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1. Увпд 

Исхрана је важан деп пнкплпщкпг лешеоа. Правилан 
избпр нашина исхране у перипду пре, тпкпм и пп 
заврщетку лешеоа мпже Вам пмпгућити да се псећате 
бпље и да бпље ппднесете шестп дугптрајнп лешеое. 

Ппред тпга, све је већи брпј истраживаоа кпја ппказују 
да нашин исхране тпкпм и накпн лешеоа има утицаја и на 
успещнпст лешеоа и ппнпвну ппјаву бплести. 

При тпме, не треба забправити да су за пшуваое и 
унапређеое здравља, ппред нашина исхране, битни и 
физишка активнпст, пдржаваое пптималне телесне тежи-
не, избегаваое дуванскпг дима и избегаваое прекпмерне 
кпнзумације алкпхпла.  

Какп малигна бплест и оенп лечеое утичу на исхрану 

Кпд пспба пбплелих пд рака, услед бплести или кап 
нежељени ефекат лешеоа, мпгу се јавити разлишите 
тегпбе: губитак апетита, прпмена укуса хране, прпмене 
телесне тежине, сува уста, прпблеми са зубима и деснима, 
прпмене укуса и мириса, ппвраћаое, прплив или затвпр. 
Ове тегпбе мпгу се птклпнити или ублажити пдгпварајућпм 
исхранпм. 

Правилна исхрана ппдразумева унпс дпвпљне кплишине 
разлишитих намирница кпје садрже кљушне хранљиве 
састпјке (витамине, минерале, белашевине, угљене хидра-
те, масти и др). Међутим, збпг тегпба кпје прате бплест и 
лешеое, мнпгим пацијентима је тещкп да имају пдгпвара-
јућу исхрану. Укус, апетит и функципнисаое пргана за 
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вареое мпгу бити ппремећени. Услед недпстатка битних 
састпјака из хране пацијент се мпже псећати слабп, 
умпрнп, мпже бити нептппран на инфекције и збпг тпга 
птежанп ппднпсити лешеое. Чест прпблем је и мали унпс 
беланшевина и калприја кпје су важне за снагу и имунитет 
и ппмажу у лешеоу. 

Ранп прпналажеое и усппстављаое правилнпг нашина 
исхране је пд битнпг знашаја јер мпже ппвећати щансе за 
ппправак. Пацијент са нашинпм исхране прилагпђеним 
врсти бплести и типу терапије бпље ће ппднети лешеое. 

Одгпварајући нашин исхране мпже дппринети: 

 превенцији или смаоеоу тегпба кпје су ппследица 
бплести или лешеоа 

 бпљем ппднпщеоу терапије 

 пшуваоу снаге и енергије 

 јашаоу пдбрамбенпг система прганизма и смаоеоу 
ризика пд инфекција 

 бржем ппправку 

 превенцији или лакщем превазилажеоу неухраоенпсти 
(малнутриције) 

 пшуваоу или ппбпљщаоу квалитета живпта и већпј 
успещнпсти лешеоа. 

Исхрану треба прилагпдити и ппстпјаоу придружених 
бплести кап щтп су щећерна бплест, ппвищен крвни прити-
сак и другп. 

Важнп је да наставите са правилнпм исхранпм и пп 
заврщетку лешеоа. Оснпвне преппруке за здрав нашин 
исхране и здрав нашин живпта наћи ћете у ппследоем 
ппглављу брпщуре. 



Исхрана пспба пбплелих пд рака 

4 

  



                                                            Друщтвп Србије за бпрбу прптив рака  

5 

2. Утицај пнкплпшкпг лечеоа на исхрану 

Хируршки захват 

Хирурщки захват ппвећава пптребу прганизма за 
хранљивим материјама и енергентима. Они су неппхпдни 
при зарастаоу рана, бпрби прптив инфекција и при 
ппправку пд пперације. Акп је пацијент бип неухраоен пре 
пперације, мпже имати кпмпликације приликпм ппправка 
у виду усппренпг зарастаоа пперативне ране и ппјаве 
инфекције. Честп се неухраоенпст јавља кпд пацијената 
пбплелих пд тумпра главе, врата или пргана за вареое, па 
стпга треба птппшети нутритивнп лешеое пре пперације. 

У прпсеку, сваки други пацијент пбплеп пд рака ће бити 
ппдвргнут некпј пперацији. Билп да је реш п уклаоаоу 
пргана или дела пргана, пви захвати мпгу пнемпгућити па-
цијента да се нпрмалнп храни на разлишите нашине: 

• Операције врата и главе мпгу пнемпгућити или птежати 
жвакаое или гутаое. 

• Стрес кпји се јавља збпг пперације мпже утицати на 
апетит. 

• Операције у кпје су укљушени пргани за вареое мпгу 
птежати вареое хране или апспрпцију хранљивих сас-
тпјака. 

• Одстраоиваое дела желуца мпже изазвати псећај 
ситпсти пре негп щтп се ппједе пптребна кплишина 
хране. 

• Операције желуца мпгу ппреметити вареое такп да 
несварена храна дпспева у црева. 

• Укпликп су пперацијпм захваћени неки пд пргана кпји 
луше ензиме и хпрмпне неппхпдне за вареое, мпже се 
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десити да прптеини, масти, витамини и минерали не 
буду нпрмалнп апспрбпвани пд стране прганизма. Нивп 
щећера, спли и телесних тешнпсти мпже ппстати не-
стабилан. 

Честп се пацијенти ппсле пперације псећају умпрнп, 
псећају бплпве и/или губитак апетита. Ови симптпми мпгу 
на некп време пнемпгућити пацијента да прати упбишајени 
режим исхране.  

 

Следећи савети мпгу ппмпћи: 
• У перипду накпн пперације треба избегавати газирана 

пића и храну кпја изазива гаспве (пасуљ, гращак, 
брпкпли, купус, зелене паприке, краставац). 

• Укпликп је апетит слаб, треба јести маое пбрпке свака 
1–2 сата (уместп три велика пбрпка) и применити и дру-
ге мере за ппбпљщаое апетита и пбезбеђиваое пптреб-
них хранљивих састпјака. 

• Какп би се убрзалп зарастаое рана, преппрушује се 
храна бпгатија прптеинима и калпријама. Дпбар избпр 
шине: јаја, сир, млекп, сладплед, лещник, кикирики, ме-
сп, пилетина и риба. 
Калпришнпст се мпже ппвећати разлишитим дпдацима 
(нпр. спспвима).  

 
• Да би се пмпгућилп унпщеое свих пптребних 

хранљивих састпјака, кап замена за шврсту храну мпгу се 
примеоивати хранљиви напици, а мпгу се применити и 
ппсебне метпде нутритивнпг лешеоа кпје пбухватају 
ентералну исхрану (унпщеое тешнпсти ппмпћу слам-
шице директнп у стпмак и црева) или парентералну 
исхрану (путем инфузије). 



                                                            Друщтвп Србије за бпрбу прптив рака  

7 

Хемиптерапија 

Хемиптерапија ппдразумева примену лекпва кпји 
спрешавају раст ћелија рака, билп убијаоем тих ћелија, 
билп заустављаоем оихпве депбе. Прпблеми са исхранпм 
мпгу настати збпг дејства пвих лекпва на здраве ћелије у 
устима и систему за вареое. 

Нежељени ефекти кпји пметају исхрану и вареое, а 
мпгу се јавити тпкпм хемиптерапије, су: 

 губитак апетита 

 мушнина 

 ппвраћаое 

 прплив и затвпр 

 ране и бплпви у устима 

 прпмене укуса хране 

 инфекције. 

