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PREDGOVOR

Eva Otter

PH Austrija
Inicijativa Lungenhochdruck (Inicijativa za pluénu arterijsku hipertenziju)

Postovani Citatelji,

Je li i vama poznat - taj ¢udan osjec¢aj u trbuhu? Tutnjava u vasoj utrobi
koja vas sprjetava da izadete?

Klju¢ne terapije nude perspektivu poboljsanja kvalitete zivota, ali mogu
imati i nekoliko nuspojava, kao $to su proljev, mucnina ili gubitak apetita.

Ova broSura izradena je imajuc¢i na umu specificne potrebe bolesnika s
plu¢nom arterijskom hipertenzijom (PAH). Osobe s posebnim zdravstvenim
zahtjevima trebaju voditi racuna o uravnotezenoj prehrani i pobrinuti se da
im imunoloski sustav bude dobar. Posebno je vazno odrzavati ravnotezu
crijevnih bakterija.

Ova brosura daje vam vrijedne savjete o tome kako prilagoditi svoju
prehranu kako bi odgovarala promjenama u vasim zivotnim okolnostima,
kao i kako integrirati te promjene u svoju svakodnevnu rutinu - bez
Zrtvovanja uzitka.

Brosura takoder sadrzi mnogo dobrih recepata.
Isprobajte - necete pozaliti!

S postovanjem, Eva Otter




Dr. Regina Steringer-Mascherbauer

Voditelica specijalisticke jedinice za plu¢nu hipertenziju
u Ordensklinikum Linz | Elisabethinen

Dragi pacijenti,

Kaze se da hrana i pice povezuiju tijelo i dusu. To je tocno: moZete napraviti
gozbu iliomiljeno jelo kako biste usrecili voljenu osobu - ili sebe. Zajednicko
kuhanje dobra je prilika za razgovor o vaznim stvarima, uspostavljanje
prijateljstava i, naravno, za smijeh... prehrana je velik dio kvalitete zivota.

Aliona jeimnogo viSe od toga: pravilna prehrana moze pomoci u smanjenju
ili ¢ak uklanjanju neugodnih nuspojava koje osjecate kao posljedicu svoje
bolesti, te moze znacajno poboljsati kvalitetu zivota. U ovom vodicu
dijeteticarka Claudia Englisch objasnjava kako to funkcionira.

Sto se tice Zelje za zivotom: kao lijeénik uvjerena sam da je to - uz sve
potrebne terapije - klju¢ dobrobiti. Stoga sam pokrenula inicijativu za
“Lebensfreude mit Lungenhochdruck”. Nalazimo se, zabavljamo na
otvorenom, kuhamo i jedemo zajedno, idemo u kazaliste ili cabaret...
radimo stvari zajedno koje nas ¢ine sretnima! Navratite ponekad, veselimo
se vaSem dolasku: www.lebensfreude-lungenhochdruck.at

S postovanjem, dr. Regina Steringer-Mascherbauer




Vodic¢ za povecanje kvalitete zivota

Dijagnoza plu¢ne arterijske hipertenzije (PAH) moze promijeniti zivot
pacijenta. Moze rezultirati simptomima kao S$to su proljev, gubitak apetita i
gubitak teZine, koji utjeCu na svakodnevni Zivot.

Mnogi pacijenti pitaju Sto mogu (ili trebaju) jesti.

Dobra vijest: ne postoji "dijeta za plu¢nu arterijsku hipertenziju'. Medutim,
postoje odredeni nacini na koje mozete prilagoditi svoju prehranu koja ¢e vam
olaks$ati svakodnevni Zivot.

U ovom cete vodicu saznati kako mozete upravljati svojim simptomima i
progresijom bolesti promjenom prehrambenih navika i hrane koju jedete — te
poboljSati kvalitetu zivota i zelju za zivotom s PAH-om.



SAVJETI ZA OSOBE SA ZATAJENJEM SRCA

Dodatni savjeti o prehrani za osobe
koje pate od zatajenja srca

Pokusajte jesti uravnotezenu prehranu.

Voce, povrée i/ili salata trebali bi se nalaziti na svakom obroku!
Kalij u tim namirnicama poti¢e prirodno uklanjanje vode iz tijela.
Neslani krumpir i riza takoder olakSavaju taj proces. Umjesto mesa,
poku$ajte planirati jedan ili dva obroka s ribom svaki tjedan. Koristite
visokokvalitetna biljna ulja za kuhanje i salate (npr. ulje uljane repice,
maslinovo ulje, bucino ulje, laneno ulje, ulje orasastih plodova...)

Pijte dovoljno, ali ne previse.

Previse pijenja poti¢e zadrzavanje vode. U pravilu biste trebali piti oko
1,5 litre tekucine dnevno. Ova koli¢ina ukljucuje vodu, ¢aj, mlijeko, juhu
itd. Posavjetujte se sa osobnim lijecnikom kako biste saznali koliko
tekucine trebate popitil

Obratite paznju na koli€inu soli u hrani.

Sol veze vodu u tijelu i moze uzrokovati pogorsanje simptoma zatajenja
srca. Ne morate ukinuti unos soli u potpunosti. PokuSajte smanjiti unos
soli koristenjem nepreradenih, prirodnih namirnica i ograniCavanjem
konzumacije preradene hrane kao $to su juhe i umaci, kobasice, mjeSavine
zacina i slani zalogaji. Nemojte dodavati sol hrani dok jedetel Koristite
velike koliCine zacinskog bilja i zacina kako biste zacinili svoje obroke.

