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PREHRANA KOD 
ONKOLOŠKIH BOLESNIKA
prehrana djece na liječenju od maligne bolesti





Dragi roditelji,

Pred Vama je brošura o prehrani onkoloških bolesnika s posebnim na-
glaskom na prehranu djece i mladih na liječenju od maligne bolesti. 

Poznato je koliko je hrana važan dio našeg svakodnevnog života, kroz 
planiranje obroka, razgovore, rituale i druženja. Hrana može biti radost, 
utjeha ili samo fiziološka potreba koju bi najradije zamijenili nekom tab-
letom iz budućnosti. Bez obzira na naš stav, gotovo da nema osobe koja 
nema emocionalni odnos prema hrani, bilo da se radi o nostalgiji, inspir-
aciji,  ravnodušnosti ili nečem sasvim drugom.

Hrana nije ništa manje važna za djecu i mlade na liječenju od maligne 
bolesti, dapače, vrlo često se uslijed nuspojava kemoterapije dodatno 
naglašava važnost prehrane te kako kroz prehranu komuniciramo s 
bliskim ljudima.

Svi koji smo u kontaktu s pacijentima na dječjim odjelima onkologije zna-
mo koliko prehrana predstavlja vrlo važan dio komunikacije s djetetom, a 
za roditelje često predstavlja izvor osjećaja frustracije i bespomoćnosti. 
Hrana može biti medij preko kojeg dijete komunicira svoju bol, nezado-
voljstvo ili pak prima ljubav i pažnju roditelja, a roditeljima s druge strane 
može dati osjećaj kontrole nad bar jednim dijelom procesa liječenja. 
Kroz konkretne savjete u brošuri trudili smo se barem malo olakšati kom-
pleksni svijet nutricionizma koji danas, više nego ikad prije, napredu-
je, ali često i zbunjuje zbog velike količine oprečnih informacija koje su 
dostupne putem interneta. Upravo smo iz tog razloga u brošuru odlučili 
uključiti i najčešće mitove i predrasude vezane uz prehranu onkoloških 
bolesnika kako bi postavili temelje u odnosu prema prehrani i dali barem 
mali osjećaj sigurnosti u nepredvidljivom procesu liječenja. 

Vjerujemo da ćete zajedno sa svojim djetetom uživati u otkrivanju novih 
okusa i isprobavanju inovativnih recepata!

Udruga Krijesnica
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Raznolik i uravnotežen odabir namirnica bitan je čimbenik rasta i raz-
voja djeteta, a dobro izbalansirana prehrana kod djece kojoj je dijag-
nosticirana maligna bolest i koja su podvrgnuta kemoterapijskom liječen-
ju, od posebne je važnosti!

Ova nutricionistička brošura je namijenjena Vama, roditeljima i skrb-
nicima, da se pomoću njega lakše nosite sa nastalim promjenama i po-
mognete svojoj djeci da što bolje podnesu nuspojave  liječenja. 

PRAVILNA PREHRANA

U fazama kada dijete nema poteškoća vezanih uz hranjenje, važno je 
osigurati unos nutritivno kvalitetne hrane. Zato se u tom periodu pre-
poruča poticati unos voća, povrća, kvalitetnog mesa, jaja, ribe i kvalitet-
nih izvora ugljikohidrata, a ograničiti unos slatkiša, grickalica, sokova i 
općenito hrane lošijeg nutritivnog sastava.  

PREHRAMBENE POTREBE KOD DJECE

Sva djeca trebala bi konzumirati raznoliku hranu koja će osigurati energ-
iju, proteine, vitamine i mineralne tvari iz SVIH skupina namirnica.



SKUPINA NAMIRNICA                      FUNKCIJE U ORGANIZMU
PROTEINI

Meso kao što je 
piletina, puretina, 

crveno meso, riba, jaja
Mliječni proizvodi 

kao što su 
mlijeko, jogurt, kefir, 

acidofil, svježi sir, polut-
vrdi sir 

UGLJIKOHIDRATI
Kruh i pekarski 

proizvodi, 
krumpir, tjestenina, 
žitarice, riža, krekeri

Šećer, med, 
keksi, kolači, 

biskviti, sokovi

MASTI
Maslinovo ulje, 

ostala biljna ulja, maslac, 
margarin, vrhnje

VOĆE I POVRĆE

VODA

Proteini pomažu rastu, obnavljanju tkiva, održavanju 
mišićne mase te podržavaju imunitet. Neki izvori
proteina su i dobar izvor energije (oni koji sadrže veći 
udio masnoća, kao što su crveno meso te mliječni 
proizvodi), vitamina i mineralnih tvari.
Onkološki bolesnici koji nemaju adekvatan unos 
proteina imaju teži i dulji oporavak.

