blagodetima unose-
nja zdrave hrane.

2. Dostignite i oCuvajte optimalnu telesnu tezinu
i najbolji moguci stepen funkcionisanja.

3. Sprecite vracanje kancera kao i stvaranje novog
tumora ili bilo koje hroni¢ne bolesti (poput
arterioskleroze, dijabetesa ili osteoporoze)
aktivnim nacinom Zivota i redovnim kontrola-
ma koje vam sleduju.

4. Ukljucite redovno fizicko vezbanje u toku le-
Cenja i nastavite sa njim i po zavrsenom lece-
nju; Vezbanje je efikasno sredstvo za povecan-
je izdrzljivosti,miSi¢ne snage i samopouzdania.
Takode smanjuje umor i depresiju poboljsava
rezultate lecenja kao i ukupan kvalitet Zivota.
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IZVORI INFORMACUA

Prirodno je da posle prevazilazenja prvobitnog
Soka usled dijagnoze, pacijenti sa tek dijagnosti-
kovanom malignom boleS¢u pokusSavaju da se
bore | izlece od bolesti. Deo ovog procesa je
i istraZivanje o bolesti i leCenju obrac¢anjem struc-
nim licima, porodici i prijateljima i pretrazivanje
interneta. U toku ovog istraZivanja treba uvek
nastojati da se pridrzavamo odredenih pravi-
la, medu kojima moZemo navesti zdrav razum,
zdravo rasudivanje i primanje novih informacija
sa odredene distance. Nije uvek lako naci nau¢no
potvrdene savete i odvoijiti ih od neistina i mitova.

Treba biti sumnjicav prema svim onim preporu-
kama za proizvode i dijete koji obecavaju spek-
takularno poboljsanje rezultata ili ¢ak ¢uda. Znak
upozorenja je kada su dokazi o efikasnosti bazira-
ni iskljucivo na licnim svedocenjima ili rezultatima
pojedinacnih slucajeva.

Clanci o nau¢nim otkri¢ima u masmedijima go-
tovo nikada ne sadrze neophodne detalje i obic-
no se samo pozivaju na naucne izvore. Cak ni
pozitivan rezultat jedne jedine studije ne moze
biti siguran dokaz efikasnosti nekog novog na-
¢ina le¢enja. Naucni pristup saznanju zahteva da
prihvatanje novih misljenja od strane medicinskih
stru¢njaka bude potvrdeno slicnim rezultatima u
vise naucnih spisa.

Uvek pokusajte da potvrdite informacije koje
dodu do Vas sa ¢lanovima svog lekarskog tima.
U isto vreme, niko vas nece odvratiti od aktiv-
nog traganja za informacijama i objavama sa
ciliem formiranja sopstvenih zaklju¢aka i odluka
zasnovanih na svemu tome. Princip pristanka sa
prethodnom informisanos¢u na predlozenu di-
jagnostiku, lecenje i kontrole koje slede zahteva
vase aktivno ucesce i interesovanje.

Kako da znam da li je pronadena
medicinska informacija
verodostojna?

® Gde je informacija objavljena? Dal li je to
medicinski ¢asopis (idealno je ako je ¢aso-
pis sa nau¢nom recenzijom) ili je to ¢asopis
o svakodnevnom zivotu?

e Ko je finansirao proucavanje?

e Koliko pacijenata je ucestvovalo u prouca-
vanju?

e Kakvo je podudaranje tih rezultata sa za-
klju¢cima prethodnih sli¢nih prouc¢avanja?

Kada su vam ponudeni saveti koji zvuce isuvise
jednostavno, treba biti obazriv. Molim vas da pri-
kupljate informacije iskljucivo iz proverenih izvo-
ra.Konsultujte se sa svojim lekarom pre nego sto
zapocnete bilo kakvo lecenje kancera, ukljucujuci
I 100% prirodne proizvode, jer mozda mogu ne-
gativno uticati na efikasnost onkoloskog lecenja.
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CESTO POSTAVLJANO PITANJE BR. 1

Sta je placebo i u kakvoj je vezi sa alternativnim metodama leéenja?

Placebo, takode poznat i kao placebo efekat, ima pozitivan uticaj na zdravlje i propisuje se zbog svojih
psiholoski povoljnih dejstava a ne zbog sustinski fizickog delovanja supstance koja se daje pacijentu kao
placebo. Obi¢no su to neskodljive supstance u obliku tableta koje se daju pacijentu, mogu na primer sadr-
Zati mlecni Secer. Ovaj efekat se objasnjava autosugestijom — pacijent je ubeden da mu ovo lecenje donosi
boljitak i o¢ekuje da mu se zdravstveno stanje popravi. Ovo ocekivanje vodi do potiskivanja negativnih
i naglasavanja pozitivnih promena, tako da pacijent veruje da se oseca bolje. Takode, pacijent postaje
ubeden da je dobio visokokvalitetnu negu.

Ovo saznanje vodi do smanjenja stresa i moze voditi do stvarnog poboljsanja njihovog zdravlja zahvalju-
judi pacijentovom psiholoskom odgovoru na placebo. Placebo efekat funkcionise kod svih pacijenata, ali
nivo delovanja varira od osobe do osobe. Takode, placebo efikasnost razlikuje se kod svakog tipa bolesti
ponaosob. Placebo snazno deluje na simptome bolesti, poput bola i depresije, dok na kancer utice uglav-
nom minimalno , u smislu verovatnoce lecenja ove bolesti.

Placebo moZe dobro da posluzi kod nekih nuspojava vezanih za kancer ili njegovo lecenje. Placebo efekat
je prvenstveno odgovoran za slucajna terapijska dejstva alternativnih medicinskih sredstava, koja inace,
nemaju svoju specifi¢nu efikasnost.

Ustaljeni mitovi o kanceru vezani za ishranu

e Moram biti oprezan sa pripremanjem hrane jer je rak zarazan.
e Moram prestati da koristim veStacke zasladivace jer su kancerogeni.

e Moram prestati da jedem proste ugljene hidrate (Secer) jer ubrzavaju rast mog
tumora.

e Moram iskljuciti meso iz svog rezima ishrane da bih brze ozdravio.
e Treba da prestanem sa svojim poslom i cuvam snagu za borbu sa kancerom.

e Treba potpuno da prestanem sa unoSenjem hrane, da ,,izgladnjujem” rak tako
$to mu ne obezbedujem ishranu.
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MEDICINSKI TIM | ISHRANA

Dijagnostikovanje i lecenje ginekoloskih kancera
treba sprovesti $to je moguce ranije pod vodstvom
specijalista ginekoloske onkologije, idealno bi bilo
u specijalizovanim centrima. Moderna medicina
je multidisciplinarno podruc¢je. Medicinski timovi
ukljucuju lekare i medicinske sestre naravno,ali
takode i stru¢njake poput psihoterapeuta, klinic-
kih psihologa, farmaceuta, dijeteticara i ostalih.