T

Tijekom kuhanja koristite sol samo umijereno ili tradicionalnu sol
zamijenite biljnom soli.

Jela od povr¢a i ribe zacinite limunom, paprom, ¢esnjakom, Cilijem,
kurkumom i zacinskim biljem.

Krumpir se moze zaciniti maslinovim uljem, paprom, ruzmarinom,
majcinom dusicom, sjemenkama kima i persinom.

Preljevima za salatu moZete dati osebujnu notu ako dodate senf,
limunov sok, vrtnu grbicu, vlasac, ¢eSnjak, origano i papar. Budite
kreativni i pustite masti na voljul

Odaberite mineralnu vodu s niskim udjelom natrija kao sto su Alpquell,
Voslauer, Urquelle, Frankenmarkter, Romerquelle itd. Ljekovite i
mineralne vode kao Sto su Rogaska, Sicheldorfer, Johannisbrunnen,
Preblauer, Radenska itd. imaju visoku razinu natrija.



RECEPTI ZA OSOBE SA ZATAJENJEM SRCA

BILJNA SOL:

1 vezica svjezeg persina

PRIPREMA

1. Rasporedite svjeze bilje na lim
za pecenje i ostavite da se susi
u pecnici 25-30 minuta na 35°C
(bilje se takoder moze susiti
dehidratorom).

2. Uklonite listove sa stabljika i
pomijesajte ih s morskom soli.

3. Muzarom ili elektricnim
uredajem za drobljenje zdrobite
sol i zacinsko bilje i dobro
promijeSajte.

4. Ulijte u Ciste, suhe staklenke i
¢vrsto zatvorite poklopce.

Gt

Zacinsko bilje poput bosiljka, origana, kadulje, lavande itd. takoder se moze
koristiti za dobivanije biljne soli. Korica limuna, prstohvat Cilija u prahu ili
susSeni celer dodaju prepoznatljivu notu.



SAVJETI U SLUCAJU PROLJEVA

Sto uéiniti ako dobijem proljev?

Imate proljev ili ste obavljali veliku nuzdu tri ili viSe puta tijekom 24 sata.
Konzistencija stolice je bezoblicna (kasasta ili tekuca). Ako proljev traje
predugo, mozete izgubitiveliku kolicinu tekucineielektrolita. Da biste izjednacili
te gubitke, trebali biste piti izotoni¢ne napitke (napitke s elektrolitima), jer ih
tijelo moze apsorbirati bolje od obic¢ne vode ili ¢aja.

e

Optimalno: tekudina za pice treba biti sobne temperature
Gazirana pi¢a poticu nadutost
Nemoijte piti previse odjednom. Raspadijelite unos ukupne kolicine tijekom dana

Takoder mozete koristiti

Activomin®- kapsule (prirodna huminska kiselina, dostupno u ljekarni):
ako imate akutni proljev, uzmite 3 kapsule dva puta dnevno; ako uzimate
kapsule na komplementarnoj osnovi, uzmite 1 kapsulu dnevno

Ljekovita glina: umijeSajte 1-2 ZliCice u ¢asu vode i popijte.
Alternativno, mozete uzimati kapsule ljekovite gline.
Topljiva vlakna, npr.OptiFibre ®, OptiFibre® Flora, Omni Logic® Fibre

Sljededi ¢ajevi dobri su za nadoknadu tekuéine:

Crni Caj: ostavite da se kuha 10-15 minuta, tako da se tanini, koji izazivaju
zatvor, otope

Zeleni ¢aj

Caj od kamilice (antibakterijski)

Caj od listova jagode ili kupine (sadrzi tanine, dostupno u ljekarni)

Caj od komora&a ili mijesani ¢ajevi od sjemenki anisa, komoraca i kima
u jednakim omjerima

Caj od suhih borovnica (dostupno u liekarni):
8 Zlica suhih borovnica + 35 g glukoze + prstohvat soli + 1 litra vode



SAVJETI U SLUCAJU PROLJEVA

Manje preporucljiva pica:

Sljedeci napitci su hiperosmolarni, tj. ne sadrze dovoljno Secera i minerala i
stoga nisu prikladni za osobe koje pate od proljeva:

® Obicna voda iz slavine

® Cajbez dodanog secera.

® Dijetalna pi¢a kao §to su Grobi, Diet Cola/Coca Cola Zero, Diet Schartner itd.

P swiey

Ako vam se probava pogorsava, preporucljivo je jesti lako probavljivu hranu .
Tijekom takvih faza izbjegavajte tesku tradicionalnu hranu (masna je i potice
nadutost i praznjenje crijeva). Opéenito, trebali biste birati zacine poput

biline soli, persina, kopra, mljevenog muskatnog orascic¢a, mljevenog kimai
korjenastog povréa (mrkva, celer), bundeve, tikvice i komoraca.