Hrana koja sadrži ugljikohidrate su glavni izvor 
energije, odnosno gorivo za tijelo.
Djeca koja su onkološki bolesnici mogu imati i 20 do 
90% veće energetske potrebe u odnosu na zdravu 
djecu.
Ova hrana je i dobar izvor prehrambenih vlakana, 
vitamina i mineralnih tvari.

Ova hrana je također izvor ugljikohidrata, no osim 
energije, nije izvor ostalih hranjivih tvari zbog čega bi 
se unos te hrane u remisiji bolesti trebao ograničiti.

Ova hrana je dobar izvor energije te vitamina topivih 
u mastima.

Odličan izvor vitamina i mineralnih tvari te prehrambe-
nih vlakana. Nisu dobar izvor proteina i energije (osim 
izuzetaka poput avokada)

Tekućina je neophodna za normalno funkcioniranje 
stanica. Djeca mogu ostati hidrirana pijenjem vode, 
konzumacijom voća i povrća, jedenjem juha, variva,…



Djeca oboljela od malignih bolesti će se prije ili kasnije suočiti s problemi-
ma u konzumaciji jela i pića. To može biti posljedica same bolesti, njenog 
liječenja ili neželjenog djelovanja lijekova. 

MUČNINA

Intenzitet mučnine ovisi o vrsti kemoterapije koju dijete prima, o razmaku 
između dva ciklusa, o vrsti i dozi citostatika, ali prvenstveno i o fizičkom 
stanju i snazi Vašeg djeteta. Ovdje ponovno dolazi u pitanje prehrana i 
dostatni unos hranjivih tvari i energije. 
Ukoliko je dijete otprije iskusilo mučninu već i sama pomisao na doživ-
ljena povraćanja zbog liječenja ili bolesti mogu dovesti do pojave tzv. 
anticipatorne ili uranjene mučnine i povraćanja. 

KAKO POMOĆI SVOME DJETETU?

Lijekovi protiv mučnine – antiemetici, često se daju tijekom kemoterapije, 
stoga upitajte liječnika Vašeg djeteta za sve informacije o dostupnim an-
tiemeticima, načinu primjene i eventualnim nuspojavama.

Unos tekućine je ključan kako bi se spriječila dehidracija uslijed po-
raćanja, stoga je potrebno nuditi adekvatne količine tekućine. No, izbjeg-
avajte nuđenje veće količine tekućine odjednom (osobito ne prije jela) 
već potičite nuđenje malih, učestalih gutljaja napitaka.

Neka dijete uvijek drži svoju bočicu pokraj sebe ili mu nabavite šarene 
slamke da pije na njih!
Najbolje je da dijete konzumira tekućinu između obroka, a idealan 
izbor je prirodna negazirana voda i nezaslađeni biljni i voćni čajevi.

Upamtite da tekućinu dijete unosi i konzumacijom bistrih juha, kompota,
mlijeka, enteralnih pripravaka (Frebiny energy drink, Nutrini drink MF, 
Pediasure, Resource Junior i drugi). 

PROBLEMI VEZANI UZ HRANJENJE



Temeljno načelo pri izboru namirnica je odabir one vrste hrane koja ne 
nadražuje probavni sustav.

• Potičite dijete da jede i pije polagano!
• Pokušajte postići da dijete jede male količine hrane tijekom dana
• Potičite ga na češće obroke (5-7 obroka/dan) umjesto svega par većih 
obroka (doručak, ručak, večera)

Jaki mirisi, kao i zagušljive prostorije, samo čine stvari gorim pa ih je 
poželjno izbjegavati; svježi zrak može ukloniti ustajali miris kuhanja i 
hrane.
Odmor nakon jela može pomoći izbjeći pojavu mučnine. Namjestite di-
jete u ugodni polusjedeći položaj i neka ostane u toj poziciji oko 1 sat 
(slušajući svoju omiljenu glazbu, uz igrice, TV program i sl.)
Kad nastupi jači val mučnine i povraćanje, ne preporuča se djetetu 
jesti sve dok se stanje potpuno ne smiri. Tek onda djetetu dajte male 
količine tekućine, vodu, čaj, bistru juhu...tako da započnete s jednom 
jušnom žlicom svakih 5-10-tak min te polako povećavate unos.