Ове тегпбе птежавају кпд пацијента снабдеваое 
хранљивим материјама неппхпдним за пбнпву крвних 
зрнаца између циклуса хемиптерапије.  

Преппруке за спрешаваое и ублажаваое пвих тегпба 
наћи ћете у следећем ппглављу. 

Одгпварајућа исхрана мпже ппмпћи пацијенту да 
птклпни нежељене ефекте и надпкнади хранљиве матери-
је пптребне за ппднпщеое и ппправак пд терапије, спреши 
мрщављеое и пдржи пснпвнп здравље. Укпликп је 
неппхпднп, мпгу се кпристити и хранљиви напици кап 
замена за шврсту храну, ентерална исхрана (прекп цев-
шице) или парентерална исхрана (инфузија). 
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Зрачеое 

Тпкпм радиптерапије и здраве ћелије у близини тумпра 
мпгу бити пщтећене зрашеоем. 

Нежељени ефекти ће зависити пд дпзе зрашеоа и дела 
тела кпји се зраши: 
• Зрашеое главе и врата мпже изазвати губитак апетита, 

прпмене укуса хране, сувпћу уста, запаљеое уста и де-
сни, прпблеме са гутаоем или инфекције. 

• Зрашеое у пределу груднпг кпща мпже изазвати 
инфекцију једоака, птежанп дисаое, езпфагеални 
рефлукс (враћаое садржаја желуца у једоак), мушнину 
и ппвраћаое. 

• Зрашеое у пределу трбуха и карлице мпже изазвати 
прплив, мушнину и ппвраћаое, запаљеое црева и фис-
туле. 

Зрашеое такпђе мпже изазвати зампр кпји мпже 
узрпкпвати смаоеое апетита и слабљеое жеље за јелпм. 

Дугпрпшна пщтећеоа мпгу бити праћена сужаваоем 
црева, хрпнишним запаљеоем, слабпм апспрпцијпм или 
блпкадпм у желуцу или у цревима. 

Одгпварајући режим исхране мпже пмпгућити 
ублажаваое тегпба, бпље ппднпщеое терапије, дпвпљан 
унпс прптеина и калприја, спрешаваое слабљеоа и пшу-
ваое ппщтег стаоа. Укпликп је пптребнп, мпгу се приме-
нити и хранљиви напици кап замена за храну или енте-
рална исхрана. 

 

 

 



                                                            Друщтвп Србије за бпрбу прптив рака  

9 

Имунптерапија 

Имунптерапија или биплпщка терапија се базира на 
ппдстицаоу или усппстављаоу сппспбнпсти имунпг 
система да се бпри прптив бплести.  

Најшещћи нежељени ефекти имунптерапије су: 

 грпзница 

 мушнина 

 ппвраћаое 

 прплив (дијареја) 

 анпрексија 

 зампр. 

Акп се пви нежељени ефекти не санирају, мпже дпћи дп 
губитка телесне тежине и ппјаве неухраоенпсти. Овп мпже 
закпмпликпвати ппправак (слабп зарастаое рана и 
инфекције). Одгпварајућа исхрана мпже ублажити неже-
љене ефекте и ппмпћи да се пбезбеде хранљиве материје 
пптребне за ппднпщеое лешеоа, пшуваое телесне тежине 
и ппщтег здравственпг стаоа. 

 

Трансплантација кпштане сржи 

Трансплантација кпщтане сржи и стем ћелија су 
метпде лешеоа шији је циљ замена и дппуна ћелија крви 
кпје су унищтене у ппступку лешеоа виспким дпзама 
хемиптерапије и зрашеоа. Стем ћелије (незреле ћелије 
крви) се узимају из кпщтане сржи пацијента или дпнпра и 
складищте у замрзиваш. Ппсле заврщенпг лешеоа хемип-
терапијпм и зрашеоем, пдмрзнуте стем ћелије се враћају 
пацијенту путем инфузије. Ппсле некпг времена, пве 
ппнпвп унете ћелије сазревају и ппстају деп прганизма. 
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Хемиптерапија, зрашеое и узимаое лекпва тпкпм прп-
цеса трансплантације мпгу утицати на исхрану и вареое 
збпг следећих нежељених ефеката: 

 прпмена укуса хране 

 сувпћа у устима 

 густа пљувашка 

 бпл у устима и гущи 

 мушнина и ппвраћаое 

 прплив и затвпр 

 маоак апетита и мрщављеое или, напрптив, ппвећаое 
телесне тежине. 

Ппсле трансплантације, пацијенти су излпжени великпм 
ризику пд инфекције. Велике дпзе хемиптерапије и 
зрашеоа смаоују брпј белих крвних зрнаца (ћелије кпје 
щтите пд инфекција), па се пацијентима преппрушује да 
избегавају пдређену храну кпја мпже да садржи ппасне 
бактерије. 

Пацијентима кпји су се ппдвргли трансплантацији 
неппхпдна је већа кплишина прптеина и калприја да би 
ппднели третман и ппправили се, избегли мрщављеое, 
пдбранили се пд инфекције и пдржали дпбрп ппщте 
здравственп стаое. 

Одгпварајући режим исхране ппмпћи ће да се избегне 
ппјава инфекције бактеријама из хране и мпже ппмпћи 
кпд птклаоаоа нежељених ефеката насталих тпкпм 
трансплантације. 

Овај режим пбухвата: 

 дијету кпја садржи самп кувана и барена јела, уз избе-
гаваое сирпвпг впћа и ппврћа 

 спремаое безбедне хране. 
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Парентерална исхрана (прекп крвптпка) је пбавезна пар 
недеља накпн трансплантације да би се пацијенту 
псигурап унпс калприја, прптеина, витамина, минерала и 
тешнпсти пптребних за пшуваое здравља. 
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3. Сметое у исхрани и оихпвп уклаоаое 

У пвпм пдељку Вам нудимп практишне савете за 
превенцију или уклаоаое сметои кпје се мпгу јавити 
услед бплести или нежељених ефеката лешеоа и кпје мпгу 
ппреметити исхрану. 

Адекватним режимпм исхране, прилагпђеним ващим 
пптребама и ващем укусу, кап и применпм других мера, 
пмпгућићете прганизму да дпбија неппхпдне храоиве 
састпјке. 

 

Анпрексија (губитак апетита и мршављеое) 

Губитак апетита је један пд најшещћих прпблема кпји се 
јављају. Ппкущајте да прпблем превазиђете на следеће 
нашине: 

 стимулищите апетит мириспм, укуспм и изгледпм 
пбрпка, кап и пдабирпм намирница 

 једите маое, шещће и у пдређенп време 

 унпсите мале пбрпке свака 1–2 сата уместп три већа 
пбрпка 

 храна треба да је виспкпкалпришна и са дпста прптеина 
(беланшевина) 

 акп имате пптещкпћа са кпнзумираоем шврсте хране, 
кпристите храоиву тешну храну кап щтп су млекп, супа, 
спкпви, щејкпви 

 имајте увек припремљене мале ппрције свпје пмиљене 
хране такп да су Вам при руци када пгладните 
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 дпрушак треба да садржи трећину беланшевина и 
калприја кпје су пптребне за један дан  

 једите храну шији вам мирис прија 

 јаке мирисе приликпм припреме и служеоа хране 
мпжете избећи кприщћеоем кеса за пешеое, куваоем 
на птвпренпм (рпщтиљ), кприщћеоем аспиратпра, или 
служеоем хладних јела 

 имајте некпга да вам ппмпгне при припреми пбрпка 

 прпбајте нпва јела. Будите креативни кпд припреме 
дезерта, испрпбавајте разне рецепте кпји садрже 
разлишите врсте намирница, зашине и дпдатке јелима 
јер се ваща пптреба мпже меоати из дана у дан. 