3 Zlice sirupa (od npr. maline, bazge, ...) + prstohvat soli + 940 ml vode iz
slavine ili negazirane mineralne vode

1 litra Caja + 2 zlice glukoze + prstohvat soli

500 ml soka od mrkve + 500 ml vode iz slavine ili negazirane mineralne vode
+ prstohvat sol

1/2 litre kipuce vode + 1/2 ¢ase soka od narance + 1/2 Zli¢ice kuhinjske soli
+ 5 ZliCica Secera

P sy

Isostar® pripremljen prema uputama na pakiranju

Normolyt otopina (dostupna u ljekarni)

HIPP ORS 200 (napitak na bazi mrkve i rize, dostupan u ljekarni)
Bezalkoholno pivo (imajte na umu da je gazirano i da se plin moze osloboditi)
Slana, bistra povrtna juha bez masti



SAVJETI U SLUCAJU PROLJEVA
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Jela/namirnice koje usporavaju prolaz hrane
kroz debelo crijevo (poticu zatvor):

® Proizvodi od bijelog brasna (bijeli kruh, kruh za tostiranje, prepecenci,
jucerasnje pecivo, stapidi, ...)

Krumpir, pire krumpir (napravljen od vode ili mlijeka
bez laktoze, ali bez maslaca)

Bijela riza, tjestenina - kuhana dok ne omeksa

Kasa (od rize ili zobi, zobena kasa, griz)

Juha od mrkve, kasa od mrkve - kuhana dulje vrijeme

Pire od povréa ili povrée na pari (celer, Spinat, bundeva, tikvica,
zelena salata - marula, mrkva)

Pire od borovnica ili kompot od borovnica

Pire od banane, naribane jabuke (tanko naribane s korom, tako da
posmede), dodati ih piskotama, i evo ukusnog desertal

Biskvit
Kuhana nemasna perad ili teletina
Nemasna riba kuhana na pari (smud, iverak zlatopjeg, bakalar)

Nemasni krem sir, svjezi sir, nemasni sir -> najbolje bez laktoze

Kakao, gorka ¢okolada

Pektini podrzavaju funkciju crijeva

Pomazu u izbacivanju Stetnih nusproizvoda probave iz debelog crijeva i IZVOR
su PREHRANE za zdrave crijevne bakterije. Takoder povecavaju koli¢inu vode
koja se apsorbira iz debelog crijeva u krv.

Sljedec¢e namirnice sadrze pektin: neoguljene jabuke, banane, mrkva, borovnice
(posebno susene), dZzemovi i marmelade.



RECEPTI AKO IMATE PROLJEV

RIZINA KASA

4 do vrha pune Zlice rize

PRIPREMA

1. Stavite rizu u hladnu vodu, pustite da zavrije i ostavite
da se krcka dva sata na laganoj vatri. S vremena na
vrijeme dodajte hladnu vodu. PromijeSajte pjenjacom
kako biste lagano odvojili zrna rize.

2. Procijedite juhu kroz cjedilo i dodajte vodu kako bi
se kasa dovela do zeljene konzistencije. Ponovno
prokuhajte i zaCinite solju.

Umjesto rize moze se koristiti griz.

KREM JUHA OD MRKVE U MORO STILU

500 g oguljene mrkve

PRIPREMA

1. Mrkvu ogulite i narezite na kockice, kuhajte je
1-1,5 sati, a zatim je pasirajte Stapnim mikserom.

2. Dodajte 1 Zli¢icu soli

ZOBENA KASA PRIPREMA

i - Stavite zob u hladnu vodu, pustite da
2zl|cezob||llzobenepulpe ........... zavrije i ostavite da se krcka ' sata
Y | vode na laganoj vatri. Juhu procijedite
"""""""""""""""""""""" kroz cjedilo. Dovedite juhu do zeljene
konzistencije dodajuci vodu. Ponovno
prokuhaijte i zacinite po ukusu

11
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2 do vrha pune Zlice psSeni¢nog brasna

PRIPREMA

Przite brasno bez ulja na dnu vruce tave (suho pecenje), prelijte vodom,
dobro promijesajte pjenjacom za jaja i zacCinite po ukusu. Po vrhu
pospite sitno nasjeckani persin kao ukras.

Kuhaijte na pari 500 g narezane mrkve u % | vode. Propasirajte mrkvu,
dodajte % Zlicice soli i 2 Zli¢ice glukoze (ili Secera) te limunovog soka
po ukusu. Vazno: ostavite mrkvu da se kuha sto je dulje moguce!

2 do vrha pune Zlice pSeni¢nog brasna

PRIPREMA

Przite brasno bez ulja (= suho pecenje), prelijte vodom, dobro izmijeSajte
pjenjacom za jaja i reducirajte. Zacinite koprom i solju.

Prokuhajte 20 g suhih borovnica, klinCi¢ i koru cimeta u ' | vode, zatim
propasirajte i zasladite po zelji.
Alternativa: pire od borovnice dostupan kao hrana za bebe u tegli u trgovini.

1 zrelu bananu zdrobite vilicom, dobro umutite pjenjacom (ili pasirajte
Stapnim mikserom) i dodajte nekoliko kapi limunovog soka po ukusu.
Neka banane posmede!



RECEPTI AKO IMATE PROLJEV

GRIZ NA MLIJEKU

15 g psenicne krupice (otprilike jedna do vrha puna Zlica)

PRIPREMA

Vodu od maline prokuhajte s grizom dok se ne dobije gusta kasa.
Ostavite da se ohladi, a zatim izmijeSajte u mikseru

KREMA OD SVJEZEG SIRA | BRESKVE

100 g svjezeg sira (od skute) s niskim udjelom laktoze

PRIPREMA

PomijeSajte svjezi sir s jogurtom i Se¢erom. Breskve pasirajte Stapnim
mikserom ili narezite na male komadice i dodajte smjesi od skute.
Stavite kremu u malu zdjelu i ukrasite.