Ako je dijete zadržalo unos bistre tekućine, polako mu uvodite neku gušću 
tekućinu (mlijeko, frape, enteralni pripravak, krem juhu...) ili kašastu, me-
kanu hranu (puding, griz, rižu na mlijeku, pire krumpir, sladoled) sve dok 
se ne vrati u svoju uobičajenu prehrambenu rutinu.



Namirnice koje je POŽELJNO KONZUMIRATI su:

• Hladna hrana ili hrana na sobnoj temperaturi, ima manje intenzivan 
miris i okus u odnosu na  toplu hranu; keksi, suhi tost, dvopek, krekeri, 
jogurt, griz, bijela riža, žitarice-pahuljice, sladoled, breskve, naribana 
jabuka i sl.	
• Suha, prvenstveno slana hrana 
prepečenac, žitarice, tost, kreker, pogotovo ujutro, nakon buđenja!
• Rashlađeni enteralni pripravak (Frebiny energy drink, Nutrini drink 
MF, Pediasure, Resource Junior i drugi) upitajte liječnika Vašeg djeteta 
jer mnogi su na listi HZZO-a (dostupni na recept).
• Gazirana pića kao što su mineralna voda, gazirani voćni napitci, cola 
napitci: poslužite rashlađeno s ledom i  inzistirajte na malim gutljajima.
• Đumbir djelovanjem svojih aktivnih sastojaka (gingerol, paradol) 
također ublažava  mučninu i povraćanje. U suglasnosti s liječnikom, 
dajte ga djetetu u malim količinama. Najbolje da svježe naribani u maloj 
količini umiješate u salatu ili jednostavnije, pripremite čaj od mente i 
đumbira.
• Bomboni, voćne dražeje, mentol bomboni i ledene lizalice (koje 
možete sami napraviti) umanjuju mučninu tijekom dana.
• Nužan je dostatan unos tekućine, upamtite da je najbolja opcija 
negazirana prirodna izvorska voda, ali odličan izbor su i nezaslađeni bil-
jni (menta, đumbir, kopriva) i voćni čajevi, bistre juhe...

Okusi i namirnice koje je POŽELJNO IZBJEGAVATI su:

• Premasna hrana (prženo, pohano, pečeno meso, korištenje svinjske 
masti u pripremi jela), radije koristite maslac i biljna ulja.
• Jako slatka jela jer pojačavaju osjećaj mučnine.
• Izrazito kiselo voće, voćni sokovi ili voće s tvrdom korom.
• Jako začinjena hrana i jela intenzivnog mirisa.
• Napitci na bazi kofeina (red bull, nescaffe napitci, crni čaj...).
• Vruća ili pretopla hrana, jer otpušta intenzivnije arome i mirise, radije 
ponudite mlake ili hladne obroke (na sobnoj temperaturi).
• Za vrijeme mučnine nemojte dijete forsirati na jelo, iako je možda ono 
njegovo omiljeno, da mu ne bi postalo omraženo!



SLAB APETIT

Slab apetit čest je problem kod djece podvrgnute kemoterapiji, a kod 
nekih i prije same terapije, jer obuhvaća  i emocionalno i psihičko stanje 
Vašeg djeteta  koje često zbog straha i anksioznosti ima smanjenu želju 
za hranom.

Što učiniti?

• Nudite više obroka kroz dan: cilj je postići da Vaše dijete jede i/ili 
pije male porcije svaka 2-3 sata, kroz cijeli dan. Mnoga djeca će prihva-
titi ovaj ritam lakše nego da se pridržavaju svoja uobičajena tri obroka. 
Potaknite ih da jedu polagano i da dobro sažvaču hranu.
• Nakon obroka obavezno ponuditi piće: NE uz obrok, već u razdo-
bljima do idućeg obroka!!! Najbolje opcije su voda i nezaslađeni čajevi, 
umjesto zaslađenih napitaka koji daju osjećaj ‘lažne sitosti’ zbog naglog 
povišenja razine glukoze u krvi.
• Ne servirajte previše hrane na tanjur, NE koristite premale tanjure, 
prepuni tanjuri djeci se doimaju odbojno.
• Dajte svom djetetu mogućnost izbora između 2-3 različita jela - ako 
imaju ograničen izbor najčešće odustaju od jela.
• Izbjegavajte „puniti“ dijete s niskoenergetskim namirnicama kao 
što su voće i povrće (iako dobar izvor vitamina i mineralnih tvari ove 
namirnice djeluju zasitno, a nemaju kalorijsku vrijednost te se ne pre-
poručaju da budu samostalna užina ili obrok) već ih treba kombinirati s 
drugim obrocima i jelima. 
• Ponudite djetetu enteralni pripravak (u dogovoru sa liječnikom koji 
će, ako je potrebno, preporučiti odgovarajuću vrstu proizvoda npr. Fre-
biny energy drink, Nutrini drink MF, Pediasure, Resource Junior i drugi).
• Pripremite domaće milk shake napitke ili smoothiese (baza jogurt i 
voće).
• Iskoristite vrijeme kad je apetit vašeg djeteta najjači: najčešće je 
to ujutro. 