Molimo Vas da razgovarate o preporukama za
Vasu ishranu sa svojim nutricionistickim terapeu-
tom ili nutricionistom (specijalistom u oblasti kli-
nicke ishrane).

Molimo vas da ne pomesate lekara specijalistu
u oblasti ishrane i savetnika za ishranu. Drugo-
spomenuti su prakticari koji deluju obi¢no izvan
bolnica i nemaju zvani¢no medicinsko obrazova-
nje. Umesto toga, vasa idealna saradnja bila bi sa
dijeteticarima nutricionistima ili lekarima specija-
listima ishrane bas$ u istoj bolnici gde se sprovodi
vase lecenje raka.

Molimo vas da stalno obavestavate lekarski tim
koji vas lec¢i o rezimu ishrane ili bilo kojim suple-
mentima ishrane koje koristite. Raznovrsna ishra-
na sadrZi na hiljade razlicitih pojedinacnih hran-
ljivih sastojaka. Vecina uspesnih strategija sastoji
se u prilagodavanju ishrane u celini, a ne samo
dodavanju ili oduzimanju pojedinacnih hranljivih
sastojaka ili suplemenata. U slucajevima kada di-
jeta ne zadovoljava vase nutritivne potrebe, moze
se preporuciti vestacka ishrana (pogledati pogla-
vlje ,Vestacka ishrana” ove broSure).

ISHRANA | PREVENCUA
NASTANKA KANCERA

Nastanak kancera je multifaktorijalni problem.
PogreSan nacin ishrane, prekomerna telesna te-
Zina i nedostatak fizicke aktivnosti, svi zajedno,
predstavljaju vazne faktore rizika za neke vrste
tumora, ukljucujudi i ginekoloske malignitete.

Sposobnost tela da suzbije nastanak kancera
moze se pojacati zdravom ishranom, redovnom
fizickom aktivnoscu i prevencijom ili smanjenjem
stepena gojaznosti.

Karakteristike zdravog nacina ishrane

Zdrava ishrana koja smanjuje rizik od nastanka
kancera je bogata povréem, vocem, integralnim
hlebom i mahunarkama. Sadrzi kontrolisanu ko-
licinu crvenog i preradenog mesa. Sustina zdra-
ve ishrane je Sirok dijapazon hranljivih sastojaka,
ukljucujuci vitamine, minerale i oligoelemente.
Takode sadrzi dovoljno fitonutrijenata (iz Gr¢kog
fito=biljni), prirodnih supstanci koje su uvek pri-
sutne u vegetarijanskoj ishrani.

Ove supstance nam pomazu da neutraliSemo po-
tencijalne karcinogene i toksine. Neke od njih do-
prinose sposobnosti vadeg tela da ispravi oStece-
nja na celijskom nivou dok druge vrste direktno
sprecavaju umnozavanje tumorskih celija koje bi
se razvile iz ove vrste oStecenja. Sve ovo znaci da
zdrava ishrana moZe pomodi u zaustavljanju kar-
cenogenog procesa u razlicitim fazama njegovog
razvoja.
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Kljuéni saveti za ishranu koja sprecava rak

® Pazljivo posmatrajte svoj tanjir. Za rucak ili veceru, polovina tanjira trebalo bi da sadrzi
povrce, Cetrvrtina integralne Zitarice a ostatak su izvori visokokvalitetnih proteina. lzvori
visokokvalitetnih proteina su narocito riba, zZivina i mahunarke.

® Unesite dovoljno vlakana. Potreban je adekvatan unos vlakana u obliku povréa, voca,
integralnih Zitarica i mahunarki. Ako vam je potrebno da povecate koli¢inu vlakana u svojoj
ishrani, Cinite to postepeno da bi se digestivni sistem navikao.

® PridrZzavajte se mera pri serviranju. Dnevni unos voca i/ili povrca trebalo bi da bude barem
pet porcija. Jedna porcija je jedna kutlaca sirovog ili kuvanog povrca ili jedna jabuka srednje
velic¢ine.

® Smanjite unos crvenog mesa i temeljno ogranicite konzumiranje mesnih proizvoda (kobasica,
susenog mesa), slatkisa i brze hrane.

e Ogranicite unos alkohola i zasladenih gaziranih napitaka. MozZete ih zameniti vodom.
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Zdrava ishrana ne znaci da treba zabraniti neku hranu — ¢ak ne znaci ni potpuno ukidanje brze
hrane. Pozitivan stav prema ishrani u smislu koli¢ina, odnosa i izvora svakog hranljivog sastojka
ponaosob treba da bude udruzen sa zadovoljstvom obedovanja u lepom okruzenju i dobrom

drustvu.

KAO PRIMER, PROBAIJTE OVA DVA ZDRAVA RECEPTA:

Kuskus sa piletinom

AU N N N N N N N N N U N N

150 g pilec¢ih grudi

40 g tanko rezane slanine
10ml maslinovog ulja
Zacin za giros

80 g kuskusa

160ml vode

So

5ml ulja

30 g susenog paradajza
20 g maslinki bez kostica
50 g Ceri paradajza

30 g zelena salate

Pesto

1 porcija

Zagrejati rernu na 220 °C.

Iseci pilece grudi na komade od oko 50 g; preliti ih
uljem i zacinima.Umotati svaki komad piletine u sla-
ninu. Slagati umotane komade jedan pored drugog u
posudu za pecenje i peci prekriveno u rerni 30 minuta
na 200 °C.

Za to vreme, pomesajte kuskus, so i ulje i prelijte
vru¢om vodom. Pokriti i ostaviti 15 minuta. Razmu-
titi viljuskom. U velikoj ciniji, pomesajte pripremljeni
kuskus sa pestom, seckanim susenim paradajzom, ma-
slinkama i Ceri paradajzom.Lagano pomesati sa zele-

nom salatom, po vrhu poredati piletinu i sluziti.

3672 k) 873 Kcal
64 g proteina 42 g masti 54 g ugljenih hidrata

Peceni

TR R X X X X X X X

plavi patlidzan sa mocarelom i krompir pire sa celerom

1 patlidzan (oko 150 g)
So

15ml ulja

100 g mocarela sira
100 g paradajz pirea
20 g parmezana

Svezi bosiljak

200 g krompira

50 g celera

50ml pavlake masnoce 10-12%

3 g usitnjenog suncokretovog

semena

1 porcija

Zagrejati rernu na 220 °C.