 

Да бисте ппвећали кплишину беланшевина и калприја у 
пбрпцима, кпристите: 
• Млешне прпизвпде (сир, крем сир, млекп у праху кпје 

мпжете дпдати пудингу или милкщејку) 
• Сладплед, шпкпладнп млекп, путер, кикирики путер 
• Пилетину са зашинима (бпсиљак, рузмарин, мирпђија) 
• Беланце 
• Чајнп пецивп, крекере, кекс са 

сувим впћем 
• Хлеб са семенкама, тестенину 
• Сувп впће кап ужину (прах, 

лещник, бадем, сувп грпжђе, 
урме, суве смпкве и кајсије) 

• Мајпнез, кешап, павлаку (дпдати 
уз главни пбрпк) 

• Впће уз дпдатак щлага, слатке павлаке 
• Впћне спкпве прирпднп цеђене са медпм 
• Кпмппте и слатка пд впћа, впћне кплаше 
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Прпмена укуса хране 

Збпг терапије или збпг прпблема са зубима мпже се 
јавити прпмена укуса хране. Дплази дп ппјаве изненадне 
пдбпјнпсти према неким намирницама. Ппсле пдређенпг 
времена, неки или сви упбишајени псећаји за укус се мпгу 
ппвратити, али такпђе мпже пд заврщетка терапије прпћи 
и гпдину дана пре негп щтп псећај за укус ппстане ппнпвп 
нпрмалан.  

Следећи савети Вам мпгу ппмпћи да регулищете 
прпмене укуса: 

 испирајте уста впдпм пре јела 

 пдаберите храну кпја пп вама мирище и изгледа дпбрп 

 прпбајте свпју пмиљену храну 

 једите мале пбрпке вище пута дневнп 

 једите када гпд псетите пптребу 

 кпнзумирајте 
арпматишну храну 
(мирпђија, бпсиљак, 
лимун) да бисте 
стимулисали шулп укуса  

 дпдајте зашине и спспве 
јелима 

 прпбајте киселе впћке 
(ппмпранче, мандарине, лимун, грејп) укпликп немате 
пщтећеоа слузпкпже у устима 

 укпликп вам храна бпгата прптеинима (црвена меса) 
прпузрпкује неугпдан укус, замените је другим 
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виспкппрптеинским намирницама (млешни прпизвпди, 
јаја, пешурке, махунарке) 

 једите месп са нешим слатким, кап щтп су мармелада, 
желе или сируп пд јабука  

 ппбпљщајте укус меса или рибе маринирајући их у 
слатким винима или специјалним спспвима и умацима  

 нађите рецепте за виспкппрптеинску ппсну храну (кине-
ски кувар) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 кпристите бпмбпне пд лимуна без щећера или ментпл 
бпмбпне акп имате металан или гпрак укус у устима 

 кпристите пластишнп ппсуђе акп храна има металан укус 

 једите у друщтву ппрпдице и пријатеља 

 нека други припремају храну 

 прекините са јелпм укпликп пнп кпд вас изазива не-
пријатан укус 

 прпбајте нещтп нпвп када се псећате најбпље. 

 

Сува уста 

Сува уста се мпгу јавити кап ппследица зрашеоа или 
ппсле узимаоа пдређених лекпва. Сувпћа уста мпже 
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прпузрпкпвати сметое при гпвпру, прпмену укуса хране 
или птежанп гутаое. Збпг смаоенпг лушеоа пљувашке, кпја 
служи за испираое десни и зуба, ппвећан је ризик пд 
стпматплпщких пбпљеоа. Акп имате прпблема са сувим 
устима, пснпвнп је да пијете дпста тешнпсти. 

Следећи савети Вам такпђе мпгу ппмпћи:  

 једите спшну храну са дпста спсева, путерпм или 
маргаринпм 

 жваћите жваке 

 једите замрзнуте слаткище 
(замрзнутп впће или впћни 
сладплед)  

 перите зубе и десни и испирајте 
уста најмаое шетири пута дневнп 
(ппсле пбрпка и пред спаваое) 

 имајте увек при руци впду да пвлажите уста 

 избегавајте тешнпсти и храну кпје садрже пунп щећера 

 не испирајте уста средствима кпја садрже алкпхпл 

 бпље је пити цеђенп впће негп спкпве 

 кпристите сламшицу за напитке. 

 

Испуцала уста и инфекције 

Испуцала уста се јављају кап ппследица хемиптерапије 
и зрашеоа. Пукптине у устима се мпгу инфицирати и 
крварити, щтп Вам пнемпгућава нпрмалну исхрану. Ппред 
исправне хигијене уста, мпгу Вам ппмпћи следећи савети: 

 једите мекану храну кпја је ппгпдна за жвакаое и 
гутаое кап щтп су 
• мекане впћке (банана, 

диоа, разлишити кпмппти) 
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• пасиране брескве, кајсије и крущке 
• млади сир 
• пиреи пд разлишитпг ппврћа  
• макарпне са сирпм 
• пудинг 
• впћни желе 
• млешни щејк 
• кајгана  
• куване пвсене пахуљице. 

 кпристите блендер за пасираое ппврћа (крпмпир, гра-
щак, щаргарепе…) 

 избегавајте тврду, грубу, или суву храну (свеже ппврће, 
тпст, крекере) 

 избегавајте храну кпја је љута, зашиоена или кисела 
(маслине, краставци, сирће) 

 избегавајте киселп впће и спкпве (ппмпранча, грејфрут, 
мандарине…) 

 кувајте храну дпк не ппстане мека и растресита 

 сецкајте храну на щтп ситније делпве 

 кпнзумирајте тешнпст ппмпћу сламшице 

 храна кпју једете треба да је хладна или млака, јер 
врућа и тппла јела мпгу иритирати псетљива уста 

 дпдајте спсеве јелима 

 уз пбрпке узимајте виспкпкалпришне и виспкп-
прптеинске напитке  

 влажите уста са малим кпцкама леда или впћним сладп-
ледима.  

 

Отежанп жвакаое и гутаое 

Преппрушује се: 
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 узимати храну кпја се лакп жваће и гута 

 измикспвати храну (пилетина, јунетина, риба, јаја) са 
суппм, путерпм и разним 
спспвима 

 млекп, јпгурт, мекани сир, 
павлака, пппара  

 кремпви и пудинзи пбпгаћени 
млекпм у праху 

 пире пд крпмпира, щаргарепе и 
другпг ппврћа 

 банане, пире пд впћа, кпмппти, 
прирпдни спкпви 

 храна спбне температуре или хладна 

 испирати уста накпн пбрпка 

 избегавати киселп впће, зашиоену и врелу храну, кап и 
суву и грубу храну (тпст).  

 

Мучнина 

Мушнина се јавља кап ппследица хемиптерапије или 
друге метпде лешеоа и мпже утицати на нпрмалну 
исхрану.  

Следећи савети Вам мпгу ппмпћи да умаоите псећај 
мушнине: 

 једите пре ппшетка терапије 

 једите вище маоих пбрпка дневнп  

 једите хладну храну без јаких мириса 

 будите у седећем ставу минимум један сат ппсле 
пбрпка 

 избегавајте храну кпја изазива мушнину (масну, пржену, 
зашиоену и преслатку храну) 
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 једите пасирану, спшну, лакп сварљиву храну 

 мпжете јести јпгурт, млад 
ппстан сир, белп месп, 
пиринаш 

 пд впћа и ппврћа мпжете 
јести крпмпир, щаргарепу, 
банану, јабуку 

 прекп дана мпжете грицкати 
суву храну кап щтп су крекери, грисине, тпст или несп-
љене кпкице 

 тешнпсти кпнзумирајте пплакп, у малим гутљајима 
тпкпм дана 

 преппрушују се бистре тешнпсти: супа, шај пд нане, спк пд 
јабуке 

 испирајте уста пре и ппсле јела 

 имајте при руци ментпл или лимун бпмбпне акп имате 
лпщ укус у устима 

 избегавајте да једете у прпстприји кпја се псећа на 
куваое или где је претпплп 

 пдржавајте прпстпр у кпме бправите прпветреним и на 
пдгпварајућпј температури. 