Zapamtite da se ne morate držati uvriježenih pravila u izboru namir-
nica za obroke. Ponekad obroci mogu biti borba i u konačnici izmore i 
Vas i dijete. Neovisno o tome, pohvalite ih onda kada jedu, iako se radilo 
o vrlo maloj količini. 

Ostale nuspojave liječenja maligne bolesti

Djeca koja se liječe od maligne bolesti često kao posljedicu terapije 
mogu imati problema s opstipacijom (zatvorom), odnosno neredovitom 
i tvrdom stolicom. U tom slučaju savjetuje se povećati unos hrane bogate 
prehrambenim vlaknima (cjelovite žitarice, voće, povrće i mahunarke) uz 
dostatan unos tekućine (primjerice vode, juha, variva, mliječnih proizvo-
da (posebice fermentiranih)). Savjetuje se prehrambena vlakna uvoditi 
postepeno kako ne bi izazvali nadutost. 

Kao posljedicu terapije, djeca mogu razviti i tzv. neutropeniju, odnos-
no niski broj neutrofila u krvi koji služe kao prvi stanični obrambeni su-
stav od bakterija i gljivica. Kod takve djece potrebno je eliminirati svježe 
voće i povrće te nepasterizirane mliječne proizvode i ostale termički neo-
brađene proizvode iz prehrane zbog rizika od bakterijske kontaminacije. 

Kod djece koja razviju mukozitis (upala sluznice usne šupljine) savjetuje 
se nuditi rashlađenu hranu odnosno obroke te izbjegavati suviše slatku 
hranu.



Kako učiniti obroke zabavnima?

• Uključite članove obitelji u pripremu i konzumaciju obroka, jedite 
zajedno s djetetom, pokušajte se šaliti i zabavljati uz obrok.
• Pozovite prijatelje iz vrtića, susjede, bake, tete, posebno drage oso-
be vašem djetetu da vam se pridruže za ručak…
• Potaknite svoje dijete da bira i  priprema svoje obroke kroz igru i družen-
je, neka odluči što će cijela obitelj jesti za obrok.
• Mnoga djeca uživaju jesti vani u restoranima, fast food zalogajnicama i 
sl. Ako ste spriječeni izlaziti van napravite restoran kod kuće, postavite 
stol na neuobičajen način, napišite jelovnik, koristite slamke za piće, led 
u boji (zaleđen sok), dodajte mali poklon uz obrok (‘happy meal’).
• Mnoga djeca, prvenstveno mlađa obožavaju lijepo i veselo aranžirane 
tanjure za objedom, npr. napravite lice na tanjuru ili druge smiješne 
figure od ribljih štapića, majoneze i kečapa, krumpirića i jaja, neobično 
rezanih sendviča.