Oprati patlidZzan i ise¢i na listice. Posoliti i ostaviti da
puste sok. Te¢nost obrisati papirnim ubrusom i prziti
dok ne porumene. Listi¢e patlidzana i mocarele redati
naizmenicno u pekacu. Preliti paradajz pireom, dodati
listice svezeg bosiljka i rendani parmezan po vrhu.

Pedi u rerni 15 minuta na 200 °C.

Obariti krompir zajedno sa komadima celera i solju.
Kada krompir omeksa, ocediti i izgnjeciti. U toku
gnjecenja postepeno dodavati pavlaku. Posuti usitnje-
nim suncokretovim semenom po vrhu pre sluzenja.

3607 kJ 862 Kcal
41 g proteina 50 g masti 73 g ugljenih hidrata
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CESTO POSTAVLJANO PITANJE BR. 2

Da li je bolje jesti organski ili ,bio” namirnice i drugu hranu?

Ljudi viSe cene organsku hranu iz vise razloga.

Sa zdravstvenog aspekta, najvedi razlog je manja kolic¢ina pesticida i drugih hemijskih supstanci nego sto
se koristi u konvencionalnoj poljoprivredi. Pa ipak, dozvoljene koli¢ine ostataka supstanci u proizvodima
konvencionalne poljoprivrede su precizno odredene, i kada se date vrednosti postuju, rizik nastajanja raka
se ne povecava.

Takode ne postoje dokazi da organske namirnice sadrze vecu koli¢inu visokokvalitetnih nutrijenata vaznih
za prevenciju kancera nego one koje su gajene na konvencionalan nacin. Organske namirnice su skuplje
i stoga manje dostupne. Da zaklju¢imo: unosenje dovoljnih koli¢ina voca, povrca, integralnih Zitarica
i mahunarki je vazno za Vase zdravlje, bilo da je gajeno prema organskim ili konvencionalnim standardima.

Upalna reakcija, telesna tezina i vase zdravlje

Upalna reakcija je vrlo vazan mehanizam odbrane u ljudskom telu i na taj nacin predstavlja osnovni pre-
duslov ljudskog prezivljavanja. Bez prisustva upalnog odgovora na povredu, infekciju ili ¢ak tumor, ne bis-
mo se oporavili. Sa druge strane, jaka i produzena (hroni¢na) upala moze da poveca rizik od narusavanja
funkcije vaznih organa i drugih bolesti. Konkretno, produzena hroni¢na upala moze dovesti do oStecenja
geneticke informacije u celiji $to moze biti veoma opasno.

Prekomerna telesna tezina i gojaznost vode do umnoZzavanja celija masnog tkiva i na taj nacin doprinose
vecem stepenu upalne aktivnosti.Celije masnog tkiva produkuju medijatore upale, a oni su celijski proiz-
vodi koji pokre¢u tok upalnog procesa. Hroni¢na upala slabog intenziteta je upravo rezultat prekomer-
nog masnog tkiva, uglavnom u situacijama kada nemamo dovoljno fizicke aktivnosti i gubimo misi¢nu
masu i snagu. Gojaznost dokazano ima uticaja prvenstveno na rak endometrijuma, u odnosu na sve
ostale ginekoloske malignitete.

Optimalna telesna tezina i raspodela masnog tkiva

Kategoriji telesne tezine pristupamo posmatrajudi je u odnosu na telesnu visinu. To je Indeks Telesne Mase
ili ITM. Formula za racunanje ITM je teZina u kilogramima podeljena kvadratom telesne visine izrazenom
u metrima (kg/m2).

e TeSka pothranjenost: <16.5
e Pothranjenost: 16.5-18.4
e |dealna (zdrava) tezina: 18.5-24.9
e Prekomerna tezZina: 25.0-29.9
e Gojaznost: 30.0-39.9
e Ekstremna gojaznost: >40.0
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Ipak, ITM ne otkriva razmeru misi¢nog i masnog
tkiva u telu. Rizik je u ovom slucaju visok udeo
masnog tkiva. Prema tome, ¢ak i bodi bilder moze
lako da premasi vrednost ITM 30 iako on nije go-
jazan. Relativni odnos masnih rezervi, zajedno sa
nacinom na koji su one rasporedene u telu znacaj-
no odreduje nastanak bolesti povezanih sa pre-
komernom tezinom, ukljucujuci i tumore. Celije
masti rastu sa povecanjem telesne mase. Najveci
rizik nosi nakupljanje masti u abdomenu oko or-
gana. Ove rezerve masti zovu se visceralna mast, i
daju telu oblik jabuke. Ljudi koji pate od visceralne
gojaznosti imaju poviseni rizik od nastanka bo-
lesti koje su povezane sa njihovom teZzinom nego
oni koji imaju vise potkozne masti na kukovima,
zadnijici i butinama i cije telo je kruskolikog oblika.
Stavise, visceralna mast uzrokuje veci broj upalnih
faktora i povecava nivo hormona insulina i estroge-
na, koji pak povecavaju rizik od nastanka tumora.

Udeo masti u telu moze se meriti zahvaljujudi
posebnim instrumentima, koji imaju ogranicenu
preciznost, ali sluze kao veoma dobra orjentacija.
| sami mozZete izvesti ¢ak i jednostavniju procenu
rizika po sopstveno zdravlje merenjem obima stru-
kaiznad vrha kosti kuka kada izdahnemo vazduh.
Vrednosti iznad 80 cm smatraju se rizicnim.

Znacaj pojedinih hranljivih sastojaka

UnoSenje samog Secera, ili preciznije ugljenih hi-
drata, ne povecava rizik od nastanka kancera ili
njegovog napredovanja. Slatki obroci sa velikom
kolicinom monosaharida povecavaju tendenciju
osobe da dobija na teZini i postane gojazna. Sta-
vise, ovi obroci su Cesto relativno siromasni dru-
gim hranljivim sastojcima, uglavnom proteinima,
vitaminima, oligoelementima i bioloski aktivnim
supstancama, koje su vazne za rast misi¢a i brz
oporavak, a takode i prevenciju kancera.

Treba davati prednost vocu nad vo¢nim sokovima
i smutijima — ono je veoma dragocen izvor vla-
kana i drugih fitonutrijenata koji postoje u kori
voca. Vlakna pomazu u borbi protiv gojaznostii
dobijanja u teZini smanjujuci apetit za jelom.

Zivotinjske i biline masti su jos jedan bitan deo
ishrane.