DESERT OD VANILIJE S JAGODAMA

1/8 I mlijeka bez laktoze

PRIPREMA

Pripremite desert od vanilije prema uputama te umijeSajte jagode
(narezane na komade ili pasirane).

13



SAVJETI AKO IMATE ZATVO}

Sto uciniti ako patim od zatvora?

Imate zatvor ako se praznjenje crijeva dogada samo u duljim intervalima.
Medicinski, govorimo o zatvoru ako imate stolicu manje od tri puta tjedno. Ako
nemate stolicu svakodnevno, to ne znaci da imate zatvor. Ako vas dugo muci
zatvor (= kroni¢ni zatvor), trebali biste se posavjetovati sa svojim lije¢nikom!

Uzroci zatvora:

® Nedovoljno konzumiranje vlakana

® Nedovoljan unos tekucine

® Promjene prehrambenih navika

® Nedostatak vjezbanja

® Gubitak velike koli¢ine tekuéine kroz sport (obilno znojenje)

® Stres

® Hormoni (npr. tijekom trudnode ili menstruacije)

® Lijekovi: sirup protiv kaslja, laksativi, lijekovi protiv bolova, lijekovi za
Parkinsonovu bolest, dodaci zeljeza itd.

® Bolesti, npr. hemoroidi, kroni¢na divertikuloza, neuroloski poremecaji kao

Sto su multipla skleroza, Morbus Parkinson itd.
Laksativi - prednosti i mane

Laksativi dovode do brzog i ucinkovitog praznjenja crijeva. Ako se laksativi
uzimaju redovito, debelo crijevo se navikne na kemijski okidac i vise ne
funkcionira samostalno. Moguce je naviknuti se na laksative! Poku$ajte
naviknuti svoja crijeva na prirodno izlucivanje stolice.

&
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Ovi savjeti vam mogu pomoci - ali budite oprezni: potrebno je vrijeme
da istrenirate debelo crijevo! Osnova za regulaciju stolice je redovita
konzumacija tekucina. Preporuka: popijte oko 1,5 litru tekucine dnevno.
Pokusajte si odrediti ciljani unos tekucine svaki dan. Preporucena pica su:

Caj

Sokovi od voca i povrca

Voda

Mineralna voda
Stavite napitke tamo gdje ih mozete vidjeti (unaprijed napravite veliku
koli¢inu ¢aja i stavite ga u bocu, u vr¢ za sok itd.). Tek kada popijete dovoljno
tekucine, trebate dodati viakna, jer vlakna trebaju tekucinu da nabubre. Ako
ne pijete dovoljno, mozete pogorsati zatvor.



SAVJETI AKO IMATE ZATVOR

Vlakna

Vlakna se odnose na neprobavljive dijelove biljaka. Osiguravaju veci volumen
stolice i pospjesuju stolicu.

Sljede¢e namirnice sadrze vlakna:

Proizvodi od cjelovitih zitarica

Voce

Povrce

Salate

Zitarice (muesli, lanene sjemenke, pseni¢ne mekinje ...)
Orasasti plodovi i sjemenke

Savjeti za dodavanje vlakana u vasu prehranu

® Tjesteninu i rizu zamijenite proizvodima od cjelovitih zitarica. Na primjer,
okruglice od kruha mogu se nadopuniti mekinjama ili se mogu napraviti
od grahama/integralnog kruha.

@ Bijeli kruh i bijela peciva mogu se zamijeniti kruhom i pecivima od
cjelovitih Zitarica. Proizvodi od fino mljevenih cjelovitih Zitarica (npr.
graham kruh, laneni kruh ...) opcenito se lakSe probavljaju od proizvoda u
kojima je koristeno cjelovito zrno.

® Zamijenite obrok koji sadrzi meso obrokom koji sadrzi mahunarke.

® Primijeri: le¢a s okruglicama od integralnog kruha, juha od graha s
integralnim kruhom, savijaca od graha s krumpirom, njoki od le¢e s
umakom, curry od slanutka s integralnom rizom....

® Sirova hrana, povrce, salate i voce trebali bi se nalaziti u svim jelovnicima.
Povecavaju volumen stolice i stimuliraju stijenku debelog crijeva.

® Ako imate zatvor, pSeni¢ne mekinje i mljevene sjemenke lana takoder su
se pokazale kao dobro rieSenje. Koli¢ina pSenic¢nih mekinja potrebna za
normalizaciju praznjenja crijeva obicno je izmedu tri i Sest Zlica dnevno.
Koli¢inu treba postupno povecavati kako bi se tijelo moglo naviknuti.

® Napomena: morate povecati unos tekuc¢ine ako konzumirate psenicne
mekinje! 2 zlice mljevenih lanenih sjemenki dnevno jednako su ucinkovite
i ne zahtijevaju toliko tekucine da bi nabubrile kao pSenicne mekinje.

® Suho voce poput suhih sljiva (i smokava) ima laksativni uc¢inak.
Pektin i celuloza su vlakna koja se nalaze u suhim sljivama i ljudsko
tijelo ih ne moze probaviti. Te tvari takoder mogu znacajno nabubriti.
Konzumiranje suhih $ljiva pospjesuje prirodno praznjenje crijeva.
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Kako ih koristiti: ostavite 5-10 suhih Sljiva u % | vode preko noc¢i da
omeksaju i ujutro ih pojedite.

Ako je moguce, na prazan zeludac popijte vodu u kojoj ste namakali suhe
Sljive. Korisna vlakna takoder ulaze u vodu koja se koristila za omeksavanje
voca.