OBOGAĆIVANJE PREHRANE DODATNOM ENERGIJOM                         
     
Ako vaše dijete ne jede dovoljno i teško održava svoju tjelesnu masu, po-
trebno je povećati energetski unos, uvođenjem dodatnih kalorija u preh-
ranu:
•  Koristite punomasno mlijeko za piće, pripremu kakao napitaka, s pa-
huljicama za doručak ili užinu, u kuhanju (pire, krem juhe), u pripremi 
kolača…
•  Koristite punomasne varijante namirnica kad god je to moguće. Oni 
mogu biti označeni na proizvodu kao kremasti, npr. grčki jogurt, vrhnje, 
mileram, svježi krem sir, polutvrdi i tvrdi sirevi, mliječni deserti s naznačen-
im postotkom masnoće
•  Izbjegavajte ‘light’, niskomasne i dijetalne proizvode (sa smanjen-
im udjelom masnoće) 
•  Koristite  dodatno maslac, margarin ili ulje kao namaz na kruh, ili doda-
tak po krumpirima, tjestenini, riži, njokima, kuhanom povrću…u sve što 
pripremite dodajte još ‘ekstra’ tzv. dobre masnoće (posebno potičite 
unos maslinovog ulja zbog višeg udjela nezasićenih masnih kiselina, 
ali i ostala biljna ulja kao i mliječne masti - kroz jogurte, kisela vrhnja, 
maslac…).
•  Koristite čokoladne namaze, med, marmeladu, džemove na kruhu, tos-
tu, krekerima ili keksima!
•  Dodajte majonezu ili kremaste mliječne, sirne namaze u sendviče, s 
pomfritom, u salate kao dressinge (u kombinaciji s punomasnim jogurtom 
ili kiselim vrhnjem).
•  Radite umake za čips ili tortille (kukuruzni čips). 
• Dodajte sir (topive punomasne varijante, sir za ribanje…) na pizzu, 
umake, u juhe, tjesteninu i na povrće!
• Obogaćujte jela sa dodatnim vrhnjem za kuhanje, slatkim ili kiselim, 
punomasnim jogurtom, mascarpone sirom… Dodajte ih uz pohana jela 
kao umake, u juhe, u tjestenine, rižota, jela s mesom.
• Dodajte šlag vrhnje u kaše, žitne pahuljice, u mliječne pudinge i jela 
poput čokolina i sl…

SAVJETI ZA RODITELJE



•  Koristite dodatne prirodne zaslađivače: med, agava sirup, javorov sir-
up i sl. za žitne pahuljice s mlijekom, pića, domaće shakeove, voćne 
salate i razne deserte…
•  Uz kolače servirajte šlag ili sladoled ili slatko vrhnje.
•  Ako je potrebno, u suradnji s liječnikom ili nutricionistom u 
hranu se mogu dodavati i visokoenergetski enteralni pripravci koji 
se mogu konzumirati samostalno ili na razne načine umiješati u 
hranu koju pripremate.



IDEJE
IDEJE ZA ‘SLANE’ ZALOGAJE I BRZE OBROKE

• Čips, kukuruzne tortilje, orašasti plodovi, masline
• Zalogaji na tostu (sir, salama, kečap, majoneza)
• Grisini, slani štapići, štapići sa sezamom, sir narezan na štapiće, s 
umacima (jogurt, kečap, kiselo vrhnje, sirni namazi) - tzv. finger food
• Kriške pizze, namazi i paštete na krekerima
• Sendviči…eksperimentirajte s punjenjima, mijenjajte nareske i 
namaze, tostirajte ih, servirajte uz dodatno vrhnje ili ponudite tekući 
jogurt uz njih kao napitak.
• Pole krumpira s majonezom, svježim sirom, tunjevinom…
• Omleti, kajgana, s kockicama šunke, sirom (gauda i sl)…
• Pohano (povrće, piletina ,štapići, riblji ,lignje) uz umake
• Uštipci sa sirom, lisnato sa sirom, šunkom, hrenovkama…



IDEJE ZA SLATKE ZALOGAJE I MEĐUOBROKE

• Muffini, voćne košarice sa kremastim punjenjem, cup cakes
• Keksi uz mlijeko, krafne, uštipci…
• Komad torte bilo koje vrste uz šlag ili slatko vrhnje
• Palačinke na 100 načina (npr. punjenje: banana, mljeveni keksi, 
čokoladni namazi)
• Žitne pahuljice, voćne, čokoladne, s punomasnim mlijekom, voćnim ili 
običnim jogurtom
• Tost sa namazima; čokoladni namazi, pekmezi, maslac od kikirikija, 
maslacem i marmeladom…
• Čokolada
• Vruća čokolada, kakao, mliječni shakeovi domaće radinosti (na mlije-
ku ili jogurtu-punomasnom)
• Mousse, gotovi pudinzi, mliječni deserti (npr. Monte), razni voćni 
jogurti, mliječni pudinzi uz šlag ili kekse
• Sladoledi, ledeni voćni jogurti, ‘ice lollies’
• Jogurtni deserti, sa žitaricama, čoko kuglicama
• Riža na mlijeku, s medom, čokoladom, džemovima
• Pite (jabuke, sirevi…),  lisnata tijesta s čoko ili voćnim punjenjem, 
slatke štrukle