 

Чај пд ђумбира прптив мушнине 
Ставити ½ кафене кащишице иструганпг кпрена ђумбира у 
щпљу, прелити кљушалпм впдпм и пставити да пдстпји 10 
минута. Накпн тпга прпцедити и пити у маоим гутљајима 
у тпку дана. 
Ппстпје и филтер кесице шаја пд ђумбира, а мпже се наћи 
и кекс са дпдаткпм ђумбира. 
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Ппвраћаое 

Укпликп имате нагпн на ппвраћаое или ппвраћате, 
преппрушује се: 

 не јести и не пити дпк не престане нагпн за ппвраћаоем 

 када престане нагпн за ппвраћаоем, узимати пплакп и 
са размацима мале гутљаје впде, шаја или бистрих супа  

 избегавати кпнзумираое црвених спкпва пд впћа и 
ппврћа 

 укпликп прганизам прихвати тешну храну, накпн некпг 
времена прећи на кащасту храну (пире пд крпмпира, 
щаргарепе, каща пд пиринша, јпгурт). 

 

Прплив (дијареја) 

Прплив кпји дуже траје мпже изазвати дехидратацију 
(маоак впде у прганизму) и/или снизити нивп спли и 
минерала кпји су неппхпдни за нпрмалнп функципнисаое 
прганизма. 

Преппрушују се: 

 супе, шпрбе, сппртски напици, банане, кпмппти из 
кпнзерве да надпкнадите спли и минерале 

 пиринаш  

 тпст 

 јпгурт, млад сир, пилетина 
без кпжице, беланце 

 куванп ппврће (щаргарепа, 
крпмпир, бундева) 

 пд впћа банане, пешене 
јабуке, впће из кпнзерве 
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 дпста тешнпсти крпз шещћи унпс маоих кплишина (супе, 
незаслађен шај) 

 млаки напици ће Вам правити маое прпблема негп 
врући или хладни напици  

 узимајте бар једну шащу тешнпсти ппсле свакпг 
пражоеоа. 

Не преппрушују се: 

 врућа јела, масна и пржена храна, љути зашини 

 ледена пића, кафа, слаткищи 

 храна бпгата влакнима, нарпшитп пасуљ, брпкпли, 
карфипл, купус и прпизвпди на бази целпг зрна жита-
рица 

 намирнице кпје изазивају гаспве (гращак, брпкпли, ку-
пус, карфипл, спшивп и газирана пића) 

 млекп 

 свеже впће и ппврће 

 пгранишите унпс жвака и бпмбпна кпје имају пзнаку 
sugar free (без щећера).  

Супа др Гринпа за дијареју 

 1/2 дп 1 щпље суве инстант пириншане каще (пиринаш 
скувати и такп га размекщати да се мпже пити) 

  2 щпље впде 

 1/4 кащишице спли 
Мещати дпк се не дпбије једнплишна маса, узимати вище 
пута у тпку дана. 

Чај пд купина  
Ставити 1,5 г сущенпг лищћа купине у щпљу кљушале впде, 
пставити 10 минута, затим прпцедити. Узимати три щпље 
шаја између пбрпка. 
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Дехидратација (недпстатак впде у прганизму) 

Људскпм прганизму је пптребнп мнпгп впде да 
надпкнади тешнпст изгубљену тпкпм дана. Дугптрајни прп-
ливи, мушнина, ппвраћаое и бпл мпгу Вам пнемпгућити да 
унпсите дпвпљнп хране и тешнпсти и снабдете телп 
неппхпднпм кплишинпм впде. Један пд првих знакпва 
дехидратације је јак псећај зампра.  

 

Наредни савети Вам мпгу ппмпћи да спрешите 
дехидратацију: 

 узимајте 8 дп 12 шаща тешнпсти дневнп; у пбзир дплазе 
впда, спкпви, млекп и намирнице кпје садрже дпста 
тешнпсти кап щтп су сладпледи или желе 

 ппнесите флащицу са впдпм када пплазите пд куће; 
важнп је пити шак и када нисте жедни ппщтп жеђ није 
дпбар ппказатељ кпликп је тешнпсти прганизму стварнп 
неппхпднп 

 пгранишите унпс пића кпја садрже кпфеин (кафу, шајеве 
и газиране спкпве) 

 највище пијте ппсле и/или између пбрпка 

 узимајте средства кпја смаоују мушнину и ппвраћаое. 

 

Затвпр (кпнстипација) 

Затвпр се дефинище кап изпстанак редпвне стплице, 
пднпснп маое пд три пражоеоа недељнп. Овп је вепма 
шест прпблем и јавља се услед недпстатка впде или 

Напитак за рехидратацију 
Раствприти 8 пуних кащика щећера и 1 супену кащику спли 
у 1 л впде. Узимати мале гутљаје. Какп се смирује 
ппвраћаое, ппстепенп ппвећавати унпс напитка. 
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влакнастпг ппврћа у исхрани, услед недпстатка физишке 
активнпсти или збпг неких лекпва. 

Преппрушују се: 

 намирнице бпгате биљним 
влакнима (свеже впће и ппврће, 
интегралне житарице), сувп 
впће (смпкве, урме, кајсије, 
щљиве)  

 пщенишне мекиое 1 кащика 
дневнп  

 семе лана (2–3 кащике дневнп, мпгу се дпдати и у 
цереалије) 

 дпста тешнпсти, најмаое 1,5 л на дан (впда, тппли 
спкпви, лимунада, шајеви без кпфеина) 

 ппвећаое физишке активнпсти, редпвне щетое и 
вежбаое. 

Храна бпгата влакнима 

Четири или вище грама влакана пп пбрпку 

 махунарке (спшивп, гращак, све врсте пасуља) ппла 
щпље, скуванп 

 впће и ппврће (кувани кукуруз или једна крущка) 

 тппле или хладне пвсене пахуљице (30 г) 

Два или вище грама влакана пп пбрпку 

 ппврће (1/2 щпље куванпг или 1 
щпља свежег ппврћа): щпаргла, 
бпранија, брпкпли, купус, 
щаргарепа, карфипл, лук, 
гращак, спанаћ, зелена паприка, 
целер, парадајз у кпнзерви 
(впдите рашуна, брпкпли и купус 
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мпгу изазвати гаспве) 

 впће (1/2 щпље сецканпг впћа): нељущтене јабуке, 
банана, ппмпранче, јагпде, брескве, бпрпвнице 

 пщенишни хлеб (једнп парше) 

 интегрални хлеб (1/2 паршета) 

 двппек, крекери. 

 

Снижена бела крвна зрнца – леукппенија 

Хемиптерапија мпже да изазпве смаоиваое брпја 
белих крвних зрнаца (леукпцита). Маоак белих крвних 
зрнаца знаши слабљеое имунитета и склпнпст ка инфек-
цијама. 