Mozete jesti obicne omeksane suhe Sljive ili ih ispasirati i umijesati u
jogurt, dodajuci (na primjer) pSeni¢ne mekinje, muesle, lanene sjemenke,
voce itd. (pogledajte recept na stranici 17).

Mlije¢ni proizvodi (posebno fermentirani mlijecni proizvodi) sadrze
prirodnu laktozu koja potiCe rad crijeva.

UmijeSajte 1-4 Zlice laktoze u % litre vode, mlijeka ili vo¢nog soka.
Laktoza se moze kupiti u obliku praha u ljekarni ili drogeriji.

Budite OPREZNI: previSe laktoze moze uzrokovati nadutost ili imati

laksativni u¢inak!
e

Svjeze cijedenih sokova

Kiselog kupusa

Mosta (fermentiranog soka od jabuke)

Mljevene kave

Przenih proizvoda

Prije dorucka popijte 1 ¢asu hladne ili mlake vode ili 1 ¢aSu vode + 1
Zli¢icu jabucnog octa + 1 Zlicicu meda.

Istrenirajte se da vrSite veliku nuzdu u odredeno vrijeme, bez ikakvog
stresa.

Nemojte potiskivati nagon za praznjenjem crijeval

Savjet: postavite dodatak na zahodsku dasku: stavite oslonac za noge
ispod stopala (ne bi trebale visjeti na podu) kako biste opustili misice.

Odredite fiksno vrijeme obroka, odvojite vrijeme za jelo i pojedite nekoliko
malih obroka tijekom dana.

Redovito vjezbanje, ciljane vjezbe i masiranje trbusne stijenke

(u smijeru kazaljke na satu!) potice probavu.

Caricol® — ekstrakt papaje: sadrzi enzim papain koji dijeli
bjelancevine i

poboljsava fermentaciju i probavu hrane.

OptiFibre® i Omni Logic® Fibre

Nestle OptiXpress® - prirodni sok od suhih sljiva koji regulira probavu.
Probiotici (npr. OMNI-BiOTIC® 6)



1 Salica prirodnog jogurta

PRIPREMA

Izrezite suhe Sljive na male komadice i ostavite ih da nabubre u jogurtu
sa zobenim pahuljicama u hladnjaku preko nodi.

Ujutro izreZite % jabuke (ili drugog sezonskog voc¢a) na male komadice
i umijeSajte u muesle. Dodajte cimet po ukusu.

100 g mrkve

1 kriska ananasa - svjezeg ako je moguce
(konzervirani ananas je takoder u redu)

PRIPREMA

Mrkvu ogulite i fino naribajte. Kiseli kupus grubo nasjeckajte i stavite u
zdjelu s mrkvom. Ogulite luk i sitno nasjeckajte.

Izrezite kriSke ananasa na male kockice i umijeSajte ih u salatu s lukom.
PomijeSajte limunov sok s octom, prelijte maslinovim uljem i zacinite
solju, paprom i Sec¢erom.

Ostavite sirovu salatu u hladnjaku 15 minuta.

17



SAVJETI U SLUCAJU NADUTOSTI
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Sto uéiniti u sluéaju nadutosti?

Nadutost podrazumijeva normalne plinove proizvedene tijekom prirodnog
probavnog procesa koji se nakupljaju u debelom crijevu. Normalno je imati
vjetrove izmedu 5i 20 puta dnevno.

Uzroci pretjerane nadutosti:

Prebrzo jedete, gutate previSe zraka

Konzumiranje preobilne hrane

Konzumiranje hrane koja sadrzi le¢u, grah, kupus, poriluk ili luk
Jedete previse jaja ako niste navikli na to

Gazirana pica

Prekomjerna konzumacija alkohola, kave i nikotina
Anksioznost i stres

Osmotski laksativi na bazi $ecera (npr. laktuloza)

Prisutnost kandide u debelom crijevu ili neravnoteza crijevnih bakterija
nakon

terapije antibioticima
Nakon operacije

Bolesti koje uzrokuju nadutost, kao Sto su crijevna opstrukcija, ciroza
jetre, poremecaiji debelog crijeva i gusterace — u tom slucaju posavjetujte
se sa svojim lijecnikom!



Izbjegavajte hranu koja uzrokuje nadutost i gazirana pica.
Izbjegavanje zamjene za Secer ili Secerne alkohole kao $to su sorbitol
(E420), manitol (E421), izomalt (E953), maltitol (E965), laktitol

(E966), ksilitol (E967) i eritritol (E968). Ako se konzumiraju u velikim
kolicinama, mogu potaknuti nadutost, iako se ucinak razlikuje, ovisno
o tome koju ste od supstanci konzumirali.

Jedite polako i temeljito zvacite hranu.
Kada jedete/pijete, pazite da ne progutate previse zraka.

Idite na planinarenje, tr¢anje ili druge vrste sportova (to stimulira
debelo crijevo).

Montana House kapi, Iberogast® kapi,SAP-Simplex ® kapi (dostupne
u ljekarni).

Stavite bocu s toplom vodom/jastuk od kostica tresnje na trbuh.

Karminativi: to su biljni pripravci koji pomazu u uklanjanju nadutosti.
"4 winds tea" vrlo je ucinkovit kuc¢ni lijek*. Sadrzi komorag¢, sjemenke
kima, anis i paprenu metvicu. Ulje paprene metvice takoder pomaze
u smanjenju neugodnog mirisa nadutosti i ublazava gréeve.
Alternativno, prikladni su i ¢ajevi kao Sto su Hippov "Baby's first
wellness tea" ili Aleteov ¢aj od komoraca.