RECEPTI

VISOKOENERGETSKI FRAPE ČOKO-COOL  
(količina za do 2 čase napitka)  

• 300 ml rashlađenog mlijeka 
(punomasna varijanta)                                             
• 4 žlice čokoladnog preljeva, 
• 1 žlica šećera
• 2 žlice sladoleda od vanilije

BANANA KIKIRIKI MASLAC SHAKE 
(količina za do 2 čase napitka) 

Sastojci:

• 300 ml rashlađenog mlijeka                                                                                     
• 150 ml kremastog jogurta (sa voćem ili vanilijom) - rashlađen!
• 1 jušna žlica šećera / meda
• 1 nasjeckana banana    
• 1 do 2 žlice kikiriki maslaca                                   
                                                    
Priprema:

Sve sastojke staviti u zdjelu i smiksati zajedno (štapnim mikserom ili u 
blenderu), preliti u visoku čašu i ukrasiti čokoladnim preljevom.







MUFFIN OD BOROVNICA I JOGURTA 
Sastojci: 

• 120 grama brašna po želji 
•  80 grama zobenih pahuljica 
•  čajna žličica praška za pecivo 
•  čajna žličica cimeta 
•  prstohvat soli 
• 1 jaje 
•  225 grama grčkog jogurta 
•  80 grama meda 
•  24 grama kokosovog 
   ili običnog šećera 
•  60 ml kravljeg mlijeka 
•  2 čajne žličice ekstrakta vanilije 
•  140 grama borovnica 

Priprema: 

1. Zagrijte pećnicu na 180 stupnjeva i nauljite kalup za muffine. 
2. Pomiješajte suhe sastojke u jednoj posudi, a mokre u drugoj koje 
ćete dodati suhima. Pomiješajte sve špatulom da se poveže. 
3. Borovnice pospite s malo brašna da ne propadnu u muffinima i ubac-
ite u smjesu 
4. Pecite 20 minuta ili dok čačkalica ne bude suha. Ohladite ih 5 minuta 
prije posluživanja.
5. Gotovi muffini se mogu zalediti.



PIZZA MUFFIN 
Sastojci:

• 1 šalica oštrog brašna
• 1 šalica kravljeg mlijeka
• 1 jaje
• ½ šalice naribane mozzarelle ili goude
• 3 velike šnite narezane pileće/pureće šunke
• ½ čajne žličice origana
• 1 paketić praška za pecivo

Priprema:

1. U zdjelu gdje ćete pripremati smjesu istresite do vrha punu šalicu 
brašna, prašak za pecivo, pola žlice origana i sol.
2. Dobro sve izmiješajte pa ulijte šalicu mlijeka i dodajte 1 jaje. 
3. Na kraju dodajte pola šalice sitno nasjeckane pileće ili pureće šunke i 
pola šalice natrgane mozzarelle. Sve dobro izmiješajte i ostavite da stoji 
kojih 10 minuta.
4. Smjesu rasporedite u kalup za muffine i pecite 15-20 minuta na 180 
stupnjeva.
5. Pustite da se muffini ohlade prije posluživanja kako bi se sir djelo-
mično stvrdnuo.







BRZA PIZZA OD TORTILJE 

Sastojci:

• 2 tortilje 
• 4 jušne žlice pasirane rajčice (passata) 
• 150 g mozzarelle 
• pola crvenog luka 
• 2 zelene paprike 
• 10 crnih maslina, origano 
• Maslinovo ulje za začiniti na kraju

Priprema:

1. Tortilje stavite u lim za pečenje jednu pokraj druge pa ih premažite 
umakom od rajčice. 
2. Na njih ravnomjerno rasporedite tanko narezan luk i papriku narezanu 
na tanke kolutove. 
3. Mozzarellu smrvite pa je ravnomjerno rasporedite. 
4. Ukrasite narezanim maslinama, pospite origanom i pecite 5-7 min na 
225°C.
5. Na kraju poškropite s maslinovim uljem ili drugim kvalitetnim izvorom 
masnoća.