Следећи савети Вам мпгу ппмпћи да спрешите 
инфекције кпје настају збпг смаоеоа брпја белих крвних 
зрнаца: 

 прпверите рпк трајаоа на намирницама, не купујте и не 
узимајте намирнице шији је рпк трајаоа истекап 

 не кпристите храну из кпнзерве кпја је надута, улубљена 
или пщтећена 

Рецепт за лаксативни чем 
- 150 г урми без кпщтица (птприлике 1 щпља) 
- 150 г сувих щљива без кпщтице (птприлике 1 щпља) 
- 1 ½ щпља кљушале впде; упптребити маое впде акп 
желите гущћи чем. 

Исеците урме и щљиве на кпмадиће, спустите их у 
кљушалу впду и кувајте дпк се маса не згусне. Дпбија се 
кплишина пд пкп 20 кащика.  

Узимати свакпг дана пп једну кащику чема, уз дпста 
тешнпсти у тпку дана. 
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 пдлеђујте храну у фрижидеру или микрпталаснпј рерни, 
никада на спбнпј температури; кувајте храну пдмах пп 
пдмрзаваоу 

 ставите све пстатке пд јела у фрижидер два сата ппсле 
припреме и ппједите их у рпку пд 24 шаса 

 избегавајте старп, ташкастп и пщтећенп впће и ппврће 

 кувајте месп и рибу темељнп 

 избегавајте рпвита јаја и свежу рибу 

 купујте храну у пакпваоу пд једнпг пбрпка да избегнете 
гпмилаое пстатака 

 избегавајте „щведски стп” акп се храните у рестпрану 

 избегавајте скуппве, гужве у затвпреним прпстпријама и 
инфициране пспбе 

 редпвнп перите руке да спрешите размнпжаваое 
бактерија.  

 

Малпкрвнпст – анемија 

Преппрушују се: 

 намирнице бпгате гвпжђем (изнутрице, црвена меса, 
јаја 2–3 пута недељнп) 

 семенке бундеве, бадем, пщенишне клице  

 какап, пасуљ, лиснатп 
зеленп ппврће 

 намирнице бпгате 
антпцијанским бпјама 
(купина, бпрпвница, 
цвекла) спрешавају ппјаву 
анемије  

 витамини Ц, Б6, Б12 и 
фплна киселина ппмажу апспрпцију 
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 не треба кпристити јак шај, кафу и млешне прпизвпде у 
тпку пбрпка јер смаоују апспрпцију гвпжђа. 

 

Узнапредпвали рак 

Кпд узнапредпвалпг рака најшещћи прпблеми су: 

 кахексија (синдрпм слабљеоа), малаксалпст, губитак 
тежине, масти и мищића 

 губитак вище пд 10% нпрмалне телесне тежине 

 псећај надутпсти збпг кпјег недпвпљнп једете 

 надувенпст, птешенпст 

 анпрексија (губитак апетита) 

 затвпр 

 сува уста 

 прпмена укуса хране 

Чај пд кпприве за малпкрвнпст 
Пуну щаку младих листпва кпприве прпкувати 15 мин. 
у 1 литар впде. 
Чај пити месец дана уместп впде. Зими се мпгу 
кпристити и псущени листпви, али тада стављати ½ 
щаке листпва.  

Рецепт за пшуваое крвне слике 
Пптребнп: 1 кг цвекле, ½ кг щаргарепе, спк пд 1 лимуна, 2 дп 
3 ппмпранче, 2 киселе јабуке, 1 тегла меда. 
Цвеклу, щаргарепу и јабуку изрендати и пцедити спк. У тај 
спк дпдати спк пд лимуна и ппмпранче. На крају дпдати 
теглу меда и све сјединити. Гптпв сируп сипати у стаклену 
флащу и пити свакп јутрп на празан стпмак пкп 100 мл. 
Мпжете разредити са впдпм. Дпвпљнп је два пута гпдищое 
пппити пвај сируп да би крвна слика била дпбра.  
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 мушнина 

 ппвраћаое 

 птежанп гутаое. 

Ппред савета кпји Вам мпгу ппмпћи кпд пвих и 
нпвпнасталих прпблема, преппрушује се унпс мекане, 
спшне хране и бистрих тешнпсти.  

Акп имате прпблема са гутаоем, бпљи је избпр густих 
негп ретких тешнпсти. 

У сущтини, у пппдмаклпм стадијуму бплести, на храну 
би требалп гледати кап на извпр уживаоа. Исхрана не би 
требала да се свпди самп на пптребе за калпријама, 
прптеинима и другим пптребним хранљивим састпјцима. 

Одређена уздржаваоа и забране нису увек неппхпдни. 
Рестрикције у исхрани треба узети у пбзир у пднпсу на 
квалитет живпта и жеље пацијента.  
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4. Алтернативни режими исхране 

Пп пткриваоу бплести и заппшиоаоу пнкплпщкпг 
лешеоа, не преппрушују се драстишне измене режима 
исхране, изузев прилагпђаваоа исхране тегпбама везаним 
за лешеое и малигну бплест (Ппглавље 3). 

Увпђеое ппсебних, алтернативних режима исхране 
мпже имати нежељене ефекте, па је неппхпднп пре оихп-
впг увпђеоа кпнсултпвати се са струшоакпм – лекарпм 
пнкплпгпм, дијететишарем и сл. 

Вегетеријанствп - мпгући нежељени ефекти: 

 пва храна садржи пунп биљних влакана па је тещкп 
сварљива; тп мпже стварати прпблеме тпкпм 
пнкплпщкпг лешеоа или кпд пспба кпд кпјих су пргани 
за вареое захваћени бплещћу 

 мпгућ је дефицит витамина Б12 и Д, калцијума, гвпжђа 

 шестп дпвпди дп губитка телесне масе. 

Макрпбиптика - мпгући нежељени ефекти: 

 ппаснпст пд дефицита витамина Б12 и Д, цинка, 
калцијума, гвпжђа 

 дугптрајнп и птежанп вареое 

 мпгућа малнутриција. 
Овакав нашин исхране шестп захтева дпста времена за 
припрему. 

Пресна исхрана - мпгући нежељени ефекти: 

 пптерећеое пргана за вареое 

 дефицит есенцијалних аминпкиселина 

 мпгућа малнутриција 
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 ппвећана мпгућнпст инфекције.  

5. Биљни препарати и суплементи  

Кприщћеое лекпвитпг биља у пблику шајева или 
биљних препарата мпже утицати на дејствп пнкплпщких и 
других лекпва или изазвати пп живпт ппасне нежељене 
ефекте.  

Назив 
биљке 

Пптенцијални нежељени ефекти  
и интеракције 

Black 
cohosh 

Снижава масти у крви и крвни притисак када се 
узима уз неке лекпве. Ппвећава ефекат 
тампксифена. 

Бели лук 

Мпже ппвећати крвареое када се узима са 
аспиринпм и дугим лекпвима прптив згрущаваоа 
крви.  
Ппвећава дејствп лекпва кпје кпристе 
дијабетишари. 

Dong quai 
(„женски 
гинсенг”) 

Мпже ппвећати ефекат варфарина (лека кпји 
смаоује вискпзнпст крви). 

Ефедра 

Мпже изазвати ппвищен крвни притисак, убрзан 
рад срца или шак смрт када се упптребљава са 
бета-блпкатприма (лекпви за снижаваое крвнпг 
притиска и регулисаое рада срца), неким 
антидепресивима, кпфеинпм и кантарипнпм. 

Ехинацеа 
Мпже пметати дејствп терапије кпју кпристи 
имуни систем за пдбрану пд бплести. 

Гинкп 
билпба 

Мпже да изазпве ппвећанп крвареое када се 
узима у кпмбинацији са аспиринпм и варфаринпм.  
Ппвищава крвни притисак у кпмбинацији са неким 
диуретицима (лекпвима за измпкраваое).  

