Odgovori specijaliste

) Stajestinakon
operacije raka pluca?
Imam 48 godina i pre osam meseci su
mi na Institutu u Sremskoj Kamenici
operisali rak plu¢a. Rekli su da je
tumor izvaden ceo i da imam srece
§to se nije prosirio na limfne évorove.
Rezultati su mi trenutno dobri, ali me
brine moguénost da se tumor vrati.
Zeleo bih da ucinim sve da to spreéim,
pa me zanima $ta i kako sad treba da
jedem. Da napomenem, ostavio sam
cigarete i potpuno prestao da pijem
alkohol.

D. K. iz Backe Palanke
ODGOVOR: Onog momenta kada
se zavrse svi terapijski protokoli i
kada pacijent ude u remisiju bolesti,
na njemu je izbor da li ¢e se hra-
niti balansiranom mediteranskom
ishranom (koju zvani¢na medicina
preporucuje) i unositi sve namirnice
ili ée poceti sa nekim drugim rezi-
mom ishrane kao 5to je makrobio-
tika ili vegetarijanski nacin ishrane.
Najvide greie oni onkoloski pacijenti
koji se vrate na stare navike u ishrani
- na przenu, pohovanu hranu i velike
koli¢ine mesa i mleénih proizvoda sa
visokim procentom zasi¢enih masti.
Preporucuje se dobro izbalansirana,
umerena ishrana, u kojoj dominiraju
povrée, voce i integralne Zitarice,
kao i konzumiranje ribe i Zivinskog
mesa uz smanjen unos masti, pre
svega one Zivotinjskog porekla,
uz umeren unos ugljenih hidrata,
posebno prostih secera (slatkisa,
kolaéa, osveZavajucih napitaka). Tako
se, na primer, preporucuje dnevni
unos crvenog mesa manje od 80 g.
Pozeljna su mlada i “mr3ava” mesa
sa §to manje masnih delova (piletina,
¢uretina), a od mle¢nih proizvoda
kozji mladi sir, surutka i kiselo mleko.
Od belanéevina Zivotinjskog pore-
kla najbolje je konzumirati ribu, i to
kuvanu ili spremljenu na pari, pre
svega bogatu vitaminima rastvor-
ljivim u masti i omega-3 masnim
kiselinama (skusa, losos, haringa,
sardela). Dokazano je da u krvi

obolelih od malignih bolesti postoji
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Dokazano je da u krvi
obolelih od malignih
bolesti postoji snizen
nivo omega-3 masnih
kiselina i zato je od
posebnog znacaja
odrzavati optimalni
unos masnih kiselina,
narocito posle
onkoloskog lecenja

snizen nivo omega-3 masnih kise-
lina i zato je od posebnog znacaja
odrzavati optimalni unos masnih
kiselina, naro¢ito posle onkolo3kog
leéenja. Od masnoca se preporucuje
upotreba hladno cedenih ulja, pre
svega maslinovog ulja i ulja od bun-
deve. Cedeni sok od svezeg povrca,
Sargarepe, cvekle, celera i kupusa
moze se piti pre obroka (dovolj-

no je 125-250 ml dnevno), polako,
gutljaj po gutljaj, jer se na taj nacin

Dr sci. med. Danijela Risti¢ Medic

obezbeduje pravilna iskoristljivost
vitamina i minerala. Preporucuju se
zeleni &aj i éaj od Zalfije po Brojsu
(me3avina kantariona, nane i mati¢-
njaka). Stru¢njaci iz oblasti ishrane
isticu da ishrana namirnicama koje
su bogate vitaminom C, karotenom,
folnom kiselinom i biljnim viaknima
ima vaznu ulogu u prevenciji nastan-
ka maligniteta. Zato jedite kupus,
brokoli, kelj, prokelj, rukolu, spana¢,
karfiol, papriku, paradajz, grasak,
pasulj (3areni i tamni), bundevu i ar-
garepu. Od voca su posebno korisne
jagode, maline, borovnice, trednje,
dinje, kajsije, breskve, sljive, jabuke
(narotito sorta “greni smit”), kao i
kivi, pomorandza i grejpfrut. Voce i
povrce treba unositi od 400 do 800
g dnevno (vise od 5 porcija) tokom
cele godine, a Zitarice, mahunarke,
korenasto i krtolasto povrce 600-800
g dnevno (vise od 7 porcijal. Posto-
ji lista od deset namirnica koje se
preporucuju u prevenciji nastanka
malignih bolesti, a to su: brokoli,
paradajz, spanac, beli luk, Sargarepa,
sojino mleko i sir, paprika, zeleni ¢aj,
pomorandza i jabuka. m

@ brokoli
@ paradajz
@ spanaé
® beli luk
@ Sargarepa
@ paprika
® sojino
.ml.eko
isir
® zeleni ¢aj

\

@ pomoran
® jabuka

TOP 10 NAMIRNICA
za prevenciju malignih bolesti
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