 ZAPEČENA TJESTENINA
Sastojci:

• 2 šalice tjestenine (npr. pužići)
• 1 šalica naribane mrkve 
• 3 šalice naribanog cheddar sira ili drugi tip topljivog sira
• 50 g maslaca 
• 200 g kiselog vrhnja
• 0.50 dl mlijeka 
• 2 jaja 
• 1 jušna žličica senfa 
• 50 g parmezana 
• sol i papar

Priprema: 

1. Zagrijati pećnicu na 200˚C, a rešetku položiti u gornju trećinu pećnice. 
Namastiti četvrtasti pleh za pečenje. 
2. Tjesteninu skuhati prema uputama na pakiranju u većoj količini pos-
oljene vode, a zadnje 3 minute dodati naribanu mrkvu. Nakon kuhanja 
ocijediti kroz sitno cjedilo. 
3. U još vruću tjesteninu s mrkvom umiješati 2,5 šalice ribanog sira i 
maslac. 
4. U posebnoj zdjeli pomiješati kiselo vrhnje, mlijeko, jaja, sol, senf i pa-
par pa smjesu dodati tjestenini. 
5. Dobro promiješanu smjesu staviti u pleh za pečenje, posuti s preos-
tale pola šalice sira i parmezanom. Peći u zagrijanoj pećnici dok smjesa 
očvrsne i postane zlatne smeđe boje, oko 30 minuta.







ZGUŽVANA PITA SA SIROM I ŠPINATOM
Sastojci:

• 1/2 kg gotovih kora za savijače
• 1/2 kg svježeg sira
• 2 čašice kiselog vrhnja
• 300g špinat (svježi ili kuhani ocijeđeni)
• kravlje mlijeko
• 1 dcl gazirane vode
• 5 jaja
• malo maslaca za namastiti tepsiju
• 1 žlica maslinovog ulja
• sol

Priprema:

1. Svježi sir, vrhnje, špinat, sol, jaja, gaziranu vodu te maslinovo ulje 
izmiješati te dodati mlijeka toliko da nastane rijetka smjesa. Tepsiju pre-
mazati maslacem.
2. Jednu koru položiti u tepsiju i jednu ostaviti za gore.
3. Jednu po jednu koru umakati u smjesu.
4. Slagati kore u hrpice jednu do druge (u tepsiju). Kada se tepsija 
popuni, prstima izgnječiti i pravilno poredati.
5. Ostatak smjese izliti u tepsiju.
6. Prekriti sa preostalom korom.
7. Staviti peći na 200 stupnjeva kroz 30 min.



NUTRI PALAČINKA
Sastojci:

• 250 g zobenih pahuljica
• 1 prašak za pecivo
• 2 vanilin šećera
• malo naribane korice limuna 
• 400 ml mlijeka
• 100 ml gazirane vode
• 2 cijela jaja
• pola šalice usitnjenih orašastih plodova ili kokosovog brašna

Priprema:

1. Zobene pahuljice usitnite u blenderu da dobijete brašno. Ukoliko imate 
sitnije pahuljice, ne morate ih uopće mljeti.
2. Sve sastojke stavite u posudu i izmiješajte pjenjačom.
3. Smjesu ostavite da odstoji 15 minuta prije pečenja. 
4. Tavu na kojoj ćete peći palačinke premažite uljem, maslacem ili ne-
kom drugom masnoćom po želji. Uzmite malu šeflju i njome na dobro za-
grijanu tavu stavljajte smjesu tako da samo izlijete smjesu u oblik malog 
kruga. Smjesa za ovakvo pečenje vam treba biti gusta. Na tavu vam 
stanu 3-4 palačinkice. Pecite na svakoj strani dok ne porumeni, možda 
oko pola minute- minutu.
5. Poslužite s pekmezom, čokoladnim namazom, kikiriki maslacem ili 
nekim drugim namazom po želji.







SLANI MUFFINI SA ŠPINATOM I FETA SIROM
Sastojci: 

• 400 grama oštrog brašna 
• 350 grama špinata 
• 150 grama feta sira 
• 30 grama ribanog tvrdog sira 
• 350 ml mlijeka	
• 100 grama maslaca 
• 1 jaje 
• 12 grama praška za pecivo 
• 2 žličice sušenog vlasca 
• sol 
• papar 

Priprema:  

1. Operite špinat i odstranite mu stabljike. Fetu narežite na male kockice, 
a maslac rastopite.
2. Mlijeko i jaje „zagrijte“ na sobnu temperaturu, pa ih dobro pomiješajte 
s rastopljenim maslacem. 
3. Pomiješajte brašno s praškom za pecivo, soli, paprom i vlascem, a 
potom im pridružite i špinat, fetu i ribani tvrdi sir. Dobro promiješajte pa 
dodajte smjesu tekućih sastojaka. S miješanjem stanite čim se sastojci 
sjedine. 
4. Smjesu rasporedite u kalup za 12 muffina u kojeg ste stavili 12 papir-
natih košarica. 
5. Pecite na 200°C oko 25 minuta.
6. Gotovi muffini se mogu zalediti.