Pored energije, one obezbeduju telu esencijalne
masne kiseline koje naS metabolizam ne moze
da proizvede. Isto kao i kod ugljenih hidrata, po-
vecana koli¢ina masti moze dovesti do poveca-
nja tezine; pa ipak, od velikog je znacaja sastav
masnoca koje konzumiramo. Zasi¢ene masti, ta-
kode i masti sa zasi¢enim masnim kiselinama
predstavljaju rizik po zdravlje zbog svojih efekata
da podsti¢u upalni proces. Sa druge strane, neza-
sicene masne kiseline, poput onih koje se nalaze
u maslinovom ulju i ribi, imaju pozitivan efekat
na zdravlje.

Pored toga, dovoljan unos proteina je vazan deo
zdravog nacina ishrane. Izvori visokokvalitetnih
proteina su mesa, uglavnom riba i zivina, jaja,
mlecni proizvodi, orasasti plodovi, semenke i ma-
hunarke. Znacaj proteina se povecava u toku
leCenja maligne bolesti u svim fazama, narocito u
fazi oporavka.

Opsirnije o sadrzaju i kvalitetu izvora proteina
bice receno u nastavku.
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CESTO POSTAVLJANO PITANJE BR. 3

Da li konzumiranje Secera inicira nastanak i rast tumora?

Postoji Siroko rasprostranjena glasina da monosaharidi, posebno beli Secer ,,hrane tumor”. Ugljeni hidrati
su vazan deo nase ishrane i prost Secer (glukoza) predstavlja osnovni energestki supstrat naseg metabo-
lizma. Dobijamo ih narocito iz voca, povrca i mlecnih proizvoda. Ako unos ugljenih hidrata ne zadovoljava
sve telesne potrebe, Vase telo e ih proizvesti od odredenih amino kiselina, na primer iz proteina. Zato
nikada ne postoji toliki nedostatak ugljenih hidrata da biste mogli da izgladnjujete tumor. Pored toga,
unos ugljenih hidrata moze indirektno dovesti do povecanog rizika za razvoj tumora, zbog prekomernog
snabdevanja energijom koje zauzvrat dovodi do gojaznosti.

Ishrana za vreme lecenja kancera

Ishrana za vreme lecenja kancera zahteva razli¢ite pristupe zavisno od vrste i razvojnog toka bolesti.
Fizicka kondicija je od presudnog znacaja, kao i psihicka izdrZljivost i volja pacijenta da dobro podnese
lecenje.Nekada je dovoljan jedan nacin lecenja, ali obi¢no je to kombinacija operacije sa hemoterapijom
ili zracnom terapijom. Lecenje kancera predstavlja fizicki i psihicki napor za pacijenta. Sa stanovista ishra-
ne, glavni cilj je odrzanje dovoljnog unosa hranljivih sastojaka i te¢nosti da bi pacijent mogao da odrzi
svoju telesnu tezinu u optimalnim ili barem razumnim granicama, da bi telo imalo dovoljno nutrijenata
za oporavak i izleCenje.

Priprema za operaciju

Operacija je hiruska procedura tokom koje se tumor uklanja iz tela. Pacijent treba da se izbori sa posledi-
cama ovog uklanjanja. Period operacije moze se podeliti u tri etape: pre, neposredno posle i duzi interval
posle. Molimo Vas da zapamtite da instrukcije koje dobijete od svog hirurga ili ¢lanova lekarskog tima
imaju prednost nad informacijama koje sada Citate u ovoj brosuri.

Pre operacije

Priprema za operaciju zahteva upoznavanje sa planiranom operacijom, infomacije o prijemu u bolnicu
i periodu posle operacije. Deo ovog plana moze biti i nutritivha priprema, koja zavisi od pregleda rizika
ishrane. Faktori rizika su na primer: nizak ITM, neZeljeni gubitak telesne tezine, smanjeni unos hrane ili
kombinacija pomenutih faktora. Racuna se ukupan zbir ovih faktora rizika. Ako zbir rizika ishrane prema-
Suje odredenu vrednost, rizik je znacajan i bice potrebno da prodete 10 do 14-todnevnu pripremu. Cilj
ovoga je da se poveca unos hranljivih sastojaka ishranom ili kroz program vestacke ishrane (objasnjeno u
ovoj brosuri pod u poglavlju , Vestacka ishrana”) da bi telo moglo da se pripremi za operaciju i kako bi se
smanijio rizik od komplikacija. Ako je stanje vase uhranjenosti dobro, pocecete sa preoperativhom pripre-
mom. Priprema se razlikuje zavisno od toga da li Vam je potrebno potpuno praznjenje crevnog sadrzaja
putem tecne dijete i laksativa ili ne.

Priprema creva traje Citav dan pre operacije. Pacijent od ponodi prestaje sa unosom ¢vrste hrane. To znaci
da ako je operacija zakazana za sredu, pocecete u ponedeljak u 11.59 nocu. Od jutra pred operaciju mo-
Zete samo piti tecnost. Unosenje dovoljne kolic¢ine tecnosti je veoma vazno da bi se podneli laksativi koji
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e se primeniti tog popodneva. Cilj ove pripreme je da se creva potpuno ociste od stolice i njenih ostataka.
Do kraja ovog tretmana na dan operacije, u crevima bi trebalo da bude samo bistra tecnost. Ako tecnost
nije bistra ili se ne moze prazniti iz creva, treba odmah obavestiti doktora.

Uputstva za pripremu creva

® Ne unosite hranu posle ponodi.

e |aksativi Ce izazvati dijareju, ¢ime se Ciste creva. Oni pocinju sa dejstvom od 30 minuta do 3 sata posle
primene.

e Posto su laksativi primenjeni, ostanite blizu svog toaleta i kupatila. Pacijenti ¢esto osecaju mu¢ninu, ali
ako povracate, obavestite o tome lekara.

e Pokusajte da pijete dovoljno te¢nosti, posebno vece posle primene laksativa, da bi se sprecila dehidracija.

e Ako priprema creva nije neophodna, ¢vrsta hrana Vam nece biti dozvoljena pocev od ponodi pre ope-
racije. Mozete piti bistre te¢nosti najkasnije do dva sata pred operaciju. Ne zaboravite da ponesete
listu lekova, ukljucuju¢i i dodatke ishrani i biljne preparate koje ste koristili. Pripremite i listu alergija(na
flastere,lekove, dezinfekciona sredstva, hranu i dr.).

e Ako je moguce, odrzite posle operacije nivo fizickih aktivnosti na koje ste navikli.