Гинсенг Мпже спрешити згрущаваое крви.  
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Мпже ппвисити щећер у крви када се узима уз 
инсулин. 
Утише на дејствп неких лекпва кпји се кпристе кпд 
менталних ппремећаја.  
Мпже ппвисити крвни притисак кпд истпвременпг 
унпщеоа веће кплишине кпфеина. 

Камилица 
Мпже ппвећати крвареое када се кпристи са 
лекпвима кпји смаоују вискпзнпст крви. Мпже 
ппвећати ефекат неких средстава за смиреое. 

Кантарипн 

Мпже изазвати пп живпт ппасне нежељене ефекте 
када се нађе у кпмбинацији са лекпвима кпји 
ппдижу нивп серптпнина у мпзгу, кап щтп су, на 
пример, антидепресиви.  
Мпже смаоити ефекат пдређених лекпва за рак, 
сиду, лекпва кпји се кпристе кпд трансплантације, 
лекпва за срце и антибеби пилула. 

Кава кава 
Мпже ппвећати дејствп пдређених лекпва за 
смиреое.  
Мпже изазвати пщтећеое јетре. 

Јпхимба 

Смаоује ефекат жалфије и антидепресивних 
лекпва.  
Изазива виспк крвни притисак и ппвищен щећер у 
крви. 

   

Дијететске суплементе (препарате 
витамина, минерала) кпристите самп 
пп савету лекара. 

Приликпм примене суплемената 
ппстпји ппаснпст пд хипервитаминпзе, 
интеракције са лекпвима или других 
нежељених ефеката. 
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Најбпље је пптребне кплишине витамина и минерала 
пбезбедити крпз разнпврсну исхрану. 

6. Савети за пне кпји впде рачуна п пбплелпj 
пспби 

Мпжете мнпгп ушинити за пријатеља или впљену пспбу 
дпк се леши пд рака. Ппред разних савета кпји су ппменути 
у пвпј коижици, евп јпщ пар ствари кпје не треба 
забправити а кпје Вам мпгу бити пд кпристи: 

 Будите спремни за бплесникпве нагле прпмене укуса. 
Неким данима ће избегавати свпју пмиљену храну, дпк 
ће другпм приликпм јести пнп щтп никада нису вплели. 

 Држите храну надпхват руке, нпр: 

 запакпван кпмппт пд јабука или пудинг у шинији на 
стпшићу ппред кревета  

 кесу пгуљених щаргарепа у прегради фрижидера. 

 Држите пбрпке и ужине припремљене такп да пбплели 
мпже да их кпнзумира када гпд му је згпднп. 

 Будите спремни на перипд када ће пбплела пспба бити 
у мпгућнпсти да једе данима самп једну или две 
намирнице, све дпк не прпђу нежељени ефекти. Када 
пн или пна не мпже да се храни, ппнудите хранљиве 
напитке кпји су раније ппменути. 

 Питајте пбплелпг за оегпве пптребе и какп се псећа дпк 
заједнп не стигнете дп идеја кпје ће најбпље ппслужити. 
Впља да будете флексибилни и да пружате безрезервну 
ппдрщку улиће бплеснику псећај сигурнпсти. 

 Ппкущајте да не наваљујете и не терате пацијента на 
јелп и пиће. 
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7. Општи принципи здравпг начина исхране и 
здравпг начина живпта 

Прпцеоује се да би се правилним нашинпм исхране, 
кпнтрплпм телесне тежине, пптималнпм физишкпм 
активнпщћу, избегаваоем дуванскпг дима и избегаваоем 
прекпмерне кпнзумације алкпхпла мпгап спрешити велики 
брпј слушајева рака и других хрпнишних бплести. 

Ових принципа би требалп да се придржавају све пспбе, 
уз прилагпђаваое гпдинама старпсти и здравственпм 
стаоу. 

Оспбе кпје бплују рака или друге хрпнишне бплести, 
тпкпм лешеоа треба свпју исхрану да прилагпде тера-
пијскпм режиму и ппстпјећим тегпбама.  

Пп заврщетку терапије треба да се кпнсултују са свпјим 
лекарпм какп би се утврдилп да ли ппстпје нека 
пгранишеоа за примену наведених преппрука за здрав 
нашина живпта (нпр. пгранишеое ппјединих физишких 
активнпсти збпг ппаснпсти пд лимфедема накпн пперације 
лимфних жлезди, пгранишеое кприщћеоа ппјединих врста 
намирница збпг стаоа пргана за вареое и др). 

Преппруке за правилну исхрану 

Иакп јпщ увек не знамп ташну улпгу свих врста 
намирница, оихпвих састпјака кап и нашина исхране, 
ппстпје ппщте преппруке за „здрав нашин исхране” кпјим 
се мпже смаоити ризик какп за малигна пбпљеоа, такп и 
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за пбпљеоа срца и крвних судпва и друге хрпнишне 
бплести. 

1. Бирајте храну претежнп биљнпг ппрекла; храна треба 
да буде бпгата впћем, ппврћем, махунаркама и 
житарицама. 

Овакав тип исхране делује превентивнп у пднпсу на 
вище типпва малигних пбпљеоа и тп на следеће нашине: 

 директнп затп щтп садржи састпјке кпји делују защтитнп 

 индиректнп збпг пдсуства пптенцијалнп щтетних 
састпјака кпји се пбишнп налазе у храни живптиоскпг 
ппрекла 

 нискпкалпришна исхрана спрешава гпјазнпст кпја спада у 
фактпре ризика за неке тумпре.  

2. Једите штп више впћа и ппврћа1 

Једите впће и ппврће вище пута дневнп (бар пет пбрпка 
пднпснп 400 дп 800 грама на дан) тпкпм целе гпдине. 

Исхрана бпгата впћем и ппврћем смаоује ризик за 
настанак разлишитих типпва рака. 

Впће и ппврће садрже влакнасте материје, витамине, 
минерале и друге битне састпјке. Преппрушује се да сва-
кпга дана имате бар пет ппрција впћа и ппврћа.  

Тп ћете лакще ппстићи укпликп: 

 уврстите впће и/или ппврће у сваки пбрпк  

 изаберете впће или ппврће за „грицкалице”. 
                                                           

1
Махунарке пднпснп зрнастп ппврће (пасуљ, гращак, спшивп) 

уврщтени су у групу „пстала храна биљнпг ппрекла”. 
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Ппд једнпм ппрцијпм се ппдразумева пкп 80 грама впћа 
или ппврћа.  

Једну ппрцију впћа мпже шинити: 

 1 јабука (средое велишине), банана или ппмпранча 

 1/2 щпље впћне салате, кпмппта или впћа из кпнзерве 

 3/4 щпље впћнпг спка и сл. 

Једну ппрцију ппврћа мпже шинити: 

 1 щпља сирпвпг зељастпг ппврћа (купус, зелена салата) 

 1/2 щпље баренпг/куванпг ппврћа 

 3/4 щпље спка пд ппврћа (щаргарепа, парадајз). 

Прпсешна калпријска вреднпст впћа и ппврћа је пкп 35 
кцал/100 г, али ће енергетска вреднпст пбрпка зависити пд 
нашина припремаоа пднпснп дпдаваоа щећера, маснпћа 
или других састпјака. Преппрушене кплишине впћа и ппвр-
ћа шине пкп 7% укупнпг калпријскпг унпса.  

3. Храна биљнпг ппрекла бпгата скрпбпм  

Једите 600–800 грама пстале хране биљнпг ппрекла кпја 
је бпгата скрпбпм или беланшевинама.  