MIT 2.„Kisela“ hrana povezana je s razvitkom različitih 
bolesti, dok „alkalna“ hrana podržava zdravlje. Hrana 

koju jedemo može utjecati na pH organizma (krvi).

ČINJENICE: 
• Sve stanice u tijelu (i zdrave i bolesne) koriste 
šećer kao izvor energije. Nije moguće ograničiti 
šećer kao izvor energije samo određenim stanica-
ma. No to nije niti potrebno, budući da je šećer ne-
ophodan za metabolizam i pravilan rad svih stanica 
u organizmu.
• Šećer se nalazi i u hrani visoke nutritivne vrijed-
nosti koja je važna sastavnica zdrave prehrane 
(voće, povrće, integralne žitarice).
• Značajno ograničenje šećera može naručiti nutri-
tivni status bolesnika, pogotovo djeteta, što može 
imati negativan učinak na tijek bolesti.

ČINJENICE:
• Nije moguće grupirati hranu na kiselu i alkalnu.
• pH krvi je pod regulacijom bubrega i respiratornog sustava. Prehranom 
nije moguće mijenjati pH krvi. 
• Kada bi to bilo moguće, stvaranje „alkalnih“ uvjeta, koji se prema ovoj 
teoriji smatraju poželjnim, ne bi ubili samo stanice rak, već i zdrave stan-
ice jer niti jedne niti druge ne bi mogle preživjeti u alkalnim uvjetima.

MIT 1. 
Šećer hrani 

stanice raka.

MITOVI U PREHRANI ONKOLOŠKIH BOLESNIKA



ČINJENICE:
• Organska hrana proizvodi se bez upotrebe pesticida i ostalih kemikalija, 
zbog čega je njezina proizvodnja ograničena, a time i cijena takve hrane, 
puno viša. No, ne postoje znanstveni dokazi koji bi poduprli tvrdnju da je 
konzumacija organske hrane povezana sa smanjenim rizikom od raka. 
• Činjenica je da je konzumacija povrća, voća i cjelovitih žitarica poveza-
na s boljim nutritivnim statusom, a time i zdravljem – bez obzira na koji 
su način povrće, voće ili žitarice proizvedeni.

MIT 3: Alternativni načini prehrane (sirova 
prehrane, makrobiotička prehrana, veganska 
prehrana) mogu u kombinaciji sa konven-

cionalnom terapijom ili samostalno pomoći 
u borbi protiv raka.

ČINJENICE:
• Dobar nutritivni status (uhranjenost) jedan je od glavnih odrednica tije-
ka bolesti – bolji nutritivni status znači i bolji tijek bolesti
• Shodno navedenom, sve vrste prehrane koje mogu rezultirati narušen-
im nutritivnim statusom, a pogotovo kod djece i adolescenata, mogu 
dovesti do lošije prognoze liječenja te duže hospitalizacije i lošijeg ishoda 
bolesti, zbog čega se NIKAKO ne preporučuju.

MIT 4: Organska 
hrana je bolja od 
konvencionalne 

hrane.



ČINJENICE:
• Nažalost ne postoje znanstveni dokazi koji bi poduprli sigurnost i učink-
ovitost različitih dodataka prehrani kod bolesnika na kemoterapiji i ostal-
im tipovima onkološke terapije.
• Neki vitamini i mineralne tvari mogu interferirati s efikasnošću lijeko-
va koji se koriste kod onkoloških bolesnika. Visok unos antioksidansa 
(selen, vitamin A, C i E) može pomoći u zaštiti stanica od oksidativnog 
oštećenja stanica, no može negativno utjecati i na učinkovitost kemoter-
apije na načine koji nisu dosad razjašnjeni.
• Prije uvođenja dodataka prehrani potrebno se konzultirati s liječnikom 
o njegovoj sigurnosti i koristima.

MIT 5: Komplementarna medicina može povećati 
stopu preživljenja i smanjiti pojavnost relapsa

 bolesti, smanjiti nuspojave i ojačati imunosni sustav.
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