Dani posle operacije

Nece vam biti dozvoljeno da jedete ili pijete odmah posle operacije. Kako oporavak tece, ova zabrana
se brzo ukida i bice vam dozvoljeno da se vratite svojoj ishrani. Veoma je vaZzno da $to ranije zapoceti sa
redovnim vezbanjem, a sastavni deo ovoga su vezbe disanja. Preporucljivo je da se ove vezbe zapocnu
¢ak pre operacije. Osnovne fizicke aktivnosti poput sedenja, ustajanja i hodanja dozvoljene su ¢im moZete
da ih izvedete. To zavisi od sloZenosti zahvata, ali u vecini postoperativnih tokova trebalo bi da mozete
ustati iz kreveta bez icije pomodi vec 12 sati posle operacije. Polako povecavajte intenzitet vasih aktivnosti
onoliko koliko vam granica bola dozvoljava. Bilo kakve teskoce pri ustajanju, stajanju ili hodanju treba
prijaviti lekarskom timu. Ako bol predstavlja prepreku u procesu rehabilitacije, aktivnosti treba planirati u
skladu sa primenom terapije bola.

Mere predostroznosti vezane za fizicku aktivnost, ishranu i dr. posle operacije

® Ne podiZite teSke stvari (maksimalno 5 kg).
e Setnja je dozvoljena i mozete se peti stepenicama.

® Druge vrste fizicke aktivnosti preporucuju se po obavljenoj konsultaciji sa vasim hirurgom ili fizio-
terapeutom.

Drzite dijetu sa ogranicenom kolicinom vlakana (dinstana i kuvana mesa se preporucuju vise nego
pecena i przena); konsultujte svog lekara ili dijeteticara pre vracanja starom rezimu ishrane.

Nije dozvoljeno kupanje u kadi ili plivanje.
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Meseci posle operacije

Posle operacije mozda ce biti potrebno nekoliko meseci — do godinu dana, da se telo prilagodi vasem
novom stanju.

U toku i posle hemioterapije

Hemioterapija je vrsta lecenja koja koristi citostatike za delovanje na kancer. Citostatici su lekovi koji
uniStavaju celije koje se brzo dele; to znaci da su celije tumora osetljive na njih. LoSe strane hemioterapije
su njene nuspojave, posebno na hematopoeza- stvaranje krvnih celija, funkcionisanje gastrointestinalnog
trakta i drugih sistema organa. Hemioterapija se primenjuje u jednakim intervalima koji se zovu ciklusi.
Vezano za unos hrane, javljaju se neke nuspojave (osecaj mucnine, povracanje, gubitak apetita, problemi
sa sekretom, promena ukusa,novonastala odbojnost prema odredenoj hrani) redovno po primeni hemio-
terapije. Neki problemi prate ¢itav ciklus hemioterapije. Vazno je razgovarati sa lekarom o konkretnim
problemima koje imate. Tokom perioda izrazenih ili viSestrukih nuspojava, neophodno je barem svesti
gubitak tezine na podnosljivu meru i odrzati minimum fizicke aktivnosti. U drugim delovima ciklusa, na
primer po zavrSetku hemioterapija, tegobe mogu slabiti i iS¢ezavati. Tada je potrebno da se nadoknadi
deficit u ishrani | povrati misi¢na snaga redovnom fizickom aktivnoscu i vezbanjem.

© European Network of Gynaecological Cancer Advocacy Groups 2019/ Ishrana i vezbanje za pacijente sa ginekoloskim tumorima



STVARI KOJE UTICU NA ISHRANU

GUBITAK APETITA | NEZELJENI
GUBITAK TEZINE

Gubitak apetita i nezeljeni gubitak tezine je nepo-
voljna ali na Zalost ucestala pojava tokom lecenja
od kancera. Ako se ne preduzmu odgovarajuce
mere na vreme, moze prec¢i u neuhranjenost. Ne-
odgovarajuca ishrana nepovoljno uti¢e na imuni
sistem i proces ozdravljenja. Ozbiljna neuhranje-
nost moZze dovesti do narusene funkcije pojedinih
organa, ukljucujuci srce, jetru | ¢itav imuni sistem.

Predlog mera za poboljsanje apetita i odrza-
vanje energije

® Jedite CeSc¢e, najmanje pet puta dnevno.

® Birajte obroke bogate proteinima.

® Jedite najvec¢u porciju kada najvise osecate
glad.

e Uzivajte u omiljenim visokokalori¢nim uzina-
ma i imajte ih pri ruci.

® Ne zapostavljajte redovnu fizicku aktivnost, to
ce povecati Vas apetit.

e Zamolite svoje najblize da Vam pomognu
u pripremanju hrane ili koristite usluge sluzbe
za pomoc u kudi.

e Kontaktirajte nutricionistu da Vam sastavi
individualni plan ishrane.

e Konsultujte svog lekara ukoliko su Vam
potrebni lekovi za povecanje apetita.

e Ne prisiljavajte sebe da morate pojesti sve iz
tanjira. Sami znate koliko moZete pojesti.

® |zbegavajte stroge dijete i ne pravite “crnu lis-
tu” hrane.

PROMENE UKUSA

Promene u osecaju mirisa i ukusa su nazalost Ces-
ti u toku lecenja kancera. U nekim slucajevima,
mogu imati veliki uticaj na unos hrane.

Kako biste ublaziti promene mirisa i ukusa?

® |zaberite ukusne obroke. Mozda cete jesti
hranu koju ranije niste hteli. Cesto se prirod-
no slatka hrana dobro podnosi.

® Probajte da jedete hladnu hranu ili toplu hra-
nu koja nije pregrejana. Primetic¢ete da imaju
manje intenzivan miris i ukus.

e Ukuse koje ne podnosite dobro mozete mas-
kirati nec¢im Sto je naglaSenog ukusa. Probaj-
te sa biljkama i zacinima, ¢ak i onim jacim.

e Hrana sa visokim sadrzajem proteina koji
je veoma bitan za vreme lecenja, kao Sto je
crveno meso, moze Vam biti manje primam-
ljiva. To mozete zameniti jajima, mahunarka-
ma, ribom i zivinskim mesom.

® Mozete primetiti gordi ili slaniji ukus kod hra-
ne koja inace nema takav ukus. Kada se to
desi, pokusajte da je zasladite malo.

e Redovno perite zube, distite jezik i ispirajte
usta posle svakog obroka. Povremeno koristi-
te razblaZenu tecnost za ispiranje usta koja ne
sadrzi alkohol. To narocito pomaze pre jela.

® Grgoljite grlo rastvorom soli i sode bikarbone
(dodajte jednu kasic¢icu soli i jednu sode bi-
karbone u litar vode i pustite da se rastvori).
Ako dobro podnosite ovaj rastvor i ako vam
pomaze, redovno ispirajte grlo nekoliko puta
dnevno.
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MUCNINA | POVRACANIJE

Osecaj mucnine i povracanje su uglavhom uzro-
kovani hemioterapijom ali i radioterapijom abdo-
mena ili glave (mozga). Glavni rizik ovih nezelje-
nih posledica su dehidracija i neuhranjenost zbog
ograni¢enog unosa hrane i vode.