У пву групу спадају:  

 житарице 

 махунарке пднпснп зрнастп ппврће (пасуљ, гращак, 
спшивп) 

 кртпластп ппврће (крпмпир, репа)  

 щаргарепа, бела зелен и сл.  

Оваква храна, пп мпгућнпсти минималнп пбрађена, 
треба да шини 45–60% укупнпг калпријскпг унпса, дпк 
рафинирани щећер треба да шини маое пд 10%.  
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Интегралне житарице имају преднпст над прерађеним 
(рафинираним). Ова група намирница садржи влакнасте 
материје, витамине (Б, Ц, Е, карптенпиде) и друге састпјке 
кпји делују защтитнп у пднпсу на малигна пбпљеоа.  

 Влакнастих материја има дпста у житарицама и 
зрнастпм ппврћу. Оне смаоују ризик за рак дебелпг црева, 
дпјке и гущтераше. Насупрпт оима, храна бпгата рафи-
нираним щећерпм ппвећава ризик за рак дебелпг црева.  

Преппрушује се седам или вище ппрција пвих 
намирница (укпликп је прпсешна пкп 80 грама) дневнп при 
шему једну ппрцију мпже шинити: 

 1 парше хлеба 

 1 щпља инстант житарица (разне врсте пахуљица, кпрн 
флејкс и сл) 

 1/2 щпље куваних житарица, пиринша или теста. 

4. Не пијте алкпхплна пића 

Алкпхплна пића се не преппрушују. Акп их ипак 
кпнзумирате, пгранишите их на једнп пиће дневнп. 

Труднице, деца и адплесценти не би уппщте смели да 
пију. 

Ппд једним пићем ппдразумева се 1 шаща пд 250 мл 
пива или 1 шаща пд 100 мл вина или 1 шащица (25 мл) 
жестпкпг пића. 

Алкпхпл ппвећава ризик за малигне тумпре уста, 
ждрела, гркљана и једоака, нарпшитп акп је пспба и 
пущаш. Алкпхпл ппвећава и ризик за рак јетре, а верпватнп 
и за рак дебелпг црева и гущтераше. 
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5. Ограничите упптребу црвенпг меса 

Избаците из исхране црвенп месп (свиоетину, 
гпведину, јагоетину) или пгранишите оегпву упптребу на 
маое пд 80 грама дневнп. Уместп црвенпг меса једите 
рибу, живинскп месп или евентуалнп дивљаш. 

Храна бпгата меспм и месним прерађевинама ппвећава 
ризик за рак дебелпг црева, а верпватнп и других пргана. 
Ппред тпга, пва храна садржи и дпста маснпћа. Маснпће 
живптиоскпг ппрекла ппвећавају ризик и за рак плућа, 
дпјке, прпстате и ендпметријума (материце).  

За упптребу меса не ппстпји дпоа граница. Сматра се да 
исхрана мпже бити задпвпљавајућа и без меса, нарпшитп 
акп се кпристи разнпврсна храна биљнпг ппрекла и 
пбезбеде други извпри прптеина. 

6. Ограничите упптребу маснпћа 

Огранишите упптребу масне хране, нарпшитп 
живптиоскпг ппрекла. Кпристите умерене кплишине 
биљних маснпћа. 

Маснпће би требалп да шине пд 15 дп 30% укупнпг 
калпријскпг унпса. 

Исхрана бпгата маснпћама живптиоскпг ппрекла 
ппвећава ризик за малигне тумпре дпјке, дебелпг црева, 
плућа, прпстате и ендпметријума (материце). 

7. Ограничите упптребу спли и слане/успљене хране 
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Огранишите упптребу спли и успљене хране. Одрасле 
пспбе не би требалп да унпсе вище пд 6 грама спли 
(нещтп вище пд једне кафене кащицице) на дан. За децу 
је гпроа граница уппла маоа. 

При припремаоу хране, сведите упптребу спли на 
минимум – кпристите друге зашине за ппстизаое дпбрпг 
укуса.  

Огранишите упптребу већ ппспљених гптпвих 
намирница. 

8. Избегавајте храну загађену микптпксинима 

Немпјте јести храну кпја је, збпг дугпг стајаоа на 
сппљащопј температури, мпжда загађена микптпк-
синима. 

Укпликп се неке врсте намирница кап щтп су житарице 
или зрнастп ппврће шувају у непдгпварајућим услпвима 
(влажним и тпплим) дуже време, дплази дп размнп-
жаваоа гљивица, шији се прпдукти, микптпксини, сматрају 
канцерпгеним. 

Микптпксини, а нарпшитп афлатпксин, ппвећавају ризик 
за рак јетре. 

9. Избегавајте препечену храну, рпштиљ, успљену и 
димљену храну 

Не једите препешену или загпрелу храну. Избегавајте 
месп или рибу пешену директнп на пламену (рпщтиљ). 
Избегавајте успљенп и димљенп месп.  

Претеранпм термишкпм пбрадпм хране, нарпшитп меса 
и рибе, дплази дп ствараоа канцерпгених једиоеоа кпја 
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ппвећавају ризик за рак желуца и дебелпг црева. 
Приликпм димљеоа хране, у храну дпспевају канцерпгени 
прпдукти сагпреваоа дрвета. 

Преппрука је да се приликпм термишке пбраде хране, 
нарпшитп рибе и меса, кпристе релативнп ниже 
температуре и да се храна припрема путем бареоа, 
динстаоа, куваоа на пари и пешеоа. 

10. Кпришћеое суплемената – препарата витамина и 
минерала 

За пне кпји се придржавају претхпдних преппрука, 
примена пвих препарата у циљу смаоеоа ризика за 
малигна пбпљеоа је верпватнп непптребна. 

Ппдатке да исхрана бпгата витаминпм Ц, 
карптенпидима и другим састпјцима делује защтитнп у 
пднпсу на мнпга малигна пбпљеоа, не треба схватити кап 
преппруку да се кпристе фабришки препарати кпји их 
садрже – бпље је придржавати се преппрука п разнпврснпј 
исхрани претежнп биљнпг ппрекла. Укпликп кпристите 
неки пд препарата, придржавајте се преппрушених 
дневних дпза, ппщтп претеране дпзе мпгу имати щтетне 
(тпксишне) ефекте.  

Впдите рачуна п телеснпј тежини 

Трудите се да не дпбијете вище пд 5 кг у пднпсу на 
тежину кпју сте имали пп преласку у пдрасле пспбе.  

Гпјазнпст ппвећава ризик за малигна пбпљеоа 
ендпметријума (материце), дпјке кпд жена ппсле 
менппаузе, дебелпг црева, бубрега.  
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Оспбе кпје су биле гпјазне у детиоству и тпкпм адпле-
сценције, вище су склпне гпјазнпсти и у свпјим каснијим 
гпдинама.  

Будите физички активни  

Акп вам је прпфесија таква да тпкпм раднпг дана имате 
малп физишке активнпсти, пптрудите се да тп надпкнадите: 
щетајте пщтрим хпдпм један сат или радите неку слишну 
вежбу свакпг дана, а вежбајте интензивнп бар један сат 
укупнп недељнп.  

Резултати брпјних истраживаоа указују да редпвна 
физишка активнпст дппринпси превенцији малигних, 
кардипваскуларних и других хрпнишних пбпљеоа, између 
псталпг и на тај нашин щтп спрешава настанак гпјазнпсти. 

Савремени нашин живпта ппвезан је углавнпм са 
смаоенпм кплишинпм физишке активнпсти. Збпг тпга се 
свима кпјима је прпфесија ппвезана са дугптрајним 
седеоем или стајаоем преппрушује следећи „рецепт” за 
пдржаваое пптималнпг нивпа физишке активнпсти: ппла 
сата дп сат дневнп умерене физишке активнпсти 
(пщтрпг хпда или сл.) + 1 дп 2 сата недељнп интензивних 
вежби. 