Zacini poput kima, komoraca, vrkute, bobica kleke, Cilija, dumbira,
cimeta ili anisa (preporucljivo ih je umijesati u hranu koja moze
uzrokovati nadutost).

Caj od kamilice, komora&a ili melise *
Pripravci od articoke

Ostali biljni kuéni lijekovi ukljucuju kurkumu, korijen encijana,
maslacak i dumbir.

Vjezbe opustanja.

Masiranje trbuha u smjeru kazaljke na satu (npr.) uliem paprene metvice.

* Prelijte Cajne mjesavine kipu¢om vodom, ostavite da se kuha 10-15
minuta i pijte nakon jela.
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SAVJETI U SLUCAJU NADUTOSTI

Sljede¢e namirnice mogu uzrokovati nadutost:

Mahunarke poput graha, graska, lece i slanutka
Kupus: prokulice, zeleni kupus, kiseli kupus, cvjetaca :
Luk, ¢esnjak, rotkvica
Salata od krastavaca
Nezrelo voce, posebno Sljive i kruske
Sok od jabuka, krusaka i Sljiva, pivo, sva gazirana pica

Svjezi kruh i pekarski proizvodi, posebno kruh od neprosijanog brasna i
tijesto od svjezeg kvasca

Gt
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@ Kuhajte kupus bez poklopca na loncu ili tavi. Tvari koje uzrokuju
nadutost mogu tako ispariti.

@ Jela obilno zacinite kimom, komoracem, anisom, kardamomom,
@ dumbirom, senfom i kurkumom.

@ Kako kuhati cvjetacu: ocijedite prvu vodu u kojoj ste kuhali cvjetacu,
ponovo ulijte vodu, prokuhajte bez poklopca na loncu i obilno zacinite
kimom.

© Jedite polako i strpljivo zvacite.



Izbjegavajte jesti svoju omiljenu hranu ako osjec¢ate mucninu:
mogli biste razviti averziju prema njoj.

Intenzivne arome hrane mogu pogorsati mucninu. Stoga,
izbjegavajte hranu s vrlo jakim mirisom.

Jedite samo male porcije, ali ¢esce tijekom dana. Mali obrok moze
pomoci u smirivanju zeluca. Polako pojedite bananu, dvopek ili kasu.

Jedite polako i pazljivo zvacite.

“Suha” hrana kao Sto su hruskavi kruh, dvopek, keksi s maslacem i Stapici
ili krekeri, koji se jedu prije nego ustanete, mogu ublaziti mucninu.

Glad pogorsava mucninu. Obavezno jedite prije nego sto vam
Zeludac pocéne kruliti.

Pustite da se hrana malo ohladi prije jela. Pi¢a trebaju biti hladna, ali
ne ledena.

Operite zube nakon jela ili popijte malo ¢aja od paprene metvice.
To moze sprijeciti dugotrajni osjecaj okusa hrane koji izaziva jo$
jedan val mucnine.

Cuclanje kiselih bombona ili kockica leda takoder moze pomoci.

Zvadite zvakac¢u gumu od peperminta - ¢in zvakanja moze potaknuti
probavu.

Pijuckajte limunov sok razrijeden vodom. Takoder mozete cuclati
krisku limuna.

Odmor i opustanje tijekom i nakon obroka pomazu u smirivanju
probavnog trakta Odvratite si paznju Citanjem, slusanjem glazbe itd.

Nosite udobnu, Siroku odjecu koja ne steze tijelo.

Bumbir pomaze u ublazavanju mucnine. Pumbir se moze kupiti svjez
(u obliku korijena), ili u kapsulama, sirupima, kapimaili prahu. | pivo
od dumbira sadrzi dumbir.

Biljni Cajevi pomazu u smirivanju zeluca. Primjerice, kamilica pomaze
smiriti Zeludac. Cvjetovi kamilice mogu se kombinirati i s drugim
liekovitim biljkama.

Otvorite prozor i duboko udahnite svjezi zrak. Polako popijte ¢asu vode dok
to radite. Izbjegavajte nagle pokrete dok vam se Zeludac ponovno ne smiri.
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SAVJETI U SLUCAJU MUCNINE
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Homeopatski lijekovi: Nux vomica D6. Doziranje: za slucajeve akutne
mucnine, uzmite 5 kapi do 6 puta dnevno.

Ako dode do poboljSanja, ova se doza moze postupno smanjiti na
dva puta dnevno.

Biljni lijek Iberogast® djeluje na razlicitim mjestima u
probavnom traktu. Kapi pomazu u brzom ublazavanju mucnine.

Vomex A® (dostupan u obliku tableta, kapsula ili sirupa) - za
prevenciju i lijecenje mucnine i povracanja radi razlicitih uzroka. Prije
uzimanja ovih lijekova posavjetujte se sa svojim lijecnikom!

Postoje razni pripravci koji se mogu koristiti za ublazavanje putne
mucnine i povezanih mucnina, npr. Neo Emedyl ili Travelgum®
zvakaca guma. Prije uzimanja ovih lijekova posavjetujte se sa svojim
lijecnikom!

10 g anisa

10 g sjemenki komoraca

10 g cvjetova kamilice

10 g cvjetova melise

30 g listova paprene metvice

Priprema:
Ulijte jednu Salicu kipuc¢e vode u dvije ZliCice Caja
i ostavite da kuha pet do deset minuta.