KAKO BISTE IZBEGLI ILI UBLAZILI MUCNINU
I POVRACANJE

e Jedite manje porcije hrane ceSce.

® Uzimajte hranu i vodu sobne temperature,
mozda je bolje podnosite.

® |zbegavajte masnu, zacinjenu i preslatku hranu.
® Ne uzimajte hranu jakih ukusa.
e Uzimajte te¢nost izmedju obroka.

® Sedite dok jedete i drZite glavu uspravno
najmanije sat vremena posle obroka.

e Nakon povracanja, ne uzimajte hranu i te¢nost
sve dok se ne budete osecali bolje, a onda po-
lako pokuSajte da popijete male kolic¢ine bistre
te¢nosti, nezasladeni ¢aj ili Corbu (supu).

e Antiemetici su lekovi koji deluju protiv povra-
¢anja | mu¢nine. Koristite ih samo ako su Vam
propisani od strane lekara. Ako propisani le-
kovi ne deluju onako kako bi trebalo, odmah
obavestite svog lekara.

e Potrudite se da pravite razliku izmedu gorusice
i mucnine zato $to za ove simptome postoje
razlicita resenja.

UMOR

Kako ublaziti ose¢aj umora

® Privremeno olaksajte sebi Zivot kupovinom
gotovih jela, polu- gotovih jela ili dostavljenom
hranom.

® Pripremite hranu kada se najbolje osecate
a ostatak drzite u frizideru u porcijama dovol;-
nim za jedan obrok.

e Trudite se da pijete dovoljno te¢nosti zato $to
dehidracija samo pogorsava umor. Pijte naj-
manje 8 ¢asa tecnosti dnevno, osim ako iz ne-
kog razloga nemate ograni¢en unos tec¢nosti.
Odgovarajuce tecnosti za hidrataciju su voc¢ni
sokovi, sportska pica, ¢orba ili blagi ¢aj.

POTESKOCE SA STOLICOM

Umor je najcesc¢i simptom kod pacijenata obole-
lih od karcinoma. MoZe biti povezan sa dijagno-
zom ili sa anti - kancer terapijom. Redovno uzima-
nje hrane, fizicka aktivnost i odmor mogu pomoci
u borbi protiv umora a takode mogu popraviti
i vase raspolozenje.

Dijareja ili konstipacija mogu biti uzrokovani pri-
sustvom tumora ili vrstom hemioterapije, lekovi-
ma ili radioterapijom abdomena ili karlicnog dela.
Konstipacija je stanje kada je stolica ¢vrsta, suva
i teSko prolazi. Dijareja je prisustvo retke, vodene
stolice.

KAKO BISTE UBLAZILI SIMPTOME DIJAREJE

e Unosite dovoljno te¢nosti  kao $to su bistri
sokovi bez pulpe, bezalkoholna pica, ¢orbe ili
slabiji cajevi.

® Jedite CeS¢e tokom dana ali uzimajte manje
porcije.

e Ukljucite u ishranu hranu koja sadrzi rastvor-
ljiva vlakna (banane, beli pirina¢, sok od jabu-
ke i beli hleb).

® Smanjite unos hrane koja sadrzi nerastvorljiva
vlakna ( orasi, semenke, sirovo povrce i voce,
hleb od celog zrna p3enice).

e Koristite propisane lekove protiv dijareje. Ako
njihovo dejstvo nije zadovoljavajuce, obavesti-
te svog lekara o tome.

Konstipacija je duzi interval izmedju stolica ili ote-
Zano praznjenje creva. To moZze biti i simptom pri-
sustva tumora ili moze biti uzrokovano lekovima
protiv bolova.
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KAKO BISTE UBLAZILI KONSTIPACIJU

e Uzimajte te¢nosti kao Sto su voda ili vo¢ni so-
kovi koji umanjuju konstipaciju.

® Povecajte unos vlakana u svoju ishranu (hleb
od celog zrna psenice, sirovo i kuvano povrce,
sveZe ili suvo voce, semenke, orahe).

e Konsultujte se sa svojim timom lekara i pro-
nadite optimalno individualno reSenje za sebe.
To moze znaciti i ukljucivanje laksativa ili uzi-
manje supstanci koje omek3avaju stolicu.

® Ako je moguce povecajte svoju fizicku aktiv-
nost, Setajte i vezbajte svakog dana. Pitajte tim
lekara koje su to vezbe koje vama najvise od-

govaraju.

NEZELJENO POVECANJE TEZINE

Nezeljeno povecanje telesne teZine moze biti
uzrokovano tumorima osetljivim na hormone.
Medutim, neke vrste lekova takode uti¢u na po-
vecanje telesne tezine. Cesto i nedovoljna fizicka
aktivnost moze biti glavni razlog.

KAKO BISTE REDUKOVALI POVECANJE
TEZINE

e QOgraniciti unos slatkisa sa visokim energet-
skim sadrzajem. Cuvajte ih samo za posebne
prilike/

® Usredsredite se samo na vrstu hrane sa
nizim energetskim sadrzajem koja je bogata
vlaknima i daje vam osecaj sitosti, kao sto je
na primer: voce, proizvodi od celog zrna zita
i mahunarke.

® Pazite na veli¢inu porcija

e Jedite samo kada ste zaista gladni.

® \/ezbajte. Redovna fizicka aktivnost smanjuje
i umor i tendenciju za dobijanje viska kilogra-
ma i daje Vam osecaj optimizma.

BOLNE RANE U USTIMA | GRLU

Zapaljenja mekog tkiva ( mukoza) u ustima i grlu
su nazalost Ceste posledice hemioterapije i uzro-
kuju bol pri gutanju. Stru¢njaci to zovu mukozitis.

Kada se pojavi bol u grlu i afte u ustima

e Jedite mekanu, so¢nu hranu, bez preliva ili
vestackih ukusa.

® Ne jedite suvu hranu koja se mrvi ili hranu
ostrih ivica.

® |zbegavajte alkohol, citruse, kafu, sirce i uops-
te kiselu hranu.

® [sprobajte hranu razlicite temperature da bis-
te otkrili da li bolje podnosite topliju hranu ili
Vam vise prija hladnija ili smrznuta hrana, po-
put sladoleda.

® Pijte vise te¢nosti i tako konstantno vlazite slu-
zokozu (mukoza usta). Dajte prednost mlec-
nim proizvodima bez dodatka kiseline (moze-
te da ih razblazite) a takode i blago gaziranim
picima , supama i Corbama.