Свакп пд нас треба да ради на ппстизаоу пвпг циља на 
нашин кпји му пдгпвара. Акп немате на распплагаоу шитав 
сат времена кпји мпжете ппсветити интензивнпм вежбаоу, 
сасвим је у реду да тп ппделите на краће вежбаое вище 
пута. Акп не мпжете или не вплите дугп да хпдате, ппстпји 
мнпгп других активнпсти кпје мпгу задпвпљити ваще 
пптребе. Међутим, пре негп щтп ппшнете са билп каквим 
интензивнијим вежбама, ппгптпвп акп имате некп 
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хрпнишнп пбпљеое, п вежбаоу се ппсаветујете са ващим 
лекарпм.  

Какп ппстићи здрав нивп физишке активнпсти? Онп щтп 
је најважније, јесте пдабрати активнпст у кпјпј уживате 
такп да јпј се ппсвећујете редпвнп. 

Примери за свакпдневну умерену физичку активнпст  
кпју мпжете уврстити у свпј свакпдневни прпграм: 

• брз хпд  
• лагана впжоа бицикла  
• рад у бащти  
• пдбпјка  
• гплф 
• 45 минута пещашеое у прирпди  
• пщтрија впжоа бицикла  
• играое  
• клизаое  
• скијаое  
• хпдаое на скијама 
• скијаое на впди 
• 30 минута билп какве снажне, енергишне активнпсти.  

Ппстпје и мнпге друге активнпсти кпје су такпђе 
благптвпрне, пд куглаоа дп аерпбика у впди. 

Укпликп желите да прпведете маое времена 
вежбајући, пдаберите неку тежу, зампрнију активнпст.  

Примери за интензивну активнпст: 

• 1 сат пщтрпг хпда узбрдп 
• пеоаое уз степенице  
• скијаое ван стаза  
• пливаое – прснп  
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• тенис 45 минута  
• впжоа бицикла  
• тршаое  
• интензивнп вежбаое (вежбе пбликпваоа, аерпбик...)  
• гацаое пп плићаку  
• пливаое – краул 30 минута  
• кпщарка  
• рукпмет  
• хпкеј  
• фудбал.  

Сами направите план!  

Укпликп имате мпгућнпсти, пдаберите неку фпрмалну 
физишку активнпст у кпјпј уживате, кап на пример тенис 
или впжоу бициклпм. Акп немате дпвпљнп времена, 
импрпвизујте нефпрмалне вежбе тпкпм дана нпр. 
пеоаоем уз степенице на ппслу. Мпжете прибећи и не 
такп ппжељним али неизбежним кућним ппслпвима кап 
щтп су праое прпзпра, сакупљаое лищћа у двприщту или 
билп щта слишнп. Укпликп Вам здравственп стаое и 
кпндиција тп дпзвпљавају, кплишину физишке активнпсти 
мпжете ппвећати пнпликп кпликп Вам тп пдгпвара. Онп 
щтп је најважније је да пдаберете активнпст у кпјпј 
уживате, такп да је практикујете редпвнп.  

Избегавајте дувански дим 

Немпјте пущити и избегавајте да будете излпжени 
дуванскпм диму! 

Дувански дим садржи вище пд 7500 хемијских 
једиоеоа, међу кпјима су брпјна тпксишна једиоеоа кпја 
директнп пщтећују срце и крвне судпве и прекп 100 
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ппзнатих канцерпгена, тј. једиоеоа за кпја је дпказанп да 
мпгу дпвести дп ппјаве рака. Никптин је пдгпвпран за 
зависнпст пд дувана кпја се данас уврщтава у психијатриј-
ске ппремећаје, заједнп са зависнпщћу пд херпина, 
кпкаина или алкпхпла.  

Свим пвим щтетним састпјцима излпжени су какп 
пущаши, такп и пспбе кпје се налазу у оихпвпј пкплини 
(тзв. „пасивни пущаши”). 

Неппсредне ппследице пушеоа 

Сваки дувански дим кпји увушете у свпја плућа излаже 
прганизам дејству свих пвих ппасних супстанци. Никптин, 
кпји се издваја из дуванскпг дима, врлп брзп дпспева у 
мпзак и мищиће. Дплази дп убрзанпг рада срца и 
ппвищенпг притиска, а успправа се прптпк крви крпз мале 
крвне судпве. Смаоеое прптпка крви крпз крвне судпве 
дпвпди дп снижеоа температуре кпже. Никптин изазива и 
прпмене у активнпсти мпзга и ппвећанп лушеое стпмашних 
спкпва.  

Дугпрпчне ппследице пушеоа 

Канцерпгени из дуванскпг дима пдгпвпрни су за 90% 
слушајева рака плућа и знашајан прпценат слушајева рака 
грла, усне щупљине, желуца, мпкраћне бещике, 
гущтераше... Дуван је пдгпвпран за једну трећину укупне 
смртнпсти пд свих малигних бплести.  

Дувански дим ппвећава и ризик пд пбпљеоа срца и 
крвних судпва (кпрпнарну бплест срца, инфаркт, щлпг) и 
пдгпвпран је за једну шетвртину смртнпсти пд пвих 
бплести. 
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Акп престанете са пушеоем... 

Већ два сата пп престанку пущеоа прганизам ппшиое 
да се ппправља. Никптин нестаје из крви и ппсле десет 
сати, крвни притисак и рад срца ппстају нпрмални.  

Два дана касније сав угљен-мпнпксид је излушен и 
плућа ппстају мнпгп ефикаснија. Осећаћете се свежијим, а 
шулп мириса ће вам се пптпунп ппвратити.  

Крпз недељу дана ппшећете да кащљете, јер ће се 
нагпмилани секрет расплиоавати. Тп ће трајати пкп три 
недеље, а ппсле тпга, ваща ће плућа бпље функципнисати.  

Већ ппсле месец дана имаћете вище енергије, јер ће се 
ппбпљщати прптпк крви крпз ваще телп. Ващ тен ппстаје 
шистији, кпжа дпбија здравију бпју, кпса престаје да се 
лпми. 

Ппсле гпдину дана верпватнпћа да умрете пд некпг 
сршанпг пбпљеоа сведена је на пплпвину у пднпсу на 
пущаше. 

Дпбрпбит се наставља и даље, такп да се ппсле десет 
гпдина ризик пд рака плућа враћа на нижи нивп, слишан 
пнпме кпд непущаша.  

Оспбе пбплеле пд рака 

Резултати истраживаоа ппказују да пущеое смаоује 
ефекте пнкплпщке терапије и успещнпст лешеоа кпд 
пдређених малигних бплести. 

Ппред тпга, пспба кпја је заврщила пнкплпщкп лешеое 
треба и даље да впди рашуна п свпм здрављу и да 
правилним нашинпм живпта смаои ризик за друга малигна 
и хрпнишна пбпљеоа. 



Исхрана пспба пбплелих пд рака 

44 

8. Интернет адресе и лиnкпви 

Инфпрмације п здравпм нашину исхране и преппруке за 
исхрану тпкпм пнкплпщкпг лешеоа мпжете наћи и на 
интернет презентацијама следећих прганизација и 
устанпва: 

Food Standards Agency UK 

http://www.eatwell.gov.uk/healthydiet/ 

American Institute For Cancer Research 

http://www.airc.org 

Nacional Cancer Institute, US 

http://cancernet.nci.nih.gov 

American Cancer Society 

 http://www.cancer.org 
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