Ogulite dumbir i nareZite ga na sitne komadice. Prelijte toplom vodom i
ostavite da se kuha oko deset minuta, prema ukusu. Dodajte med ako zelite.
Savjet: zamrznite ostatak korijena dumbira.

Prelijte 150 ml vruce vode preko do vrha pune Zlice cvjetova kamilice. Ostavite
da kuha deset minuta. Zasladite po potrebi.



SAVJETI AKO STE IZGUBILI APETIT

Sto uéiniti ako izgubim apetit?

Gubitak apetita moze rezultirati gubitkom tezine i znakovima deficita.
Uravnotezena prehrana moze pomoci u poboljSanju kvalitete Zivota, jaCanju
imunoloskog sustava i smanijiti odlaske u bolnicu.

P sniet

Jedite nekoliko manjih obroka (6-8) tijekom dana. Bogati
obroci mogu rezultirati vecim osjecajem sitosti i stoga su ¢esto
kontraproduktivni.

Jedite polako i dobro Zvacite hranu.

Jedite kad god vam se prohtije! Nemojte se drzati tradicionalnih
obroka, ve¢ pronadite svoj individualni ritam za jelo.

Jedite male zalogaje i meduobroke kad god vam se prohtije, npr.
desertne jogurte, napitke od mlacenice, zele sa Slagom, mala peciva,
pruti¢e mueslija ili Cokoladice, svjeze voce, kompot, slane grickalice,
mjeSavine suSenog voca i orasastih plodova, orasaste plodove,
kekse s maslacem...

Zapocnite dan obilnim doru¢kom. Po mome iskustvu, tijelo moze
podnijeti najvecu koli¢inu hrane ujutro.

Cuclajte slatki limun prije jela. Zvakaéa guma bez Se¢era moze
stimuliraju proizvodnju sline.

Gorke tvari potiGu apetit pove¢anjem protoka krvi i proizvodnjom
sokova u zelucu i crijevima. Probaijte jesti odredenu hranu: grejp za
doruc¢ak, dumbir u obliku ¢aja ili kao zacin ili rukolu, endiviju ili radic¢ u
salati.

Dostupno u ljekarni: bocica biljnog gorkog likera prije obroka ili 10-15
kapi Amara kapi (iz Welede) 3 puta dnevno.

Povecajte zalihe hrane. Kod kuce biste uvijek trebali imati smrznutu
hranu, jogurte, zele ili flan i voénu salatu - nista vas nece sprjeciti da
brzo pripremite obrok. Ako ste preumorni za pripremu hrane, narucite
dosatavu (obroci na kotac¢ima, lokalni pub itd.) ili izadite van na
veceru.

Servirajte hranu tako da bude uzitak za oci! Organizirajte obroke tako
da izgledaju ukusno. Obavezno upotrebljavajte male tanjure kako
male porcije ne bi izgledale “izgubljeno” na njima.



SAVJETI AKO STE IZGUBILI APETIT
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Odredeni biljni ¢ajevi mogu pospjesiti apetit. Dostupni su u ljekarnama:
Stolisnik
KiCica
Pelin
Maslacak
Idirot
Ove mjeSavine ¢aja mozete pomijesati s vocnim ¢ajem ili vo¢nim
sokovima i zasladiti ih Se¢erom ili medom.

(neka ga pomijesaju za vas u ljekarni)
30 g kore gorke narance
30 g stolisnika
30 g korijena dumbira
10 g bijele marulje

Caj od dumbira:
Pogledajte recept na stranici 22.

Aperitivi

Mali aperitiv prije jela, poput gorkog limuna, soka od narance, Serija, Camparija,
vermuta ili piva moze potaknuti apetit. PAZNJA: uvijek se posavjetujte sa
svojim lije¢nikom prije konzumiranja alkohola!

Pica

Velike koli¢ine tekuc¢ine nakratko rastezu zeludac i mogu smanijiti apetit ili
pojacati osjecaj sitosti. Nemoijte piti tekucinu tijekom obroka: bolje je popiti
pi¢e % sata prije i %2 sata nakon jela.

Juha

Krepka goveda ili pileca juha moze potaknuti apetit. Medutim, imajte na umu
da - iako vas juhe zasite - ne daju vam puno energije. Unaprijed napravite
veliku koli¢inu juhe i zamrznite je ili stavite u staklenke veliCine porcija i neka
vam budu pri ruci u hladnjaku.



SAVJETI AKO GUBITE NA TEZINI

Sto uéiniti ako poénem gubiti na tezini?

Ako izgubite puno kilograma, trebali biste se pobrinuti da vasa prehrana bude
visoko kalori¢na i bogata proteinima.

Dodavanje masti dobar je nacin povec¢anja unosa kalorija. Takoder, mast ¢ini
mnoga jela ukusnijima. Ako niste u mogucnosti jesti dovoljnu koli¢inu hrane,
dodajte masnodu u svoje obroke (npr. biljna ulja, margarin, maslac, slag, mast
od pecenja, slaninu), jer sadrzi puno energije. 1 Zlica ulja sadrzi 90 kalorija!

P swie)

Obilno koristite mast za kuhanje. Koristite najmanje pet Zlica ulja
dnevno. Biljna ulja kao $to su repicino, maslinovo, kukuruzno i
suncokretovo ulje su najbolja. Takoder mozete pokapati ulje po hrani
tijekom posluzivanja.