® |[spirajte grlo rastvorom soli i sode bikarbone
(u litar vode dodati po jednu kasicicu sode
i soli). Ako dobro podnosite, ponovite ispiranje
nekoliko puta dnevno. Molim Vas da ne guta-
te rastvor, ispljunite ga.

e Konsultujte se sa svojim timom lekara specija-
lista. Oni mogu da preporuce i prepisu lekove
koji mogu da Vam olakSaju bol i smire upalje-
nu sluzokozu usta.
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NIZAK NIVO BELIH KRVNIH ZRNACA,
KRVNA SLIKA, IMUNITET | ISHRANA

Neke hemioterapije izazivaju pad nivoa belih krv-
nih zrnaca. To se zove neutropenija. Kada neko
boluje od neutropenije a takode i zbog same bo-
lesti, imuni sistem slabi | povecava se rizik od infek-
cija. Komplikacije sa infekcijama zahtevaju blago-
vremeno uspostavljanje dijagnoze i tretman iste.

Ako se ¢vrsto drzimo preventivnih mera, smanjuje
se mogucnost za razvoj infekcije. Biti svestan mo-
gucih simptoma znaci i povecanje sansi za prona-
laZenje odgovarajuce medicinske pomodi i zapo-
¢injanje tretmana na vreme. Ako mislite da imate
infekciju, odmah potraZzite medicinsku pomoc.

Moguc¢i simptomi infekcije

e Temperatura tela iznad 38 °C
e Groznica

® Drhtavica

e Oticanje i crvenilo pojedinih delova tela

Preventivne mere u ishrani za pacijente sa
neuropenijom

® Jedite dobro kuvane Zivotinjske proizvode kao
S$to su meso, riba, divljac i jaja.

e Uvek temeljno operite voce i povrce.

® Ne jedite salate sa majonezom, delikatesnim
proizvodima ili drugu unapred spremnjenu
hladnu hranu.

® Ne pijte vodu sa neispitanih mesta (¢esmi)

e Ako filtrirate vodu, redovno menjajte filter.

KLINICKA ISHRANA | PREHRAMBENA-NUTRI-
TIVNA TERAPLJA

Klinicka ishrana i nutritivna terapija iziskuju me-
dicinsku proceduru osmislienu za situacije kada
regularna ishrana ne podmiruje prehrambene
potrebe bolesnog pacijenta. Ove procedure cesto
ukljucuju procenjivanje pacijentovog nutritivnog
statusa, stvarajuci individualni plan ishrane, dajuci
savete o nacinu ishrane i preporucujudi specijali-
zovanu terapijsku ishranu kao i metode vestacke
ishrane.

PRAVILA ZA HIGIJENSKO RUKOVANIJE
HRANOM TOKOM | POSLE HEMIOTERAPIJE

Perite ruke toplom vodom i sapunom naj-
manje 20 sekundi.

e Koristite dezinfekcioni rastvor ako sapun i vo-
da nisu dostupni.

® (drzavajte pribor za jelo,daske za secenje,
radne povrsine cistim.

® Cesto menjajte kuhinjske krpe i sundere za
pranje sudova.

® Cuvajte sirovo meso, jaja i ribu odvojeno od
ostale hrane.

® Dovoljno dugo kuvajte obroke na prili¢no viso-
kim temperaturama (unutrasnja temperatura
bi trebalo da dostigne barem 65-75) °C.

® Cuvajte rashladene ili smrznute obroke po-
krivene da bi se sprecio razvoj bakterija.

® Podesite temperaturu frizidera na 2-4 °C a za-
mrzivaca -16 °C.
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POMOC NUTRITIVNOG TERAPEUTA
| LEKARA NUTRICIONISTE

Dijeteti¢ar Vam moZze pomoci da odaberete pravi-
lan rezim ishrane kada ste pacijent na ku¢nom ili
bolni¢ckom lecenju. On iliona Vam mogu pomoci
da razumete svoj nutritivni status i da se pobrine-
te za svoje nutritivne potrebe.

U nastojanju da resi problem Vasih konkretnih
potreba, dijeteti¢ar saraduje sa ostalim c¢lanovi-
ma medicinskog tima, narocito sa Vasim lekarom
a takode | lekarom specijalistom ishrane, koji je
lekar specijalista za klinicku ishranu i problem

metabolizma.

Konsultujte nutritivhog terapeuta kada :

e Ne moZete odabrati odgovarajucu ishranu ili
Vam trenutni nacin ishrane ne odgovara.

e Niste sigurni Sta i koliko trebate da jedete.
® Ste zabrinuti za svoj nutritivni status.

® Primecujete neZeljeni gubitak tezine ili visak
kilograma.

® Gubite apetit ili imate averziju prema hrani.

® |mate problema sa samim cinom uzimanja
hrane ili sa gutanjem.

® |mate problem sa crevima koji se javlja prili-
kom unoSenja odredene hrane.

® Nemate dovoljno informacija o pravom nacinu
pripremanja i uzimanja hrane .

~
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CESTO POSTAVLJANO PITANJE BR. 4

Da li je tacno da neko voce i povrce nije pogodno za konzumiranje to-
kom hemioterapije, na primer: grejpfrut, brokoli ili soja? Ako je tacno, gde
mogu pronaci listu tog voca i povréa?

U sustini, ako Vam Vas lekar ili farmaceut ne ukazu na teoretski problem, nema potrebe da ogranicavate
sebe u konzumiranju voca i povr¢a dok patite od netropenije koja moZe biti povezana sa hemioterapi-
jom.lpak, grejpfrut i jos neke vrste citrusa, mogu da utic¢u lose na metabolizam odredenih lekova u jetri,
ukljucujuci i neke vrste hemioterapije, ako se jedu u vecim koli¢cinama. Ali ova situacija se retko deSava
i uvek zavisi od specifi¢nog slucaja i kolicine citrusa koja je uneta. Savetuje se da postavljate pitanja lekaru
vezana konkretno za vas slucaj.

VESTACKA ISHRANA

Vestacka ishrana se primenjuje kada redovna ishrana ili poseban rezim ishrane ne mogu da zadovolje Vase
nutritivne potrebe. MoZe se primeniti oralno (kao pice, ponekad se zove uzimanje u malim gutljajima,
pijuckanje) ili u vidu te¢nih ili kremastih suplemenata. Kada hrana ne moze da se uzima oralno a digestivni
trakt funkcionise dobro, vestacko hranjenje se vrsi preko cevi ( tube, sonde) direktno u Zeludac ili tanko
crevo (crevno hranjenje). Za one kojima digestivni trakt ne funkcionise dobro i za koje je uzimanje hra-
ne tehnicki nemoguce, nudimo specijalno intravenozno (vancrevno ili parenteralno) hranjenje direktno
u krvotok.

Vestacka ishranase se primenjuje samo u situacijama kada njene prednosti nadvladavaju rizik od kompli-
kacija zbog uzimanja hrane a to je povezano sa neodgovarajucom ili nedovoljnom ishranom. Cesto je
moguce kombinovati redovnu ishranu sa vestackom. Uvek dajemo prioritet odrzavanju prirodnog nacina
uzimanja hrane i obrade iste kroz digestivni trakt.Vas tim lekara je obucen da Vam pomogne ukljuciva-
njem vestacke ishrane ako je to potrebno.

Cesti razlozi za primenu vestacke ishrane

® Gubitak tezZine ili dehidracija.
® Problemi sa gutanjem.
® Gubitak apetita ili averzija prema hrani.

e Nedovoljan rad creva (povracanje, dijareja, povecan volumen otvora).
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ZNACAJ FIZICKE AKTIVNOSTI

Kao Sto smo vec rekli, fizicka aktivnost je veoma bitna za Vase zdravlje i predstavlja prevenciju kod mnogih
oboljenja, ukljucujuci i rak.Redovna fizicka aktivnost ne samo da ima pozitivan uticaj na Vase zdravlje, vec
moze biti i izvor radosti i deo VaSeg drustvenog zivota. Tokom ozbiljnih bolesti redovno vezbanje je ¢ak
od veceg znacaja nego kad ste zdravi. Ono postaje bitna komponenta Vaseg ozdravljenja. Odrzavanje
ili zapocinjanje redovne fizicke aktivnosti nije nimalo lako zato $to umor i drugi simptomi ¢ine vezbanje
napornim. Ipak, vredno je svakog napora. Jednom kada pocnete, osecacete se ja¢im i dobicete novu
energiju potrebnu da izdrzite proces lecenja i ozdravljenja. Dugoro¢na dobrobit redovne fizicke aktiv-
nosti moze se videti u gotovo svim sistemima organa, pocev od vece misi¢ne snage | kostane Cvrstine,
boljesnabdevenosti krvlju, kao i kod centralnog nervnog sistema (bolje raspoloZenje). Fizicko ktetanje
utice na hormonske i zapaljenske procese u vasem telu i poboljSava iskoris¢avanje hranljivih materija za
obnavljanje tkiva i zarastanje rana.

Prednosti redovnog vezbanja

® Manja je verovatnoca da se dobije visak kilograma.

® Bolji kvalitet Zivota.

® Mogucnost da uzivate u vezbanju sa svojim prijateljima.

® Bolje raspolozZenije.

Zapoceti fizicku aktivnost tokom onkoloskog tretmana

e Pitajte svog lekara, fizioterapeuta ili nekog drugog ¢lana medicinskog tima za informacije o vrsti fizicke
aktivnosti koja Vam najvise odgovara.

e Krenite polako. Povecavajte postepeno duzinu i intenzitet vezbi.

® Zapocnite sa redovnim uobic¢ajnim dnevnim aktivnostima. Prihvatite ponudenu pomo¢ samo ako Vam
je potrebna u odredenoj meri i odredenom vremenskom okviru.

® Fokusirajte se na jednostavne vezbe. Naucicete ih od svog fizioterapeuta na pocetku Vaseg tretmana a
modi ¢ete da ih ponavljate sami nekoliko puta dnevno. Ceste, kratke i efektne vezbe su bolje zato 3to
se ne umorite mnogo.

e U pocetku idite u krace 3etnje ili vozite bicikl na sigurnom terenu. To je idealno za vas!

e Ne budite stidljivi. Sastavite rehabilitacioni plan sa fizioterapeutom.

Izaberite aktivnost koja vas raduje.
Sastavite realan plan.

Nagradite sebe kada postignete svoj cil].
BeleZite rezultate.

Nadite prijatelja koji ¢e Vam se pridruziti.

Ne stresirajte se ako ne uspete iz prvog pokusaja.

(20 2 R AR A

Proslavite svoje rezultate i podelite ih sa svojim prijateljima i porodicom.
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REZIME

Verujemo da ¢e Vam ova broSura pomoci da pratite nase preporuke koje se ticu ishrane, adekvatne fizicke
aktivnosti i pouzdane komunikacije sa svojim stru¢nim timom lekara koj su neophodni za Vase lecenje.
Zapamtite da je VaSe psihicko stanje podjednako vazno kao i Vase fizicko zdravlje. Imajte na umu da
u danasnje vreme,zahvaljujuci razvoju medicinskih tretmana, vecina pacijenata biva izlecena, ili im je sta-
nje stabilizovano na duzi period,sa veoma dobrim kvalitetom Zivota.U isto vreme,vazno je prihvatiti bolest
sa izvesnom poniznoscu i boriti se za izlecenije.

Stvari koje Vam mogu pomocdi u odrzavanju pozitivnog stanja uma mogu biti briga o izgledu (¢ak i kada
osecate da je bolest ostavila traga na va$ izgled), odrzavanje veza sa ljudima i prihvatanje interesovanja
i truda Vasih najblizih. lako ste mozda stidljivi, ne zatvarajte se u kucu, razgovor sa prijateljima pomaze.
Ako je moguce, odlazite na kulturne i razne drustvene dogadaje.Ako niste sigurni koje su Vam aktivnosti
dozvoljene s medicinskog stanovista, pitajte svog lekara. Nema potrebe da krijete svoju bolest od sveta
- budite primer i inspirisite druge svojim stavom.
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Ova bro3ura je prvobitno kreirana u okviru projekta Poboljsanje zastite u Ceskoj
Republici. Ovaj projekat je finansijski podrzan od strane obrazovnih grantova Clovis
Inc. i AstraZeneca. Farmaceutske kompanije nisu radile niti uticale na sadrzaj brosure.
Recenziju za ovu brosuru je uradio Bruno Raynard, M.D. sa instituta Gustave Rossy,
Paris, specijalista onkoloske ishrane.

ENGAGE Zeli zahvaliti clanovima lzvrsne grupe na njihovoj stalnoj dostupnosti | radu
na nadgradnji ove brosure.

ENGAGE 2eli izraziti iskrenu zahvalnost Zenskom centru Milica za prevodenje ove
informativne broSure na srpski jezik.

Prevod na srpski jezik: Natasa Savi¢ | Negica Dejkovi¢ Zenski centar Milica
Odgovorno lice: Vesna Bondzi¢ Zenski centar Milica

Kontakt informacije ENGAGE

Webpage: https://engage.esgo.org/
Email: engage@esgo.org
Facebook: https://www.facebook.com/groups/155472521534076/about/

Kontakt informacije Zenskog centra Milica

Webpage: https://ww.milica.org.rs/
Email: zcmilica@gmail.com
Facebook: https://www.facebook.com/zenskicentar.milica/
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