Ubacite priloge poput rize, tjestenine, krumpira ili povréa u maslac,
margarin ili visokokvalitetna ulja.

Dodajte namazima od svjezeg sira laneno ulje, maslac i/ili kiselo vrhnje.

Krem juhe, variva, umaci ili deserti mogu se oplemeniti vrhnjem, ili
slatkim vrhnjem.

Za povezivanje juha i umaka koristite brasno.

Savjet: dodajte krumpir u krem juhe od povrca - veze juhu i izvor
je ugljikohidrata. Pire od krumpira u prahu moze se koristiti i za
zgusnjavanje juha i umaka.

Sokovi od povréa i vo¢a osiguravaju dodatne kalorije. Casa soka od
jabuke sadrzi 115 kalorija.

Stavite zdjelu orasastih plodova, susenog voca, grickalica ili slatkisa
na vidjelo. To ¢e vas potaknuti da ,se posluzite”.

Mlije¢ni napitci napravljeni od mlijeka ili mla¢enice mogu se doraditi
tucenim

slatkim vrhnjem
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Mozete ih dobiti od ljekarnika:

Maltodekstrin je izvor dodatnih ugljikohidrata. Ovaj prah moze se
mijesati u napitke, kao i slana ili slatka jela (upute za pripremu i
doziranje nalaze se na pakiranju).

Ako ne jedete mnogo namirnica bogatih proteinima poput ribe, mesa,
mahunarki, kobasica, sira i mlijecnih proizvoda, proteinski prah moze
biti jeftin nacin dodavanja proteina u prehranu kako biste pokrili svoje
dnevne potrebe. Dostupni su sljedeci proizvodi: npr. Nestlé Resource
Instant Protein, Nutricia Fortimel prah, Fresenius proteinski prah
(informacije o pripremi i doziranju nalaze se na pakiranju).

Osim toga, tu je i industrijski proizvedena teku¢a hrana (astronautska
hrana) dostupna u mnogo razli¢itih okusa.

Tu su: Resource 2.0+fibre, Fortimel Compact, Fresubin Protein i jos
mnogo toga. Jedna bocica sadrzi oko 300-400 kalorija i dobar je
nacin da dopunite svoju prehranu.

Dostupno u trgovinama:

Tekuci dodatak Allin® mozete kupiti u svim uobiCajenim trgovinama.
npr. Allin® Complete.

Imajte na umu sljedeée u pogledu dodataka prehrani:
Tekucine biste trebali Cuvati na tamnom mjestu.

Konzumirajte dodatke prehrani ohladene. Ako su vam preslatki

ili previSe mekani, pomijesajte ih s jogurtom, mlac¢enicom ili
fermentiranim mlijekom.

Ne pijte dodatke prehrani neposredno prije obroka, vec ih pijuckajte
tijekom dana.

Neke vrste tekuce hrane takoder su dostupne u neutralnom okusu
(npr. Resurs 2.0 neutralan, Fortimel Energy neutral, Allin® neutral).
Takoder ih mozete koristiti za dodavanje kalorija slanoj hrani poput
juha, umaka, pirea itd. Medutim, IMAJTE NA UMU: ne zagrijavajte
tekucu hranu do visokih temperatural



I NA KRAJU...

Claudia ENGLISCH
Dijeteticar

Ova je broSura uglavnom namijenjena medicinskim laicima. Navedeni sadrzaj
i priprema ponudeni su/spominju se bez jamstva cjelovitosti. Kao i sve druge
znanstvene grane, znanost o prehrani stalno se razvija. Svrha ove broSure je da vam
pomogne u upravljanju prehranom, ali se ne moze i ne smije smatrati zamjenom
za savjetovanje s lijecnikom ili - zbog prehrambenih problema - dijeteticarom. Ne
jedete samo kako biste pokrili svoje energetske i prehrambene potrebe; hrana bi
takoder trebala biti izvor radosti te fizickog i mentalnog blagostanja. UzZitak takoder
igra kljuénu ulogu. Ako pazljivo jedete i pijete, a istovremeno imate tegobe, to
ne znaci da trebate zrtvovati svoj uzitak... to je samo ponovno otkrivanje uzitka,
njegovo promicanje i svjesno zivljenje.

Medutim, uzitak zahtijeva praksu i potrebni su odredeni osnovni uvjeti da bi se
dozZivio procvat (prema R. Lutzu):
+ Za uzitak treba vremena - uzitak se razvija i svatko ga treba otkriti sam za sebe.
- Uzitak mora biti dopusten - ne smijete imati griznju savjesti ili sebi davati
dopustenje da ucinite nesto dobro za sebe.
+ Uzitak nije neSto Sto se radi “sa strane” - svjesno uzivanje zahtijeva paznju.
+ Uzitak je individualan i stvar je ukusa - slusajte svoje tijelo!
Isprobajte razlicite stvari kako biste vidjeli koje su vase preferencije!
+ Manje je viSe - uzivanje ne znaci “sto vise, to bolje”.
Odredena razina apstinencije moze povecati uzivanje.
+ Uzitak se dogada svaki dan - ne morate ¢ekati odredeni trenutak.
UZivajte sadal

+ Uzitak zahtijeva iskustvo - da bismo znali §to je dobro za nas, moramo steci
iskustvo.

Dakle: zabavite se i uzivajte!
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Uzivanje u zivotu
PLUCNA ARTERIJSKA HIPERTENZIJA

www.lebensfreude-lungenhochdruck.at




